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Аннотация
Восточные методы сохранения и укрепления здоровья уверенно входят в жизнь западного человека. Стремительный рост популярности йоги и цигун, гимнастики тайцзицюань и аюрведы в странах Европы и Америки свидетельствует об усилении влияния восточных методик оздоровления на образ жизни современного представителя западной цивилизации.
Знакомство с новыми методиками сохранения и укрепления здоровья расширит наши потенциальные возможности и даст еще один дополнительный шанс жить более здоровой, долгой и счастливой жизнью.


Э. Танака
Восточный путь к здоровью


ПРЕДИСЛОВИЕ

Восточные методы сохранения и укрепления здоровья уверенно входят в жизнь западного человека. Стремительный рост популярности йоги и цигун, гимнастики тайцзицюань и аюрведы в странах Европы и Америки свидетельствует об усилении влияния восточных методик оздоровления на образ жизни современного представителя западной цивилизации.
Но увидев верхушку айсберга под названием «Восточный путь к здоровью», мы уже не можеем останавливаться, нам хочется узнать, что там дальше, какие еще сокровища скрыты под замысловатыми названиями. И, к своему удивлению, мы обнаруживаем, что помимо классической индийской йоги, о которой не слышал, пожалуй, только самый ленивый, существуют японская, вьетнамская, тибетская йога. Что популярность этих систем растет с поражающей воображение скоростью, а залы и студии, где преподают эти системы по всему миру именно не в состоянии вместить желающих их изучать. Так что это — очередная панацея или просто дань моде? А может, доспупность и эффективность этих систем привлекает все больше и больше людей, которые хотят практиковать их?
Ответ на этот вопрос у каждого будет свой. Кто-то из читателей будет в восторге от простоты и глубинной мудрости этих практик и введет их в свой ежедневный план жизни, кого-то они оставят равнодушным, у кого-то вызовут неприятие.
Но главное, что знакомство с новыми (для нас) путями сохранения и укрепления здоровья расширит наши потенциальные возможности и даст еще один дополнительный шанс жить более здоровой, долгой и счастливой жизнью.

ЧАСТЬ I
Вьетнамская Йога


Вьетнамская оздоровительная система Зыонгшинь, часто называемая вьетнамской йогой, имеет более чем тысячелетнюю историю. Одной из основных особенностей этой системы является информационная насыщенность упражнений. Ведь, в отличие от привычных нам традиционных систем физического воспитания, кроме улучшения общего физического состояния организма, вьетнамская йога одной из своих главных задач ставит наполнение организма энергией и формирование психического состояния благополучия, оптимизма и уверенности в безграничности своих возможностей. Каждое из упражнений вьетнамской йоги направляет в центральную нервную систему новый информационный импульс, который заряжает энергией нервные центры и улучшает не только физическое, но и психическое состояние нашего организма.
Другой характерной особенностью вьетнамской йоги является наличие в системе психоэмоционального компонента. Ведь даже понимая логически, что мы не можем по своей воле, например, направить энергию в кончики пальцев, но просто думая об этом и образно представляя этот процесс, мы добиваемся реального результата, несмотря на удивление нашего логического «Я».
Конечно, эти две характерные особенности вьетнамской йоги нельзя назвать уникальными. На этих принципах построены и некоторые другие оздоровительные системы Востока: индийская йога, китайский цигун, тибетские системы психофизического тренинга. А вот введение в статичные упражнения элементов поступательно-колебательных движений не встречается ни в одной из известных сегодня оздоровительных систем и воспринимается как необъяснимый современной наукой феномен мощной стимуляции организма человека для восстановления его нормальной жизнедеятельности. Научными исследованиями было доказано, что именно движения этого типа, внешне воспринимаемые как пружинистые, обеспечивают максимальный оздоровительный эффект с минимальными затратами энергии.
И, наконец, что очень важно, вьетнамская йога не имеет возрастных ограничений, ее адептами могут быть как молодые, так и пожилые люди.
Все упражнения вьетнамской йоги разделены на 6 ступеней или уровней обучения.

ГЛАВА 1
Первая ступень: расслабление и концентрация внимания на энергетических центрах

Упражнение 1
Упражнение помогает достигнуть состояния покоя и мышечного расслабления (релаксации), а также добиться правильного ритма дыхания.
В положении лежа внушайте себе покой и расслабление мышц, для чего 5–8 раз медленно, ритмично повторяйте: «Я спокоен, я абсолютно спокоен, отдыхаю, мои мышцы расслабляются, отдыхают». Затем постарайтесь вызвать ощущение неподвижности и тяжести в руках: «Руки расслаблены, неподвижны, тяжелые».
Повторив данную формулу 5–8 раз, переходите к следующей: «Я абсолютно спокоен, дыхание спокойное, спокойное, спокойное. Я абсолютно спокоен, спокоен, спокоен». Почувствовав ощущение тяжести и неподвижности в руках, начинайте добиваться аналогичного ощущения в ногах. Отрабатывая повторные ощущения в руках, сцепите кисти рук и внушайте себе: «Руки сцеплены, они словно слиплись». (Визуально представьте себе эту картину.)
Со временем можно усложнить визуальную картинку. Попробуйте слегка поднять руки в области плечевого сустава, не отрывая при этом кисти от бедер. Таким же образом попробуйте поднять ногу, не отрывая пятку от пола. Это способствует возникновению ощущения, что ногу или руку очень сложно или просто невозможно поднять.
Перед началом упражнения необходимо реально чувствовать тяжесть в руках (ногах), их неподвижность. Следует помнить, что ощущение тяжести не всегда вызывает необходимый эффект расслабления и может часто способствовать появлению скованности и напряжения. Вот почему при концентрации внимания и самовнушении лучше всего акцентироваться на возникновении ощущения неподвижности.
Ритм дыхания необходимо сочетать с самовнушением так, чтобы выдох был чуть более долгим, чем вдох. При этом первая часть формулы, включающая в себя действия, должна сопровождаться вдохом; вторая, указывающая на непосредственную реализацию задания, — выдохом. Упражнение считается освоенным, когда ощущения покоя и расслабления мышц четко выражены, а ощущения неподвижности и тяжести в руках и ногах возникают легко.
Упражнение 2
Упражнение заключается в том, чтобы вызвать ощущение тепла в области рук, живота и головы. Добиваться данного ощущения в различных областях тела следует только после того, как вы добились ощущений, на которые указывалось в первом упражнении.
Тепло вызывают следующей формулой: «Мои руки неподвижные (тяжелые), теплые, теплые». Формулу повторяют 5–6 раз, а затем переходят к следующей, которую повторяют 2–3 раза: «Я спокоен, абсолютно спокоен, спокоен, спокоен». Овладев внушением чувства тепла в руках, начинайте внушать себе такое же ощущение в ногах, корпусе, шее, голове (лоб, затылок). Очень важно научиться внушать ощущение тепла в области солнечного сплетения (где расположен средний даньтянь). Для этого сначала произносят: «Живот слегка теплый, теплый, теплый», — а потом, переходя к локальному самовнушению, продолжают: «Верхняя (нижняя) часть живота слегка теплая, теплая, теплая».
Во время самовнушения чувства тепла в области головы, шеи, живота следует повторять эту же формулу, заменяя название части тела на необходимую. В данном упражнении также следует сопровождать самовнушение дыханием. Упражнение считается освоенным, если тепло вызывается легко и ярко выражено, а кожная термометрия регистрирует повышение температуры в области кистей рук.
Не следует огорчаться, если на начальном этапе вы не сразу сможете вызывать у себя ощущение полного расслабления. После небольшой, но настойчивой, целенаправленной практики и активной работы над своим телом и психикой вы с успехом овладеете концентрацией внимания на любом объекте.

ГЛАВА 2
Вторая ступень: вьетнамская дыхательная терапия

Основные положения вьетнамской дыхательной терапии в системе зыонгшинь.
Вьетнамская дыхательная система базируется на двух видах дыхания: грудном и брюшном. Если брюшное дыхание выполняется при помощи диафрагмы, то грудное дыхание — путем сокращения и расслабления грудных мышц, подъемом и опусканием ребер грудной клетки.
Ниже мы рассмотрим так называемое «четырехфазное» дыхание вьетнамской йоги, которое является одновременным методом тренировки нервной, кровеносной и энергетической систем организма человека.
Как мы уже говорили, в основе вьетнамской йоги лежат два вида дыхания — грудное и брюшное. Их сочетание даст вам возможность влиять или руководить через дыхание процессами возбуждения и торможения нервной системы, что способствует улучшению циркуляции крови в организме и энергообмену, создаст предпосылки для профилактики заболеваний или их лечения. Для того чтобы освоить дыхательные приемы вьетнамской йоги, необходимо освоить напряжение и расслабление мышц дыхательного аппарата. Следующие два урока-упражнения помогут вам в этом.
1. Не напрягая мышцы пресса, выпятите живот вперед и сократите мышцы диафрагмы, направляя ее далеко вниз живота. Не допускайте ошибки многих практикующих йогу: при выпячивании живота диафрагма остается неподвижной. Естественно, что при этом дыхание не осуществляется.
2. Перекройте гортань, сократите мышцы грудной клетки, опустите ребра вниз, максимально втяните в себя живот, поднимите диафрагму вместе с кишками, печенью, селезенкой и желудком.
Внимание! Во время выполнения упражнения на сокращение мышц дыхательного аппарата могут возникнуть некоторые побочные эффекты, к которым следует быть готовым: головная боль, головокружение, прилив крови к лицу и его покраснение, ощущение стеснения в груди, замедление кровообращения. Поэтому необходимо овладевать системой дыхания постепенно, шаг за шагом.
3. Чтобы лучше понять механизм брюшного дыхания, плотно оберните грудь длинным отрезком ткани, что лишит ваши ребра движения, и тогда, хотите вы этого или нет, вы будете вынуждены перейти на брюшное дыхание за счет движения диафрагмы. Положив ладонь на живот, вы почувствуете в момент вдоха и выдоха движение брюшной стенки.
4. Для контроля грудного дыхания оберните тканью область живота. При этом диафрагма не сможет двигаться вниз-вверх, и вы перейдете на грудное дыхание за счет подъема и опускания ребер грудной клетки и сокращения-расслабления грудных мышц. Обратите внимание на область надключичных ямок, и вы легко заметите исчезновение последних вследствие повышенного давления в легких.
5. С целью выполнения одновременно грудного и брюшного дыхания расположите одну ладонь на груди, другую — в области желудка. С помощью зеркала проследите за надключичными ямками и кадыком. Во время дыхания вы ощутите ладонями напряжение и расслабление мышц живота и груди, увидите, что надключичные ямки меняют свою глубину, а кадык выполняет ритмичные движения вверх-вниз.
6. Для задержки дыхания откройте гортань, выполните полный глубокий вдох. Мышцы дыхательного аппарата должны быть максимально напряжены. Затем, продолжая задержку дыхания на вдохе и, не расслабляя мышц, откройте гортань. Необходимо научиться прислушиваться к своему обычному дыханию так, чтобы почувствовать воздух, проходящий через нормально открытую гортань.
Внимание! Если у вас повышенное артериальное давление, следует быть предельно осторожным (возможен прилив крови к голове).
Необходимый алгоритм четырехфазного дыхания
1. Равномерный, глубокий, спокойный вдох. Грудь развернута, живот выпячен, брюшная стенка напряжена.
2. Задержка дыхания на вдохе. Диафрагма и мышцы грудной клетки напряжены. Гортань открыта. В положении лежа на спине необходимо слегка приподнять ноги (на 15–20 см).
3. Свободный, естественный выдох. Выдох без форсирования и задержки. Ноги при этом следует опустить вниз.
4. Задержка дыхания на выдохе.
Техника четырехфазного дыхания
Положение во время дыхания. Наилучшим положением для отработки техники дыхания считается положение лежа на спине с вытянутыми ногами. Для удобства, под ягодицы положите небольшую подушечку. Расположите одну ладонь на груди, другую — на животе. Подушечка выбирается индивидуально: для людей, обладающих повышенным артериальным давлением, — небольшого размера, для обладающих нормальным артериальным давлением подойдет подушка для сна (размер не имеет значения). С приобретением необходимых навыков высоту подушки уменьшают, а затем следует и вовсе от нее отказаться.
Можно практиковать дыхание лежа на боку: одна рука — на бедре, другая — под головой.
Полное расслабление. Ощутите чувство тяжести в руках и ногах. Проведите самовнушение: «Мои ноги и руки тяжелые, теплые». Все приведенные ниже фазы должны иметь одинаковое протяжение.
Фаза I. Вдох. Внимательно следите, чтобы воздух заполнял легкие равномерно и проникал глубоко, захватывая все альвеолы. Необходимо контролировать процесс вдоха, обеспечивая его границы за счет опускания диафрагмы. При этом брюшная стенка должна быть максимально выпячена и стать твердой, чтобы мышцы живота, поперечные и продольные, напрягались в ответ на движение диафрагмы, не давая возможности внутренним органам опуститься.
Фаза II. Задержка дыхания на вдохе. На этой фазе гортань должна быть открыта, для чего после окончания фазы I необходимо как бы вдохнуть еще немного воздуха и сократить до максимума уже сокращенные мышцы дыхательного аппарата. Открытую на вдохе гортань не закрывать, кадык держать в крайнем нижнем положении, а надключичные ямки — углубленными. Не должно быть характерных явлений, когда воздух задерживается в легких (перекрытие гортани): лицо красное, нет ощущений головокружения и головной боли, а также стиснения в груди.
Фаза II — самая сложная и очень важная. Поскольку именно она увеличивает эффективность дыхательного акта, улучшает поглощение кислорода и выделение углекислого газа, усиливает активность организма.
В данной фазе предусмотрен подъем ног на длину стопы (15–20 см) с целью усилить поперечное и продольное напряжение брюшной стенки. Одновременно увеличивается напряжение мышц диафрагмы. По окончании фазы II, длительность которой составляет 1/4 часть всего времени дыхательного цикла, ноги опускаются. Опустив ноги, переходите к третьей фазе дыхания.
Фаза II характеризуется еще одной сложностью, которая заключается в развитии у новичков дифференцированного торможения нервных процессов, то есть выборочного расслабления мышц, не участвующих в дыхательном акте.
В фазах I и II мышцы дыхательного аппарата находятся в сильном напряжении, которое невольно передается на другие мышцы тела: рук, ног, ротовой области, подбородка. Это похоже на то, как ребенок, обучаясь написанию букв, мимоходом высовывает язык и шевелит губами.
Задача заключается в том, чтобы активизировать только те мышцы, которые участвуют в дыхательном акте, и расслабить все остальные, то есть не позволять процессам возбуждения распространиться на другие части тела. Для этого и необходимы навыки дифференцированного торможения нервных процессов.
Фаза III. Выдох. Выдох должен быть естественным, без форсирования или задержки. Не следует подтягивать живот, сокращая мышцы грудной клетки. Грудная клетка и передняя стенка живота должны как бы сами «опадать» при выполнении выдоха. Правильный выдох вызывает ощущения легкости и бодрости.
Фаза IV. Задержка дыхания. Задержку дыхания выполняют, полностью расслабив все группы мышц. Помимо расслабления, внимание фиксируется и на положении рук и ног. Необходимо добиваться их полного расслабления, тогда одновременно вы почувствуете ощущения тяжести и тепла. Кроме того, мысленно следует повторять формулу самовнушения и вызывать данные ощущения: «Мои ноги — тяжелые, тяжелые, тяжелые. Мои руки — тяжелые, тяжелые, тяжелые. Мои руки — теплые, теплые, теплые. Мои ноги — теплые, теплые, теплые».
Выдох и задержка на выдохе требуют полного расслабления, что позволяет снять напряжение с мышц живота и грудной области. Полноте выдоха будут способствовать и небольшие подушечки, которые можно подложить под ягодицы. Это еще больше расслабит мышцы живота.
Количество дыханий в минуту во вьетнамской йоге методом четырехфазного дыхания не ограничивается численно, а определяется индивидуально каждым занимающимся, поскольку количество вдыхаемого кислорода регулируется степенью здоровья и активности человека.
Отличное самочувствие находится во взаимосвязи с длительностью фаз, а отсюда и высчитывается частота дыхания.
В процессе длительных тренировок дыхательный ритм, сформированный на четырех фазах, формирует стереотип дыхания.
Особенностью четырехфазного дыхания является возможность в результате выработанных дыхательных навыков тренировать нервную систему, свободно вызывая в ней процессы нервного возбуждения или торможения.
Следуя древним вьетнамским традициям, первые две фазы дыхания относят к ян-фазе, которая отвечает за периоды нервного торможения. В ян-фазе происходит граничное сокращение мышц и, соответственно, максимальное нервное возбуждение, в инь-фазе — граничное расслабление мышц и максимальное торможение. При точном выполнении рекомендаций оздоровительной системы вьетнамской йоги вырабатывается уверенный стереотип нервной деятельности, а также и оптимальный вариант бодрости и сна, что совпадает с природным биоритмом человека. Практикуя эту уникальную древнюю оздоровительную систему, вы навсегда забудете про стимуляторы или снотвоное.

ГЛАВА 3
Третья ступень: статико-динамические упражнения в положени лежа

Третья ступень включает в себя 10 упражнений в положении лежа и 3 упражнения в положении сидя, которые (поми-мо своих дополнительных оздоровительных эффектов) предназначены в основном для лечения и профилактики заболеваний позвоночника: остеохондроза, сутулости, искривления — кифоза, лордоза, сколиоза. Положение лежа при выполнении упражнений вьетнамской йоги признано специалистами как самое оптимальное, так как снимает напряжение во всех отделах позвоночного столба. При этом возникают благоприятные условия для активного воздействия на позвоночник в его любой части. Все упражнения третьей ступени выполняются согласованно с 4 фазами дыхания. I и II фазы характеризуются глубоким вдохом и задержкой дыхания, в III для выполнения выдоха необходима активная помощь мышцами живота, в IV задача заключается в удержании втянутой вовнутрь передней стенки живота. Самая короткая IV фаза. В отдельных случаях ее можно сократить до минимума.
Упражнения лежа на спине
Упражнение 1 (рис. 1, 2)
Лежа на спине с выпрямленными ногами, выполните прогиб вверх в области шеи и груди на глубоком вдохе. Задержав воздух в легких, покачайте спиной из стороны в сторону 2–6 раз. Выполните естественный выдох за счет сокращения передней стенки живота.
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Эффект воздействия:
— улучшает и активизирует циркуляцию крови в организме;
— укрепляет мышцы спины и тонизирует труднодоступные для другого воздействия отделы позвоночника;
— оказывает разогревающее воздействие на мышцы шеи, затылочной области, верхней части спины;
— эффективно при лечении ревматизма, гриппа, воспаления легких;
— способствует потовыделению.
Особенности выполнения. Необходимо точно следовать рекомендациям по дыханию.

Упражнение 2 (рис. 3)
Лежа на спине, упритесь пятками и верхней частью спины в пол. Вдохнув, выполните в пояснице прогиб вверх (как показано на рисунке). Задержав дыхание на вдохе, покачайте спиной из стороны в сторону 6 раз, с каждым движением пытаясь вобрать в легкие еще немного воздуха. Выполните сильный выдох и энергично втяните в себя живот, чтобы максимально вывести воздух из легких.
Эффект воздействия:
— великолепно воздействует при воспалении седалищного нерва;
— снимает боли в спине;
— снижает и облегчает боли в суставах при ревматизме;
— оказывает разогреающий эффект и стимулирующе воздействует на область поясницы, ягодиц;
— способствует потовыделению.
Особенности выполнения:
— упражнение рассчитано на точное выполнение рекомендации по дыханию: глубокий вдох, задержка на вдохе, энергичный выдох за счет втягивания передней стенки живота и движения вверх диафрагмы, незначительная задержка на выдохе.
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Упражнение 3 (рис. 4)
Лежа на спине, упритесь пятками, локтями и затылком в пол. Глубоко вдохнув и слегка приподняв корпус, выгните вверх живот и грудь. Задержите дыхание и покачайте спиной из стороны в сторону — 2–6 раз, с каждым движением пытаясь вобрать в легкие еще немного воздуха. Сделайте глубокий выдох при помощи передней стенки живота. Удерживайте на выдохе втянутую в себя переднюю стенку живота.
Эффект воздействия:
— предотвращает развитие склерозных процессов в организме;
— избавляет или значительно уменьшает боль в области шеи, спины, ног;
— выправляет сутулость, укрепляет мышцы спины.
Особенности выполнения:
— следуйте следующей рекомендации: насколько глубокий и полный вдох, настолько же сильным должен быть выдох при помощи передней стенки живота.

Упражнение 4 (рис. 5)
Лягте на спину, ладони расположите под ягодицами. Стопы подтяните как можно ближе к ягодицам, согнув ноги в коленях. Глубоко вдохнув и задержав дыхание, одновременно разведите колени в стороны, насколько это возможно. Удерживайте это положение 2 секунды, пытаясь углубить вдох. Наклоняйте колени по направлению к полу вправо и затем влево. Повторить движение 2–6 раз. С силой выдохните воздух, помогая себе при этом прижатием колен к груди, после чего опустите стопы на пол.
Эффект воздействия:
— упражнение активизирует кровообращение и движение энергии в самые отдаленные участки печени, селезенки, желудка, кишечника, женских половых органов, промежности;
— избавляет от болей в спине;
— активизирует работу органов брюшной полости.
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Варианты выполнения. Лежа на спине, раздвиньте ноги на 40–50 см, согните колени и слегка поднимите таз. На вдохе, задержав воздух в легких, наклоняйте колени по направлению к полу поочередно, пытаясь прикоснуться к поверхности, — по 2–6 раз. Выполните полный выдох, задержите дыхание на выдохе.
Эффект воздействия:
— как дополнительный лечебный эффект упражнение позитивно воздействует на состояние мочевого пузыря, уменьшает потребность в ночном мочеиспускании.

Упражнение 5 (рис. 6)
Лежа на спине, вытяните ноги, руки расположите вдоль туловища. На вдохе поднимите ноги и занесите их за голову, коснитесь пальцами ног пола как можно дальше за головой. Задержите дыхание, подперев область поясницы руками, согнутыми в локтях, выполните покачивающее движение из стороны в сторону. Полностью выдохните, удерживая напряжение передней стенки живота.
Эффект воздействия:
— упражнение способствует активному массажу внутренних органов;
— усиливает приток крови и энергии к голове;
— регулирует и стимулирует работу желез внутренней секреции, особенно щитовидной;
— способствует активизации кровообращения в области шеи;
— обеспечивает отток крови при геморрое;
— тонизирует весь организм.
Особенности выполнения:
— упражнение требует жесткого контроля за положением тела при опускании ног, шеи за, напряжением в области живота, колен.

Упражнение 6 (рис. 7, 8)
Лежа на спине, подтяните стопы, сомкнутые друг с другом, к ягодицам, разведите в стороны колени. Руки — вдоль туловища, слегка разведены в стороны. Выполните полный вдох, прогнитесь в пояснице, опираясь локтями, стопами и верхней частью головы об пол, поднимите таз вверх.
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Задержав дыхание на вдохе, выполните 2–6 раз повороты корпуса из стороны в сторону. Сделайте выдох усилием мышц живота. Повторите упражнение 2–3 раза.
Эффект воздействия:
— упражнение энергично массирует внутренние органы брюшной полости, снижает боль в спине;
— укрепляет мышцы поясницы и межпозвоночные связки;
— укрепляет мышцы задней части бедер, боковые мышцы туловища и живота;
— способствует лечению женских заболеваний.
Особенности выполнения:
— следить за амплитудой поворотов корпуса;
— внимательно выполнять выдох, осторожно напрягая мышцы живота.

Упражнение 7 (рис. 9)
Лежа на правом боку, согните ноги. Правую ногу слегка заведите назад и обхватите левой рукой ее стопу. Стопу левой ноги расположите на колене правой и коснитесь левым коленом пола (если получится). Правой рукой обхватите левое колено. Выполняя глубокий вдох, одновременно поверните шейные и грудные позвонки в противоположную сторону.
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Задержав дыхание на вдохе, 2–6 раз прогнитесь в позвоночнике. Выполните выдох за счет напряжения мышц живота. Повторите упражнение в другую сторону. Общее количество повторений по 3 раза (вправо и влево).
Эффект воздействия:
— упражнение стимулирует приток энергии, крови к печени и селезенке, что является непосредственно профилактическим и терапевтическим способом воздействия на работу данных органов;
— активно влияет на шейные позвонки, сухожилия, кровеносные сосуды, нервные окончания, гортань;
— предотвращает вывихи, снижает боль в суставах шейного отдела.
Особенности выполнения:
— контролируйте поворот шеи и разворот груди;
— сосредоточьте внимание на активном выдохе усилиями мышц живота.
Упражнения лежа на животе
Упражнение 8 (рис. 10, 11)
Лежа на животе, ноги выпрямлены, руки расположены вдоль туловища, кисти сжаты в кулаки. На глубоком вдохе прогнитесь в спине, слегка приподнимая и отводя голову назад, приподнимите ноги как можно выше над полом. Руки в вытянутом положении заведите за спину. Задержав вдох, выполните 2–6 движений-поворотов: сначала в одну сторону, затем — в другую, каждый раз прикасаясь к полу плечом. Выдохните, напрягая мышцы живота. Повторите упражнение по 3 раза вправо и влево.
Эффект воздействия:
— упражнение усиливает циркуляцию крови и энергии по меридианам в области позвоночника;
— тормозит процессы старения организма;
— улучшает подвижность позвоночника;
— обновляет истощенную нервную систему;
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— предотвращает заболевание гриппом;
— активизирует работу всех мышечных групп спины, ягодиц, бедер.
Особенности выполнения:
— поскольку упражнение предполагает достаточно большие мышечные усилия в областях живота и спины, тем, кто имеет слабую переднюю стенку живота, следует быть предельно осторожными, не допуская ее перенапряжения;
— контролируйте повороты плеча к полу, не напрягая мышцы.

