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Аннотация
Shiv SHARMA YOGA AGAINST BACK PAIN
Перевод с английского О. Маковой Оформление художника Н. Кудря
Шарма Ш.
Ш 25    Йога против боли в спине / Пер. с англ. О. Маковой. - М.: Изд-во Эксмо, -2003- - 112 с, илл. ISBN 5-699-02596-0
Эту книгу можно рассматривать как практическое руководство по исцелению от болей в спине, которые, к сожалению, доставляют неприятности очень многим.
Йога - это универсальное средство для возвращения гибкости позвоночнику, избавления от мышечных болен, «обновления» сознания, укрепления эмоционального и физического здоровья.
Кроме необходимых поз йоги, вы освоите технику «правильного» дыхания, научитесь питаться так, как это полезно вашему позвоночнику.
ББК 53. 54
© Shiv Sharma © О. Макова, перевод, 2003 ISBN 5-699-02596-0                        © ООО «Издательство «Эксмо», 2003
Моей жене и дочерям Хем, Шарат и Хемант, которые вдохновили меня написать эту книгу, чтобы я мог наконец высказаться (ибо они никогда не дают мне рта раскрыть в разговоре), я посвящаю эту книгу с любовью.


Вступление
Вы и Я

В Древней Индии знания были бесценным даром учителя ученику. Они не были предметом купли-продажи, а обучение не было бизнесом. Скорее, передача знания была священным актом благословения. Гуру (духовный учитель) ничего не требовал от ученика взамен, кроме искреннего желания учиться, и усердия без лени, и совершения достойных проступков. В странах Востока учителя и ученика - автора и читателя - традиционно связывали глубоко эмоциональные узы. Учитель очень заботился о своем ученике, и ученик в свою очередь отвечал ему глубокой и сильной привязанностью. Единственное проявление «эгоизма», которое можно проследить в духовном отношении учителя, - желание искреннего почтения со стороны ученика. Взамен он хотел, чтобы ученик превзошел даже его самого, это было единственной наградой учителю.
Хочу надеяться, что отношения между мною и моими читателями будут подобны отношениям между учителем и учеником в Древней Индии. Хотя эта книга и мала, надеюсь, объем не показатель ее ценности. Если, прочтя эти страницы, вы сможете заложить
прочный фундамент для благополучия, счастья и ощущения радости жизни, снижения напряжения и обретения спокойствия, хорошего здоровья и долгой жизни; если ваше отношение к жизни станет более одухотворенным и лучезарным - я буду удовлетворен и вознагражден этим.
Вознаградить меня таким образом - в ваших силах. И вы сможете это сделать, если будете читать книгу внимательно и точно следовать наставлениям. Читать вам будет нетрудно. Смысл некоторых терминов, как медицинских, так и йогических, которые мне пришлось употребить, я объясняю по мере их возникновения.

ЧТО ДАЕТ ЙОГА

Никто не застрахован от физической боли. Она причиняет страдания недалекому и умному, бедному и богатому, мужчине и женщине, молодому и старому, сильному и слабому. Каждому поможет руководство, содержащееся в этой книге. Размер помощи, облегчения и пользы от йоговских упражнений зависит только от вашей собственной решимости и способности преодолевать инертность, которая может вначале мешать. Дверь отперта для всех, препятствия преодолимы, а избавление от боли - стоит только протянуть руку.
Как только вы однажды почувствуете улучшение физического и психического состояния, увидите возможность ощущать всю полноту жизни - и вас уже никогда больше не придется побуждать делать то, что приносит здоровье. Руководствуясь здравым смыслом и используя научно обоснованную методику мобилизации обширных незадействованных внутренних резервов вашего собственного тела, не применяя никаких внешних средств воздействия и никаких лекарств, вы сможете освободиться от мучительной боли и состояния напряжения. Вот что может дать йога. И, как вы увидите сами, это не преувеличение.
Надо помнить, что уравновешенность и разум самым тесным образом связаны с состоянием здоровья тела. Ни в каком другом методе взаимозависимость между состоянием ума и тела не проявляется столь впечатляюще, как в йоге. Как освободитель тела и ума человека, йога не имеет аналогий.

ЛОГИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ЙОГИ

Я знаю, что в основном вы будете читать эту книгу, с тем чтобы научиться выполнять упражнения, избавляющие от боли, негибкости и состояния напряжения, и достичь естественно-уравновешенного и спокойного состояния, но уверен, что многим хотелось бы узнать, каков же механизм действия йоги, приводящий к таким результатам. Но если вы не считаете необходимым для себя изучить теоретические аспекты йогического подхода к здоровью и болезням и принимаете практическое руководство как достаточное для своих потребностей, можете пропустить эту главу.
В дальнейшем мне не удастся избежать некоторых технических терминов, необходимых, чтобы объяснить, как положение тела влияет на состояние ума. Тем, кто хочет понять механизм воздействия йоги, мне придется ответить на очень важный вопрос: «Каким образом несколько изгибов и поворотов тела могут изменить состояние ума к лучшему?»
Вам, конечно, известно, что нервная система в общих чертах состоит из сенсорного и двигательного компонентов. Сенсорные нервы передают импульсы в мозг, в то время как двигательные нервы передают импульсы из мозга мускулам и различным органам. Сенсорная система снабжена двумя типами рецепторов, экстероцепторами и интероцепторами. Экстероцепторы, как видно из их названия, воспринимают раздражения из окружающего нас мира и находятся в глазах, ушах, носу, во рту, в коже и слизистых оболочках. С их помощью мы распознаем прикосновение, температуру, вкус, запах, боль и можем видеть и слышать.
Интероцепторы расположены в более глубоких слоях тканей организма - таких, как мускулы, сухожилия, суставы, внутренности (органы тела), кровеносные сосуды, внутреннее ухо и прочее. Они непрерывно снабжают нижние отделы мозга информацией о состоянии различных, связанных друг с другом частей тела и о состоянии напряжения мускулов и сухожилий.
Нейромускульная, или двигательная, система имеет двойственную природу - фазную и укрепляющую. Фазная составная часть более очевидна, ее легче всего проследить. Движение глазных яблок, размахивание руками или движения, совершаемые ногами, когда мы идем, - все это фазные реакции. А укрепляющая составная часть формирует фон для фазной и поддерживает или подавляет ее. Интероцепторно-укрепляющий механизм не вторгается в сознание. В целом экстероцепторные импульсы возбуждают фазные реакции (которые проходят), в то время как интероцепторные импульсы регулируют укрепляющие реакции. Важно помнить, что фазное движение кратковременно и задействует группу мышц, а действие интероцепторно-укрепляющего механизма продолжительно, распространенно и обеспечивает возможность фазного движения.
Однако мышечный тонус - это только часть гораздо большего целого. Полностью это явление в современной физиологической психологии называется «питательной средой положения тела». «Питательная среда» означает здесь всеобъемлющий (нейро-мускульно-железистый) фон, который влияет на каждое действие, совершаемое телом, вне зависимости от того, насколько оно незначительно или кратковременно.
Значение напряженного состояния внутренних органов тела, так же как и желез внутренней секреции, до сих пор далеко не ясно. Однако точно известно, что в сумме все эти специфические состояния напряжения создают в организме продолжительный и, при идеальных условиях, однородный фон, оказывающий влияние на все движения и реакции нашего тела, как внешние, так и внутренние.
Совершенно очевидно, что «питательная среда положения тела» в здоровом организме находится и должна обретаться в постоянном динамическом и жидкостном состоянии, изменяясь в зависимости от потребностей тела или ума для того, чтобы обеспечить идеальный фон для любого предполагаемого действия. А что не столь очевидно, так это то, что гибкость этой чрезвычайно податливой «питательной среды» может, при наличии стресса или болезни, быть истощена до предела, что может привести к ее разрушению.
В йоге объясняется, что, если быстро и энергично воздействовать на аномальную питательную среду, возвращая ее к прежнему гибкому и функциональному состоянию, можно достичь изменения эмоционального состояния, что приведет к успокоению, уравновешенному состоянию ума.
На самом деле, так как большинство напряженных состояний организма, вызывающих подобные физико-психолого-психические расстройства носит затяжной характер, чтобы излечить их, обязательно требуется длительное время. Этого в конце концов можно достичь «Дхианой», или медитацией на духовном уровне, но можно произвести мгновенное воздействие на уровне тела, выполняя асаны (йогические позы) и пранаяму (культуру энергии дыхания).

АСАНЫ (ЙОГИЧЕСКИЕ ПОЗЫ) И БОЛЬ В СПИНЕ

Слово «асана», если перевести его буквально, означает «поза тела». На самом деле асана больше, чем просто определенное положение тела. Вы увидите, что одновременно с телом йога всегда задействует и ум. Подробное рассмотрение того, как и почему работают асаны, выходит за рамки этой книги. Древний гуру Гхеранда Самшита описывает буквально тысячи асан, или йогических поз!
Между тем необходимо сделать небольшой обзор и в дальнейшем объяснить некоторые важные моменты, касающиеся асан. Я уже рассказывал, каким образом мускульный тонус контролируется и изменяется взаимодействием сенсорных импульсов, идущих от разных частей тела и высших отделов головного мозга; как обычно гибкие и эластичные мускулы могут деформироваться и превратиться в жесткие и негибкие под влиянием нарушенного душевного равновесия, в результате чего надолго нарушается равновесие в теле и сознании человека, и как может йога помочь восстановить такое нарушенное равновесие.
Вышесказанное не означает, что практикование йоговских упражнений предназначено исключительно для пользы психически не уравновешенных людей. Хотя йога, несомненно, дает прекрасные результаты для людей, находящихся в таком состоянии, в этой книге мы сосредоточимся на том ее аспекте, который, «смазывая маслом» разные части тела и ума, обеспечивает мягкую и эффективную работу нашего психосоматического механизма.
За вертикальное положение тела человек заплатил нарастающей предрасположенностью к боли в спине. Сидячий образ жизни и как результат чрезмерная полнота приводят к слабости мускулатуры, в особенности в поддерживающей части организма, что сделало боль в спине столь же распространенной, что и простуда.
Мужчина вы или женщина, вы сможете сами убедиться в том, какую огромную пользу можно извлечь из занятий йогой, прикладывая сравнительно небольшие усилия.
Самое важное, что надо осознать прежде, чем вы начнете заниматься, это то, что асаны не просто упражнения, но подкрепленные научными обоснованиями модели положений тела. Выполняя их, нельзя делать резких движений, и даже в самых динамичных упражнениях движения должны быть медленными, непринужденными, единообразными. Наша нервно-мышечная система создана таким образом, что, когда какая-то одна группа мышц сокращается, другая начинает расслабляться. Если же обе группы мышц одновременно находятся в состоянии напряжения, такое взаимное возбуждение становится деформирующим. По самой своей природе асаны реорганизуют и восстанавливают всю систему жизнедеятельности организма, тем самым восстанавливая физиологическую гармонию между этими двумя группами мышц.
В классической литературе указывается, что цель асан - обеспечить здоровье, счастье, процветание и стабильность. Чтобы достичь этого, необходимо выполнять асану вне контроля сознания, так, чтобы в то время, пока тело находится в определенном положении, ум был свободен от размышления. Достичь этого непросто. В дальнейшем я подробнее разъясню это.
Если посмотреть на ребенка, делающего первые шаги, видишь, что он всем своим существом сосредоточен на том, чтобы поставить одну ножку перед другой. Отвлекшись даже на мгновение, он теряет равновесие, валится и должен ухватиться за ближайшую опору. А теперь сравните это с той легкостью, с которой мы ходим или стоим на месте. Нам не приходится ни специально сосредоточиваться, ни обдумывать, как это сделать, мы можем одновременно с кем-нибудь разговаривать или что-то еще делать, не боясь упасть. Вот такого рода меры вам придется предпринять для улучшения своего физического состояния, пока вы не станете искусным мастером в выполнении асан.
Вначале вам придется прилагать нарочитые усилия. Однако постепенно, по мере практики, тело начнет поддаваться, и вы почувствуете большую гибкость, появится такая свобода в движениях, о которой вы и не мечтали. Разумеется, некоторым людям не удастся достичь совершенной, «такой, как в учебнике», позы. Пусть они выполняют асану не полностью: они все равно получат от нее существенную пользу. Не стоит унывать, если вам не удастся изогнуть свое тело так, как это делает ваш преподаватель йоги. Если вы будете упорно заниматься, йоговские упражнения окажут огромную помощь, и вы достигнете максимально возможного уровня подвижности. Однако ни на каком этапе выполнения асаны нельзя превозмогать появившуюся, даже еле ощутимую (хотя бы и приятную) боль. Излишнее усилие может обернуться вредом и перечеркнуть уже достигнутые результаты.