Упражнение 9 (рис. 12, 13)
Лежа на животе, упритесь локтями в пол, кисти расположите на затылке, ноги согнуты в коленях, пятки максимально приближены к ягодицам (вплоть до касания). На глубоком вдохе откиньте голову назад как можно дальше, напрягите мышцы живота, слегка приподнимая живот над полом и одновременно сильно прогибаясь в пояснице. Задержав дыхание на вдохе, выполните 2–6 движений головой из стороны в сторону. Сделайте полный выдох. Повторите упражнение 3 раза.
Эффект воздействия:
— упражнение укрепляет внутренние органы брюшной полости;
— снимает боли в области спины;
— способствует излечению ревматизма плечевых суставов;
— укрепляет мышцы живота и спины, возвращая утраченную подвижность в шейном и поясничном отделах.
Особенности выполнения:
— следует быть предельно осторожными тем людям, которые страдают остеохондрозом шейных позвонков;
— необходимо дозировать напряжение в области поясницы.

Упражнение 10 (рис. 14)
Лежа на животе, упритесь руками в пол на уровне талии, развернув пальцы рук в стороны. На глубоком вдохе выпрямите руки, прогните спину, откиньте голову назад.
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Задержав дыхание на вдохе, выполните 2–6 движений корпусом и головой вперед-назад. Сделайте глубокий, полный выдох, разверните корпус и шею вправо, пытаясь увидеть пятку левой ноги. Затем, глубоко вдохнув и задержав дыхание, выполните 2–6 поворотов корпусом влево. Глубоко выдохнув, продолжайте смотреть на пятку левой ноги.
Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение в другую сторону. Выполните упражнение в каждую сторону от 1 до 3 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение нормализует циркуляцию энергии и крови в области шеи, спины, боковых частях туловища;
— усиливает приток крови в самые малодоступные области печени, селезенки и легких;
— способствует рассасыванию спаек, которые появляются после заболевания воспалением легких;
— укрепляет мышцы спины, шеи, боковых частей туловища.
Особенности выполнения:
— особое внимание следует уделять повороту головы в сторону и назад, не допуская перенапряжения мышц шеи и корпуса.
Упражнения в положении сидя
Упражнение 11 (рис. 15)
Сядьте на пятки, наклоните туловище вперед, вытянув руки перед собой, коснитесь пола подбородком. На глубоком вдохе отведите голову назад, задержите дыхание и выполните 2–6 движений верхней частью туловища и головой вперед-назад. Сделайте выдох усилием мышц живота. Выполните упражнение от 1 до 3 раз.
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Эффект воздействия:
— упражнение активизирует работу щитовидной железы;
— укрепляет мышцы шеи, затылка, плечевых суставов, вызывая усиленный приток крови к этим областям;
— способствует излечению от ревматизма плечевых суставов.
Особенности выполнения:
— осуществляйте контроль во время отклонения головы назад.

Упражнение 12 (рис. 16, 17)
Сядьте на пол, одна нога согнута в колене, другая — прямая, вытянута назад (сидеть следует на ноге, согнутой в колене); упритесь выпрямленными, слегка напряженными руками в пол. На вдохе поднимите руки вверх, хорошо прогнувшись в пояснице. Задержите дыхание в этом положении и выполните от 2 до 6 движений головой и туловищем вперед-назад.
На сильном выдохе опустите руки вниз к полу. Поменяйте положение ног и повторите упражнение. Общее количество выполнения — от 1 до 3 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение активизирует циркуляцию энергии в области спины;
— предотвращает появление болей в спине;
— укрепляет суставы позвоночника, мышцы спины и таза.
Особенности выполнения:
— необходимо правильно распределить центр тяжести и найти опору ногами;
— соблюдать такое положение рук, при котором они являлись бы продолжением туловища во время отклонения назад (то есть туловище и руки должны составлять одну плоскость или одну прямую линию);
— контролировать вдох, задержку дыхания и выдох.
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Упражнение 13 (рис. 18)
Примите коленно-локтевое положение, коснитесь лбом пола. После вдоха задержите дыхание и выполните от 2 до 6 движений тазом из стороны в сторону. Выдохните воздух, напрягая мышцы живота. Повторите упражнение 5-10 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение предотвращает опущение внутренних органов;
— предотвращает возникновение грыжи и геморроя;
— стимулирует приток крови к голове;
— эффективно при нервном истощении;
— способствует углубению дыхания.
Особенности выполнения:
— данная поза способствует полному расслаблению организма, поэтому рекомендуем выполнять ее для получения отдыха;
— позу следует выполнять как можно чаще для отработки навыков полного дыхания;
— в позе можно даже слегка подремать, одновременно приучаясь контролировать равновесие.
Вы познакомились с тремя ступенями вьетнамской йоги, являющимися базовыми и целиком необходимыми упражнениями, без которых продвижение вперед или получение оздоровительного, лечебного эффектов, не имеют смысла и безрезультатны. Поэтому следует систематически отрабатывать первые три ступени, четко выполняя все данные выше инструкции, которые складывались тысячелетиями и являются обобщенной вьетнамской народной мудростью, глубоко уходящей своими корнями в народную медицину. Благодаря этому вы не только обретете здоровье, но и сможете продвинуться вперед на пути физического и духовного самосовершенствования.
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ГЛАВА 4
Четвертая ступень: статико-динамические упражнения в позе «лотоса»

Упражнения четвертой ступени выполняются сидя на полу в позе «лотоса» (со скрещенными ногами), что дает максимальный оздоровительный эффект, связанный с усилением кровообращения в конечностях, тазовой области и позвоночнике за счет активизации венозного кровотока.
Для тех, кому сложно на начальном этапе сразу принять классическую позу «лотоса», предлагаем попробовать выполнять упражнения в любой из модифицированных поз (рис. 19, 20, 21, 22). Можно сидеть, согнув ноги в коленях и подтянув к себе голеностопы, размещая их один перед другим, как показано на рисунке 19.
Можно принять односторонний «полулотос», подтянув к себе голеностопы, расположенные один над другим, как на рисунке 20, либо, как на рисунке 21, — принять позу двустороннего «полулотоса»: подтяните к себе скрещенные один над другим голеностопы так, чтобы стопа одной ноги была «спрятана» между голеностопом и бедром другой.
И, наконец, можно принять позу Будды, как на рисунке 22, когда голеностопы скрещены, а пятки располагаются в паховых впадинах. Данная поза, хотя и самая сложная, на Востоке считается самой предпочтительной для тех, кто желает практиковать вьетнамскую йогу. Но предупреждаем, что только после определенной практики можно переходить к выполнению упражнений в этой позе. Форсировать ее категорически запрещено, поскольку можно нанести серьезный вред тазобедренным, коленным и голеностопным суставам.

Упражнение 1
Сядьте в удобную для вас позу «лотоса», спина прямая, руки расположены на коленях. Сделайте вдох и прогнитесь в пояснице. Задержав дыхание на вдохе, выполните от 2 до 6 покачиваний из стороны в сторону, пытаясь углубить вдох. Выдохните, развернув корпус и голову вправо, стараясь посмотреть назад и как будто бы выдавить из своих легких остатки воздуха. Вернитесь в исходное положение, сделайте вдох, выполните от 2 до 6 покачиваний корпусом на задержке дыхания, пытаясь углубить вдох и, повернувшись влево, выдохните весь воздух.
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Повторите упражнение в обе стороны от 2 до 4 раз.

Упражнение 2
Сядьте в удобную для вас позу «лотоса», сложите кисти рук, прижав их ребрами ладоней одну к другой, и, развернув ладони к себе, выполните 2–3 движения перед собой вверх-вниз до отказа, после чего быстро потрите их так, чтобы они разогрелись.
Откиньте голову назад, прижмите ладони к подбородку и щекам. Медленно опуская голову вниз, проведите ладони к макушке. Затем медленно откиньте голову назад, выполняя движение ладонями от макушки к затылку с двух сторон шеи и вернитесь к подбородку. Повторите упражнение 10–20 раз, дыхание естественное.

Упражнение 3
Сядьте в удобную для вас позу «лотоса» и приложите ладони к лицу около ушных раковин. Сделайте массажное движение кистями рук в сторону затылка, проведите по ушным раковинам вперед-назад. Выполняйте массажные движения 10–20 раз до ощущения тепла в ушных раковинах. Массаж данных областей влияет на биологически активные точки, регулируя функции разных органов и всего организма, обеспечивая профилактику и лечение разных заболеваний.

Упражнение 4
Сядьте в удобную для вас позу «лотоса», нажмите ладонями на ушные раковины так, чтобы ощутить давление воздуха на барабанные перепонки, затем одновременно уберите ладони. Во время нажатия и разжатия ладоней воздух должен с силой входить в ушные отверстия и выходить из них. Максимальный эффект упражнения — предотвращение склерозных изменений в органах слуха и обеспечение хорошего слуха.

Упражнение 5
Сядьте в удобную для вас позу «лотоса», закройте ладонями ушные отверстия, пальцы расположите на затылке. Указательные пальцы положите на средние и с силой нанесите удар по затылочной кости. Удар через кость передается во внутреннее ухо достаточно ощутимо и громко. Выполните 10–20 ударов. Упражнение предотвращает возникновение различных нарушений во внутреннем ухе.

Упражнение 6
Вариант А. Примите позу «лотоса», положите средний и указательный пальцы обеих рук к внутренним концам бровей около переносицы. Двигая пальцами по бровям к вискам, от них — к носу и снова к бровям, массируйте участки лица (в области лобных и верхне-носовых пазух). Выполните 10–20 круговых движений в обе стороны. Упражнение предотвращает воспаление и заболевания названных пазух, способствует их лечению.
Вариант Б. Примите позу «лотоса», положите средние пальцы рук на закрытые веки. Круговыми движениями пальцев выполните легкий массаж век в одном и другом направлениях 10–20 раз. Упражнение предотвращает появление конъюнктивита и заболеваний век.
Вариант В. В позе «лотоса» указательными пальцами нажмите одновременно на точки у внутренней и верхней, а большими — у внешней и нижней областей глазных впадин. Упражнение улучшает циркуляцию энергии и крови в области глазных впадин.

Упражнение 7
Вариант А. В позе «лотоса» положите указательные и средние пальцы правой руки на переносицу и сделайте 10–20 движений вверх-вниз по внешней стороне носа, активно сопровождая движение пальцев дыханием через нос. Упражнение должно вызывать ощущение тепла в частях носа.
Вариант Б. В позе «лотоса» выполните двусторонний точечный массаж указательными пальцами в тех местах, где заканчивается носовая кость и начинается хрящ. Выполните 10–20 нажатий в этих точках, осторожно выполняя вращательные движения в обоих направлениях.
Вариант В. В позе «лотоса» выполните указательными пальцами массаж носовых крыльев. Левой рукой массируйте правое крыло носа, правой — левое. Сделайте по 10–20 движений каждой рукой.
Вариант Г. В позе «лотоса» легко и мягко промассируйте носовые отверстия, отжимая кончик носа то в одну, то в другую стороны. Упражнение дает профилактический и согревающий эффекты.

Упражнение 8
Сядьте в позу «лотоса». 10–20 раз возвратно-поступательными движениями промассируйте противоположную руке щеку от рта до уха. Смените руки и выполните массаж другой щеки. Перед массажем придайте вашему лицу жизнерадостное выражение, что уже само по себе дает заряд энергии. Упражнение предотвращает паралич лицевого нерва и излечивает его, активизирует мышцы рта, губ, щек, жевательные и шейные мышцы. Массаж является великолепной косметической процедурой.

Упражнение 9
Сядьте в удобную для вас позу «лотоса», напрягите мышцы шеи, отведите голову назад и посмотрите вверх. На переднюю часть шеи положите ладонь и возвратно-поступательными движениями массируйте ее вверх-вниз от груди к подбородку. Упражнение следует выполнять каждой ладонью 10–20 раз до появления ощущения тепла в передней части шеи. Упражнение предотвращает появление кашля, а также с успехом излечивает от него.

Упражнение 10
Сядьте в позу «лотоса» и выполните 5-10 вращений языком в отверстии закрытого рта, попеременно выпирая губы, надувая щеки, одновременно покачивая туловищем из стороны в сторону и вращая глазными яблоками.

Упражнение 11
Сядьте в позу «лотоса». Наберите в рот немного воздуха, чтобы надуть щеки и «прополоскать» воздухом рот, переводя одновременно взгляд вправо и влево. После каждого цикла движений в обе стороны слегка щелкните зубами один раз. Все движения сопровождайте ритмичным покачиванием туловища. Повторите упражнение 10–20 раз.

Упражнение 12
В позе «лотоса» щелкните языком по мягкому нёбу 10–20 раз. Эффективность упражнения увеличится, если щелканье сопровождать активным сокращением мускул нижней части брюшной стенки. Для облегчения контроля за синхронностью сокращения мышц, положите руку на живот. При этом следует глотать выделяющуюся слюну. Глотание слюны способствует улучшению слуха. В целом упражнение поддерживает подвижность и тонус языка и предотвращает ухудшение артикуляции в пожилом возрасте.

Упражнение 13 (рис. 23)
Сядьте в удобную для вас позу «лотоса», сцепите кисти в «замок» и разверните ладони внутренней частью вперед. Поднимите их над головой. Откинув голову назад, зафиксируйте взгляд на любой точке пальца руки, начните внимательно разглядывать кожный рисунок на этом участке. Сделайте вдох и задержите дыхание. Выполните от 2 до 6 покачиваний туловищем из стороны в сторону, следя за тем, чтобы руки и голова двигались за корпусом. Взгляд сконцентрируйте на выбранном участке кожи пальца руки. Во время выдоха опускайте руки к лицу на расстояние около 5 см от него, но взгляд удерживайте на выбранной точке. Повторите упражнение 10–20 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение стимулирует работу хрусталика глаза и является эффективной гимнастикой для глаз, предотвращая возрастное ослабление зрения;
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— способствует развитию способности глаза фиксировать взгляд на предметах различной удаленности;
— показано всем, кто желает сберечь зрение на долгие-долгие годы.
Особенности выполнения:
— необходима полная концентрация внимания на выбранной точке;
— упражнение требует достаточного напряжения и усилий при концентрации внимания на выбранном объекте;
— если вам сложно выполнить упражнение в позе «лотоса», попробуйте сделать его, просто сидя на стуле или на полу.

Упражнение 14 (рис. 24)
Сядьте в позу «лотоса», расположите руки за головой, сцепив пальцы на затылке. С максимальным усилием отведите локти назад, одновременно двигая головой и запрокидывая ее.
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После глубокого вдоха, задержав максимум воздуха в груди, выполните от 2 до 5 покачиваний туловищем вперед-назад, затем сделайте выдох. Повторите упражнение 3 раза.
Эффект воздействия:
— упражнение увеличивает объем легких, избавляет от сутолости, улучшает кровообращение в области шейных и грудных позвонков;
— благотворно воздействует на щитовидную железу и позитивно влияет на обмен веществ.
Особенности выполнения:
— в позе «лотоса» упражнение дает максимальный эффект, но если вы не можете ее принять, практикуйте движение стоя или сидя;
— не перенапрягайте шейные мышцы. Придерживайтесь комфортного ощущения при выполнении, регулируя нагрузку на группы мышц, позвоночник, связки и суставы.

Упражнение 15 (рис. 25)
Сядьте в позу «лотоса», согните руки в локтях и заведите за спину, одновременно откидывая голову назад. Сделайте глубокий вдох и, задержав воздух в груди, выполните от 2 до 6 покачиваний туловищем из стороны в сторону, затем — полный выдох. Повторите упражнение 3 раза.
Эффект воздействия:
— упражнение способствует развитию гибкости и подвижности верхнего отдела позвоночника;
— улучшает осанку, избавляет от сутулости и делает грудную клетку более развернутой, что обеспечивает увеличение объема легких;
— облегчает состояние при астме.
Особенности выполнения:
— при покачивании туловищем колени необходимо поднимать над полом;
— не советуем перенапрягаться при заведении локтей за спину;
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— необходимо контролировать положение головы на вдохе;
— после выполнения покачиваний туловищем сконцентрировать внимание на выдохе.

Упражнение 16 (рис. 26, 27)
Сядьте в позу «лотоса», как можно выше сцепите пальцы в «замок» за спиной. Наклоните туловище и голову в сторону, выполните вдох и выпрямитесь, закончив вдыхать. На задержание дыхания выполните от 2 до 6 покачиваний в обе стороны и, выдохнув воздух, примите крайнее нижнее положение, с которого на вдохе начните поднимать туловище. Выполните упражнение в обе стороны от 2 до 6 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение активизирует дыхательный центр и улучшает дыхание;
— укрепляет позвоночник во всех отделах;
— укрепляет руки и кисти рук;
— усиливает кровоток и движение энергии в промежности.
Особенности выполнения:
— упражнение требует жесткого контроля за напряжением боковых мышц, бедер, стоп, мышц живота и промежности;
— необходимо сохранять прямое положение головы и вертикальное позвоночника.

Упражнение 17 (рис. 28)
Сядьте в позу «лотоса», заведите одну руку за спину снизу, другую — сверху, соедините пальцы в «замок». Сделав глубокий вдох и задержав на вдохе воздух в груди, выполните от 2 до 6 покачиваний туловищем из стороны в сторону. Выдохнув и немного передохнув, повторите упражнение еще 3 раза, меняя положение рук.
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Эффект воздействия:
— упражнение довольно быстро укрепляет мышцы руки и кисти;
— улучшает кровообращение в плечевом суставе, тонизирует нервные окончания спины;
— тонизирует мышцы в области промежности за счет улучшения кровообращения во всем теле.
Особенности выполнения:
— поза должна быть устойчивой, кисти жестко сцеплены в «замок». Не следует чересчур напрягать мышцы предплечий;
— голову держать прямо, позвоночник — в вертикальном положении.

Упражнение 18 (рис. 29)
Сядьте в позу «лотоса», слегка поднявшись на колени (ноги скрещены), бережно откиньтесь назад и, развернув ладони в стороны, упритесь руками в пол. Выполняя вдох, откиньте голову назад, прогнитесь в спине и выпятите живот вперед. Задержав дыхание, сделайте от 2 до 6 покачиваний из стороны в сторону. Полностью выдохните. Повторите упражнение от 1 до 3 раз.
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Эффект воздействия:
— упражнение активизирует поясничный и шейный отделы позвоночника, обеспечивая лечебный и оздоровительный эффекты;
— улучшает кровообращение в нижних конечностях.
Особенности выполнения:
— необходимо жестко контролировать напряжение в тазовой области и во всех частях позвоночника.

Упражнение 19 (рис. 30)
Сядьте в позу «лотоса» и, положив руки на колени, наклонитесь вперед так, чтобы достать лбом пол (данный вариант — идеальный, но на начальном этапе следует просто стремиться достать пол лбом). Сделав вдох и задержав дыхание, от 2 до 6 раз поверните голову (это движение должно быть похоже на перекат), не отрывая ее от пола. При этом в крайне правом и крайне левом положении головы следует стараться посмотреть на стену, доводя поворот до конца. После чего сделать выдох.
Повторите упражнение от 1 до 3 раз, затем выпрямите позвоночник и зафиксируйте его положение.
Эффект воздействия:
— упражнение стимулирует работу желчного пузыря, поджелудочной железы, толстого и тонкого кишечника;
— активно воздействует на солнечное сплетение;
— улучшает кровообращение в тазовой области и в области шейных позвонков;
— укрепляет мышцы шеи и плечевого пояса.
Особенности выполнения:
— контролировать движение головы и положение шейных позвонков, а также напряжение мышц шеи;
— не допускать переутомления.
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Упражнение 20 (рис. 31, 32)
Из позы «лотоса» подайте корпус вперед, опираясь на вытянутые руки и колени скрещенных ног. Максимально прогнитесь в спине. Сделайте вдох, задержав дыхание, покачайте туловище из стороны в сторону и прогнитесь в позвоночнике. Повторите упражнение от 1 до 3 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение активизирует работу почек и надпочечных желез;
— улучшает кровообращение во всех внутренних органах;
— укрепляет поясничную область позвоночника;
— активизирует работу желез внутренней секреции, включая щитовидную железу.
Особенности выполнения:
— рекомендуем максимально жесткий контроль за состоянием позвоночника и напряжением мышц ног и туловища.
Общий эффект упражнений, выполняемых в позе «лотоса»:
— упражнения улучшают движение энергии и крови вдоль позвоночника;
— активизируют деятельность симпатической и парасимпатической нервной системы;
— обновляют функции органов чувств, предотвращают раннее угасание данных функций у людей пожилого возраста;
— предотвращают негативные возрастные (и не только) изменения в шейном и поясничном отделах позвоночника;
— тонизируют всю область спины, стимулируют работу спинного мозга;
— способствуют быстрому излечению простудных заболеваний и болезней внутренних органов.

ГЛАВА 5
Пятая ступень: статико-динамические упражнения в положении сидя

Упражнение 1 (рис. 33)
Сидя на полу, ноги прямые, вытянуты перед собой. Разотрите мышцы спины движением рук вверх-вниз. На выдохе наклонитесь вперед, продолжая выполнять массаж снизу-вверх. Сделайте вдох, поднимите корпус, подайтесь чуть-чуть назад и начинайте массаж спины сверху вниз. Повторите упражнение 10 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение тонизирует область спины, избавляет от боли, делает спину гибкой. Рекомендуется всем, кто ощущает боль или напряжение в спине.
Особенности выполнения:
— перед выполнением массажа хорошо разотрите ладони;
— придерживайтесь правильного дыхания во время выполнения массажа: выдох воздуха выполнять снизу вверх, вдох — сверху вниз;
— не торопитесь за движением руками, чтобы не нарушать спокойный ритм дыхания.
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Упражнение 2 (рис. 34)
Сев на пол, сначала выпрямите ноги вперед, а затем слегка согните их в коленях и возьмитесь за стопы так, чтобы средний палец руки надавливал на впадину соседней стопы (снизу), а большой палец, оставаясь сверху, надавливал на точку в углублении между первой и второй костями плюсны стопы. Надавливая на эти точки, сделайте глубокий вдох, затем — выдох и энергично разогните ноги в коленях. Повторите упражнение от 2 до 5 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение помогает избавиться от боли в спине;
— улучшает кровоток и движение энергии в области таза и спины;
— нормализует давление крови и регулирует работу печени за счет массирования (давления) точек большим и средним пальцами рук.
Особенности выполнения:
— упражнение предполагает придерживаться осторожности тем, у кого проблемы с гибкостью спины;
— надавливания пальцами на точки должны быть достаточно сильными;
— необходимо следить за тем, чтобы дыхание было регулярным.

Упражнение 3 (рис. 35, 36)
Сидя на полу, выпрямите перед собой ноги и соедините их. Возьмитесь руками за голеностопы возле самых щиколоток. Сделайте полный вдох. На глубоком полном выдохе наклонитесь как можно ниже, подтяните голову к ногам, стараясь коснуться лбом коленей. Во время выдоха выпрямляйтесь, во время вдоха наклоняйтесь вперед. Повторите упражнение от 3 до 5 раз.
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Эффект воздействия:
— упражнение осуществляет общеоздоровительное воздействие на организм за счет стимуляции позвоночника и внутренних органов;
— укрепляет поясничный отдел позвоночника и избавляет от боли в этой части спины;
— облегчает состояние при запорах;
— улучшает обмен веществ и работу органов пищеварения;
— значительно улучшает кровообращение в органах таза и брюшного отдела;
— упражнение противопоказано только тем, кто имеет травмы позвоночника.
Особенности выполнения:
— контролируйте состояние напряжения или появления боли в спине;
— допускается только легкое ощущение боли при выполнении упражнения;
— не старайтесь на начальном этапе сразу коснуться лбом коленей. Данный навык появится со временем, после регулярных тренировок.

Упражнение 4 (рис. 37)
Сидя на полу с выпрямленными ногами, обхватите двумя руками голеностоп одной ноги, аккуратно заведите ногу за голову. На выдохе выполните плавный наклон головы вперед, пытась коснуться лбом колена вырямленной ноги, расположенной на полу. На вдохе выпрямитесь. Повторите уражнение 2–3 раза одной ногой, затем другой.
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Эффект воздействия:
— упражнение оказывает максимально эффективное воздействие на мышцы шейного отдела, межпозвоночные суставы, мышцы спины, поясницы, промежности, голеностопные суставы и колени;
— активизирует деятельность внутренних органов брюшной полости;
— способствует расслаблению всего тела.
Особенности выполнения:
— рекомендуем только плавное и медленное выполнение;
— не торопитесь с разработкой подвижности суставов;
— избегайте растяжения связок из-за чрезмерно резкого и быстрого выполнения;
— не допускайте повреждения позвоночника во время выполнения наклонов;
— людям пожилого возраста не рекомендуется выполнять данное упражнение, так как возможны очень серьезные повреждения межпозвонковых дисков и самих позвонков.

Упражнение 5 (рис. 38)
Станьте на колени: стопы врозь, носки соединены. Отклонитесь назад и прогнитесь в спине настолько, чтобы можно было опереться руками о пол, направив пальцы рук назад от себя. Сделав глубокий вдох, сильно прогнитесь в спине, выпятив живот и еще сильнее запрокинув голову назад в направлении к полу.
Задержав дыхание, выполните от 2 до 4 покачиваний туловищем из стороны в сторону. Сделайте выдох и слегка расслабьтесь, вернувшись в исходное положение. Повторите упражнение от 1 до 3 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение оказывает сильное позитивное воздействие на позвоночник, мышцы промежности, мышцы и связки голеностопного сустава, мышцы шейного отдела позвоночника, щитовидного отдела и на саму житовидную железу.
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Особенности выполнения:
— упражнение следует выполнять с максимальной осторожностью;
— покачивания туловищем из стороны в сторону выполняют с небольшой амплитудой;
— не допускайте появления боли в спине, допускается лишь небольшое напряжение;
— противопоказания касаются только людей пожилого возраста.