ПРАНАЯМА - КУЛЬТУРА ДЫХАНИЯ В ЙОГЕ


Питатель легких и пылесос

Если перегрузить желудок сильно приправленной пищей, можно навредить здоровью. А вот перегрузить легкие наполненным кислородом свежим воздухом невозможно. Чем больше кислорода вы набираете в легкие, тем больше пользы. Существует естественный предел, регулирующий объем вдыхаемого воздуха, и он автоматически защищает нас от его переизбытка. А вот механизма, который предупреждал бы переедание и излишнее потребление алкоголя, не существует.
Вдыхаемый нами воздух более важен для жизни, чем съедаемая пища. Без еды можно прожить дни и недели, возможно, даже месяцы. А без воздуха жизнь прекращается через несколько минут, если не секунд. Поэтому в наши дни никто не обсуждает проблем здоровья, не воздав должного достоинствам глубокого дыхания.
Дыхание подобно всем другим жизненным отправлениям организма регулируется и контролируется на уровне подсознания. Мы начинаем ощущать его, только если процесс дыхания становится болезненным, при заболеваниях легких, плевры, или грудной стенки, или же когда на нем отражается заболевание других органов. Тот факт, что преобладающую часть времени дыхание приноровлено к потребностям организма, не обязательно означает, что оно осуществляется с наибольшей эффективностью. Современный человек, испытывающий недостаток в физической нагрузке, обычно слегка полнее, чем надо, у него пониженный мускульный тонус и неправильная осанка, вероятнее всего, он неправильно дышит и соответственно становится кандидатом в больные респираторными заболеваниями с общим понижением работоспособности, как физической, так и умственной.
Давайте для начала определим, что такое дыхание. В терминологии обычного человека это способ, посредством которого кислород наполняет тело (вдох), а двуокись углерода - продукт различных окислительных процессов, проходящих в организме, - выводится (выдох). Ни одна клетка в нашем организме не может жить без кислорода. Так как большинство этих окислительных процессов проходит на подклеточном уровне, именно клетка - основополагающая единица структуры нашего тела - больше всего страдает от недостатка кислорода. Поскольку зависимость клеток от кислорода различна, т. к. она определяется степенью их «специализации», именно нервная система является наиболее зависимой от количества кислорода, прежде чем его недостаток проявится в других частях тела.
Я уже рассказывал о том, какому типу людей наиболее вероятно присущ неправильный контроль дыхания, то есть людям тучным и тем, у кого неправильная осанка и пониженный мышечный тонус. Тучные люди испытывают затруднения от слабой подвижности диафрагмы, так же как и те, у кого неправильная осанка и пониженный мышечный тонус. Сжатие диафрагмы наряду с мускулами грудной стенки увеличивает объем грудной полости, чтобы дать легким полностью расправиться и наполниться воздухом. Совершенно очевидно, что дыхание человека, страдающего от неправильной осанки, автоматически улучшится благодаря упражнениям, помогающим исправить этот дефект. Как только будет улучшена техника дыхания, значительно улучшатся осанка и мышечный тонус. Однако надо помнить, что дыхательные и физические упражнения должны дополнять друг друга. Чтобы извлечь максимум пользы, надо и те и другие практиковать одновременно.
Не вдаваясь глубоко в физиологию дыхания, которая является совершенно специальным предметом и выходит за рамки данной книги, процесс дыхания может быть описан следующим образом: при глубоком дыхании воздух заполняет все части легких; создавая отрицательное внутригрудное давление, он действует как насос и втягивает больше крови с венозной стороны для циркуляции в сердце. Благодаря увеличению объема легких большее количество крови снабжается кислородом и, так как кровь находится в соприкосновении с вентилируемыми областями легких, происходит более полный обмен газов. Максимальное снабжение крови кислородом обеспечивает хороший запас этого необходимого для тканей организма продукта. Глубокий выдох сжимает легкие, выталкивая максимальное количество двуокиси углерода. Поскольку следующий вдох начинается в момент максимального сжатия легких, он автоматически глубже и, таким образом, инициирует цикл, обеспечивающий наибольшую эффективность кардиореспираторной дыхательной единицы.
Не многие из современных ученых имеют хоть приблизительное понятие о методе глубокого дыхания, предписываемого йогой. Вообще говоря, глубокое дыхание означает просто глубокое дыхание, то есть глубокий вдох, за которым следует выдох ему под пару. Такое глубокое дыхание отличается от обычного всего лишь более значительным объемом вдыхаемого и выдыхаемого воздуха. Разумеется, для организма это более полезно, чем обычное среднее дыхание, однако Боровское дыхание - это следующая ступень развития глубокого дыхания.
Одно глубокое дыхание - это двухчастное дыхание, состоящее из одного вдоха и одного выдоха. А вот одно целое Боровское (Пранаяма) дыхание состоит из четырех частей:
Пурака (буквально то, что наполняет, то есть вдох),
Кумбхака (буквально устойчивое состояние полного расширения легких),
Ричака (буквально то, что выталкивает, то есть выдох) и
Шуньяка (буквально состояние пустоты).
Этому процессу легко следовать. Сначала медленный и глубокий вдох расширяет легкие, заполняя их максимальным объемом обогащенного кислородом воздуха. Вторая часть состоит из удержания воздушного пространства легких расширенным гораздо дольше, чем обычно. Эта пауза длится по крайней мере в два раза дольше, чем время, за которое был произведен предшествовавший вдох. Выдох также должен быть медленным и глубоким, чтобы воздушное пространство легких настолько сжалось, чтобы весь выходящий воздух, содержащий двуокись углерода, был вытеснен из них. Четвертая и заключительная часть - удержание полной пустоты воздушного пространства легких, достигнутой длительным, глубоким выдохом. Пауза после полного выдоха в Боровском дыхании так же важна, как и удержание дыхания после глубокого вдоха.
Разные школы йоги предписывают разные по длительности периоды для практики четырехчастного дыхания. Соотношение между периодами разной продолжительности первых трех частей, то есть Пураки, Кумбхаки и Ричаки, по мнению большинства, составляет 1: 4: 2. Для йогов-непрофессионалов такое соотношение является достаточно сильнодействующим. Для начинающих предлагается соотношение 1: 2: 1. Они могут постепенно увеличивать Кумбхаку таким образом, что им со временем потребуется только половина времени для выполнения Ричаки.
Я советую придерживаться соотношения 1: 2: 1: 1 для Пураки, Кумбхаки, Ричаки и Шуньяки, соответственно, где 1 где-нибудь между четырьмя и десятью секундами, соразмерно вашим возможностям и удобству. Каждое дыхание должно быть медленным, продолжительным и глубоким.
Йоговское дыхание тонизирует и восстанавливает внутригрудные и внутрибрюшные внутренние органы (сердце, легкие, печень, желудок, толстую кишку и т. д. ), мышцы, лимфатическую и сосудистую системы. Оно оказывает замечательное укрепляющее, успокаивающее и болеутоляющее воздействие на мозг и сознание. Оно значительно увеличивает продолжительность жизни. Все эти плюсы оказывают, в свою очередь, чрезвычайно благоприятное воздействие на здоровье спины.

ЙОГА И ДИЕТА

Мы все совершенно естественно хотим быть в хорошей физической и интеллектуальной форме. Правильная диета - главный архитектор хорошего здоровья ума и тела. Если желудок переполнен или воспален, а кишечник нечист и полон ядов из-за закупорки и неправильной перистальтики, то не только тело будет вялым, но и ум также будет омраченным и неясным. Чистый и здоровый кишечник - большое благо для здоровья всего организма, включая те внутренние органы, которые косвенно связаны с процессами пищеварения и выведения. Этого можно достичь, просто следуя диете и отказавшись от совершенно ненужного лечения.
Пусть целебная сила природы, дающая здоровье, определяет ваши предпочтения в еде больше, чем вкус и декоративное украшение пищи. Если следовать правильным привычкам в жизни, то есть не есть слишком часто или слишком много, то можно иногда их и нарушить.
Голодание вредно для здоровья, даже если оно проводится целенаправленно для потери веса. Того же результата можно достичь и без голодания, придерживаясь разумного сочетания правильной и питательной диеты и легких Боровских упражнений. Я не преувеличу, если скажу, что, следуя правильной диете и практикуя Боровские упражнения, будешь в восемьдесят чувствовать себя лучше, чем в восемнадцать.