Упражнение 6 (рис. 39)
Присев на пятки и наклонившись слегка вперед, возьмите себя руками за разведенные в стороны ступни в области щиколоток. На глубоком вдохе, задержав дыхание, выполните от 2 до 6 покачиваний туловищем в обе стороны. На полном выдохе наклонитесь вперед, стараясь коснуться лбом пола перед собой.
Вернитесь в исходное положение на вдохе и повторите упражнение от 2 до 5 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение тонизирует, развивает гибкость и подвижность позвоночника;
— укрепляет мышцы промежности, бедер и голени;
— укрепляет коленные и голеностопные суставы;
— активизирует деятельность органов пищеварения;
— улучшает обмен веществ;
— предотвращает возможность появления голеностопных вывихов.
Особенности выполнения:
— при появлении сильной боли в коленях прекратите выполнение упражнения (используйте положение, описанное в предыдущем упражнении);
— стопы и голени держите слегка разведенными в стороны;
— амплитуда при покачивании регулируется чувством легкой боли в суставах.
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Упражнение 7 (рис. 40)
Став на колени, прогнитесь в пояснице и обопритесь руками о пятки. Сделайте глубокий вдох и на задержке дыхания выполните от 2 до 5 покачиваний туловищем вперед-назад. Выдохните и расслабьтесь.
Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение от 1 до 3 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение активизирует подачу крови в области позвоночника, предотвращает появление боли в различных участках позвоночника;
— укрепляет мышцы спины и передней стенки живота;
— уменьшает отложение жира в области спины и живота;
— укрепляет мышцы бедер, голени, коленные и голеностопные суставы.
Особенности выполнения:
— состояние напряжения во всех отделах позвоночника;
— не допускайте появления сильной боли;
— контролируйте амплитуду покачиваний вперед-назад;
— не допускайте любого перенапряжения связок и суставов.

Упражнение 8 (рис. 41)
Сядьте на пятки — положение «на корточках». Удерживая равновесие, на вдохе поднимите прямые руки сначала перед собой, затем вверх. На полном выдохе разведите руки в стороны, затем заведите за спину. Повторите упражнение 3–5 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение тренирует вестибулярный аппарат;
— укрепляет мышцы ног, пальцы ног, мышцы промежности;
— укрепляет позвоночник, особенно его поясничную область;
— задерживает процесс старения организма;
— упражнение рекомендуем выполнять при болях в спине и ногах, для усиления обмена веществ в организме.
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Особенности выполнения:
— обязательно концентрируйте свое внимание, чтобы избежать падения при потере равновесия;
— физически тренированные люди могут усложнить упражнение. Для этого достаточно добавить покачивания нижней части туловища при поднятых вверх руках;
— будьте осторожны: не выполняйте упражнение рядом с мебелью, имеющей острые углы.

Упражнение 9 (рис. 42)
Сядьте на пол с выпрямленными ногами, спина прямая. Выполните сидя продвижение вперед, перенося вес тела с одной ягодицы на другую за счет попеременного вытягивания ног вперед. Передвигайтесь на расстояние от одного до полутора метров. Дыхание спокойное, уравновешенное с движением. Таким же образом (продвигаясь назад на ягодицах) вернитесь в исходное положение.
Эффект воздействия:
— упражнение оказывает лечебный эффект в случаях нарушений в тазовой области, имеет профилактическое значение;
— улучшает движение крови в области таза и промежности;
— обеспечивает подвижность суставов всей нижней части тела;
— активизирует движение энергии по меридианам нижней части тела.
Вариант выполнения
Сядьте, выпрямив ноги вперед, руки расположите на талии. Энергично поворачивая корпус в сторону, позвольте рукам свободно двигаться за туловищем: одна рука подается назад, другая — вперед и так далее. В результате такого движения тазовые суставы подаются вперед-назад в зависимости от того, в какую сторону двигается корпус и рука. Таким образом, вы добиваетесь перемещения тазовых суставов практически без перемещения тела. Дыхание спокойное, естественное.
Выполняйте упражнение в течение 30–60 секунд.
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Упражнение 10 (рис. 43)
Сядьте на пятки, колени соединены, стопы верхней частью плотно прижаты к полу, пальцы соприкасаются. Выпрямите спину, слегка подайте корпус назад, ладони свободно расположите на бедрах. Сделав глубокий и сильный вдох, задержите дыхание и выполните до 6 покачиваний туловищем из стороны в сторону. Затем выполните полный выдох и наклон вперед, коснувшись лбом пола. Живот втяните — это способствует лучшему наклону и полному выдоху.
Повторите упражнение 10–20 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение является лечебным для тех людей, кто имеет нарушения функций мочевых и половых органов, и профилактически для всех остальных.
Особенности выполнения:
— не допускайте появления боли в коленях или подъемах стоп;
— допускается только лишь легкая боль;
— во время дыхания необходимо контролировать движение диафрагмы и мышц нижней части живота: добивайтесь глубокого дыхания животом.

Упражнение 11 (рис. 44)
Из положения сидя на пятках, помогая себе руками, осторожно лягте на спину, упираясь головой в пол. Прогнитесь в спине, не касаясь пола. Руки вдоль тела, кисти обхватывают пятки или стопы. Сделав максимальный вдох, задержите дыхание и выполните от 2 до 6 покачиваний туловищем из стороны в сторону. После этого сделайте полный выдох. Повторите упражнение от 1 до 3 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение осуществляет общеоздоровительное и общеукрепляющее воздействие на организм;
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— при возникновении головокружения или тошноты прекратите выполнение (не пугайтесь: данные симптомы предусматриваются).
Особенности выполнения:
— не рекомендуем сильно и далеко запрокидывать голову, так как именно такое положение вызывает тошноту и головокружение;
— упражнение следует выполнять медленно, аккуратно, контролируя состояние мышц, позвоночника, суставов ног;
— ни в коем случае не поднимайтесь резко вверх из положения лежа (советуем сначала лечь на бок, а затем вернуться в вертикальное положение);
— дыхание спокойное, без напряжения.

Упражнение 12 (рис. 45)
Лежа на спине, ноги выпрямлены и соединены вместе, руки скрещены за головой. Сделайте вдох. Переместите скрещенные руки на грудь и медленно поднимите корпус в вертикальное положение. Начиная выдох, постепенно опускайте голову вниз до упора, заканчивая полный выдох, втяните в себя переднюю стенку живота. Повторите упражнение от 1 до 3 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение усиливает кровообращение и движение энергии в тазовой области;
— является лечебным при застойных явлениях в поясничной и тазовой областях, при нарушении функций мочевых и половых органов, воспалениях и болезнях половой сферы у женщин;
— активизирует и укрепляет мышцы спины и тазобедренной области;
— противопоказания относятся к тем людям, которые имеют серьезные нарушения поясничной области позвоночника.
Особенности выполнения:
— упражнение следует выполнять медленно, особенно обратите внимание на начало движения — подъем корпуса вверх;
— рекомендуем подъем корпуса начинать только после полного вдоха и расположения рук на груди;
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— полный выдох выполняется за счет активного движения диафрагмы, передней стенки живота и давления рук;
— переход в горизонтальное положение необходимо выполнять медленно, контролируя движения своего тела.
Статико-динамические упражнения сидя в практике вьетнамской йоги оказывают на организм человека огромное влияние, как профилактическое, так и лечебное. Эффект упражнений достигается за счет большой степени доступности функциональных систем организма через прямое воздействие на позвоночник, костно-мышечный аппарат и суставы, поясничную и тазовую области.
Сами упражнения, в свою очередь, более доступны широкому кругу занимающихся в сравнении с упражнениями, выполняемыми в позе «лотоса», что и делает данную ступень информативней и более предпочтительней для тех, кто не может сидеть в позе «лотоса».

ГЛАВА 6
Десятая ступень: статико-динамические упражнения в положении стоя

Упражнение 1 (рис. 46)
Станьте прямо, ноги широко расставлены, руки опущены вдоль тела. Сделайте глубокий вдох, слегка подняв печи, задержите дыхание и выполните наклон туловища вправо. Руки скользят вдоль тела: левая — к подмышке, правая — к щиколотке. Повторите упражнение в другую сторону. Количество наклонов — 5-10 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение укрепляет позвоночник, особенно в поясничной области;
— активизирует движение энергии и крови в области печени, селезенки и легких;
— предотвращает нарушение функций работы печени и селезенки и лечит их;
— стимулирует работу легких.
Особенности выполнения:
— ноги должны быть широко расставлены;
— на вдохе обязательно поднять плечи вверх;
— наклон выполнять только в момент задержки дыхания;
— при выпрямлении корпуса сделать выдох;
— ладони рук при скольжении должны занимать максимально верхнее и нижнее положение.

Упражнение 2 (рис. 47, 48, 49)
Ноги поставьте на ширину плеч (можно шире), слегка присядьте, согнув ноги в коленях (поза «всадника»). Сцепите пальцы в «замок», руки внизу перед собой, разверните ладони наружу. Поднимите руки вверх, сопровождая движение взглядом и медленным откидыванием головы назад.
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Сделайте глубокий вдох, задержав дыхание, выполните от 2 до 6 покачиваний корпусом из стороны в сторону. Во время каждого движения руки двигаются вместе с корпусом. Опуская руки вниз, сопровождайте движение полным выдохом. Повторите упражнение от 3 до 5 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение оказывает активизирующее воздействие на весь организм;
— увеличивает подвижность суставов рук и позвоночника;
— способствует увеличению энергии и крови в организме.
Особенности выполнения:
— необходимо обратить внимание на положение ног;
— голову отклонять назад медленно и плавно;
— взгляд от рук не отводить.

Упражнение 3 (рис. 50, 51)
Станьте прямо, ноги поставьте на ширину плеч (можно шире), колени слегка согнуть и опустить таз (поза «всадника»). Кисти сцеплены в «замок», руки прямые и расположены внизу перед собой, ладони развернуты наружу. Развернув корпус вправо, сделайте глубокий вдох, поднимите руки вверх, сопровождая движение взглядом, одновременно плавно откиньте голову назад. Задержав дыхание на вдохе, корпус отклоните назад, выполнив прогиб в позвоночнике. Полностью выдохните и опустите руки вниз.
Повторите упражнение от 2 до 6 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение укрепляет позвоночник в поясничном, грудном и шейном отделах;
— усиливает движение энергии и крови в организме;
— увеличивает запас бодрости в организме.
Особенности выполнения:
— обязательно сопровождайте взглядом движение рук. Поднятые руки отводятся назад на максимальное для вас расстояние, но так, чтобы движение не причиняло вам боли.

Упражнение 4
Стоя в позе «всадника» (самое нижнее положение), пропустите руку между ног как можно дальше и, касаясь копчика, выполните массажные движения ладонью от копчика по промежности вперед, одновременно сокращая и напрягая сфинктер (мышцы ануса).
Выполните от 6 до 10 движений каждой рукой.
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Вариант выполнения
Заведите руку за ягодицы и массируйте промежность спереди назад.
Эффект воздействия:
— упражнение способствует циркуляции крови и движению энергии, что значительно улучшает тонус этой области;
— эффективно облегчает состояние при геморрое, выпадении прямой кишки, простатите;
— лечит заболевания половых органов.
Особенности выполнения:
— движения рук должны быть легкими и пружинящими;
— упражнение необходимо выполнять плавно.

Упражнение 5 (рис. 52)
Станьте в положение ноги на ширине плеч, руки на бедрах. Выполните от 5 до 10 круговых вращений в тазобедренной области в одном направлении и столько же в другом. Дыхание естественное.
Эффект воздействия:
— упражнение активизирует движение энергии и кровоток в тазобедренной области;
— убирает склерозные явления в поясничной и тазовой областях.
Особенности выполнения:
— наращивайте амплитуду вращений бедрами постепенно.

Упражнение 6 (рис. 53, 54)
Станьте прямо, ноги соединены, пятки вместе, носки врозь. Руки расположены перед собой, ладони соединены. Наклонитесь вперед, стараясь достать кончиками пальцев пола. На глубоком и сильном вдохе выпрямитесь, поднимите руки вверх и прогнитесь назад, стараясь максимально отвести руки назад.
Задержите дыхание на вдохе. Покачайте головой и руками (ладони соединены) из стороны в сторону, с выдохом опустите руки через стороны вниз, стараясь завести их назад, наклонитесь вперед, завершая полный вдох в момент касания руками пола. Повторите упражнение от 2 до 4 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение активизирует движение энергии и кровоток в организме, повышает состояние бодрости;
— улучшает гибкость позвоночника в поясничном отделе.
Особенности выполнения:
— в верхней точке подъема рук держите ладони соединенными. Это создает предпосылки для увеличения жизнеемкости, а также подвижности грудинно-реберных и реберно-позвоночных суставов.

Упражнение 7 (рис. 55)
Станьте спиной к стене на расстоянии 30 см, ноги расставьте на такую же ширину. Запрокидывая голову назад, упритесь руками и лбом в стену (по возможности) и прогнитесь в верхней части спины, стараясь опустить руки и голову по стене как можно ниже. Сделайте глубокий вдох и задержите дыхание. Выполните несколько покачиваний тазом из стороны в сторону.
Повторите упражнение от 1 до 3 раз.
Эффект воздействия:
— упражнение эффективно при астме;
— избавляет от сутулости;
— способствует исправлению дефектов в шейно-грудном отделе;
— помогает при остеохондрозе реберно-позвоночных суставов, так как улучшает подвижность грудной клетки.
Внимание! Упражнение противопоказано людям пожилого возраста, а также тем, кто не может контролировать свои движения и подвижность мышц спины.
Возможности вьетнамской йоги зыонгшинь, безусловно, велики, поскольку отвечают потребностям организма человека как в статике, так и в динамике. Именно эта особенность системы зыонгшинь и привлекает приверженцев восточных оздоровительных систем, которые, желая приобщиться к статичным упражнениям, в то же время не хотят лишать себя нагрузок, которые дают динамичные упражнения. Вьетнамская йога дает уникальную возможность ощутить в асанах мышечные нагрузки.
Упражнения шестой ступени, как и предыдущих, имеют свою привлекательность, так как дают своеобразный лечебно-оздоровительный стимул всему организму, обеспечивая высокую циркуляцию энергии и крови в области печени, селезенки, легких, активизируя все функциональные системы организма.

ЧАСТЬ II
Древнекорейская оздоровительная гимнастика


Ничего не создаю,
а только передаю
Конфуций

Метод излечения заболеваний и продления жизни — так в древности называли систему таньчжон хоуп.
Современный таньчжон хоуп включает в себя много аспектов, так или иначе связанных с регуляцией организма и развитием сознания, от философско-психологических и медицинских до конкретных практических методик, с разъяснением техники воздействия того или иного упражнения на организм человека. В таньчжон хоуп существует много методов, направленных на саморегуляцию сознания, выработку правильного духа как инструмента достижения состояния спокойствия, развития внутренней энергии Ки, но краеугольным камнем всей современной системы таньчжон хоуп, как и в древности, являются методы излечения заболеваний, их профилактика и продление жизни.
Эта книга посвящена изложению основ теории и практики таньчжон хоуп. Отличаясь удивительной простотой и в то же время чрезвычайной эффективностью, предлагаемые в книге упражнения помогут заложить вам фундамент здорового тела и спокойного, сильного духа на долгие годы.

Что такое таньчжон хоуп?

Таньчжон хоуп — древнекорейская оздоровительная гимнастика, которая формировалась на протяжении столетий и используется до настоящего времени как средство укрепления здоровья и профилактики различных заболеваний, а также как система комплексной регуляции организма. Основу этой системы составляют различные комплексы упражнений, а также определенные способы дыхания и психоконцентрации.
Основная цель таньчжон хоуп — наладить правильную циркуляцию Ки внутри организма и способствовать ее накоплению в области нижнего энергетического центра — таньчжон.
Простота и эффективность
Простота предлагаемых упражнений из системы таньчжон хоуп заключается в том, что в отличие от других систем они чрезвычайно доступны по своим движениям, требуют небольшой площадки для занятий (их можно практиковать даже в небольшой городской комнате), и, самое главное, на первых этапах не требуют изучения сложных методов концентрации внимания.
Следует отметить, что правильная позиция, спокойное дыхание и разумное расслабление тела уже сами по себе обеспечивают правильную циркуляцию Ки и мощный оздоровительный эффект. Регулярная практика таньчжон хоуп заметно повышает тонус организма, снимает усталость, уменьшает потребность во сне. Занятия таньчжон хоуп способствуют регуляции обмена веществ в организме, что сказывается на уменьшении избыточного веса. Таньчжон хоуп широко используется как восстановительный комплекс для спортсменов после соревнований, а также людей, чей труд связан с высокими психическими, интеллектуальными и физическими нагрузками. Многие деятели науки и искусства изучают таньчжон хоуп, чтобы придать себе еще больший импульс к творчеству.
В психическом плане таньчжон хоуп позволяет выработать удивительную чистоту и спокойствие сознания — это крайне необходимо как для саморазвития, так и в повседневной жизни.
Оздоровительный эффект
Оздоровительный эффект — вот основная причина высокой оценки людьми системы таньчжон хоуп и желания ее изучать. Основным принципом таньчжон хоуп является «спокойное безмятежное сердце плюс сосредоточенный ум», что дает нервной системе возможность отдыха и, как следствие, улучшается координация функций различных органов тела. Расслабление всего тела, глубокое и естественное дыхание, плавные движения, которые управляются мыслью — все это приводит к гармонии «внешнего» и «внутреннего», прочищает каналы, по которым движется энергия Ки, кровеносные и лимфатические сосуды, улучшает состояние костно-мышечной и пищеварительной систем.
Основным содержанием системы таньчжон хоуп являются физические и дыхательные упражнения в сочетании с концентрацией внимания. Оздоровительное воздействие этих упражнений базируется на единстве физических и психических функций организма человека, на связи сознания и воли с работой мышц и внутренних органов. Темп выполнения упражнений — медленный и плавный, амплитуда движений варьируется в зависимости от индивидуальных возможностей занимающегося, что дает возможность заниматься людям широкого возрастного диапазона, в том числе с очень низким уровнем физической подготовленности.
Адекватная физическая нагрузка, регулируемая в зависимости от уровня подготовленности занимающихся амплитудой и темпом выполнения упражнений, создает ощущение «мышечной радости», стимулирует к активным занятиям, совершенствует функциональную подготовленность. При систематических занятиях отмечается значительное снижение деформации позвоночного столба, улучшение его подвижности, укрепление связок, костей, увеличение силы мышц, амплитуды движений в суставах, что является хорошим средством профилактики остеохондроза, радикулита, артритов. Исследования корейских ученых показали, что у занимающихся наблюдается улучшение сердечной деятельности по данным ЭКГ, стабилизируется артериальное давление, повышается выносливость к физическим нагрузкам, быстрее протекают восстановительные процессы после них.
Такие изменения в состоянии здоровья поклонников системы таньчжон хоуп ученые объясняют использованием в данной системе ритмичного диафрагмального дыхания, гармонично связанного с плавным чередованием напряжения и расслабления скелетной мускулатуры, что в свою очередь способствует более адекватному кровоснабжению мышц и внутренних органов, нормализации сосудистого тонуса. Абдоминальный тип дыхания, который используется при выполнении упражнений, способствует более эффективной вентиляции легких. Экспериментальные исследования показали, что при регулярных занятиях увеличивается амплитуда движения грудной клетки, эластичность легочной ткани, функциональное состояние диафрагмы, и, как следствие, — жизненная емкость легких, легочный кровоток, улучшается газообмен в легких. Упражнения оказывают положительное влияние на метаболизм. При занятиях в крови занимающихся снижается уровень холестерина, что обеспечивает профилактику атеросклероза.
Плавные движения требуют высокой концентрации внимания. Это является хорошей тренировкой центральной нервной системы. Движения построены таким образом, что ритмичные нервные импульсы работающих мышц рефлекторно способствуют установлению баланса процессов возбуждения и торможения в центральной нервной системе и таким образом оказывают дополнительное успокаивающее воздействие. Ритмичные чередования напряжения и расслабления скелетных мышц и диафрагмы улучшают кровоток в брюшной полости, нормализуя перистальтику кишечника, ликвидируя застойные явления в печени.
Существенной особенностью данной системы упражнений является гармоничная тренировка всех систем организма, включая центральную нервную систему. Она способствует концентрации внимания, развитию памяти, умению управлять своим физическим и психическим состоянием, что позволяет отнести таньчжон хоуп к одному из оптимальных вариантов двигательной психорегуляции.
Концепция Ки и практика таньчжон хоуп
Концепция Ки является базовой для всей восточной культуры. Не затрагивая подробно ее смысл, здесь мы скажем лишь о нескольких моментах, которые необходимо знать при занятиях таньчжон хоуп.
Ки не имеет точного соответствия в русском языке и предполагает несколько значений: внутренняя энергия, воздух, дыхание и даже настроение. Так или иначе, речь идет об энергетической субстанции, которая наполняет наш организм. Важнейшим качеством Ки является то, что она может растрачиваться (например, при тяжелой работе, больших физических нагрузках или болезнях), восполняться (через дыхательные и медитативные упражнения, правильный образ жизни, определенное питание), приходить в состояние дисбаланса, вредить организму (при гневе, любых сильных чувствах и переживаниях), угнетаться (при долгом сне или наоборот, отсутствии сна, при переедании) и т. д.
Когда человек чувствует то, что обычно именуется «упадком сил», в восточной традиции может быть объяснено через термин «недостатка Ки» или «угнетения Ки». Любая болезнь, таким образом, вызывается дисбалансом Ки в той или иной части человеческого организма. Следовательно, важнейшей задачей любой восточной системы оздоровления является приведение Ки в состояние покоя и гармонии.
По традиционным представлениям восточной медицины Ки циркулирует в теле (и наполняет его) по определенным энергетическим каналам или меридианам. В здоровом организме Ки свободно циркулирует в теле без малейших задержек, однако, в случае болезни или какого-то недомогания возникают так называемые «задержки» в свободной циркуляции Ки. Это может быть обусловлено как любым заболеванием, так, например, и излишним психическим напряжением, переутомлением и другими факторами.
Занятия таньчжон хоуп на первом этапе призваны устранить дисбалансы различного типа в циркуляции Ки, а на следующих этапах способствовать накоплению Ки в организме.
Однако это невозможно сделать раз и навсегда. Обычно в течение дня человеку приходится испытывать различного рода стрессы: необходимость выполнять работу, связанную с принятием сложных решений, физические нагрузки; даже неправильное или излишнее питание могут надолго вызвать закупорку Ки. Так возникает чувство внутреннего дискомфорта, неоправданной тревоги, нервозность, потеря внимания. Дисбаланс может быть вызван также и общением с некоторыми людьми, способными оказывать негативное воздействие на ваше состояние. Таким образом, необходимо регулярно повторять «восстановительные» сеансы таньчжон хоуп. Например, утром занятия «заряжают» организм перед рабочим днем, вечером вновь приводят внутреннее Ки в состояние покоя.
Для людей западной традиции не всегда просто представить циркуляцию Ки в своем теле. Более того, порой сами носители восточной традиции не способны сделать это. Таньчжон хоуп налаживает правильную циркуляцию Ки не столько за счет визуального представления потока Ки в организме, сколько за счет правильных, расслабленных позиций и строго определенной последовательности движений. В этой простоте огромное преимущество таньчжон хоуп перед другими системами.
Чувство Ки, а затем и ощущение циркуляции Ки придет само собой в процессе выполнения упражнений, его не следует искусственно стимулировать, поскольку можно вызвать неправильное ощущение, никак не связанное непосредственно с циркуляцией Ки и подсознательно закрепить его.
Для кого предназначен таньчжон хоуп
Таньчжон хоуп — одна из редких систем, для занятий которой нет ограничений ни по возрасту, ни по физическому состоянию. Разумеется в жизни не бывает универсальных рецептов, поэтому в случае стойких заболеваний и в пожилом возрасте желательно предварительно проконсультироваться с врачом.
В любом случае, этот комплекс следует ввести в ежедневное расписание жизни, что позволит поддерживать здоровое тело и бодрость духа до глубокой старости.
Характерной особенностью таньчжон хоуп является то, что начав практиковать его в молодом возрасте и затрачивая в день по 20 минут, можно до глубокой старости сохранять подвижность суставов, бодрость тела и спокойствие духа. Эта система хороша также тем, что позволяет начать занятия в любом возрасте, в частности, известны случаи, когда к эффективным занятиям приступали на седьмом десятке лет.
Методы изучения таньчжон хоуп
При изучении упражнений таньчжон хоуп лучше следовать следующему плану:
1. Изучать одно упражнение в три-четыре дня. Если вы чувствуете, что какое-то упражнение не запомнилось, или его выполнение связано с каким-либо дискомфортом, сначала добейтесь того, чтобы оно выполнялось абсолютно естественно. Ни в коем случае не переходите к следующему движению, пока не изучите старое.
2. Первоначально необходимо изучить кинематику движений, понять внутреннюю логику каждого упражнения. На первом этапе старайтесь просто медленно и плавно выполнить комплекс с ровным естественным дыханием.
3. Переходите к сочетанию движений с дыханием и проработке методов концентрации, не раньше, чем будете уверены, что целиком выучили практикуемую последовательность упражнений и не задумываетесь над последовательностью движений — это может помешать концентрации внимания.
Как практиковать таньчжон хоуп
Существует несколько способов практики таньчжон хоуп:
1. Как отдельный комплекс:
• Первый раз упражнения таньчжон хоуп лучше всего выполнять сразу же после пробуждения, встав с кровати. Утром их лучше сделать минимум два раза: первый раз предназначен для пробуждения организма и для небольшой разминки мышц. Второй раз упражнения следует выполнять с соблюдением всех правил, когда сознание уже пробудилось — это стимулирует циркуляцию Ки в организме.
• Второй раз упражнения выполняются вечером, непосредственно перед сном и обязательно после захода солнца, с целью очистить сознание после дневных забот, снять накопившуюся усталость.
• В середине дня, в 15–16 или 18–19 часов, полезно также сделать еще раз упражнения таньчжон хоуп для стимулирования активности мозга и релаксации всего организма.
2. В составе тренировки в боевых искусствах или каком-либо виде спорта.
Упражнения таньчжон хоуп могут являться частью тренировки в боевых искусствах или каком-либо виде спорта. В этом случае упражнения таньчжон хоуп должны быть интегрированы в каждодневную тренировку. В течение тренировки они выполняются несколько раз. В самом начале, после традиционного приветствия (для концентрации внимания и устранения отвлекающих мыслей), и в конце тренировки (для восстановления организма). Упражнения таньчжон хоуп следует выполнять после упражнений большой интенсивности: поединков, сложных комплексов и т. д. В этом случае для практики достаточно двух-трех упражнений.
Важнейшие принципы занятий
Таньчжон хоуп будет эффективен лишь в том случае, если досконально следовать всем принципам. В большинстве своем они крайне просты, поэтому занимающиеся забывают их или не обращают на них должного внимания. Однако без этих принципов таньчжон хоуп превращается лишь в несложное гимнастическое упражнение, не дающее должного результата. Поэтому старайтесь соблюдать каждое правило.
Что необходимо соблюдать
1. Спокойное состояние духа. Не начинайте заниматься, пока не избавитесь от любых раздражающих или отвлекающих мыслей — занятия в этом случае не принесут должного эффекта. Если никак не удается уйти от мыслей о «дне насущном», выполните упражнения таньчжон хоуп просто как гимнастику медленных упражнений два-три раза. Это позволит вам успокоиться, и уже после этого сделайте «настоящий» таньчжон хоуп в спокойном и светлом состоянии духа.
2. Правильные позиции тела. Позиции тела должны быть, прежде всего, естественными, это значит, что даже в тех упражнениях, где требуется небольшое растяжение мышц и сухожилий, соблюдайте естественную позицию, не старайтесь через силу выгнуться вперед или назад, неестественным образом развести плечи и т. д. Всякая позиция должна быть комфортна. Если вы чувствуете боль или неприятные ощущения в пояснице, ногах, шее после занятий, скорее всего вы излишне напряглись или не смогли правильно адаптировать позицию под себя. Внимательно анализируйте на начальных этапах правильность каждой своей позиции и передвижения.
3. Отсутствие напряжения, как в теле, так и в сознании. Важнейшим принципом таньчжон хоуп является естественное расслабление. Нередко это понятие неправильно трактуется как абсолютное расслабление всех мышц. В реальности же речь идет о том, что внутри вас не должно быть никаких мыслей, которые могут привести к излишнему напряжению сознания. В идеальном варианте занимающийся должен быть свободен от любых отвлекающих мыслей и концентрироваться даже не на самих движениях (это первый этап занятий), но пребывать в абсолютно ровном, светлом состоянии духа. Это, в свою очередь, должно приводить к разумному расслаблению всего тела — должны быть напряжены лишь те группы мышц, которые необходимы для выполнения движения, и напряжены ровно на столько, чтобы движение было плавным.
4. Сочетание расслабления и напряжения.
5. Спокойное и ровное дыхание.
6. Регулярность занятий. Таньчжон хоуп может принести эффект лишь при регулярных занятиях не меньше 20–30 минут в день. Как и восточная медицина, таньчжон хоуп действует малыми порциями: хотя положительные изменения можно почувствовать уже на второй-третий день занятий, реальный эффект наступает лишь на второй-третий месяц.
Чего следует избегать
1. Излишнего напряжения внимания. Нередко занимающиеся стремятся сразу же начать практику концентрации внимания на определенных точках организма. Не надо на первых этапах стремиться искусственно стимулировать циркуляцию Ки или какие-то ощущения в организме. Прежде всего, это ведет к излишнему напряжению сознания и, как следствие, напряженным, неестественным позициям тела. Правильные позиции уже обеспечивают свободную циркуляцию Ки.
2. Слишком замедленных движений. Не стоит искусственно замедлять движения. В упражнениях таньчжон хоуп нет заранее установленной «скорости выполнения». Правильное расслабление тела и сознания приведет к возникновению естественного ритма и скорости движений.
3. Внезапных ускорений и рывков. Чаще всего это происходит при переходе из нижней позиции в верхнюю, шаге вперед или назад. Тем самым вы полностью утрачиваете эффект от спокойного дыхания и стабилизации Ки.
4. Задержек дыхания. Не следует практиковать долгие задержки дыхания, особенно тем, кто практикует этот комплекс как оздоровительное упражнение. Стремитесь вообще забыть о дыхании — и оно наладится само собой.
5. Дыхания грудью. Следите за тем, чтобы дышать нижней частью живота, но ни в коем случае не грудью. Избегайте глубокого дыхания и гипервентиляции легких. Дыхание должно быть нитевидным, слегка заметным.
6. Поднятия плеч. Не поднимайте плечи — традиционно считается, что тем самым вы создаете препятствие на пути прохождения Ки. Даже поднимая руки, старайтесь не двигать плечами, не подводите плечи к шее.
Где заниматься
Очевидно, что оптимальным местом является площадка на природе, в парке, на берегу реки или озера, в роще, где ничего не отвлекало бы вас. Однако, столь идеальное место не всегда оказывается рядом. Поэтому не стоит предпринимать каждодневных, долгих походов в поисках идеального места. Заниматься можно и у себя в квартире, в спортивном зале, предварительно хорошо проветрив помещение. Значительно важнее то, чтобы вас ничего не отвлекало и вы могли быть уверены, что в вашем распоряжении есть хотя бы 25–30 минут, когда вас ничего не побеспокоит.

Комплекс «18 оздоровительных упражнений таньчжон хоуп»

ПОЛОЖЕНИЯ КИСТЕЙ РУК, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ В КОМПЛЕКСЕ
Кулак
Пальцы плотно прижаты друг к другу и собраны вовнутрь. Большой палец лежит поверх указательного и среднего.
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Пустой кулак
Пальцы прижаты друг к другу. Первые и вторые фаланги пальцев немного согнуты, пальцы подобраны вовнутрь, образуя форму цилиндра. Большой палец накрывает указательный и средний пальцы в области ногтей.
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«Энергичное движение шеи»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Руки на поясе, большие пальцы рук обращены назад. Корпус естественно выпрямлен, но ненапряжен. Взгляд направлен вперед (фото 1).
1. Медленно повернуть голову влево, взгляд направлен влево (фото 2).
2. Вернуться в исходное положение (фото 3).
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3. Медленно повернуть голову вправо, взгляд направлен вправо (фото 4).
4. Вернуться в исходное положение(фото 5).
5. Выполнить медленный наклон головы назад, взгляд направлен вверх (фото 6).
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6. Вернуться в исходное положение (фото 7).
7. Выполнить медленный наклон головы вперед, взгляд направлен вниз (фото 8).
8. Вернуться в исходное положение (фото 9).
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Выполнить упражнение 8 раз. (При желании выполнять упражнение большее количество раз, суммарное количество должно быть кратно 8: 16, 24, 32).
Упражнение тренирует мышцы шеи и развивает суставы шейного отдела позвоночника. При повороте головы влево, вправо, вверх, вниз старайтесь амплитуду каждого движения доводить до максимально возможной для вас в данное время. Стандартная норма поворота головы влево и вправо составляет 600, при наклоне головы назад — 450, при наклоне головы вперед подбородок должен доставать до груди на уровне ключиц. Очень важно следить за тем, чтобы туловище во время выполнения упражнения находилось в вертикальном положении, не допускать прогиба в спине при движении головы назад, сгибания спины при движении головы вперед, поворотов туловища при повороте головы вправо и влево. При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать тепло и легкую ломоту в мышцах шеи, это так называемое чувство Ки.
«Отведение и приведение рук в обе стороны»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, ладони обеих рук обращены друг к другу под углом 450 на расстоянии 20–30 см от груди, взгляд направлен вперед (фото 10).
1. Медленно развести руки в стороны. Кисти обеих рук собрать в «пустой» кулак. Голову повернуть влево. Взгляд направлен влево. Движения рук и поворот головы выполняются с одинаковой скоростью (фото 11).
2. Вернуться в исходное положение (фото 12).
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3. Медленно развести руки в стороны. Кисти обеих рук собрать в «пустой» кулак. Голову повернуть вправо. Взгляд направлен вправо. Движения рук и поворот головы выполняются с одинаковой скоростью (фото 13).
4. Вернуться в исходное положение (фото 14).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует мышцы шеи, плеч, спины и развивает двигательные функции плечевого пояса. Во время выполнения упражнения необходимо следить, чтобы предплечья были расположены перпендикулярно полу, локти направлены вниз, в фазе 2 и 4 лопатки сведены.
При правильном выполнении упражнения должно появиться так называемое чувство Ки в области шеи, плеч и верхней части спины.
«Поднятие обеих рук вверх»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, руки согнуты в локтях, кисти рук собраны в «пустой» кулак, на уровне линии плеч, ладони обеих рук направлены вперед. Взгляд направлен вперед (фото 15).
1. Медленно поднять руки вверх, одновременно с движением рук разжать кулаки, пальцы обеих рук направлены вверх. Голова поднята, взгляд направлен на кисть левой руки (фото 16).
2. Вернуться в исходное положение (фото 17).
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3. Медленно поднять руки вверх, одновременно с движением рук разжать кулаки, пальцы обеих рук направлены вверх. Голова поднята, взгляд направлен на кисть правой руки (фото 18).
4. Вернуться в исходное положение (фото 19).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует мышцы плеч и спины. Во время выполнения упражнения старайтесь вытянуть руки вертикально вверх так высоко, насколько это возможно. Грудь развернута, живот подобран. Стопы не отрывать от пола во всех фазах движения. При правильном выполнении упражнения должно появиться чувство Ки в области шеи и спины.
«Круговое движение с поднятием рук вверх»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Руки скрещены перед животом ладонями внутрь. Взгляд направлен вперед (фото 20).
1. Медленно поднять скрещенные руки вверх. Одновременно с движением рук поднять вверх голову. Взгляд направлен на кисти рук (фото 21).
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2. Опустить руки через стороны вниз, одновременно развернуть ладони тыльной стороной вниз. Голову повернуть влево. Взгляд направлен на ладонь левой руки (фото 22).
3. Вернуться в исходное положение (фото 23).
4. Медленно поднять скрещенные руки вверх. Одновременно с движением рук поднять вверх голову. Взгляд направлен на кисти рук фото 24).
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5. Опустить руки через стороны вниз, одновременно развернуть ладони тыльной стороной вниз. Голову повернуть вправо. Взгляд направлен на ладонь правой руки (фото 25).
6. Вернуться в исходное положение (фото 26).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует двигательные функции мышц рук и увеличивает двигательные возможности плечевых суставов. Во время выполнения упражнения необходимо следить, чтобы руки не сгибались в локтях во всех фазах движения. Грудь развернута, живот подобран. При правильном выполнении упражнения должно появиться чувство Ки в области шеи, плеч и поясницы.
«Полет рук как крыльев»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Плечи расслаблены, руки естественно опущены вдоль тела. Взгляд направлен вперед (фото 27).
1. Согнуть руки в локтях и отвести их назад-вверх. Взгляд направлен на левый локоть (фото 28).
2. Не останавливая движение, вывести руки вперед, локти направлены вверх, кисти рук обращены друг к другу тыльными сторонами. Взгляд направлен вперед (фото 29).
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3. Выполнить движение обеих рук вниз. Взгляд направлен вперед (фото 30).
4. Вернуться в исходное положение (фото 31).
5. Согнуть руки в локтях и отвести их назад-вверх. Взгляд направлен на правый локоть (фото 32).
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6. Не останавливая движение, вывести руки вперед, локти направлены вверх, кисти рук обращены друг к другу тыльными сторонами. Взгляд направлен вперед (фото 33).
7. Выполнить движение обеих рук вниз. Взгляд направлен вперед (фото 34).
8. Вернуться в исходное положение (фото 35).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение улучшает двигательные возможности плечевых суставов. Во время выполнения упражнения следите, чтобы плечи и локти были отведены до упора при движении назад и вверх. В фазе, когда локти находятся на уровне бровей, плечи отводятся вперед. При правильном выполнении упражнения должно появиться чувство Ки в плечах.
«Подъем рук вверх попеременно»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Плечи расслаблены. Руки свободно опущены вдоль тела. Корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 36).
1. Поднять левую руку через сторону вверх. Взгляд направлен на ладонь левой руки. Одновременно правую руку согнуть в локте, отвести назад и прижать к крестцу тыльной стороной ладони фото 37).
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2. Опустить левую руку через сторону вниз. Взгляд направлен на левую ладонь. Согнуть руку в локте, отвести назад и прижать тыльной стороной ладони к спине на уровне выше правой ладони (фото 38).
3. Вернуться в исходное положение (фото 39).
4. Поднять правую руку через сторону вверх. Взгляд направлен на ладонь правой руки. Одновременно левую руку согнуть в локте, отвести назад и прижать к крестцу тыльной стороной ладони (фото 40).
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5. Опустить правую руку через сторону вниз. Взгляд направлен на правую ладонь. Согнуть руку в локте, отвести назад и прижать тыльной стороной ладони к спине на уровне выше левой ладони (фото 41).
6. Вернуться в исходное положение (фото 42).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение разрабатывает двигательные функции плечевых суставов и мышц спины, развивает вращательную функцию плеч.
При выполнении упражнения необходимо контролировать, чтобы руки не сгибались в локтях при движении рук вверх и вниз, а положение туловища было строго вертикальным на протяжении всех фаз выполнения упражнения.
При правильном выполнении упражнения должно появиться чувство Ки в боковых мышцах шеи и плечах.
«Наклоны корпуса со скрещенными над головой руками»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Руки сцеплены на уровне живота. Ладони направлены вверх. Взгляд направлен вперед (фото 43).
1. Медленно поднять руки до уровня подбородка (фото 44).
2. Не прекращая движения, ладони развернуть на 3600 и поднять руки вверх. Голова поднята вверх, взгляд направлен на ладони обеих рук (фото 45).
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3. Выполнить наклон туловища влево (фото 46).
4. Вернуться в положение «руки над головой» (фото 47).
5. Выполнить наклон туловища влево (фото 48).
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6. Опустить руки через стороны вниз (фото 49).
7. Вернуться в исходное положение (фото 50).
8. Медленно поднять руки до уровня подбородка (фото 51).
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9. Не прекращая движения, ладони развернуть на 3600 и поднять руки вверх. Голова поднята вверх, взгляд направлен на ладони обеих рук (фото 52).
10. Выполнить наклон туловища вправо (фото 53).
11. Вернуться в положение «руки над головой» (фото 54).
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12. Выполнить наклон туловища вправо (фото 55).
13. Опустить руки через стороны вниз (фото 56).
14. Вернуться в исходное положение (фото 57).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует мышцы спины и разрабатывает подвижность позвоночника. При выполнении упражнения необходимо следить, чтобы поясничные мышцы были расслаблены в фазе, когда руки вытянуты вверх. Наклоны в стороны должны выполняться на максимально возможной амплитуде движения, туловище строго вертикально во всех фазах выполнения упражнения, плечевые и тазобедренные суставы необходимо держать в зафиксированном положении, ноги — прямыми.
При правильном выполнении упражнения должно появиться чувство Ки в области шеи, поясницы, плеч и рук.
«Повороты корпуса с вытянутой рукой»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Руки сжаты в кулаки у пояса. Взгляд направлен вперед (фото 58).
1. Выполнить движение правой рукой вперед. Во время выполнения движения кулак раскрыть, в конечной фазе движения центр ладони направлен вперед, пальцы — вверх. Одновременно голову и туловище повернуть назад, взгляд направлен влево-назад. Левый локоть отвести назад, правая рука и локоть левой руки должны располагаться на одной линии (фото 59).
2. Вернуться в исходное положение (фото 60).
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3. Выполнить движение левой рукой вперед. Во время выполнения движения кулак раскрыть, в конечной фазе движения центр ладони направлен вперед, пальцы — вверх. Одновременно голову и туловище повернуть назад, взгляд направлен вправо-назад. Правый локоть отвести назад, левая рука и локоть правой руки должны располагаться на одной линии (фото 61).
4. Вернуться в исходное положение (фото 62).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует поясничные мышцы и стимулирует их двигательные возможности, укрепляет поясничный связочно-мышечный аппарат и способствует выправлению искривленного позвоночника.
Во время выполнения упражнения следите, чтобы корпус был прямым, центр тяжести тела не смещался вправо или влево.
При правильном выполнении упражнения должно появиться чувство Ки в области поясницы, плеч и шеи.
«Круговые движения в пояснице»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Руки на поясе, большие пальцы обеих рук направлены назад. Взгляд направлен вперед (фото 63).
1. Выполнить полный оборот тазом, направление вращения — по часовой стрелке. Давлением рук на область поясницы помогайте себе выполнять упражнение по максимальной амплитуде (фото 64).
2. Выполнить полный оборот тазом, направление вращения — против часовой стрелки. Давлением рук на область поясницы помогайте себе выполнять упражнение по максимальной амплитуде (фото 65).
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Выполните упражнение 8 раз по направлению часовой стрелки, затем 8 раз против направления часовой стрелки.
Упражнение разрабатывает суставы поясничных позвонков и тренирует крестцовую мышцу. Эффективно для выправления физиологического дугового градуса поясничных позвонков.
При выполнении упражнения амплитуда вращения таза должна быть максимальной. Амплитуда движения головы и верхнего плечевого пояса должна быть минимальной. На протяжении всей фазы выполнения упражнения характер движений должен оставаться медленным и плавным. Прямые ноги натянуты, но не напряжены.
При правильном выполнении упражнения должно появиться чувство Ки в области поясницы.
«Руки развести в стороны и выполнить сгибание в пояснице»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Руки скрещены перед животом, ладони направлены внутрь. Взгляд направлен вперед (фото 66).
1. Медленно поднять руки вверх, взгляд направлен на ладони обеих рук, грудь развернута, живот подобран (фото 67).
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2. Опустить руки через стороны до горизонтального уровня, ладони направлены вверх (фото 68).
3. Развернуть ладони на 1800 и выполнить наклон вперед с прогибом в пояснице (фото 69).
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4. Скрестить руки и попытаться достать кончиками пальцев до пола. Коснуться руками стоп (фото 70).
5. Вернуться в исходное положение (фото 71).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует мышцы спины и стимулирует двигательные функции межпозвоночных суставов. При выполнении упражнения необходимо обращать внимание на положение плеч и рук на одной линии. Во время выполнения наклонов голова должна быть поднята, ноги натянуты, но не напряжены. При подъеме рук вверх, они должны находиться на одной вертикальной линии с туловищем.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в области поясницы и в ногах.
«Нога согнута в колене поворот корпуса с вытянутой рукой»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Руки сжаты в кулаки у пояса. Взгляд направлен вперед (фото 72).
1. Повернуть корпус влево, вес тела перенести на левую ногу, стопу левой ноги развернуть на 900. Одновременно выполнить движение вперед правой рукой, кулак во время движения разжимается. В конечном положении пальцы правой руки направлены вперед, ребро ладони — вниз. Левая рука согнута в локте и отведена назад до упора (фото 73).
2. Вернуться в исходное положение (фото 74).
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3. Повернуть корпус вправо, вес тела перенести на правую ногу, стопу правой ноги развернуть на 90°. Одновременно выполнить движение вперед левой рукой, кулак во время движения разжимается. В конечном положении пальцы левой руки направлены вперед, ребро ладони — вниз. Правая рука согнута в локте и отведена назад до упора (фото 75).
4. Вернуться в исходное положение (фото 76).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует мышцы поясницы, ягодиц и ног, развивает вращательную способность позвоночника. Во время выполнения упражнения следите за тем, чтобы спина была ровной, руки и ноги прямыми в конечных фазах упражнения. Сзади стоящая нога не должна быть согнутой. На впереди стоящую ногу приходится 60–70 % веса тела.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в области поясницы и в ногах.
«Наклоны в пояснице руками коснуться носков»
Исходное положение: ноги вместе, руки естественно опущены вдоль тела. Взгляд направлен вперед. Плечи расслаблены. Корпус естественно выпрямлен, но не напряжен (фото 77).
1. Сцепить руки между собой на уровне верхней области живота. Ладони направлены вверх. Поднять руки перед собой вверх, но во время выполнения движения ладони развернуть на 360°. Голова поднята, взгляд направлен на тыльную сторону кистей рук (фото 78).
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2. Выполнить наклон вперед. Руки вытянуты вперед. Спина прямая. Взгляд направлен на кисти рук (фото 79).
3. Выполнить наклон вниз и коснуться ладонями ступней ног (фото 80).
4. Вернуться в исходное положение (фото 81).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение растягивает связки в области поясничных позвонков, укрепляет мышцы спины и ног. Во время выполнения упражнения необходимо следить, чтобы движения были медленными и плавными во всех фазах упражнения, ноги — прямыми, движения рук и корпуса — синхронны.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в шее, пояснице и ногах.
«Круговые движения в коленных суставах»
Исходное положение: ноги вместе, туловище наклонено вперед, кисти обеих рук находятся на коленях, голова поднята, взгляд направлен вперед (фото 82).
1. Согнуть ноги в коленях, выполнить вращательные движения коленями по часовой стрелке (фото 83).
2. Вернуться в исходное положение (фото 84).
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3. Согнуть ноги в коленях, выполнить вращательные движения коленями против часовой стрелки (фото 85).
4. Вернуться в исходное положение (фото 86).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение разрабатывает основные суставы ног, повышает гибкость связок коленных суставов и увеличивает их прочность.
При выполнении упражнения следите, чтобы вращения в коленных суставах были равномерными и плавными, амплитуда движений — максимальной, когда колени отведены назад, ноги должны быть прямыми, пятки не отрывать от пола.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в коленных и голеностопных суставах.
«Повороты тела с переносом центра тяжести с одной ноги на другую»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 2,5 ширины плеч, руки на поясе, большие пальцы рук направлены назад, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Плечи расслаблены. Взгляд направлен вперед (фото 87).
1. Перенести вес тела на правую ногу, одновременно разворачивая корпус влево на 45° (фото 88).
2. Вернуться в исходное положение (фото 89).
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3. Перенести вес тела на левую ногу, одновременно разворачивая корпус вправо на 45° (фото 90).
4. Вернуться в исходное положение (фото 91).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует мышцы бедер и повышает прочность тазобедренных суставов.
При выполнении упражнения следите, чтобы в фазе переноса центра тяжести тела колено и носок ступни находились на одной вертикальной линии, стопы ног были направлены вперед параллельно друг другу, корпус — прямой.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в области бедер.
«Приседания с постепенным вставанием»
Исходное положение: ноги вместе, плечи расслаблены, руки свободно опущены вдоль тела, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен, взгляд направлен вперед (фото 92).
1. Выполнить наклон вперед, кисти обеих рук на коленях, ноги прямые, голова поднята, взгляд направлен вперед. Руками выполнить давящие движения на колени (фото 93).
2. Согнуть ноги в коленях и выполнить приседание, кисти обеих рук на коленях, пальцы рук обращены друг к другу. Взгляд направлен вперед (фото 94).
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3. Ладони обеих рук прижать к стопам и выпрямить ноги (фото 95). 4. Вернуться в исходное положение (фото 96).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует мышцы ног, укрепляет коленные суставы.
При выполнении упражнения следите, чтобы во время приседания пятки не отрывать от пола, корпус был прямой, мышцы ягодиц и ног расслаблены.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в области мышц ног и коленных суставов.
«Нога согнута в колене. Правой рукой достать левое колено, левая рука поднята»
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 2 ширины плеч. Плечи расслаблены, руки свободно опущены вдоль тела, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 97).
1. Выполнить наклон вперед, правой рукой коснуться левого колена (фото 98).
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2. Выпрямить туловище, одновременно согнуть ноги в коленях, левую руку поднять вверх, ладонь левой руки направлена вперед. Взгляд направлен вверх (фото 99).
3. Выполнить наклон вперед, одновременно выпрямить ноги, левой рукой коснуться правого колена (фото 100).
4. Коснуться ладонями стоп (фото 101).
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5. Вернуться в исходное положение (фото 102).
6. Выполнить наклон вперед, левой рукой коснуться правого колена (фото 103).
7. Выпрямить туловище, одновременно согнуть ноги в коленях, правую руку поднять вверх, ладонь правой руки направлена вперед. Взгляд направлен вверх (фото 104).
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8. Выполнить наклон вперед, одновременно выпрямить ноги, правой рукой коснуться левого колена (фото 105).
9. Коснуться ладонями стоп (фото 106).
10. Вернуться в исходное положение (фото 107).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует мышцы ног и повышает прочность суставов ног, а также оказывает благотворное воздействие на мышцы шеи и плеч.
При выполнении упражнения следите, чтобы корпус был прямым, при приседании не допускайте прогиба в пояснице, руки в локтях не сгибать.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в области шеи, плеч, поясницы и ногах.
«Держать руками ногу, согнутую в колене, перед грудью»
Исходное положение: ноги вместе, плечи расслаблены, руки свободно опущены вдоль тела, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 108).
1. Сделать шаг вперед левой ногой, центр тяжести тела перенести на левую ногу, пятку правой ноги оторвать от пола; одновременно поднять руки перед собой вверх, ладони обращены друг к другу, голова поднята, взгляд направлен вперед (фото 109).
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2. Опустить руки через стороны вниз (фото 110).
3. Одновременно поднять вверх правое колено и, плотно обхватив его руками, прижать к груди. Левая нога выпрямлена (фото 111).
4. Вернуться в исходное положение (фото 112).
[image: ]
5. Сделать шаг вперед правой ногой, центр тяжести тела перенести на правую ногу, пятку левой ноги оторвать от пола; одновременно поднять руки перед собой вверх, ладони обращены друг к другу, голова поднята, взгляд направлен вперед (фото 113).
6. Опустить руки через стороны вниз (фото 114).
7. Одновременно поднять вверх левое колено и, плотно обхватив его руками, прижать к груди. Правая нога выпрямлена (фото 115).
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8. Вернуться в исходное положение (фото 116).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует ягодичные мышцы и мышцы ног, улучшает подвижность тазобедренных суставов, развивает способность удерживать равновесие.
При выполнении упражнения следите, чтобы при обхвате колена опорная нога не сгибалась в колене, одновременно с подъемом рук должна подниматься вверх и голова.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в задних мышцах ног и в области коленей.
«Руки на поясе. Ходьба на месте»
Исходное положение: ноги вместе, руки на поясе, большие пальцы рук направлены назад, плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 117).
1. Сделать шаг вперед левой ногой. В момент, когда стопа левой ноги коснется пола, пятку правой ноги оторвать от пола. Центр тяжести переместить на левую ногу (фото 118).
2. Опустить пятку правой ноги на пол, согнуть правое колено, центр тяжести тела переместить на правую ногу. Левую ногу поставить на пятку, носок левой ноги оттянуть на себя (фото 119).
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3. Сделать шаг вперед правой ногой. В момент, когда стопа правой ноги коснется пола, пятку левой ноги оторвать от пола. Центр тяжести переместить на правую ногу (фото 120).
4. Опустить пятку левой ноги на пол, согнуть левое колено, центр тяжести тела переместить на левую ногу. Правую ногу поставить на пятку, носок правой ноги оттянуть на себя (фото 121).
5. Переместить центр тяжести на правую ногу, приподнять пятку левой ноги (фото 122).
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6. Переместить центр тяжести на левую ногу, согнуть левое колено, правая нога стоит на пятке (фото 123).
7. Выпрямить левую ногу, правой ногой сделать шаг назад, согнуть ее в колене и переместить центр тяжести на правую ногу (фото 124).
8. Вернуться в исходное положение (фото 125).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение тренирует мышцы ног и координацию движений.
При выполнении упражнения следите, чтобы корпус был прямым во всех фазах выполнения упражнения, перемещение центра тяжести должно происходить синхронно с шагом вперед или назад.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в задних мышцах ног и в области ног.