ИНСТИНКТ И АППЕТИТ

Природа несравненно раньше начала формировать и совершенствовать механизм нашего аппетита, чем ученые, занимающиеся питанием, начали составлять для нас свои таблицы.
Вы уже знаете, что йога играет важную роль в поддержании мозга и всей нервной системы в здоровом и работоспособном состоянии. В данном контексте вы, вероятно, ожидали, что я сначала буду говорить о желудке, а не о мозге. Но именно регулирующие центры мозга контролируют и побуждают сенсорную систему тела определять потребление пищи.
Вам, конечно, знакомы схемы и таблицы питания, показывающие потребности в энергии или калориях у разных возрастных групп мужчин и женщин, а также количества белков, жиров и углеводов, содержащихся в различных продуктах питания, с соответствующей энергоценностью, выраженной в калориях. К таким таблицам следует относиться с уважением, однако они полезны только отчасти. Вы можете совершенно безопасно для себя заменить их замечательно точным мерилом собственного инстинкта и аппетита, который может оказаться даже более надежным, чем жесткие цифры таблиц.
То же самое касается и таблиц веса для разных возрастных групп. В них предписываются количество калорий, время сна, вес, высота и даже объем талии для разных возрастов. Но так как универсального, приложимого ко всем стандартам, просто не существует то нет и никакой необходимости человеку, который заботится о своем здоровье, размышлять о степени отклонения своих показателей от норм, детализированных в таблицах. Диета варьируется от человека к человеку, от профессии к профессии, от обстоятельств к обстоятельствам и даже от настроения к настроению.
В таблицах, например, не предусмотрена поправка на настроение. Между тем человеку в состоянии гнева или отчаяния, может быть, не захочется съесть ни крошки. А находясь в близкой ему по духу компании, он может съесть вдвое больше обычного, не осознавая, что ест больше, и не будет при этом испытывать никаких неприятных ощущений. Возможно, его желудок даже лучше переварит съеденное, чем если бы он съел малую толику чего-то вопреки желанию, в состоянии упадка духа.
Основными составляющими питания, которые наделяют наши тела энергией, являются углеводы, белки и жиры. Количество калорий, получаемое вашим организмом из этих пищевых компонентов, таково:
углеводы (1 г)    4 калории
белки (1 г)          4 калории
жиры (1 г)           9 калорий
Принято считать, что потребность в калориях умеренно активного, среднестатистического мужчины при не слишком легкой и одновременно не слишком тяжелой работе в Великобритании равняется 3000 единиц,
в США - 3200 и в Индии - 2800 калорий в день. Вообще говоря, эти три группы должны представлять физические потребности разных народов мира. Потребность в калориях женщин на 500 единиц меньше, чем мужчин. Ежедневная необходимость в калориях у мужчин может снизиться до 1500, когда они не работают, а отдыхают, и подняться до 5000, когда они выполняют чрезвычайно тяжелую работу. В случае женщин цифры будут пропорционально меньше.
Как в йоге, так и в Аюрведе индивидуализация важнее обобщения. Ваша реакция на еду и связанные с ней факторы, такие как компания, окружающая среда и т. п., - это только ваша реакция; и поэтому получение питательных веществ из съедаемой пищи также глубоко индивидуально. Вот почему инстинкт и аппетит предшествуют и превосходят жесткие, негибкие схемы и таблицы питания, если вы занимаетесь практикой йоги.
Суть йоги заключается в независимости от внешних, вспомогательных средств, в том числе таблиц питания. Помощь и польза для тела и ума приходят исключительно за счет использования внутренних резервов. В этом основная заслуга йоги. Так же как средство для освобождения от негибкости, продолжительных тупых, общих и локальных болей, неврозов, страха, болезненной депрессии и возбуждения находится внутри нас, так же и средство для наилучшего регулирования приема пищи встроено, присуще нашему организму.

Предостережение

Один современный доктор, чья клиническая проницательность и мастерство, а также профессиональная и нравственная чистота находятся, на мой взгляд, на высочайшем уровне, прочел эту книгу с большим интересом и серьезнейшим образом, обращаясь ко мне, спрашивал, можно ли оставлять читателя без руководства в отношении инстинкта и аппетита. Ему казалось, что я очень сильно рискую, предоставляя читателю свободу действий в отношении аппетита. Он считал, что подход, предписываемый йогой, может подойти только дисциплинированному человеку, искренне относящемуся к ней, но среднего западного мужчину или женщину такой подход может привести к беспорядочному и чрезмерному поглощению пищи.
Такое предположение возвращает нас к началу книги, к главе под заголовком «Вы и я», в которой я упоминал об узах, связывавших учителя и ученика. И я таким же образом полностью отождествляю себя с вами и вашим здоровьем, что возможность злоупотребления моим к вам доверием в совете следовать естественному аппетиту никогда не приходила мне в голову, пока доктор не привлек к этому мое внимание. Я настоятельно прошу вас обратить внимание на предостережение, высказанное этим доктором. Однако я по-прежнему склонен верить, что вы себя дисциплинируете и не предадите коренные интересы своего здоровья.
Вы разумный взрослый человек. То, что вы сейчас читаете эту книгу, доказывает, что желание усовершенствовать себя уже руководит вашими поступками. Поэтому вам не будет трудно облагородить и контролировать свой аппетит, чтобы он стал для вас самым надежным руководителем в соблюдении правил питания.
Вследствие этого вверяю этот вопрос в ваши руки с надеждой, что вы опровергнете страхи доктора и оправдаете мои ожидания, достигнув желанного улучшения не только в форме своего тела, но также в дисциплине своего ума. Ничто так не украшает совершенное тело, как совершенный ум.