Специальные упражнения таньчжон хоуп для профилактики различных заболеваний

Восточная медицина считает, что Ки, циркулируя по энергетическим каналам тела, способствует движению крови, лимфы и питательных веществ в организме. Движение по телу крови и питательных веществ поддерживает жизнедеятельность человека в норме, и позволяет организму функционировать. Если циркуляция Ки в организме на каком-либо участке останавливается, то и останавливается циркуляция крови в этом участке.
Таким образом, все патологические изменения, которые происходят в мышцах и сухожилиях и являются источником болевых синдромов, происходят вследствие неправильной циркуляции Ки. Нормализовать движение Ки можно различными методами восточной медицины (массаж, иглотерапия, прижигание и т. д.). Одним из таких методов являются специально подобранные упражнения системы таньчжон хоуп.
Предлагаемые читателю упражнения предназначены для профилактики и лечения наиболее часто встречающихся заболеваний мышц и суставов, а также некоторых нарушений функций внутренних органов.
ПОЗИЦИИ НОГ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ В УПРАЖНЕНИЯХ
Чучхум соги
Расстояние между стоп — 2 ширины плеч. Стопы параллельны. Колени согнуты. Спина прямая. Вес тела равномерно распределен на обе ноги.
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Коа соги
Ноги скрещены и согнуты в коленях. Стопы расположены по отношению друг к другу под углом 90°. Вес тела перемещен на впереди стоящую ногу. Пятка сзади стоящей ноги оторвана от пола. Спина прямая.
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Упражнение 1
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, руки сжаты в кулаки у пояса. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 1).
1. Согнуть ноги в коленях и принять позицию «чучхум соги». Одновременно развернуть кисти тыльными сторонам внутрь и выполнить толкающее движение вперед. При выполнении движения кулаки разжимаются, в конечной фазе ладони обеих рук направлены вперед (кончики пальцев рук обращены вниз), (фото 2).
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2. Согнуть руки в локтях (фото 3).
3. Кисти рук сжать в кулаки (фото 4).
Вернуться в исходное положение.
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при болях в суставах ног и рук, наиболее сильное воздействие оказывает на коленные суставы.
Упражнение разрабатывает локтевые суставы, кисти и пальцы рук, тазобедренные, коленные и голеностопные суставы, а также укрепляет связки и сухожилия запястий, локтей и коленей, увеличивает силу рук и ног.
При выполнении упражнения особое внимание необходимо уделять правильному выполнению позиции «чучхум соги». При движении рук вперед локти необходимо полностью выпрямить, при этом характер движений должен быть плавным и естественным, без рывков и ускорений.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в запястьях и четырехглавых мышцах бедер.
Упражнение 2
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, руки сжаты в кулаки у пояса. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 5).
1. Развернуть туловище влево назад, правую стопу развернуть внутрь на 45°, а левую — наружу на 180°.
Согнуть ноги в коленях и принять позицию «коа соги».
Одновременно выполнить толкающее движение правой рукой влево. При выполнении движения кулак правой руки разжимается, в конечной фазе ладонь правой руки направлена влево. Взгляд направлен влево (фото 6).
2. Вернуться в исходное положение (фото 7).
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3. Развернуть туловище вправо назад, левую стопу развернуть внутрь на 45°, а правую — наружу, на 180°.
Согнуть ноги в коленях и принять позицию «коа соги».
Одновременно выполнить толкающее движение левой рукой вправо. При выполнении движения кулак левой руки разжимается, в конечной фазе ладонь левой руки направлена вправо. Взгляд направлен вправо (фото 8).
4. Вернуться в исходное положение (фото 9).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при болях в шее, плечах, пояснице, а также при болях в суставах рук и ног.
Упражнение разрабатывает подвижность тазобедренных, коленных и голеностопных суставов ног.
При выполнении особое внимание необходимо уделять правильному выполнению позиции «коа соги» и следить за центром тяжести тела.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в области трех главных суставов ног.
Упражнение 3
Исходное положение: ноги вместе, руки сжаты в кулаки у пояса. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 10).
1. Поднять левую руку вверх, ладонь направлена вверх. Взгляд направлен на тыльную сторону левой кисти (фото 11).
2. Развернуть туловище на 90° вправо (фото 12).
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3. Выполнить наклон вперед, ладонью левой руки коснуться внешней стороны правой стопы (фото 13).
4. Принять исходное положение (фото 14).
5. Поднять правую руку вверх, ладонь направлена вверх. Взгляд направлен на тыльную сторону правой кисти (фото 15).
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6. Развернуть туловище на 900 влево (фото 16).
7. Выполнить наклон вперед, ладонью правой руки коснуться внешней стороны левой стопы (фото 17).
8. Принять исходное положение (фото 18).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при болях в плечах, спине, пояснице и ногах.
Стимулирует циркуляцию Ки и крови в теле.
При выполнении упражнения следите, чтобы корпус был прямым, ноги на протяжении всего упражнения были вместе.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в плечах, спине, пояснице и ногах.
Упражнение 4
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 2,5 ширины плеч, руки сжаты в кулаки у пояса. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 19).
1. Развернуть туловище влево, стопу правой ноги развернуть внутрь на 45°, стопу левой ноги развернуть наружу на 90°.
Согнуть левое колено, центр тяжести тела переместить на левую ногу.
Выполнить толкающее движение влево-вверх правой рукой так, чтобы правая нога и правая рука были расположены вдоль одной линии. Кулак правой руки разжимается, в конечной фазе движения ладонь правой руки направлена влево-вверх. Голову развернуть влево-назад. Взгляд направлен влево-назад (фото 20).
2. Вернуться в исходное положение (фото 21).
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3. Развернуть туловище вправо, стопу левой ноги развернуть внутрь на 45°, стопу правой ноги развернуть наружу на 90°.
Согнуть правое колено, центр тяжести тела переместить на правую ногу.
Выполнить толкающее движение вправо-вверх левой рукой так, чтобы левая нога и левая рука были расположены вдоль одной линии. Кулак левой руки разжимается, в конечной фазе движения ладонь левой руки направлена вправо-вверх. Голову развернуть вправо-назад. Взгляд направлен вправо-назад (фото 22).
4. Вернуться в исходное положение (фото 23).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при ломящих болях в суставах рук и ног, а также в области шеи, плеч, поясницы и спины.
Упражнение разрабатывает суставы запястий, локтей, плеч и трех главных суставов ног (тазобедренный, коленный, голеностопный).
При выполнении упражнения пятку от пола не отрывать, сзади стоящую ногу не сгибать в колене, при вытягивании рук не допускать сгибания в локтевом суставе, корпус держать прямо.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в области шеи, плеч, поясницы и ногах.
Упражнение 5
Исходное положение: ноги вместе, руки на поясе, большие пальцы рук направлены назад, плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 24).
1. Согнуть левую ногу в колене, поднять вверх (фото 25).
2. Выпрямить ногу под углом 45° в направлении вправо-вперед-вниз (фото 26).
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3. Вернуться в исходное положение (фото 27).
4. Согнуть правую ногу в колене, поднять вверх (фото 28).
5. Выпрямить ногу под углом 45° в направлении влево-вперед-вниз (фото 29).
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6. Вернуться в исходное положение (фото 30).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при заболеваниях ног, в частности, при болях в коленных суставах, повреждении жировой прослойки под чашечкой, слабости мышц ног.
Упражнение разрабатывает суставы коленей, укрепляет мышцы ног.
При выполнении упражнения сохраняйте равновесие, следите, чтобы движения ног были медленными и плавными, корпус прямым.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в ногах.
Упражнение 6
Исходное положение: ноги вместе, руки на поясе. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 31).
1. Согнуть левую ногу в колене, поднять вверх так, чтобы внутренняя сторона левой стопы была направлена вверх (фото 32).
2. Вернуться в исходное положение (фото 33).
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3. Согнуть правую ногу в колене, поднять вверх так, чтобы внутренняя сторона правой стопы была направлена вверх (фото 34).
4. Вернуться в исходное положение (фото 35).
5. Согнуть левую ногу в колене, поднять вверх, стопу левой ноги отвести влево, насколько позволит коленный сустав левой ноги (фото 36).
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6. Вернуться в исходное положение (фото 37).
7. Согнуть правую ногу в колене, поднять вверх, стопу правой ноги отвести вправо, насколько позволит коленный сустав правой ноги (фото 38).
8. Вернуться в исходное положение (фото 39).
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9. Поднять прямую левую ногу перед собой вверх до уровня нижней части живота (фото 40).
10. Вернуться в исходное положение (фото 41).
11. Поднять прямую правую ногу перед собой вверх до уровня нижней части живота (фото 42).
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12. Вернуться в исходное положение (фото 43).
13. Согнуть правую ногу в колене, пяткой стараясь коснуться ягодицы (фото 44).
14. Вернуться в исходное положение (фото 45).
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15. Согнуть левую ногу в колене, пяткой стараясь коснуться ягодицы (фото 46).
16. Вернуться в исходное положение (фото 47).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при ощущении слабости в ногах, болях в коленных и тазобедренных суставах.
Основная цель этого упражнения — тренировка способности тазобедренных, коленных и голеностопных суставов совершать движения вперед, назад, влево, вправо. Упражнение также повышает прочность и эластичность суставов ног.
При выполнении упражнения следите за соблюдением равновесия и прямым положением корпуса.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в ногах.
Упражнение 7
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, руки сжаты в кулаки у пояса. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 48).
1. Поднять руки перед собой вверх, кулаки разжать, большой и указательный пальцы каждой руки максимально развести, четыре пальца каждой руки прижаты друг к другу, голова поднята вверх, взгляд направлен на тыльные стороны кистей рук (фото 49).
2. Развести руки в стороны, пальцы обеих рук оттянуть на себя, одновременно с движением рук корпус развернуть влево, взгляд направлен на тыльную сторону кисти левой руки (фото 50).
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3. Вернуться в исходное положение (фото 51).
4. Поднять руки перед собой вверх, кулаки разжать, большой и указательный пальцы каждой руки максимально развести, четыре пальца каждой руки прижаты друг к другу, голова поднята вверх, взгляд направлен на тыльные стороны кистей рук (фото 52).
5. Развести руки в стороны, пальцы обеих рук оттянуть на себя, одновременно с движением рук корпус развернуть вправо, взгляд направлен на тыльную сторону кисти правой руки (фото 53).
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6. Вернуться в исходное положение (фото 54).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при заболевании сухожилий запястий и пальцев рук, способствует излечиванию асептического воспаления сухожильных влагалищ.
Упражнение тренирует мышцы и суставы рук, укрепляет структуру сухожилий запястий и пальцев рук. При выполнении упражнения следите, чтобы в фазе вытягивания рук они были расположены вдоль одной линии, спина должна быть прямая, ладони вертикальны.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать сильно выраженное чувство Ки в области запястий и пальцев рук.
Упражнение 8
Исходное положение: ноги вместе, руки свободно опущены. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 55).
1. Отставить левую ногу в сторону, одновременно руки скрестить перед грудью (фото 56).
2. Принять позицию «чучхум соги». Одновременно левую руку вытянуть влево, кисть левой руки расположена вертикально, ладонь направлена влево. Правую руку согнуть в локте, кисть сжать в кулак и выполнить толкающее движение локтем правой руки вправо. Взгляд направлен на кисть левой руки (фото 57).
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3. Опустить руки через стороны вниз, одновременно выпрямляя ноги (фото 58).
4. Принять исходное положение (фото 59).
5. Отставить правую ногу в сторону, одновременно руки скрестить перед грудью (фото 60).
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6. Принять позицию «чучхум соги». Одновременно правую руку вытянуть вправо, кисть правой руки расположена вертикально, ладонь направлена влево. Левую руку согнуть в локте, кисть сжать в кулак и выполнить толкающее движение локтем левой руки влево. Взгляд направлен на кисть правой руки (фото 61).
7. Опустить руки через стороны вниз, одновременно выпрямляя ноги (фото 62).
8. Принять исходное положение (фото 63).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при заболеваниях сухожилий рук. Тренирует сгибательно-разгибательную функцию рук, улучшает деятельность связок запястий.
При выполнении упражнения следите за горизонтальным расположением рук и вертикальным расположением кистей рук, при опускании рук вниз не сгибайте руки в локтях, спину держите прямо.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в руках, особенно в запястьях и пальцах рук.
Упражнение 9
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, руки сжаты в кулаки у пояса. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 64).
1. Раскрыть ладони, руки подняты вверх, ладони обеих рук обращены друг к другу. Голову поднять вверх, взгляд направлен вверх (фото 65).
2. Кисти рук сжать в кулаки, кулаки развернуть тыльной стороной друг к другу (фото 66).
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3. Опустить руки через стороны вниз (фото 67).
4. Принять исходное положение (фото 68).
4. Разжать кулаки, руки опустить вниз, ладони направлены наружу (фото 69).
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5. Не прекращая движения, поднять руки через стороны вверх, ладони обращены друг к другу (фото 70).
6. Кисти рук сжать в кулаки, согнуть в запястьях так, чтобы тыльные стороны кистей рук были обращены друг к другу и перед собой опустить руки вниз (фото 71).
7. Развести руки в стороны под углом 45° (фото 72).
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8. Вернуться в исходное положение (фото 73).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при воспалении сухожилий в запястьях.
Упражнение улучшает вращательные способности запястий и локтей.
При выполнении упражнений не сгибайте руки в локтях.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать сильно выраженное чувство Ки в плечах, локтях и запястьях.
Упражнение 10
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, руки сжаты в кулаки у пояса. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 74).
1. Разжать кулак правой руки и выпрямить руку вперед-вверх, ладонь правой руки направлена вперед. Одновременно левую руку назад-вниз, кисть левой руки, сжатую в кулак, согнуть в запястье (фото 75).
2. Вернуться в исходное положение (фото 76).
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3. Разжать кулак левой руки и выпрямить руку вперед-вверх, ладонь левой руки направлена вперед. Одновременно правую руку назад-вниз, кисть правой руки, сжатую в кулак, согнуть в запястье (фото 77).
4. Вернуться в исходное положение (фото 78).
[image: ]
Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при воспалении сухожилий запястий и болях в области поясницы.
Упражнение оказывает благотворное воздействие на сухожилия локтей, запястий и пальцев рук.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать сильно выраженное чувство Ки в области локтей, запястий и пальцев рук.
Упражнение 11
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 2 ширины плеч, руки сжаты в кулаки у пояса. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 79).
1. Согните ноги в коленях и примите позицию «чучхум соги». Одновременно выполните левой рукой прямой удар вперед. Тыльная сторона кулака обращена вверх (фото 80).
2. Кисть развернуть ладонью вверх и вернуть руку в положение у пояса по траектории удара (фото 81).
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3. Принять исходное положение (фото 82).
4. Согните ноги в коленях и примите позицию «чучхум соги». Одновременно выполните правой рукой прямой удар вперед. Тыльная сторона кулака обращена вверх (фото 83).
5. Кисть развернуть ладонью вверх и вернуть руку в положение у пояса по траектории удара (фото 84).
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6. Принять исходное положение (фото 85).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Это упражнение широко используется во многих видах корейских боевых искусств. Оно оказывает комплексное оздоровительное воздействие на организм, развивает способность сжимать руки в кулаки и бить ими, а также увеличивает силу мышц рук и ног.
При выполнении упражнения следите, чтобы движения рук были плавными и ровными, без рывков и ускорений, корпус прямым.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать сильно выраженное чувство Ки в области ног, плеч и запястий.
Упражнение 12
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, руки свободно опущены вдоль тела. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 86).
1. Поднять руки через стороны до уровня плеч, одновременно развернуть корпус влево (фото 87).
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2. Ладонью правой руки в области соединения большого и указательного пальцев коснуться левого плеча, левую руку согнуть в локте и прижать в области крестца тыльной стороной. Взгляд направлен влево (фото 88).
3. Выпрямить руки в стороны и развернуть корпус вправо (фото 89).
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4. Ладонью левой руки в области соединения большого и указательного пальцев коснуться правого плеча, правую руку согнуть в локте и прижать в области крестца тыльной стороной. Взгляд направлен вправо (фото 90).
5. Вернуться в исходное положение (фото 91).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется для стимулирования защитных функций организма при ослабленном состоянии, эффективно при плечевом периартрите и болях в спине и пояснице.
При выполнении упражнения следите за расслаблением рук и прямым положением корпуса.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать сильно выраженное чувство Ки в области шеи, плечах, локтях, запястьях и пояснице.
Упражнение 13
Исходное положение: ноги вместе, руки сжаты в кулаки у пояса. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 92).
1. Перенести центр тяжести тела на левую ногу, правую ногу согнуть в колене и поднять на уровень пояса. Одновременно разжать кулаки обеих рук, левую руку выпрямить вверх, правую руку выпрямить вниз, ладонь левой руки направлена вверх, ладонь правой руки направлена вниз. Взгляд направлен на ладонь левой руки (фото 93).
2. Вернуться в исходное положение (фото 94).
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3. Перенести центр тяжести тела на правую ногу, левую ногу согнуть в колене и поднять на уровень пояса. Одновременно разжать кулаки обеих рук, правую руку выпрямить вверх, левую руку выпрямить вниз, ладонь правой руки направлена вверх, ладонь левой руки направлена вниз. Взгляд направлен на ладонь правой руки (фото 95).
4. Вернуться в исходное положение (фото 96).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при нервном переутомлении, одышке, болях в области брюшной полости.
При выполнении этого упражнения увеличивается амплитуда диафрагмы, улучшаются функции сердца и легких.
При выполнении упражнения следите, чтобы ноги были не согнуты, корпус не отклонялся вправо или влево. Дыхание должно быть спокойным и ровным.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать сильно выраженное чувство Ки в области груди и живота.
Упражнение 14
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, руки свободно опущены вдоль тела. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 97).
1. Соединить пальцы рук, поднять руки перед собой вверх (фото 98).
2. Пятки оторвать от пола, руки развести в стороны чуть выше плеч. Все тело вытянуть вверх. Движение сопровождать глубоким и спокойным вдохом (фото 99).
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3. Соединить пальцы рук и опустить руки перед собой вниз, пятки опустить на пол, движение сопровождать глубоким медленным выдохом (фото 100).
4. Вернуться в исходное положение (фото 101).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при нервозности, затруднения дыхания, заболеваниях органов дыхания и нарушениях системы кровообращения.
При выполнении упражнения следите, чтобы дыхание было медленным и ровным, руки прямыми, движения плавными.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать сильно выраженное чувство комфорта в груди.
Упражнение 15
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч, руки свободно опущены вдоль тела. Плечи расслаблены, корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 102).
1. Поднять прямые руки перед собой вверх, ладони обращены друг к другу. Взгляд направлен вперед (фото 103).
2. Кисти рук сжать в кулаки, согнуть руки в локтях и опустить руки вниз до уровня плеч. Взгляд направлен вперед (фото 104).
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3. Поднять голову вверх, свести лопатки. Взгляд направлен вверх (фото 105).
4. Вернуться в исходное положение (фото 106).
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Выполнить упражнение 8 раз.
Упражнение рекомендуется при расстройствах нервной системы, бессоннице, головокружении.
Основная цель этого упражнения — нормализовать движение Ки и крови в организме.
При выполнении упражнения следите за соблюдением равновесия и прямым положением корпуса. При движении рук вниз ладони сжимать в кулаки синхронно с движением рук.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в руках, в области лопаток и шее.
Упражнение 16
Исходное положение: ноги врозь, расстояние между стоп — 1,5 ширины плеч. Кисти рук сложены друг на друга в области живота, основание левой ладони оказывает давление на тыльную сторону правой кисти. Корпус естественно выпрямлен, но не напряжен. Взгляд направлен вперед (фото 107).
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Выполните 8 круговых движений руками по часовой стрелке.
Упражнение рекомендуется при нарушении функций желудочно-кишечного тракта, плохом аппетите, желудочных болях.
Во время выполнения упражнения ладони должны быть плотно прижаты к животу, взгляд направлен строго вперед, внимание должно быть сконцентрировано на области живота, корпус — прямой.
При правильном выполнении упражнения вы должны ощущать чувство Ки в области живота.

Муксан

Исходное положение: сидя на полу, колени врозь, голени скрестить. Глаза закрыты, подбородок опущен. Спина прямая, мышцы расслаблены. Кисти рук на коленях, ладони направлены вверх. Сконцентрируйте внимание на нижней области живота. Дыхание мягкое и ровное. Ваш ум ясен и чист, сердце безмятежно, дух спокоен. Находитесь в этом состоянии от трех до пяти минут (фото 108).
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Задача этого упражнения добиться полного расслабления и погружения в состояние покоя.

ЧАСТЬ III
Оздоровительные упражнения Древнего Китая


ГЛАВА 1
Упражнения «Ткачей Шелка» – Система «Бадуаньцзинь»

В переводе с китайского языка «Бадуаньцзинь» означает «Во семь отрезов парчи». Это общее наименование различных вариантов упражнений, способствующих «вскармливанию жизни», то есть «Бадуаньцзинь» был создан не только для улучшения и поддержания здоровья, но и для продления жизни. Первые описания комплекса историки относят к XI веку, но считается, что его истоки уходят корнями в глубь веков. Само название — «Восемь отрезов парчи» — имеет две трактовки. По одной из них парча — высококачественная разноцветная ткань, символизирует многогранное и комплексное воздействие упражнений на весь организм человека. Согласно другой версии, именно на отрезах парчи были впервые записаны и зарисованы упражнения этого комплекса, и таким образом передавались из поколения в поколение, сохранившись до наших дней.
Создание «Бадуаньцзинь» приписывают многим. По одной версии он зародился в даосской среде, его еще называют «Даосскими энергетическими упражнениями». Даосы практиковали упражнения для очищения внутренних каналов своего организма, чтобы открыть каналы для свободной циркуляции духовной энергии. Но мы остановимся на более официальной версии, по которой считается, что один из самых почитаемых и поныне героев китайской истории маршал Юэ Фэй создал несколько внутренних упражнений цигун для улучшения здоровья своих солдат. По преданиям, изначально существовало «Двенадцать отрезов парчи», но после того как они в течение более чем восьми столетий передавались из поколения в поколение, их число сократилось до восьми.
Юэ Фэй в Китае считается создателем не только «восьми отрезов парчи», но и двух боевых стилей: так, мастера стиля Орла называют его основоположником своего направления, он также известен как автор внутреннего боевого стиля синъи-цюань.
Маршал Юэ Фэй, который для многих поколений китайцев был образцом абсолютной добродетели, служил в период Южной династии Сун — 1127–1279 гг. Период правления династии Сун был для Китая периодом смуты, раздора и войн. Войны с варварами, упадок торговли, разложение нравов правящих кругов и постоянная угроза голода были для низших слоев населения тяжелым испытанием.
И именно в этот период появился человек, демонстрирующий чистоту духа и идеалов и доказавший, что еще существуют честность, верность и справедливость. В мирное время Юэ Фэй изучал китайскую классику, в военное время показал себя мудрым и бесстрашным полководцем, умело боровшимся с врагами своей страны. Маршал Юэ Фэй родился в 1103 году в провинции Хэнань, округ Танъинь. Легенды рассказывают, что во время его рождения произошло знамение: с неба на крышу села огромная птица и подняла страшный шум. Отец Юэ Фэя счел это великим знаком, предвещающим его новорожденному сыну необычную судьбу. Поэтому и дал сыну имя Фэй, что в переводе с китайского означает «летать». Отец верил, что когда-нибудь его сын как птица взлетит к небывалым карьерным высотам и станет великим и благородным человеком.
Когда Юэ Фэю исполнился месяц, Желтая река бурно вышла из берегов. Чтобы спасти сына, его мать воспользовалась гигантской урной, которая сыграла роль небольшой лодки, и тем самым спасла жизнь себе и Юэ Фэю. Но когда они вернулись назад, оказалось, что дом и все имущество унесла река. Так они остались в нищете и разорении. Мать Юэ, будучи женщиной образованной, постаралась вырастить и воспитать сына в благородных идеалах.
Она оказала огромное влияние на жизнь будущего маршала. Каждый день она учила его читать и писать, рисуя иероглифы на песке. И хотя у них не было денег платить за образование, Юэ Фэй вырос одним из самых образованных юношей в своем селе, немногие могли сравниться с ним в эрудиции. Без материнского воспитания, ее личного мужества, без тех идеалов, которые она внушала сыну с детства, Юэ Фэй, наверно, никогда не стал бы тем выдающимся полководцем, каким остался в памяти потомков.
Он всегда был ненасытным читателем и никогда не переставал учиться и познавать что-то новое. Его любимыми книгами были книги по истории и теории военных действий. Большое влияние на становление Юэ Фэя как маршала оказал военный трактат «Суньцзы», популярный и в наши дни и переведенный почти на все языки мира. Много времени провел будущий маршал, изучая боевые искусства под руководством ученого и мастера боевых искусств Чжоу Дуна. Это была целая система, включавшая в себя рукопашный бой, бой с оружием, стрельбу из лука и верховую езду, а также тактику ведения боевых действий. Благодаря непрерывным тренировкам Юэ Фэй освоил все, чему учил его мастер боевых искусств Чжоу Дун.
В 1122 году, когда Юэ исполнилось 19 лет, страна находилась в стадии войны, сражаясь с племенами кочевников-цзиней, вторшихся с севера. В этот период Юэ Фэй решает поступить на военную службу в императорскую армию, чтобы помочь своей стране. На протяжении многих лет ослабленная войной Китайская империя была вынуждена платить дань кочевникам, чтобы предотвратить их дальнейшее нашествие на юг. Проявив себя незаурядным солдатом, за шесть лет он становится генералом, а затем и маршалом императорской армии.
В этот период и проявляются весь накопленный опыт и знания боевых искусств, полученных в юношестве. Приняв командование армией, Юэ организовывает систематическое обучение своих солдат боевым искусствам. И хотя многие элементы входили и раньше в обучение воинскому искусству, Юэ Фэй впервые ввел обязательное преподавание ушу новобранцам. И вскоре войска, которыми командовал Юэ Фэй, называли не иначе как «Армия семьи Юэ».
Успешное ведение войсками Юэ Фэя боевых действий можно объяснить тремя причинами: строгая дисциплина при подготовке солдат, которые оттачивали свое мастерство до совершенства, а подготовка шла на высокопрофессиональном уровне; во-вторых, маршал Юэ создал войсковое соединение с надежным и эффективным управлением; и в-третьих, разработал для своей армии специальные комплексы упражнений для укрепления здоровья и поддержания боевого духа.
Под руководством талантливого тактика и стратега армия по мере продвижения на север одерживала победу за победой. Продвигаясь на север и отвоевывая некогда утерянные территории, маршал Юэ разбил в боях не одну вражескую армию, пока врагам не удалось подкупить первого министра и наиболее влиятельную фигуру в продажном императорском окружении — Цинь Куая.
В результате предательства Юэ Фэй был отравлен и подло предан своими же правителями. Скончался он в тюрьме в 1142 году в возрасте 38 лет. На протяжении следующих двадцати лет считался предателем. И только в 1166 году, когда к власти пришли новое правительство и император Сяо-Цзун, справедливость была восстановлена. Могила Юэ Фэя была перенесена на берег озера Сиху, недалеко от Ханчжоу, и напротив могилы были установлены две каменных статуи — Цинь Куая и его жены, стоящих на коленях в знак раскаяния и стыда за совершенное предательство. Эти статуи периодически разбиваются почитателями героя Юэ Фэя, и их приходится заменять на новые. Отдавая дань уважения Юэ Фэю как легендарному герою, талантливому тактику и стратегу, император Сяо-Цзун нарек его именем «Юэ Уму», что означает «Юэ страведливый воин».
Благодаря Юэ Фэю, который, как считают историки, и был создателем «Восьми отрезов парчи», сегодня мы имеем возможность практиковать эту систему упражнений цигун, предназначенную для укрепления здоровья и развития внутренней энергии.

Восемь упражнений в положении сидя

Упражнение 1. БЕЗМОЛВИЕ УМА И НЕПОДВИЖНАЯ ПОЗА
Сядьте, скрестив ноги. Голову держите ровно и смотрите полуприкрытыми глазами прямо вперед. Выпрямите спину и отпустите все напряжение в теле. Расслабьте плечи и откройте подмышки, расслабьте грудь и подтяните живот. Положите одну ладонь на низ живота, а другую ладонь — сверху. Мягко закройте рот, сохраняя естественное положение языка внутри. Дышите ровно. Отвлекитесь от всего, чтобы успокоить дух, и направьте ци к нижнему даньтяню. Через три-пять минут вы сможете почувствовать тепло в пояснице и животе, а также в конечностях. Сосредотачивайте внимание на нижнем даньтяне в течение всего упражнения. Время выполнения упражнения можно продлить еще на 5 минут.
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Упражнение 2. УДЕРЖИВАНИЕ КУНЬЛУНЬ ДВУМЯ РУКАМИ
Точка куньлунь относится к внешней затылочной кости. Осторожно пощелкайте зубами 20–30 раз. Сглотните накопившуюся слюну. Скрестите пальцы рук, медленным движением заведите руки за голову и положите их на затылок. Давите двумя руками на затылок, сохраняя устойчивое положение головы. Возникающая сила противодействия оказывает определенный эффект на точки аккупунктуры. Можно совместить напряжение с дыханием: при вдохе давите руками на затылок, укрепляя голову, при выдохе — расслабляйтесь. Повторяйте не менее десяти минут.
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Упражнение 3. ЗАКРЫТИЕ ЮЙЧЖЭНЬ ПАЛЬЦАМИ
Правая и левая точки юйчжэнь расположены симметрично. После окончания предыдущего упражнения расцепите руки и передвиньте их с затылка, закрыв ладонями уши. Поместите указательные пальцы на правую и левую точки юйчжэнь соответственно; затем поместите указательные пальцы на средние и нажмите ими на точки юйчжэнь десять раз.
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Упражнение 4. ПОКАЧИВАНИЕ ГОЛОВОЙ
По окончании предыдущего упражнения расслабьтесь и медленно опустите руки. Положите руки, одна ладонь на другой, на низ живота. Наклоните голову вниз, напрягая мышцы затылка, и покачайте головой из стороны в сторону двадцать раз. Постучите зубами и проделайте действия, как при полоскании рта, разворачивая и сворачивая язык. Сглотните накопившуюся слюну.
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Упражнение 5. РАСТИРАНИЕ ТОЧЕК ШЭНЬШУ
Точки шэньшу расположены по обе стороны спины между вторым и третьим позвонками. Закончив предыдущее упражнение, сядьте прямо и глубоко подышите в течение некоторого времени. Направьте ци в даньтянь. Задержите дыхание на несколько секунд до появления ощущения тепла в области пупка и живота. Потрите руки до тех пор, пока они не станут горячими, и помассируйте точки шэньшу ладонями 20 раз. Сосредоточив внимание на массаже, можно почувствовать тепло в области поясницы и живота.
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Упражнение 6. ПРОВОРАЧИВАНИЕ КОЛЬЦА
Выполняя это упражнение, вытяните вперед ноги параллельно друг другу, опустите пятки на кровать, вытяните руки ладонями вниз. Очертите круговую орбиту поворота колеса. В старину этот процесс описывали как наматывание лебедки двумя руками с вытянутыми ногами. Двигайте руками от паховой области до подреберья; пальцы раздвиньте и немного согните. Перебирайте руками по кольцу в течение некоторого времени, имитируя повороты колеса. Повторите повороты в другую сторону.
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Упражнение 7. ВЫТЯГИВАНИЕ ПАЛЬЦЕВ НОГ И ДАВЛЕНИЕ НА ТОЧКИ
С помощью этого упражнения тренируются мышцы живота, поясницы, грудной клетки и конечностей. Закончив предыдущее упражнение, сцепите пальцы рук и поверните руки ладонями вниз. Затем пальцевый замок поднимите над головой, вывернув ладонями вверх, подержите несколько секунд и положите на темя. В течение нескольких секунд тяните голову вверх, одновременно надавливая на нее ладонями. Расслабьте руки. Согнитесь, дотянитесь руками до стоп, не сгибая колени, и надавите на правую и левую точки юнцюань. Повторите это движение несколько раз.
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Упражнение 8. ПРОВЕДЕНИЕ ЦИ ПО КАНАЛАМ ЖЭНЬ И ДУ
Канал жэнь проходит вдоль позвоночника спереди, а канал ду — сзади. Они связаны друг с другом и являются главными артериями всех каналов и коллатералей тела. Первый из них — инь, а второй — ян. Вместе они уравновешивают инь и ян в теле. Ци движется вниз по каналу жэнь, а вверх — по каналу ду и снова по каналу жэнь. Это так называемая малая космическая орбита или малый небесный круг. Сядьте прямо с закрытыми глазами; отрегулируйте дыхание и успокойте ум; сконцентрируйтесь на даньтяне и дышите животом. В результате постоянных занятий может появиться ощущение тепла в области даньтяня. Проведение ци по каналам не требует приложения значительных усилий. Перед окончанием упражнения поместите обе руки перед пупком и опишите ими 20 кругов по часовой стрелке и 20 в обратную сторону. Потрите лицо руками и откройте глаза.
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Восемь упражнений в положении стоя

Упражнение 1
«ОБЕИМИ РУКАМИ ПОДДЕРЖИВАТЬ НЕБО И ПОДОГРЕВАТЬ ТРОЙНОЙ ОБОГРЕВАТЕЛЬ»
Поставьте ноги на ширине плеч. Слегка присядьте, опустите плечи, согните локти и позвольте рукам свободно висеть вдоль тела. Расслабьте грудь и напрягите живот. Вытяните позвоночник, как бы подвесив голову за макушку, и смотрите вперед. Успокойте ум и отрегулируйте дыхание. Делайте вдох через нос, а выдох — через рот, и мысленно направляйте ци к даньтяню. Ладони направлены вниз, пальцы вытянуты. Повернув ладони вверх, начинайте поднимать руки и на уровне низа живота сцепите пальцы. Поверните руки ладонями вниз и продолжайте поднимать руки. Держа руки над головой, поверните их ладонями вверх. Расцепите пальцы и расслабьте руки, опустите их через стороны вниз и положите на низ живота. Проделайте это упражнение около десяти раз.
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Упражнение 2
«НАТЯГИВАТЬ ЛУК ВЛЕВО-ВПРАВО, БУДТО ПУСКАЕШЬ СТРЕЛУ»
Поставьте ноги на ширине плеч. Отставьте левую ногу на шаг в сторону. Согните колени, полуприсев и вывернув их немного наружу, отведите бедра назад, как при верховой езде. Легко сожмите руки в кулаки и опустите их вдоль тела на расстоянии одного кулака. Поднимите кулаки к верхней части груди, согните правый локоть и расположите правую руку горизонтально правой стороне груди на расстоянии 16 см от тела, словно вы держите лук. Вытяните большой и указательный пальцы левой руки, как будто это стрелы, и натяните воображаемую тетиву. В то же время поверните голову влево и посмотрите на «цель», куда направлен левый указательный палец. Через несколько секунд выпрямите колени, опустите руки, описав круги, и верните левую ногу в исходное положение. Повторите десять раз.
Выполните упражнение в другую сторону. Также десять раз.
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Упражнение 3
«ПОДНЯТИЕМ РУК ПРИВОДИТЬ К ГАРМОНИИ СЕЛЕЗЕНКУ И ЖЕЛУДОК»
Встаньте свободно и надавите ладонями вниз. Вытяните руки вперед ладонями вверх и расположите их перед низом живота. Разверните руки, чтобы ладони смотрели вниз. Очень медленно поднимите левую руку над головой и поверните ладонь вверх. Правую руку поднимите до уровня бедра. Повращайте правой рукой, надавите ладонью вниз и оставьте ее на расстоянии двух кулаков от правого бедра, вызывая противодействующую левой руке силу. Через несколько секунд поверните и опустите левую руку, сведите обе руки под низом живота, возвращаясь в исходное положение. Повторите десять раз. Примите правостороннее положение и так же повторите десять раз.
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Упражнение 4
«ОГЛЯНУВШИСЬ НАЗАД, ОТВЕСТИ ПЯТЬ НЕДУГОВ И СЕМЬ ПОВРЕЖДЕНИЙ»
Поставьте ноги на ширине плеч. Немного согните колени и равномерно распределите вес тела на обе ноги, словно дерево с глубоко ушедшими в землю корнями. Свободно опустите руки вдоль туловища, слегка согнув локти. Опишите руками круги, поворачивая их ладонями вверх, так чтобы средние пальцы почти соприкасались напротив низа живота. Выдыхая, медленно поверните ладони вниз. Поверните голову влево и, описав круги руками, остановите их рядом с бедрами. Пристально всматривайтесь в правую ногу, как будто хотите увидеть аккупунктурную точку, расположенную на ступне. Через несколько секунд вдохните, поверните голову прямо и сложите руки перед низом живота. Это левостороннее положение повторите десять раз. Сменив его на правостороннее, снова проделайте упражнение десять раз.
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Упражнение 5
«ОПИРАТЬСЯ В КОЛЕНО, ВРАЩАТЬ ПОЯСНИЦЕЙ»
Встаньте свободно. Сделайте левой ногой шаг в сторону. Присядьте и примите стойку всадника, переместив вес тела на бедра. Расслабьте грудь и напрягите живот, опустите плечи и согните локти. Мысленно направьте ци в даньтянъ. Глядя перед собой, наклоните туловище вперед и возьмитесь руками за ноги чуть выше колен. Врастайте ногами в землю, словно ствол дерева. Сосредоточьте внимание на точке юнцюань, расположенной на подошве стопы. Наклонитесь всем корпусом, сохраняя позвоночник прямым. Расположите голову на одной линии с левым коленом, выдвинув правое плечо вперед. Согните левый локоть и выпрямите правую руку, глядя на пальцы правой ноги. Поверните туловище так, чтобы левое плечо оказалось впереди. Согните правый локоть и выпрямите левый. Теперь голова располагается на одной линии с правым коленом. Зафиксируйте взгляд на пальцах левой ноги. Повторите упражнение десять раз в каждую сторону.
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Упражнение 6
«ОМОВЕНИЕ ТЕЛА ЧЕРЕЗ БОЛЬШОЙ НЕБЕСНЫЙ КРУГ»
Встаньте свободно и поставьте ноги на ширине плеч. Слегка согните колени. Ладони смотрят вниз. Позвоночник прямой. Взгляд устремлен вперед. Отведите руки назад и снова верните в прежнее положение, затем поднимите, описывая окружность, над головой ладонями вверх. Пальцы раздвинуты. Напрягите ладони. Спустя несколько секунд выпрямите колени и нагнитесь, касаясь руками подъемов стоп. Выпрямитесь через минуту и вернитесь в исходное положение.
Выполните упражнение десять раз.
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Упражнение 7
«БИТЬ КУЛАКАМИ, СМОТРЕТЬ ГНЕВНО, ЧТОБЫ РАЗВИТЬ СВОЮ ЦИ И СИЛУ»
Встаньте свободно и отставьте левую ногу на шаг в сторону, как во втором упражнении. Распределите вес тела равномерно между обоими бедрами. Расслабьте грудь и напрягите живот. Опустите плечи и локти. Направьте ци в даньтянь. Слегка сожмите кулаки и поднесите их параллельно к нижнему краю груди, причем расстояние между большими пальцами рук должно составлять два кулака. Согнутыми в локтях руками опишите полуокружности и остановите руки перед грудью. Расстояние между каждым кулаком и серединой груди равняется полутора кулакам. Выдвиньте с силой вперед левый кулак, сопровождая это движение взглядом. Следом опустите правый кулак к талии, вызывая силу противодействия левой руке. После паузы поднесите кулаки к груди. Разожмите пальцы, поднимите руки над головой, а затем опустите их через стороны вниз. Приставьте левую ногу и вернитесь в исходное положение. Повторите это левостороннее упражнение десять раз. Смените положение на правостороннее и повторите все действия.
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Упражнение 8
«СБРАСЫВАНИЕ ЭНЕРГИИ ЦИ»
Встряхивание спины для лечения болезней. Встаньте в исходное положение, тесно сжав колени и пятки и расставив носки под углом 90°. Держите голову прямо и смотрите вперед. Сосредоточьте внимание на даньтяне. Руки, слегка согнутые в локтях, опущены вдоль тела. Пальцы рук выпрямлены и обращены вперед. Поднимитесь на носках, надавливая ладонями вниз и выдыхая. Расслабьте все тело и опустите пятки на землю. Встряхнитесь и расслабьте руки. Повторите упражнение десять раз.
По окончании занятий: встаньте ровно, сконцентрируйтесь на среднем даньтяне и спокойно подышите.
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ГЛАВА 2
Гимнастика тайцзицюань

С пяти-шести часов утра в парках и на набережных всех, без исключения, городов и населенных пунктов Китая можно встретить сотни людей, занимающихся тайцзицюань. Количество занимающихся тайцзицюань в Китае потрясает: лишь по официальным данным, их насчитывается около двухсот миллионов человек. Этому в немалой степени, способствует рациональная система тренировки, позволяющая начинать занятия в любом возрасте, независимо от физической формы и состояния здоровья (естественно, в случае стойких заболеваний и в пожилом возрасте желательно предварительно проконсультироваться с врачом). Так как для практики тайцзицюань желательно иметь определенный внутренний опыт, приходящий лишь с годами, то возраст не только не является помехой для начала занятий тайцзицюань, а служит едва ли не важнейшим вспомогательным фактором.
Основная цель занятий тайцзицюань — поддержание здоровья, устранение болезней и обретение долголетия, а также приобретение базовых навыков самообороны.
Быстрому распространению гимнастики тайцзицюань способствовали несколько факторов. Главный из них, пожалуй, то, что практика тайцзицюань помогает успокоить ум и расслабить тело, эти умения жизненно необходимы в нынешнее время стрессов.
Другой фактор — довольно неожиданный. Так как огнестрельное оружие стало эффективным и легкодоступным, тайцзицюань стал менее важным, чем ранее, средством самозащиты, и многие мастера стали повсеместно делиться секретами тайцзицюань с широкой публикой.
И третий фактор — это эффективность гимнастики как метода оздоровления и лечения некоторых заболеваний.
Овладение теорией и практикой на глубоком уровне требует времени и усилий, но каждый, кто практикует тайцзицюань хотя бы несколько лет, понимает — это не просто упражнения для релаксации и успокоения, но и сложное и высокое искусство. Медленные медитативные движения тайцзицюань дают практикующему глубокое чувство радости и внутреннего удовлетворения. Это происходит потому, что тайцзицюань плавен, изящен и утончен не только внешне, но и внутренне. Практикующий может ощутить в своем теле циркуляцию ци и достичь медитативного покоя ума. Циркуляция ци улучшает здоровье и может привести к просветлению.

Описание элементов упражнений гимнастики тайцзицюань[1]

Упражнение 1
Исходное положение — стоя на слегка расставленных и полусогнутых ногах. Руки полусогнуты в локтях и выставлены вперед, ладони раскрыты, повернуты друг к другу, пальцы разведены в стороны, голова слегка опущена.
Выполнение упражнения: попеременное качание туловища в стороны с переносом центра тяжести тела с одной ноги на другую и одновременным медленным, плавным отведением одной руки в противоположную сторону (имитация отталкивания ладонью от воображаемой стены). Вторая рука делает плавное вращательное движение в кисти, постепенно поворачивая ладонь кверху (как бы подает воображаемое блюдо).
Движение повторяется ритмично то в одну, то в другую стороны. Отводить руку можно в сторону наклона туловища и в противоположную (рис. 1).
[image: ]
Упражнение 2
Исходное положение — стоя на слегка расставленных и полусогнутых ногах. Руки полусогнуты локтях, слегка разведены в стороны и вытянуты вперед, кисти разогнуты, повернуты ладонями вниз, пальцы разведены. Голова полуопущена.
Выполнение упражнения: винтообразное, медленное вращение туловища в обе стороны с одновременным плавным продвижением обеих рук за спину в сторону поворота. Вращение осуществляется преимущественно в поясничной области и напоминает движения косаря (рис. 2).
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Упражнение 3
Исходное положение — стоя на слегка расставленных и полусогнутых ногах. Руки полусогнуты в локтях и разведены в стороны, кисти на уровне плеча, пальцы собраны в кулак, указательные пальцы выпрямлены.
Выполнение упражнения: попеременный подъем полусогнутой расслабленной ноги с одновременным подъемом одноименной полусогнутой, полурасслабленной руки. Поднимающаяся рука как бы тянет за собой одноименную ногу, она как бы связана с ногой воображаемой нитью. При подъеме руки кверху ладони, постепенно вращаясь наружу, раскрываются, поворачиваясь кверху, пальцы разводятся в стороны (рис. 3).
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Упражнение 4
Исходное положение — стоя на слегка расставленных и полусогнутых ногах. Руки полусогнуты в локтях, слегка разведены в стороны и подняты до уровня плеча, ладони обращены вниз, пальцы разведены в стороны. Голова слегка опущена.
Выполнение упражнения: одновременное вытягивание рук в сторону, вверх и слегка назад с одновременным вращением туловища в ту же сторону, выпрямлением и вытягиванием ног. Стараться дотянуться пальцами до максимально возможной точки, расположенной вверху, в стороне и слегка сзади. Движение делается то в одну, то в другую стороны (рис. 4).
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Упражнение 5
Исходное положение — стоя на слегка расставленных и полусогнутых ногах. Туловище расслаблено и слегка согнуто в пояснице, голова опущена вниз, руки расслаблены и, как плети, висят вдоль туловища.
Выполнение упражнения: попеременный подъем полурасслабленной ноги, согнутой в колене, с одновременным подъемом одноименной расслабленной руки. Расслабленная висячая кисть поднимается до уровня головы, за ней следует одноименная согнутая расслабленная нога. Между поднимающейся кистью руки и коленом имеется как бы связующая нить. Во время подъема руки и ноги голова слегка откидывается назад (рис. 5).
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Упражнение 6
Исходное положение — стоя на расставленных и согнутых ногах. Руки полусогнуты в локтях, выставлены вперед, кисти на уровне живота, обращены ладонями книзу, пальцы разведены в стороны. Голова слегка опущена.
Выполнение упражнения: сгибание туловища слегка вперед и в стороны с одновременным вытягиванием выпрямленной ноги, отведением таза в противоположную сторону и доставанием обеими руками области колена вытянутой ноги. Голова поворачивается в сторону вытянутой ноги. Движение повторяется попеременно в обе стороны (рис. 6).
[image: ]
Упражнение 7
Исходное положение — стоя на полусогнутой правой ноге, откинувшись назад. Левая нога выпрямлена, руки согнуты в локтях, кисти прижаты к плечам, ладони открыты наружу, пальцы слегка расставлены в стороны.
Выполнение упражнения: качание туловища с последующим перенесением центра тяжести тела вперед на противоположную ногу (выпад вперед). В фазе движения кисти рук опустить до уровня живота, повернув ладони кверху, и медленно, плавно произвести выпад вперед, постепенно перенося центр тяжести тела с правой ноги на левую. Во время выпада вперед полусогнутые в локтях руки одновременно выводятся вперед и поворачиваются постепенно в ходе движения ладонями наружу. Оттолкнувшись ладонями от воображаемой стены, откинуться назад и перенести постепенно центр тяжести тела опять на правую ногу, проделать обратный цикл движений руками до исходного положения. Приставить левую ногу к правой, принять исходное положение. Затем повторить цикл этих движений, но откидываться назад уже не на правую, а на левую ногу, а выпад вперед делать правой ногой (рис. 7).
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Упражнение 8
Исходное положение — стоя на полусогнутых и слегка расставленных в стороны ногах. Руки полусогнуты в локтях, слегка выставлены вперед, обращены ладонями вниз, пальцы разведены в стороны. Голова слегка опущена.
Выполнение упражнения: круговое вращение в горизонтальной плоскости таза и живота с одновременным круговым вращением в той же плоскости, но в противоположную сторону от обеих рук. Обе полурасслабленные руки, выставленные вперед, описывают медленные круги в горизонтальной плоскости (параллельно полу). Таз и живот одновременно описывают медленные круги в той же плоскости, но в противоположную сторону. Направление вращения рук и таза следует чередовать: 6–8 кругов в одну сторону и 6–8 кругов — в противоположную. В связи с некоторой трудностью координации данного упражнения (противоположное направление вращения рук и таза) рекомендуется усвоить это упражнение сначала раздельно, т. е. вначале вращать только одним тазом или только одними руками, а затем уже соединять эти два элемента в один слитный (рис. 8).
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Упражнение 9
Исходное положение — стоя на согнунутых и расставленных в стороны ногах. Обе руки полусогнуты в локтях, слегка разведены в стороны, локти приподняты, кисти слабо сжаты в кулаки, указательные пальцы концами касаются друг друга. Голова полуопущена.
Выполнение упражнения: раскачивание соединенных рук в стороны и вверх с одновременным приседанием и последующим выпрямлением ног. Полурасслабленные руки, соединенные концами указательных пальцев с отведенными в стороны и слегка вперед локтями, маятникообразно раскачивать то в одну, то в другую сторону. Когда соединенные руки проходят центр описываемой дуги, т. е. находятся в точке, наиболее близкой к полу, произвести максимально глубокое приседание на обеих ногах. В момент максимального выбрасывания рук в стороны и вверх ноги выпрямляются (рис. 9).
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Упражнение 10
Исходное положение — стоя на полусогнутых и расставленных в стороны ногах. Руки разведены в стороны, слегка полусогнуты и расслаблены, ладонями обращены кверху, пальцы разведены и полусогнуты. Голова повернута в сторону предполагаемого поворота.
Выполнение упражнения: попеременные выпады в стороны с одноименным вращением (поворотом) тела на 180°. При наклоне туловища в сторону, например, влево, постепенно переносить центр тяжести тела на левую ногу, затем сделать широкий шаг (выпад) и вращательное движение в левую сторону правой ногой, сделав одновременно вращательное движение туловищем вокруг вертикальной оси и выбросив вперед правую руку. Положение тела к концу цикла оказывается повернутым на 180° в сравнении с исходным.
Оттолкнувшись правой рукой от воображаемой стены и сделав вращательное движение туловища и рук в обратном направлении, принять исходное положение и сделать аналогичный выпад в противоположную сторону другой ногой (рис. 10).
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Упражнение 11
Исходное положение — сидя на табурете с расставленными в стороны ногами, максимально согнувшись вперед (фазы выдоха). Обе руки полусогнуты в локтях, слегка разведены в стороны; кисти слабо сжаты в кулаки, указательные пальцы концами касаются друг друга.
Выполнение упражнения: производя глубокий вдох одновременно медленно выпрямиться, слегка поворачиваться в сторону, разводя руки в обе стороны и поднимая одну слегка согнутую ногу до положения параллельно полу и несколько выше. При разведении рук в стороны обе ладони постепенно раскрываются и поворачиваются наружу. Принять исходное положение (согнуться) и повторить упражнение с подъемом другой ноги, слегка поворачиваясь в другую сторону (рис. 11).
Встать с табурета и медленно в течение 3–5 минут походить по комнате (саду, веранде), производя дыхательные движения средней глубины.
[image: ]