Ежедневный режим питания

Мы постоянно расходуем жизненную энергию, и не только когда работаем или думаем, но даже во время отдыха и сна. Целый ряд органов - таких, как сердце, легкие, почки и т. д., - никогда не отдыхает, и им для поддержания жизнедеятельности постоянно требуется источник энергии. Ее приходится тратить на (а) поддержание нормальной работы внутренних органов, (б) поддержание температуры тела и (в) обеспечение физических действий, совершаемых телом. Кроме того, энергия нужна для (г) превращения съеденной пищи в новые химические вещества в организме. Источник этой энергии - пища, служащая нам питанием.
На протяжении веков йога ассоциировалась с молочно-вегетарианской системой питания с упором на вегетарианскую диету без употребления стимуляторов. Тот из вас, кто может перейти на чистую лактовегетарианскую диету, увидит, как она богата белками (молоко, сыр, творог, орехи, соевые бобы, другие бобовые, многие хлебные злаки и овощи), углеводами (мука из хлебных злаков, рис, картофель) и жирами (сливочное, топленое, кокосовое и другие вегетарианские масла).
Тем из вас, кто не может или не хочет перестать есть мясо, надо постараться перейти на постное мясо, мясо домашней птицы и рыбу в умеренных количествах дважды, самое большее три раза в неделю.
И даже в эти дни мясо следует есть только один раз в день. Таков идеальный подход к питанию для тех, кто занимается йогой. Он позволит вам получить максимум пользы от практики. Однако, если вы привыкли есть много мяса каждый день, это не означает, что вы не сможете практиковать йогу. И в этом случае она все равно принесет вам пользу, только результат будет меньше, чем в случае молочно-вегетарианской диеты или по возможности более близкой к ней.
Распространенная точка зрения, что вегетарианская пища богата только углеводами и жирами и бедна белками, - совершеннейшее заблуждение. В ней также содержится много превосходных белков, минеральных веществ и витаминов даже без добавления молока. С добавлением же молока вегетарианская диета становится идеальным питанием, давая человеку не только физическую силу и дееспособность, но также долголетие в соединении с высокой физической выносливостью и спокойствием ума. 
Обед, как правило, самая обильная пища в течение дня, и впереди целая ночь, чтобы его переварить Завтрак и ланч по сравнению с ним более легкие, и один из них должен быть легче другого, то есть составлять 60% от сытного обеда.
На основании вышеизложенного можно очертить ваш рацион следующим образом:

1. ПЕРЕД ВОСХОДОМ СОЛНЦА

С утра можно выпить любой из напитков, перечисленных ниже, который вам больше нравится:
Горячую воду с 1 чайной ложкой свежевыжатого лимонного сока (1 чашка)
Горячую воду с 1 чайной ложкой меда и 1 чайной ложкой свежевыжатого лимонного сока (1 чашка)
Свежевыжатый апельсиновый или грейпфрутовый сок комнатной температуры (1-2 чашки)
Просто горячую воду (1-2 чашки)
Горячий чай с чайной ложкой лимонного сока (1 чашка)
Горячий чай с 1 чайной ложкой меда, с или без 1 чайной ложки лимонного сока (1 чашка)
Горячий чай с небольшим количеством молока и сахара по вкусу.
Если вы привыкли, встав рано утром с постели, выпивать стакан воды, можете продолжать эту великолепную привычку. 

2. ЗАВТРАК

Вегетарианцам

Крупяное блюдо: выберите себе какие-либо крупяные хлопья или кашу по вкусу и ешьте их в любом виде.
Добавляйте сливочное или топленое (то есть очищенное) масло, мед, мармелад, варенье и т. п.
Мед лучше, чем мармелад или варенье.
Свежие фрукты или компот. Свежие фрукты или компот предпочтительнее консервированных фруктов и варенья.
Пейте молоко, пахту или йогурт. 

Невегетарианцам

Омлет или вареное яйцо, яйцо без скорлупы, варенное в кипятке или яичница-болтунья, бекон, печенка или рыба. Чай или кофе с молоком и сахаром по вкусу, если хочется. 


3. ЛАНЧ И ОБЕД

Для вегетарианцев

Суп (любой овощной).
Хлеб из непросеянной муки (белый хлеб для людей, страдающих от дурного пищеварения), хорошо приготовленное крупяное блюдо, дробленый рис или любое другое блюдо из нежареной крупы, оно должно быть нежирным, с молоком, сливками, сливочным маслом, сыром, творогом или медом. Топленое, сливочное или растительное масло можно в небольших количествах есть с чапати, а также использовать их для приготовления пищи.
Картофель или батат, печенный в мундире, приготовленный на пару или вареный.
Салат из свежих овощей.
Сладкое: фруктовый салат, сладости, приготовленные на основе молока, легкие молочные пудинги с тертой морковью и разными сортами тыквы.
Свежие фрукты и орехи. Заканчивайте обед чашкой молока, снятого молока, и то и другое лучше пейте горячим или пахтой. Но можно этим и пренебречь.
Если вам хочется пить, можно пить во время еды воду. Но, если вы обычно ничего не пьете во время
еды, обязательно выпейте воды через полчаса или позже после еды.
Чай и кофе пить нежелательно, но разрешается, если вы не можете без них обойтись.