ГЛАВА 3
Шары Здоровья – Древнее изобретение Китайской медицины

ШАРЫ ЗДОРОВЬЯ
Всем известные китайские шарики, с тихим постукиванием перекатывающиеся в ладонях, являются на самом деле одним из мощных инструментов цигун-тренинга. История «Шаров здоровья» насчитывает многие века. Первое упоминание о них относится к началу правления императорской династии Мин, когда в городе Баодин стали производиться стальные шары с колокольчиками внутри. Благодаря различиям в звучании один из них назвали «Ревущим Драконом», а другой — «Поющим Фениксом». Однако самые многочисленные и полезные в применении каменные шары. Чаще всего используются шары из нефрита, ведь нефрит издревле считается в Китае символом совершенства и минералом, приносящим здоровье. Первоначально шары использовались узким кругом изучающих боевые искусства. С их помощью бойцы тренировали руки, восстанавливали суставы и связки после травм. «Шары здоровья» служили средством развития концентрации и внимания, регуляции энергетической базы человека.
Со временем шары стали очень популярны в Китае (а теперь и во всем мире). Выяснилось, что они улучшают кровообращение, память и нормализуют кровяное давление. Согласно современной медицине, оздоровительный эффект от упражнений с шарами объясняется теснейшей связью, существующей между кистью руки и центральной нервной системой. По мнению китайской традиционной медицины, шары воздействуют на меридианные точки, расположенные на пальцах и ладонях, благодаря чему улучшается работа всех органов и систем тела.
При занятиях с «Шарами здоровья» вам необходимо помнить следующее:
• Для получения оздоровительного эффекта не обязательно выполнять виртуозные вращения. Пользу принесут и самые простые упражнения: растирание шара между ладонями, вращение двух шаров на ладони.
• Соблюдайте регулярность занятий, постепенно увеличивая нагрузки.
• Чередуйте упражнения на сжатие с упражнениями на вращение. Не допускайте напряжения не задействованных в упражнении групп мышц (предплечья, плеча, шеи, спины) и лишних движений.
• Начиная занятия, подбирайте шары среднего размера. После того как вы освоите основные упражнения, приобретите несколько пар шаров разных размеров для варьирования нагрузок и выполнения упражнений с 3–4 шарами.
• Старайтесь не смотреть на шары, а внимательно прислушивайтесь к ощущениям в кистях рук.
• В начале тренировок шары будут часто падать, поэтому используйте неэмалированные шары и выполняйте упражнения над мягкой поверхностью.
• После занятий шары следует протереть сухой тряпочкой и хранить в сухом месте.
• Во время выполнения упражнений движения не должны быть слишком быстрыми, чтобы избежать падения шаров.
• В идеале шары не должны касаться друг друга, когда вы перекатываете их в ладони. Со временем можно к паре шаров добавить третий и даже четвёртый.
• Катая свои шары, чаще меняйте руки! Во время упражнений не забывайте чередовать нагрузку на левую и правую руки либо делайте упражнения двумя руками сразу. При этом правшам рекомендуется давать больше нагрузки на левую руку, а левшам, соответственно, — на правую. Таким образом улучшается баланс полушарий головного мозга и стимулируется работа corpus colossum, отвечающего за связь между полушариями.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С ШАРАМИ ЗДОРОВЬЯ
Двумя руками растирать шар
Взять шар, зажать его между ладонями и катать сначала по часовой стрелке, затем в противоположном направлении. Скорость вращения постепенно увеличивать.
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Сжимать шар в центре ладони
Поместить шар в центр ладони, затем всеми пальцами свободно накрыть его и сжимать до появления сильного онемения. Упражнение повторить, чередуя напряжение и расслабление.
[image: ]
Пятью пальцами брать шар в щепоть
Свободно раскрытыми пальцами рук нужно захватить шар и усиленно его сжимать. Усилие следует наращивать постепенно, пока в пальцах не появится ощущение сильного онемения. После этого следует расслабить ладонь. Упражнение повторить, чередуя напряжение и расслабление.
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Пятью пальцами вращать шар
Взять шар, зажать в руке и вращать всеми пальцами. Сначала по часовой стрелке, затем в противоположном направлении. Скорость вращения постепенно увеличивать.
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Зажимать шар в пасти тигра[2]
Четыре пальца собраны и соединены, большой палец отставлен в сторону. Шар нужно крепко сжимать в «пасти тигра». Напряжение и расслабление должны быть ритмичными. В «пасти тигра» (область между большим и указательным пальцами) должно быть ощущение сильного натяжения.
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Одной рукой непрерывно подбрасывать шар
Шар нужно подбрасывать с небольшим вращением, и каждый раз, когда шар падает на ладонь, его нужно сразу же сжимать всеми пальцами. При падении шара на ладонь хорошо стимулируется точка лао гун.
В дальнейшем можно начать концентрироваться на ощущении воздушной прослойки между шаром и ладонью в момент, когда шар подлетает вверх.
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Ловить шар
Возьмите шар в руку, развернув кисть ладонью вниз. Раскройте кисть, чтобы шар начал падать, и тут же поймайте его.
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Перебрасывать два шара
Оба шара — в одной ладони. Один шар — на четырёх пальцах, другой — в основании ладони. Четырьмя пальцами один шар перебрасывается через другой так, чтобы задний продвигался вперед и шары менялись местами.
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Вращать один шар
Выполните вращательные движения одним шаром, передавая ему импульс от вращательного движения запястья своей руки. Большим пальцем и мизинцем регулируйте движение шара так, чтобы он не скатился с ладони.
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Держать два шара, вращать один шар
Возьмите шары в правую руку. Безымянным, средним и указательным пальцами удерживайте один из шаров в неподвижном положении. Большим пальцем и мизинцем перемещайте другой шар от мизинца к большому пальцу и обратно.
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ОСНОВНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С ШАРАМИ ЗДОРОВЬЯ
Вращать два шара
Шаг 1. Возьмите шары в правую руку. Расположите шары так, как показано на рисунке: один шар находится в центре ладони, второй — в области пальцев. Пальцы слегка согнуты, ладонь расслаблена.
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Шаг 2. Средним и указательными пальцами переместите шар 2 ближе к большому пальцу, а импульсом от вращательного движения в запястье шар 1 сдвиньте ближе к мизинцу.
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Шаг 3. Небольшим надавливанием большого пальца на шар 2 прижмите шар 1 к мизинцу.
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Шаг 4. Последовательным движением мизинца, безымянного, среднего и указательного пальцев переместите шар 2 к большому пальцу. Одновременно движением большого пальца и небольшим движением в области запястья переместите шар 1 к мизинцу.
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Шаг 5. Мягким и последовательным движением мизинца и указательного пальца верните шары в исходное положение.
Примечание. Для начинающих оптимальным направлением вращения шаров является движение по часовой стрелке, если шары в правой руке, и против часовой стрелки, если шары в левой руке.
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ВРАЩЕНИЕ ДВУХ ШАРОВ БЕЗ СОПРИКОСНОВЕНИЯ ИХ ДРУГ С ДРУГОМ
Возьмите шары в руку. Шар 1 расположен между большим и указательным пальцами. Шар 2 расположен у оснований мизинца и безымянного пальца. В этом исходном положении расстояние между шарами максимальное.
Шаг 1. Распрямите мизинец и безымянный палец, чтобы шар 2 скатился к основанию пальцев.
Шаг 2. Движением указательного пальца направьте шар 1 к основанию большого пальца.
Шаг 3. Последовательным движением мизинца, безымянного, среднего и указательного пальцев направьте шар 2 по направлению к указательному пальцу. Одновременно движением большого пальца направьте шар 1 к центру ладони.
Шаг 4. Переместите шар 1 к основанию мизинца и безымянного пальцев, а шар 2 — к большому и указательному пальцам.
Шаг 5. Мягким движением мизинца и указательного пальцев верните шары в исходное положение.
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Вращение трех шаров
Возьмите три шара. Движением большого пальца направьте шар 1 по направлению к мизинцу. Движением мизинца направьте шар 2 по направлению к безымянному пальцу. Под давлением двух других шаров шар 3 автоматически сдвинется по направлению к большому пальцу.
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Одновременным движением указательного, среднего и безымянного пальцев перекатив один шар над двумя другими по направлению к основанию ладони, вы можете поменять направление вращения шаров.
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Примечание: упражнение с тремя шарами лучше осваивать с шарами небольшого размера, увеличивая размер шаров по мере приобретения устойчивого двигательного навыка.
Шары здоровья и самомассаж
Шары здоровья можно эффективно использовать для самомассажа шеи и спины. Положите шары на любую мягкую поверхность (кровать, мягкое покрытие на полу и т. д.) и лягте на них спиной так, чтобы шары оказывали давление на ту область, которую вы собираетесь массировать. Согните ноги в коленях и выполняйте медленные движения в нужном вам направлении (вверх-вниз и т. д.), массируя при помощи шаров здоровья проблемную зону в области спины или шеи.

ЧАСТЬ IV
Тибетская Йога (Кунгду йога)


ГЛАВА 1
Тренировка и место для занятий

Все упражнения тибетской йоги предназначены для одновременной тренировки как физического, так и душевного тела. Вашему телу требуется тренировка для того, чтобы привыкнуть к движениям и обрести комфорт, который ведет к легкости.
Вашему телу необходимо привыкнуть и усвоить то, что вы от него просите, как часть своих непроизвольных реакций, объединяя движения в автоматический цикл, который затем войдет в привычку.
После этого разуму больше не придется просить душевное тело расшифровать движения, которые необходимо выполнить. Они будут запечатлены как непроизвольные реакции; и одно приведет автоматически к следующему. Следовательно, душевному телу не составит труда представить вам одного из своих «детей» — образ, который станет вашим союзником в нужный момент. Это приведет к тому, что все ощущения и впечатления, прочувствованные физическим телом, будут понятны душевному телу. Душевное тело отыщет значение этих ощущений и представит образы вашему внутреннему взору. После этого вы сможете закрыть глаза, представить эти образы и достичь своей цели. С этого времени образы всегда будут доступны, чтобы помочь вам слушать ощущения своего тела и способствовать их пониманию.
Вашей целью является поиск внутри себя силы, рожденной из веры и силы воли, которая сама является дитем желания. Не довольствуйтесь только видением источника энергии. Наблюдайте за ним так, чтобы ваш внутренний взгляд сочетался с ним и находился в гармонии с вашим дыханием, потому что каждый вдох сделает его глубже и сильнее. Вы сможете извлечь пользу из этого образа, чтобы считать вспышку света источником энергии. Его роль заключается в том, чтобы наполнить ваше тело силой и объединить вас с ним.
Так как внимательное слушание является началом обучения вашего тела, вы не должны ничего упустить.
Вы обязаны сами себе быть внимательными к самой слабой реакции или ощущению вашего тела, которое должно постоянно чувствовать, что вы не только слушаете его, но и заботитесь о нем. Дайте ему возможность почувствовать и снова вспомнить умиротворение, которое приведет вас к безмятежности и хорошему самочувствию. Ваше тело необходимо вам для успешных поисков, но место, где вы занимаетесь, также важно, потому что оно передает множество вибраций.
Вы выбрали место для ваших занятий. Раздобудьте достаточно плотную подстилку для ваших упражнений. Избегайте прямого контакта с бетоном или синтетикой и всегда защищайте себя подстилкой. Если возможно, отдавайте предпочтение занятиям на улице.
Вам также необходимо организовать себя, чтобы ваше пространство пропускало только позитивные вибрации.
Чтобы этого достичь, вы должны наполнить это место гармонией и страстью вашей души. Избегайте заниматься в присутствии другого человека, который не вовлечен в процесс подобного рода душевных поисков, как вы сами.
Чтобы поддержать благожелательные вибрации, всегда располагайтесь лицом к востоку, югу или западу. Старайтесь не поворачиваться лицом к северу. Обращайтесь со своим телом, как с человеком, которому вы отдаете всю глубину своей любви.

ГЛАВА 2
Асана освобождения

Эта асана поможет вам реализовать действие дыхания в вашем теле и приведет ваше тело к хорошему самочувствию.
• Встаньте, ноги прямо. Расстояние между ступнями должно соответствовать ширине ваших плеч (рис. 1).
• Расслабьте руки и опустите их вдоль тела, встряхивая слегка, чтобы полностью их расслабить.
• Независимо от глубины вашего дыхания вдохните три раза. Это поможет вашему телу понять, что вы ищете его содействия, чтобы перейти к состоянию хорошего самочувствия. На выдохе расслабьте мышцы лица, насколько это возможно. Позвольте всему телу войти в состояние расслабления.
• Поднимите руки перед собой и направьте их друг к другу, протягивая пальцы к солнечному сплетению (рис. 2).
• Поднимите локти, переместите плечи вперед и наклоните таз слегка назад, чтобы ваша спина округлилась, как у кошки, когда она потягивается (рис. 3).
• Вдохните глубоко и сильно через нос. Раскройте руки, чтобы они образовали полукруг. Представьте, что вы открываете ставни окон вашего дома.
• Переместите руки назад, чтобы можно было потянуться. В то же самое время направьте таз вперед. Ваши руки должны оставаться на уровне плеч (рис. 4).
• Разведите широко все пальцы и слегка согните их, как когти, чтобы вы смогли потянуться до кончиков ваших пальцев.
• В этой позиции вдыхайте и потягивайте все тело. Сделайте паузу, чтобы почувствовать, как напряжение покидает ваше тело.
• Перед выдохом разведите руки в стороны. Наклоните голову вперед, затем глубоко выдохните через рот.
• На выдохе расслабьте горло, чтобы голосовые связки вибрировали и звук был бы похож на вздох удовлетворения.
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• Не забывайте, что все ваше тело должно быть расслабленным на выдохе.
Обратите внимание на следующие моменты
• Во время вдоха стремитесь к силе, объему и продолжительности. Ваш вдох должен породить звук, сходный со свистом ветра в парусах корабля.
• Во время вашего потягивания не переставайте вдыхать. Даже если ваши легкие кажутся полными, продолжайте вдыхать, как будто паузы после вдоха не существует.
• До выдоха, когда вы расслаблены, опустите руки вдоль тела. Разрешите вашей голове свободно и без усилий опуститься вперед, как у тряпичной куклы. Вес вашей головы должен потянуть мускулы шеи, которые тогда естественно расслабятся.
• На выдохе представьте мягкие волны океана, которые набегают, лаская камни на пляже.
• Чтобы выполнить один цикл асаны освобождения, вдыхайте три секунды, потянитесь и сделайте паузу на шесть секунд, выдыхайте три секунды и не дышите три секунды после выдоха.
Когда выполнять асану освобождения
Асана освобождения может выполняться в любое время дня. Ради вашего тела практикуйте асану освобождения каждый раз, когда вы чувствуете в ней потребность. Например, выполняйте асану освобождения, когда чувствуете нервозность или когда страх усиливает беспокойство внутри вашего тела. Когда вы обеспокоены малоприятными сообщениями, ваше испуганное тело вполне может потерять свою выдержку, и утомление может сбить вас с пути.
Когда вы чувствуете, что ваше тело нуждается в вас, оставьте все — несмотря на место, время или причину, которая занимает ваше время. Будьте доступным для вашего тела. Сделайте сознательное усилие и дайте своему телу то, что вам принадлежит — время. Вы можете выполнить это упражнение, когда ваше тело устало или когда болит ваша спина. Две или три асаны будут достаточны, чтобы восстановить баланс энергии в вашем теле и снять небольшие боли и усталость, в то же время восстанавливая ваш боевой дух до позитивного состояния.
Выполняемая сама по себе, асана освобождения является идеальной утренней асаной.
Выполняйте эту асану один раз в день по крайней мере в течение пяти минут. В конце недели вы начнете ощущать гораздо более сильное чувство благополучия.
Еще вы можете выполнять асану освобождения перед началом своих занятий. Она подготовит ваше физическое и душевное тело, чтобы вы могли получить более эффективные результаты от него.
Асана обязательна в конце каждой тренировки. Вы можете также выполнять ее в процессе ваших занятий и каждый раз, когда ваше тело напряжено или ему не хватает энергии.
Не приступайте к изучению других асан, пока вы до конца не поймете и не изучите асану освобождения, которая станет основой ваших занятий.
Польза асаны освобождения
Асана освобождения предназначена для того, чтобы увеличить дыхательную способность, чистоту крови, напитать кислородом волокна мышц, снять нервозность, мышечное напряжение и душевное утомление, разбудить чувства. Она содействует процессу взаимодействие физического и душевного тела.

ГЛАВА 3
Асана приветствия заходящего солнца

В кунгду йоге приветствие заходящего солнца является важной и необходимой группой асан. Целью этих асан является установление баланса энергии внутри тела, для того чтобы улучшить кровообращение, повысить восприимчивость и поддержать регулярные циклы сна.
Фаза 1: Дыхание океана, или дыхание осознания
Сконцентрируйте ваше душевное тело на внешнем объекте. Это поможет защитить его от любого образа, отвлекающего ваше внимание. Это также обеспечит защиту от возникновения других образов, которые появляются самостоятельно от движения вашего дыхания и способов, с помощью которых ваше тело интерпретирует эти образы в зависимости от остроты ваших ощущений.
В этой асане вдох представляет собой волну, которая собирается на горизонте, чтобы потом набежать на берег, лаская камни. Оно пробуждает жизнь. Так что, начиная ваш вдох, позвольте этой силе возрасти в вас, подобно волне, которая приходит издалека, возрастая все больше и больше, унося и поднимая вас к своему гребню. В этот момент, когда воздух закручивается в ваших легких, пусть ваша грудь наполнится воздухом, подобно широко раскрытым ставням вашего дома.
Следуя за вашим дыханием, остановитесь, чтобы прислушаться к этой энергии. Она будет вальсировать внутри вас и шептаться с вашим гостеприимным телом.
Выдох — это чудесный момент, когда все вибрации отражаются внутри вас, давая вам прекрасную возможность почувствовать перемены в вашем теле. Это очень важный момент, в течение которого вы должны освободить ваше тело для того, чтобы слышать его лучше и танцевать в этом океане счастья. С каждым движением выдоха ваше тело обнимает вас, подобно ребенку, влюбленному в настоящий момент действительности, когда жизнь открывает перед ним все свое могущество. Оно обнимает и лелеет вас, чтобы сказать, как сильно оно вас любит. Выдох — это волна, которая отступает вдаль и пробуждает умиротворение.
Во время выдоха втяните мышцы живота, чтобы поддержать подъем диафрагмы. Ваш живот станет слегка напряженным, начиная снаружи и по направлению к центру. В то же время постарайтесь постепенно расслабить мышцы во всем теле. Во время дыхания вы должны слушать музыку моря, которая пробуждается в вас.
До того как приступить к асане, подготовьте ваше тело, чтобы оно могло понять ваши намерения. Как можно лучше расслабьте мышцы лица, направьте взгляд вниз и полностью расслабьте глаза. Начните дышать глубоко и очень медленно, не форсируя процесс. Полностью расслабьте гортань для того, чтобы повторить дыхание океана. Вы должны быть достаточно внимательными, чтобы почувствовать тепло вашего дыхания, ласкающего тыльную сторону вашей носоглотки. После двух или трех вдохов ваше душевное и физическое тело отзовутся на это движение и будут в вашем полном распоряжении.
Для того чтобы правильно выполнять дыхание океана, дышите глубоко, в то же время оставляя гортань расслабленной. Обратите внимание на количество вдыхаемого воздуха в задней части гортани и ее уровень. На вдохе это должно происходить в верхней части гортани, а на выдохе — в брюшной области.
Крайне важно услышать каждое отдаленное движение вашего дыхания. Вы должны пробудить внутри себя образы, испытанные вашим телом, чтобы вам было намного легче достичь вашей цели — безмятежности и полного осознания. Тогда вас будет поддерживать увиденный образ океана, потому что практически каждый видел движения океанских волн, которые танцуют и поют с ветром. Ваше тело сохранило в своей памяти эту нежную мелодию, в которой парят сладкие воспоминания. Воспринимайте свое дыхание как необъятный океан в движении, который возрождает вашу жизнь, с накатывающимися волнами, пробуждающими ваше сознание.
Во время выполнения асаны будьте внимательны к вашему телу. Вы должны быть способны чувствовать все, что от него исходит. И также ваше тело должно чувствовать все, что исходит от вас, для того чтобы следовать за вами. Но не забывайте, что вы только начинаете его обучение. Затем приступайте к выполнению асаны.

• Встаньте, ноги прямо, руки расслаблены. Поверните ладони рук к вашему телу. Убедитесь, что ваш позвоночник выпрямлен от поясницы (нижняя часть спины) до затылка (верхняя часть спины).
• Расположите ваши пятки вместе, а большие пальцы ног — на расстоянии от тридцати до сорока сантиметров друг от друга, чтобы между вашими ступнями получилась пирамида. Вершина пирамиды будет у пяток (рис. 5).
• На вдохе сведите вместе большие пальцы рук, расслабьте запястья и поверните ладони по направлению к полу (рис. 6).
• Поднимите обе руки над головой и сомкните большие пальцы в мудре солнца, чтобы выровнять позвоночник (рис. 7). Мудра представляет собой способ расположения рук и тела таким образом, чтобы заблокировать глаза, уши, рот и так далее, удерживая энергию жизни внутри тела. Ее выполняют во время подготовки или завершения медитации и занятий йогой.
• Когда вдох будет завершен и ваши легкие наполнятся воздухом, поднимите лицо и ладони к небу. Широко разведите пальцы и слегка согните их, чтобы они приняли форму когтей. Потянитесь вверх всем телом. (рис. 8).
• Для выдоха расслабьте тело, удерживая руки и позвоночник выпрямленными. Разверните ладони рук наружу и расслабьте запястья, чтобы ваши руки свободно упали (рис. 9). В завершение вашего выдоха опустите руки в доль тела.
• Во время паузы после выдоха расслабьте тело, насколько возможно. Ваша асана завершена.
• Если ваше занятие ограничивается приветствием заходящего солнца, выполните двенадцать подходов перед переходом на новый уровень.
Во время этой асаны ритм вашего дыхания может возрастать, вызывая легкую одышку. Чтобы освободить ваше тело от напряжения и сбалансировать ритм дыхания, выполните асану освобождения.
Первая попытка выполнения этого дыхательного упражнения покажется трудной. Дайте себе время научиться дыханию океана. Принимайте его как мелодию легкого бриза, ласкающего вашу кожу. Он сможет пробудить восхищения внутри вашего тела и вызовет воспоминания приятных моментов, побуждая вас мечтать о лучшем.
Дыхательное упражнение разбудит тот уровень осознания, который поможет вам заново пересмотреть ценности, слишком часто остающиеся обделенными вашим вниманием.
Фаза 2: дыхание Йоги
Чтобы успешно и более глубоко общаться со своим душевным телом, вы должны больше просить его. Душевное тело очень чувствительное; но не всегда будет способно следовать за вами, если вы не знаете, как правильно его поддержать.
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Для этого попробуйте дыхание Йоги. Эта асана практически схожа с дыханием океана. Однако вдох сосредоточен чуть ниже задней части гортани.

• Займите начальную позицию приветствия заходящего солнца, располагая ноги правильно в позиции мудры пирамиды.
• Поднимите руки вверх на вдохе.
• Оторвите пятки от пола. Поднимайте и опускайте их одновременно с руками в ритме вашего дыхания.
• Фазы дыхания:
1. Вдох: три секунды,
2. Пауза: три секунды,
3. Выдох: три секунды.
• После выдоха приподнимитесь на пальцах ног для обретения баланса тела (рис. 10).
• Разверните лицо и ладони рук к небу.
• После вдоха сделайте паузу и тяните свое тело вверх в течение шести секунд.
• Разверните ладони рук к полу, опуская скрещенные руки, а затем разводя их по сторонам тела во время выдоха.
• Выдох выполняется единым потоком, таким медленным и глубоким, насколько возможно, в то же время старайтесь сохранять расслабленность.
• В завершение следует шестисекундная пауза с пустыми легкими, которая помогает вам слушать свое тело до выполнения асаны освобождения.
• Во время шестисекундной паузы между вдохами полностью вытягивайте ваше тело (рис. 11).

Даже если техника дыхания Йоги кажется довольно сложной, вы вполне можете ее освоить. Было бы стыдно не предложить вашему телу методику расслабления, которая значительно улучшит вашу жизнь.

Существует способ упростить дыхание Йоги в виде «ученической» версии для того, чтобы сделать его более доступным и способствовать укреплению силы воли в ежедневной тренировке.
Во время вдоха вдыхайте тремя подходами по две секунды или шесть секунд всего, делая три паузы по две секунды, что в целом также составит шесть секунд. Это значит, что вы выполните вдох в шесть этапов:
1. Вдох: две секунды.
2. Пауза для всех движений: две секунды.
[image: ]
3. Вдох: две секунды.
4. Вторая пауза: две секунды.
5. Вдох: две секунды.
6. Третья пауза: две секунды.
В начале ваша дыхательная способность может быть недостаточна для выполнения этой асаны на ее высшем уровне.
Не заставляйте себя, так как это будет проявление агрессии против себя самого. Всегда старайтесь сделать все возможное без принуждения себя, чтобы ваше тело не страдало. Чтобы найти правильную глубину для дыхательных движений, вы должны представить дыхание глубокого сна (без храпа). Сделайте глубокий медленный вдох, который исходит из глубины гортани и успокаивает слух, подобно песне океанских волн. Для этого вам потребуется несколько раз остановиться во время вдоха, чтобы вы могли лучше сосредоточиться на равновесии вашего физического тела.
Примерно после месяца тренировок ваша дыхательная способность возрастет. Вы постепенно почувствуете себя более спокойно в собственном теле. И когда вы поймете, что вы готовы и можете хорошо заботиться о своем теле, переходите от асаны Ученика к изучению первого варианта дыхания Йоги.
Особенности асаны приветствия заходящего солнца совместно с дыханием Йоги
Когда поднимаете руки, убедитесь, что вы постепенно увеличиваете давление ваших ягодиц; поддерживайте это давление, пока не завершите вытягивание. Эта поза чрезвычайно эффективна для поддержания равновесия и полезна при устранении болезненного ишиаса из поясничной области спины.
Во время вдоха, когда вы частично поднимаете ваши ступни, необходимо держать пятки вместе, для того чтобы избежать риска растянуть лодыжки.
Будьте осторожны: эта асана более сложная и может быть опасна, если не выполняется постепенно и осторожно. Никогда не относитесь легкомысленно к тому факту, что ваше тело составляет одно из ваших величайших богатств. Считайте себя защитником и хранителем своего тела и ведите себя соответственно.
Чтобы укрепить содружество вашего душевного тела и остаться в равновесии на ваших больших пальцах ног без большого риска или трудностей, сосредоточьтесь на точке, находящейся на расстоянии более двух метров перед вами на уровне земли. Это послужит вам в качестве первой точки душевной энергии в течение всей вашей асаны. Вам также потребуется вторая энергетическая точка, расположенная прямо над первой точкой. Если вы находитесь в помещении, представьте вертикальную линию до потолка. Вторая точка должна быть расположена на пересечении стены и потолка.
Когда выполнять эту асану
Хотя она освежает тело и может выполняться в любое время дня, это классическая вечерняя асана.
Преимущества выполнения асаны приветствия заходящего солнца совместно с дыханием Йоги
Дыхание Йоги научит ваше физическое и душевное тело концентрироваться на образах и усиливать их взаимодействие с вашей жизнью. Направляя первые движения энергии внутри вашего тела, вы начинаете ваше душевное обучение с более ярко выраженным ощущением осознания. Вскоре вы сможете заметить различные ощущения тепла, холода и пощипывания по всему вашему телу.
Вы только что применили начальную фазу прислушивания к своему телу в поисках физического равновесия. Оно основано на душевной устойчивости, которая является первой формой сосредоточенности. Это «внешняя концентрация». Она способствует снижению давления и улучшению кровообращения. Она снимает нервное и мышечное напряжение. Она укрепляет мускулы поясничной области, и является великолепной профилактикой с ишиаса. Она побеждает утомление и укрепляет разум и нравственность.
В результате этих асан вы почувствуете отчетливое расширение артерий, что вызовет ощущения тепла и холода вокруг вашего тела. Ваша кровь будет очищаться, и промывание артериальных волокон (капиллярных сосудов) значительно улучшится. Вы также сможете увеличить вашу легочную способность. Постепенно курильщики почувствуют отвращение к вкусу и дыму сигарет.

ГЛАВА 4
Асана ян совместно с дыханием океана

Встаньте прямо, руки расположены вдоль тела, позвоночник выпрямлен. Поставьте стопы параллельно на расстоянии пяти или восьми сантиметров друг от друга, чтобы большие пальцы ног были расположены прямо. Растяните остальные пальцы, чтобы они не касались друг друга. Сделайте глубокий вдох, чтобы насытить легкие кислородом. Это поможет сделать вашу кровь более жидкой. Продолжайте глубоко дышать, полностью расслабляя лицо и гортань, чтобы ваше тело обрело умиротворенное состояние. Сконцентрируйтесь на каждом движении дыхания, для того чтобы установить связь между физическим и душевным телом.
Расслабьте глаза, опустите их вниз. Для того чтобы полностью задействовать ваше душевное тело, сконцентрируйтесь на энергетической точке на уровне земли. Черпайте свое дыхание из этой энергии, которая будет питать ваше тело. Представьте, что вы хотите загипнотизировать эту точку. Это также должно помочь вам направить вашу энергию.
Эта асана выполняется с помощью «квадратного» дыхания: вдыхайте шесть секунд; задержитесь с легкими, полными воздуха, на шесть секунд, потягивая одну сторону вашего тела; выдыхайте шесть секунд; остановитесь с пустыми легкими на шесть секунд. При выдохе извлекайте пользу, закрыв глаза и удерживая вашу энергетическую точку в вашей памяти. Теперь:

• Вдохните, медленно поднимая левую руку перед собой с расслабленным запястьем и ладонью, развернутой к полу.
• Поднимите пальцы ноги и всю остальную ступню, оставляя на земле только пятку (рис. 12).
• Отведите пятку вперед. Она не должна отрываться от пола или двигаться дальше пальцев другой ноги. В течение исполнения всей асаны следите, чтобы пальцы были максимально подняты и разведены.
• Продолжайте поднимать левую руку над головой с левой ногой прямо напротив вас и прижатой к полу пяткой (рис. 13).
• С полными легкими поверните ладонь руки к небу и разведите пальцы, слегка сгибая их в форме когтей.
• Потяните левую сторону вашего тела от кончиков пальцев на ноге до кончиков пальцев на руке, в то же время удерживая правую сторону тела расслабленной, насколько возможно (рис. 14).
• Держите глаза закрытыми, а лицо — направленным к небу, одновременно вытягиваясь во время паузы после вдоха с полными легкими.
• Для выдоха расслабьтесь, но оставайтесь в той же позе. Держите глаза закрытыми. Направьте запястье вперед и выпрямите голову. Медленно опустите левую руку перед собой, оставляя ее полностью выпрямленной.
• Отведите пятку назад, в исходное положение.
• Когда выдох завершен, и ваше тело возвращается в начальную позицию, откройте глаза. Держите их открытыми во время паузы с пустыми легкими, чтобы снова найти энергетическую точку.
• Продолжайте вашу асану. Медленно закройте глаза, когда начинаете новый вдох. На этот раз работайте с правой стороной вашего тела.
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Польза асаны ян
Эта асана делает кровь более жидкой, устраняет нежелательную энергию и очищает разум. Она снимает нервное напряжение, улучшает память, снижает кровяное давление и пробуждает глубокое состояние умиротворения. Однако будьте осторожны. Вы можете почувствовать легкие ощущения головокружения во время этой асаны, особенно во время выдоха — основной фазы, в течение которой очищается сознание. Для того чтобы полностью извлечь все преимущества этой асаны, целесообразно выполнять по крайней мере пять подходов с каждой стороны.

ГЛАВА 5
Асана инь совместно с дыханием океана

Встаньте прямо, разведите ступни примерно на пятьдесят сантиметров. Опустите руки и положите кисти друг на дружку на расстоянии примерно пяти сантиметров от пупка.
Разверните ладони к небу и соедините кончики больших пальцев, чтобы они образовали пирамиду, которая символизирует мудру энергии (рис. 15).
Асана инь выполняется с помощью «квадратного» дыхания восьми: вдыхайте восемь секунд; сделайте паузу с полными легкими на восемь секунд; выдыхайте в течение восьми секунд и сделайте паузу с пустыми легкими на восемь секунд.
• В начале вдоха положите правую руку на левую и разверните ладонь и пальцы к полу.
• Медленно поднимите правую руку на высоту плеча (рис. 16).
• Вытянув руку перед собой, поверните ладонь к лицу. Отведите руку назад, оставляя ее прямой (рис. 17).
• Когда вы отвели руку до предела, откиньте запястье, как будто вы положили руку на воображаемую стену.
• Опустите плечо. Вытяните руку как можно дальше. Продолжайте заводить руку назад, насколько возможно (рис. 18).
• Наполните свои легкие воздухом и удерживайте это положение во время паузы.
• Для выдоха верните ваше запястье вперед, чтобы расположить ладонь снова перед собой. Ваша выпрямленная, но расслабленная рука должна опуститься тем же способом, что и раньше.
• Когда ваша рука находится перед вами, на высоте плеча, согните ее так, чтобы ваша кисть переместилась под другую руку.
• Сделайте паузу с пустыми легкими до того, как выполнить асану для другой стороны тела.
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Польза асаны инь
Асана инь способствует очищению сознания, что иногда может вызывать внезапное головокружение. Сначала это может напугать вас, но это вполне нормально. Тем не менее вам следует быть очень внимательными. В самом начале избегайте выполнять эту асану в помещении с низкой мебелью и/или твердым полом, так как есть риск падения. Всегда следите, чтобы ваша голова была выпрямлена во время асаны, в то же время следите взглядом за траекторией вашей работающей руки, пока она будет находиться в поле вашего зрения.
С практикой значительно улучшится функционирование вашего тела, и ощущения головокружения исчезнут. Если вы все же ощущаете головокружение, то можете легко подавить его, не прекращая выполнение асаны. Просто закройте глаза и плотно сожмите веки на две секунды, затем откройте глаза. Повторите это два или три раза по необходимости. Каковы бы ни были причины ваших приступов головокружения, они исчезнут.
Эта асана тонизирует глазные мускулы и оптические нервы, улучшающие зрение. Она также регулирует энергию тела.

ГЛАВА 6
Ката искусного насыщения кислородом

Ката представляет собой упражнение, которое увлекает вас глубоко внутрь. Для выполнения ката искусного насыщения кислородом:
• Дыхание и движения тела должны быть согласованы.
• На вдохе полностью вытяните правую ногу назад. Когда она окажется позади вас, верхняя сторона стопы будет расположена напротив пола, а ваша подошва развернется к небу. Ваш вес будет на вашей левой ноге, а колено продвинется далеко вперед так, чтобы ахиллово сухожилие было туго натянуто.
• Поверните ладонь правой руки в том же направлении, что и ваше лицо, разведя пальцы и слегка согнув их в форме когтей. Прислонитесь к воображаемой стене.
• С наполненными легкими убедитесь, что тело образует прямую линию от ступней до кисти.
• Полностью растягивайте свое тело во время паузы на вдохе.
• Вы должны максимально растянуть свое тело от кончиков пальцев на ногах до кончиков пальцев на руках (рис. 19).
• Перед выдохом оттолкнитесь левой ногой, чтобы снова встать.
• Оставьте руки в том же положении.
• Когда ваше тело выпрямится, пусть ваша правая ступня переместится на ту сторону, где находится левая ступня (рис. 20). Теперь вы стоите прямо с вашей левой рукой, согнутой напротив вас, и правой рукой, распростертой над вашей головой.
• Вытяните тело так сильно, как только возможно, с правой стороны примерно на три секунды, в то же время пытаясь вдохнуть немного больше. Затем начните выдох.
• Одновременно опустите вашу правую кисть и поверните ее к себе винтовым движением (рис. 21).
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• Когда ваша правая рука достигнет высоты левой руки, одновременно опустите обе руки вдоль тела. Ваша ката завершена.
• Перед тем как начать с другой стороны, расставьте ваши ступни примерно на пятьдесят сантиметров и выполните асану освобождения, которая должна чередоваться с каждой ката.
КАТА ИСКУСНОГО НАСЫЩЕНИЯ КИСЛОРОДОМ СОВМЕСТНО С ДЫХАНИЕМ ОКЕАНА
Выполните предыдущие шаги, заменяя эти дополнительные движения, соответственно:
• Встаньте, расположите ноги на расстоянии от двадцати до тридцати сантиметров.
• Согните локти так, чтобы ваши руки оказались напротив вас.
• Направьте правую ладонь к небу и направьте левую ладонь вниз.
• Поднимите правую ступню, оставляя на полу только кончики пальцев (рис. 22).
• Оставаясь в контакте с полом, очертите дугу вашей ступней, начиная слегка от вас, двигаясь вправо и затем назад (рис. 23).
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• Одновременно очертите маленькую дугу вашими руками в том же направлении, перекрещивая их друг с другом. Направьте правую ладонь вперед.
• Когда ваша правая рука движется к телу, вытяните вашу правую руку вперед.
• Все это время ваша правая нога двигается тем же путем.
Польза ката искусного насыщения кислородом
Ката искусного насыщения кислородом стимулирует память, улучшает непроизвольную координацию тела и способствует душевной устойчивости и концентрации. Она также содействует оздоровлению разума, повышению остроты ощущения равновесия физического тела и укрепляет мускулы ног.

ГЛАВА 7
Асана сна совместно с дыханием океана

Это одна из нескольких асан, которая должна выполняться в трех последовательных фазах. Она также должна сопровождаться двумя другими асанами, для того чтобы тело могло извлечь из них максимальную пользу.
Фаза 1: дыхание дерева, объединенное с дыханием океана
• Лягте на пол, удерживая ноги вместе, а позвоночник максимально выпрямленным. Выпрямите руки, разверните ладони к телу и сожмите их в кулаки (рис. 24).
• Сконцентрируйте ваш вдох на задней части носа, движения выполняются на высоте верхней части грудной клетки (где располагаются сердце и легкие). Ваш вдох должен быть сильным и глубоким.
• Звук этого вдоха должен походить на танец ветвей и листьев дерева, раскачиваемого неистовым ветром.
• В то же время ваше тело должно стать подобным очень твердому дереву.
• Сохраняйте эту позицию с максимальным напряжением мышц тела на паузе после вдоха.
• На выдохе медленно и глубоко постарайтесь полностью расслабиться, насколько возможно. Начните с кожи головы и двигайтесь к лицу, гортани, плечам, грудной клетке и животу. Постарайтесь мысленно представить себе это расслабление, когда оно доходит до ваших стоп. Во время паузы с пустыми легкими наблюдайте, как расслабляется ваше тело.
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• Звук выдоха, который движется через заднюю часть гортани, должен напоминать океанскую волну, отступающую в пучину, уносящую с собой следы, оставленные на песке.
• Чтобы помочь себе достичь наибольшей координации между вашим физическим и душевным телом, синхронизируйте ваше вдыхание с тем сжатием, которое начинается в животе. Последующее расслабление наступит вместе с выдохом и паузой, когда легкие уже опустели.
• Во время вдоха постарайтесь достичь максимального мускульного сжатия в минимально короткий срок. Во время выдоха сконцентрируйте душевное тело на расслаблении живота.
Фаза 2: асана «неистового растяжения» совместно с дыханием океана
Ваше физическое тело принадлежит этому миру. Творец дал его вам, чтобы вы могли понять этот мир, а также отыскать то, что скрыто внутри вас. К счастью для вас, но к несчастью для вашего тела, оно постоянно получает информацию. И даже если вы не будете обращать на это внимание, ваше тело все равно будет получать эту информацию. Эта информация направлена на вас, подобно стрелам, и число ран в плоти вашего тела множится день ото дня. Тревоги и нервное напряжение вызывают сокращение мышц, которые превращают ваше тело в пленника, получающего каждый день ушибы от цепей жизни, бредущего по дороге деморализации. Очень часто вы просто не позволяете себе принять эту информацию для того, чтобы понять ее.
Сделать шаги навстречу полному пониманию своего тела и помочь раскрыть его чувства, поможет асана «неистового растяжения». Она освобождает ваше тело так, что вы сможете освободить себя от нервного и мускульного напряжения, и ваш разум сможет избавиться от предрассудков, уменьшающих его жизненное пространство, и обрести ощущение удовлетворения. Вы сможете найти новый путь понимания своего тела, который на самом деле всегда был вам доступен.
Сколько раз в вашей жизни вы чувствовали растущее ощущение утомления или общей душевной усталости? Это состояние вызывает непреодолимое желание кричать или разбивать вещи, сказать «нет» всей вашей оставшейся жизни или убежать из настоящего момента и погрузиться в небытие на несколько часов или дней, чтобы избавиться от давления и дышать свободно. В действительности эти чувства суть не что иное, как крики о помощи вашего тела, которое отчаянно нуждается в здоровой жизни без преград и препятствий.
Не является ли это желание стремиться к неизвестному, начать сначала или переделать заново просто криком душевного страдания вашей Высшей Личности вместе с уважением вашего существования? Эти влияния вызывают постоянный конфликт между телом, которое страдает и вынуждено притворяться, и существованием, которое игнорирует тот факт, что все зависит от времени. Тело не дает себе времени принять. Ситуация обостряется, когда тело впадает в состояние нетерпимости и нервозности, которое разрушает его все сильнее с каждым днем. Ваша высшая личность подчиняется влиянию жизни, которая окружает ее, вместе с вашим телом, но когда ей причиняют страдания, она взывает к переменам.
Неизвестное есть не что иное, как ваша высшая личность. Неизвестное раскрывает потребность встретиться с собой, остаться с тем, что внутри вас (что бы это ни было), что позволит вам понять жизнь и мир, путь, ведущий к Богу посредством обретения своей высшей личности.
Последовательность выполнения асаны:
• Лягте на спину, руки вдоль тела. Начните выполнять дыхание дерева и дыхание океана.
• Во время вдоха поднимите ваши руки над головой и соедините большие пальцы рук, чтобы содействовать выравниванию позвоночника.
• Чтобы этого достичь, сильно вдохните через заднюю часть носа, поднимите высоко грудную клетку и наполните ваши легкие воздухом. Не прекращайте вдыхать; продолжайте, чтобы вдохнуть как можно больше воздуха.
• Вытяните свое тело во всю длину — от макушки до кончиков пальцев на ногах.
• После вдоха поднимите пальцы ног вверх, приподнимая голову так, чтобы вы могли видеть их, и почувствуйте внешнее напряжение в шейной области (рис. 25). Вы должны отчетливо почувствовать воздействие на позвоночник. Задержите дыхание с наполненными легкими.
• Опустите голову на пол, направьте пальцы ног вперед и разомкните большие пальцы рук, не заботясь о положении рук. Наклоните таз вперед, затем назад. Повернитесь на левую сторону и опустите правую ногу на пол за левой ногой. Правая нога должна быть согнута в колене (рис. 26).
• Ваши плечи должны оставаться на полу. Поверните голову до упора направо, чтобы позвоночник скрутился как можно сильнее, особенно в поясничной области. Не перенапрягайтесь.
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• Сделайте такое же растяжение с другой стороны. Вы только что растянули ваш позвоночник во всех направлениях, вызывая прилив энергии.
• На выдохе остановите все движения и полностью расслабьте тело. Выпустите воздух, пытаясь подавить все сокращения мышц. Асана завершена.
• Оставайтесь лежать, пока вы будете выполнять асану Освобождения два или три раза, для того чтобы насытить легкие воздухом в наибольшей степени, не обращая внимания на движения ваших рук, перед тем как начать снова.
Во время выполнения асаны «неистового растяжения» все движения и количество вдохов будут ограничены только вашими возможностями. Продолжайте вытягивать тело, как будто оно ищет свободу. Отпустите и освободите ваше тело и все ваше существование от любого напряжения или блокирования. Будьте совершенно неистовыми в ваших попытках растянуть тело.
В самом начале ваша ограниченная дыхательная способность может быть недостаточной для доведения этой асаны до конца. В таком случае разбейте вашу асану на два этапа. В процессе тренировок ваши дыхательная, артериальная и сердечная способности улучшатся. Затем вы сможете выполнить эту асану за один этап с достаточной легкостью, находя верные движения в самом конце, так что ваше тело сможет обрести полную свободу.
После завершения асаны вам может слегка не хватать дыхания, что вполне нормально. Если вы слишком сильно задыхаетесь, значит, пауза после вдоха была слишком долгой для вашей дыхательной способности. Сократите паузу. Вы можете обнаружить, что ваш пульс стал слишком частым. Это не отрицательное явление — даже совсем наоборот, — но вы должны вернуть его в нормальное состояние, перед тем как следовать дальше.
Перед выдохом следите, чтобы сокращения мускулов тела сдерживались на одну — две секунды, затем выпустите сразу весь воздух. После выдыхания сделайте паузу от двух до четырех секунд, что полезно для того, чтобы остаться внимательным к своему телу. Наблюдайте за ним и слушайте его. Затем резко вдохните.
После этого движения продолжайте вбирать воздух в легкие еще четыре секунды. Расслабьте гортань, насколько возможно, позволяя вашему дыханию выйти, подобно падающей вещи. Выполните это упражнение дважды. Позвольте вашему телу свободно вдохнуть, не применяя силу в дыхательных движениях. Обычно ваш пульс должен сократиться наполовину или на три четверти.
Эта техника работает для любой ситуации, которая вызывает нарушение дыхания. Теперь вы можете продолжить вашу асану «неистового растяжения».
Когда выполнять эту асану
Асана «неистового растяжения» может выполняться в любой час дня. Когда она не связана с определенным занятием, то предпочтительнее повторять ее по крайней мере раз двенадцать, чтобы ваше тело и ваш разум получили всю пользу от нее.
Польза асаны «неистового растяжения»
Асана «неистового растяжения» снимает нервное и мускульное напряжение, уравновешивает энергию тела, стимулирует продолжительное расслабление и глубокое состояние умиротворения, способствует хорошему сну. Она также помогает избавиться от болей в спине и правильно выпрямить позвоночник, что приносит значительное облегчение при избавлении от болей, вызванных сколиозом и другими заболеваниями спины.
Фаза 3: асана сна совместно с дыханием океана
Целью этой асаны является подведение итогов всех ваших предыдущих занятий. Она подарит вашему душевному телу свободу, которая станет для вас подтверждением умиротворения и расслабления. По этой причине зевота вскоре даст о себе знать. Взаимодействие физического и душевного тела позволит вам быть унесенным в парящем ощущении, освобождающем от всякого напряжения; оно откроет вам обретенную телом гармонию, необходимую ему для совершенного равновесия.
С начала этой асаны приготовьтесь испытать проникновенное и очень сокровенное мгновение, в котором вы сможете найти наслаждение вместе с вашим телом. Эта молитва любви откроет перед вами двери в ваш внутренний мир.
И тогда вы станете недосягаемы для любых внешних воздействий и негативных влияний окружающего мира. И в первую очередь будет защищено ваше душевное тело, которое поддержит вашу нравственность и построит для нее защитный экран. Естественным способом, подобно воде, стремящейся вниз по горному склону в поисках равнины, ваше душевное тело сможет обернуть физическое тело своим защитным покровом.
Для того чтобы выполнить асану:
• Лягте на спину с прямыми ногами, ступни вместе и руки по сторонам тела.
• Вдохните естественно и глубоко по крайней мере три раза. Это позволит вашему физическому телу лучше расслабиться на каждом выдохе, чтобы тело могло осознать, что вы от него ожидаете.
• Вдобавок изолируйте себя от внешних раздражителей, закрывая глаза во время выдоха. Это приглашение света в ваш внутренний дом, чтобы ваше душевное существо, ваш личный проводник, мог помочь вам раскрыть ваш внутренний мир. Без содействия вашего душевного тела ваше физическое тело никогда не сможет достичь цели, к которой стремится.
• Во время дыхания океана медленно поднимите руки над головой в ритме вашего вдыхания, пусть ваши руки двигаются по поверхности пола (рис. 27–29).
• С наполненными легкими и руками над головой соедините ваши большие пальцы для поддержания в прямом состоянии вашего позвоночника и вытягивания всего вашего тела в длину (рис. 30). Сильно вытяните пальцы ног, стараясь вдохнуть больше воздуха в легкие.
• На выдохе сложите ваши кисти внешней стороной друг к дружке, сильно вытянув руки. Верните их в начальное положение, пронеся их над телом (рис. 31 и 32).
• При завершении выдоха постарайтесь устранить все сокращения мускулов, позволяя вашим рукам свободно упасть на бедра, а затем на их исходную позицию на полу. Сделайте паузу от двух до четырех секунд с пустыми легкими, затем повторите снова.
[image: ]
[image: ]

После четырех или пяти раз выполнения асаны сна добавьте дыхание освобождения между каждой асаной, перед тем как начать снова. Помогите мышцам вашего лица хорошо потянуться, не прерывая выполнение ваших асан. Если у вас вызывает затруднение выполнение дыхания освобождения, замените его глубоким вдохом. Убедитесь, что вы не сдерживаете зевоту, которая будет все более и более частой. Наоборот, старайтесь способствовать ей, как можно шире открывая рот.
Для того чтобы ваши занятия были максимально полезными, вы должны выполнить эту асану двенадцать раз. Между четвертым и пятым подходом ваше тело начнет избавляться от нервного и мускульного напряжения — одна из причин, вызывающих зевоту. Не закрывайте рот рукой (практически непроизвольное движение прикрыть внутреннюю часть рта от взглядов окружающих), потому что этот жест вызывает блокирование, которое может стать помехой в достижении искомой цели. Также бесполезно пытаться вытирать слезы, текущие из ваших глаз. Постарайтесь убедиться, что ваша сосредоточенность направлена исключительно на ваши поиски, потому что каждая из ваших асан должна быть лучше, чем предыдущая, и удовольствие вашего тела должно только расти.
После завершения этой последовательности оставайтесь в исходной позиции примерно на пять минут. Постарайтесь не двигать конечностями даже на сантиметр. Расслабьте ваше тело, насколько возможно, оставляя глаза закрытыми. Больше не беспокойтесь о вашем дыхании. Позвольте вашему телу жить непроизвольно и реагировать спонтанно, наполните себя просто существованием. Будьте внимательны, восприимчивы, и любите это тело, которое ожидает вас.
Это и есть способ слушать и говорить ему, что вы с ним, что вы так живете и что вам с ним легко. Даже если это первое знакомство прерывается зевотой, которую вы должны всегда приветствовать, помните, что вы сейчас находитесь в самой важной стадии ваших поисков, — это момент, в котором вам необходимо установить связь. Так обратитесь же к себе!
Когда вы начнете слушать, вас будет беспокоить постоянная зевота и холодность ступней и кистей. У вас даже может начаться озноб. Эти реакции указывают на то, что ваше кровяное давление уменьшилось вследствие снятия нервного и мускульного напряжения. В результате температура вашего тела уменьшилась, чтобы обрести равновесие. Когда это произойдет, завершите ваши занятия и оденьтесь потеплее или уютно устройтесь в кровати, чтобы освежить себя сном, который будет намного глубже, чем вы испытывали когда-либо прежде.
После нескольких дней практики вы можете впасть в сон во время занятий, даже того не замечая. Однако если сон уносит вас без вашего осознания и возможности препятствовать этому, просто изменяя ваше дыхание, значит, вашему телу это нужно. Эти несколько секунд сна будут равны часам нормального восстановления.
Несмотря на это, предпочтительнее оставаться в сознании, чтобы не потерять контакт с вашим телом, которое только что направило вам сигнал о недомогании, засыпая. На самом деле каждый раз во время сна поиски глубокой связи между вами и вашим телом будут прерваны. Еще один шаг навстречу вашему величайшему наполнению жизни придется отложить на один день. Во время сна тело находится во власти непроизвольных реакций. Мускулы, которые кажутся расслабленными, на самом деле медленно сокращаются, и возможно беспокойство, вызванное незначительными резкими движениями.
В первой фазе внезапного сна ваше подсознание будет искать в памяти тела изображения пережитого, для того чтобы расшифровать их. Вы войдете в фазу глубокого сновидения. В этом состоянии сна вы только что потеряли очень ценный момент жизни, потому что поиски разума тела, как считается, являются молитвой любви и благодарности. Дыхание становится лаской, вызывающей рождение чувств. Через ее комплексное взаимодействие и множество толкований ее реакций тело становится безграничным до такой степени, что может служить вам необходимым средством для высшего наполнения жизни смыслом и ее подъема.
Так потеряли ли вы что-нибудь в действительности? В принципе нет, потому что пока тело не обретет умиротворение и безмятежность, ничто не будет возможным.
Когда выполнять эту асану
Асана сна готовит тело ко сну. Рекомендуется выполнять эту асану после полудня, ближе к вечеру или вечером сразу перед тем, как вы собираетесь ложиться спать.
Польза асаны сна
Асана сна рекомендуется для того, чтобы побороть усталость, стресс и душевное волнение, так же как и любую форму нервозности или проблемы с бессонницей. Она также уравновешивает энергию и улучшает обмен веществ. В результате она восстанавливает психическую энергию и повышает качество нашей жизни.

Примечания

1 Эти упражнения впервые на русском языке были представлены профессором Г. И. Красносельским в 1958 г. (прим. редактора).

2 «Пасть тигра» — в различных китайских гимнастиках этим термином обозначают область между большими и указательным пальцами. (Прим. редактора)
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