Невегетарианцам

Невегетарианцы могут заменить некоторые из перечисленных блюд:
супом (мясным или куриным);
мясным блюдом (из мяса, домашней птицы или дичи);
рыбным блюдом;
сладким кремом из яиц и молока с фруктами или омлетом с вареньем или с сахаром;
чаем и кофе, если очень хочется.


4. ПОЛДНИК

Вегетарианцам

Бутерброды овощные или с сыром, 1 или 2, лучше один. Пирожное, кусочек кекса или торта, 2-4 печенья. Чашка снятого молока, или некрепкого чая, или кофе с молоком и сахаром, если хочется. 

Невегетарианцам

Лучше всего в это время есть то же самое, что и вегетарианцы, но, если вы не можете обойтись без бутерброда с мясом, рыбой или яйцом, тогда не ешьте мясное в обед. Полезные советы
Всегда прекращайте есть, едва ощутите,что желудок полон.
При неприятном чувстве голода, когда до ближайшей еды еще далеко, съешьте яблоко, апельсин, банан, печенье или выпейте чашку фруктового сока или снятого молока.
Развивайте в себе правильное и здоровое чувство потребности в еде. Если начинаете набирать вес, сократите количество еды на 10-25%. Если теряете в весе против своей воли, увеличьте содержание углеводов и жиров в пище, например сахара, картофеля, хлеба, масла и т. д. Если налицо и то и другое, не колеблясь, обращайтесь за советом к врачу.
Алкогольные напитки несовместимы с йогическим образом жизни, и поэтому о них здесь не говорится.


Боль в спине

При болях, возникающих в результате травм, инфекций, таких, как туберкулез, и новообразований, таких, как опухоль, если они имеют отношение к спине, необходима консультация специалиста. С йогой опасно экспериментировать в случае новообразований и травм. Но если вы не страдаете от болезни, при которой слишком больно полностью расширять грудную клетку, то отказываться от упражнений в глубоком дыхании нет необходимости. Повреждение тканей организма считается обычным следствием болевых раздражителей, а поскольку йога способствует восстановлению тканей, то она тем самым противостоит их повреждению, приводя нервы и сердечнососудистую систему в более здоровое и работоспособное состояние.
Под названием «боль в спине» или «боль в пояснице» скрывается необыкновенно большое количество разных болезней, начиная от рака и кончая обычной усталостью или даже нелюбовью к работе, если это можно назвать болезнью. Это, определенно, одна из самых распространенных причин боли. Люди обоих полов, всех возрастов, начиная с юных и кончая людьми преклонного возраста, всех слоев общества, страдают от этих болей, которые продолжают беспокоить их до тех пор, пока они или не поменяют профессию или свое отношение к работе. Между тем йога улучшает тонус больных тканей и способствует развитию зрелого отношения человека к исполнению своих обязанностей.
В том случае, если часть тканей спины разрушена раком или туберкулезом, йога на том уровне, на котором мы с вами можем ее практиковать, не сможет избавить от боли. Йога также не может заменить помощь специалиста в случае смещения, трещин и переломов, а также явного выпячивания межпозвоночного хряща (умеренно смещенный диск поддается йоговским упражнениям), давления злокачественной опухоли на прямую кишку или мочевой пузырь, продуцирующего рефлектирующую боль в спине, и прогрессирующего искривления спины (сколиоз, кифоз и лордоз, то есть боковых и переднезадних изгибов). Однако некоторую дополнительную пользу можно извлечь из йоги под руководством специалиста, и, если случай средней тяжести и не осложнен злокачественной опухолью, йога может оказать очень существенную помощь.
Перед тем как перейти к обсуждению типов боли в спине, которые хорошо поддаются йога-терапии, могу вкратце перечислить отдельные состояния, при которых причина боли в спине лежит вне области спины.
Колит, диспепсия, аппендикс и желчный пузырь в состоянии воспаления, язва желудка или двенадцатиперстной кишки, инфаркт сердца и злокачественная опухоль брюшной полости могут у некоторых людей быть причиной отраженной боли в поясничном отделе спины. В этом случае йога может стать помощником в дополнение к специальному лечению этих состояний. Она даже может облегчить некоторые из этих состояний, например слизистый колит и диспепсию, возможно, даже больше, чем собственно лечение, несмотря на то, что к ней в основном прибегают для облегчения боли в спине. Свойственная некоторым женщинам инвагинация также дает боль в области поясницы. Такая боль возникает в случае препятствия на пути движения стула по кишечнику в виде впячивания (образования складок) слизистой оболочки верхней части прямой кишки в нижнюю часть. На ранних стадиях Боровские упражнения и йоговское дыхание помогают. На более поздних стадиях развития болезни рекомендуется хирургическое вмешательство.
Женщины также могут испытывать боль в спине в результате белей, язвы шейки матки, загиба или выпадения матки, воспалительного состояния внутренних урогенитальных органов, нарушения кровообращения в тазовой области и сексуальной неудовлетворенности. Все эти состояния требуют внимания врача, но и йога тоже может помочь.
Воспаление нервных окончаний (например, периферический неврит) также понижает порог чувствительности к боли. Йога в этом случае может помочь, но желательно знать проверенную и откорректированную историю болезни.
Боль в спине, вызванная лихорадками, такими, как малярия и грипп, легко диагностируется и, как правило, проходит одновременно с лихорадкой или вскоре после.
У пожилых людей боли в спине могут быть вызваны дегенеративным или воспалительным состоянием костей (остеомаляция, остит, старческий и постменопаузный остеопороз и остеоартрит). Остеоартрит, особенно если не слишком запущен, легче других из вышеперечисленных болезней поддается воздействию йога-терапии, хотя и очень болезненно.
При обычных болях в спине, на которые жалуется наибольшее число людей, а именно при «ревматических» болях, вы найдете в йоге лучшего друга и величайшее облегчение. Боли могут быть вызваны простудами, сквозняками, внезапным охлаждением вспотевшего, поднятием тяжестей, сном в неудобном положении, растяжением мышц, неправильной осанкой, хронической усталостью, пониженной выносливостью к физическим нагрузкам, физическими недостатками, которые являются причиной несоответствия физических усилий (например, ноги разной длины), перенапряжением мышц спины (при печатании на машинке, писании, шитье, портняжной работе, работе в саду, езде верхом, подметании и полировке полов, уходе за детьми и т. п. ), а также причинами, возникновения которых не удается установить лабораторным путем.

ЙОГА И СЕКС

Наше тело состоит из многих членов и органов, которые со временем становятся бесполезными и атрофируются вследствие полного и продолжительного неиспользования. К сексу это не имеет отношения. Нет никакой необходимости в регулярной тренировке сексуальных способностей для поддержания их в состоянии нормальной дееспособности.
Здесь можно добавить, что состояние здоровья спины, нервов и других тканей, связанных с этой сферой, оказывает определенное воздействие на здоровье урогенитальных органов и на половое возбуждение.
Эта книга о йоге, а йога пропагандирует обет безбрачия; но одновременно йога является союзником Аюрведы, расширяющей определение полового воздержания до включения в него умеренной жизни и не ограничивающей его, как поступают некоторые другие школы, до обета безбрачия.
В аюрведических текстах описываются определенные симптомы, возникающие в организме при подавлении его нормальных потребностей (таких, как, например, потребность опорожнить кишечник, чихнуть, есть, спать и т. п. ), а также упоминаются нежелательные последствия чрезмерного подавления сексуальных потребностей. Такой прагматический подход не считает желательным подавление сексуальных потребностей. В то же время Аюрведа не отвергает и высшей цели йоги - сублимацию сексуального возбуждения - и оттачивает на этом свое красноречие. Для обычного человека аюрведически-йогический подход предполагает срединный путь, путь умеренности. Но разными людьми умеренность может практиковаться по-разному; что является умеренным для одного, может для другого быть чрезмерным или недостаточным. Выполнение Боровских упражнений оказывает замечательное воздействие на организм человека и эффективно решает эту проблему, незаметно уменьшая повышенный и увеличивая пониженный сексуальный аппетит, доводит его до нормального.
Вклад йоги в сексуальную дееспособность весьма значителен. Благодаря йоге способность к половой жизни существенно обновляется и возрастает, а продолжительность ее увепичивается Возможно не многие знают, что, если ум и тело пребывают в норме, вне подавленности, тревоги, страхов, комплекса неполноценности и комплекса вины, сексуальный аплетит не «ослабевает» и не превращается в манию или нечто подобное. Чаще всего именно психическое состояние человека таково, что ум постоянно занят мыслями о сексе. Здоровое сексуальное возбуждение подобно здоровому самоустанавливающемуся аппетиту, который проявляется регулярно, через правильные промежутки времени, успокаивает и доставляет удовольствие, будучи удовлетворенным.
Самое правильное отношение к сексуальной норме и дееспособности - это оставить их в покое и дат| возможность самой природе позаботиться о них Формула проста: если есть реальное желание, беспокоящее ваш ум и тело, не подавляйте его. Если желания нет, не старайтесь искусственно возбудить его.
Основной критерий отбора описанных в этой книге асан - избавить вас от боли в спине. Но, как я уж< говорил, пользу от Боровских упражнений невозможно свести к пользе для одного какого-то органа. Почти каждая асана оказывает благотворное воздействне на здоровье и стабильное функционирование целого ряда тканей и органов. Как таковые эти асаны естественным образом помогут вам поддерживать здоровый сексуальный аппетит.

Асаны


ОБЩЕЕ ОПИСАНИЕ

1.  Вставайте до восхода солнца.
2.   Избегайте запоров. С мелочной пунктуальностью и соблюдая правильную диету, приучайте кишечник регулярно опорожняться. Если за дело берется йога, вы автоматически избавитесь от запоров.
3.   Опорожняйте кишечник до выполнения йоговских упражнений и упражнений для дыхания. Лучше всего заниматься йогой, когда кишечник очищен, а желудок пуст.
4.   Прямо перед началом занятий можно принять холодную или горячую ванну. Горячую ванну можно принять сразу после окончания упражнений, но холодную ванну нельзя принимать раньше, чем через 15 минут после окончания упражнений.
5.    Можно делать упражнения утром в течение 15-45 минут в зависимости от достигнутого уровня выполнения асан. Завтракать можно через 30 минут после окончания упражнений, но, если необходимо, можно сократить это время до 5 минут. Вы заметите, что тело более гибко вечером, чем утром. Если вам удобнее заниматься вечером, следите за тем, чтобы ничего не есть до начала занятий хотя бы в течение трех часов. Это компромиссный вариант. На самом деле йоги настаивают на четырехчасовом воздержании от еды перед началом занятий.
6.    Если есть желание, можно прочесть молитвы или провести медитацию, сидя в Сукхасане (ил. 1) или Падмасане(ил. 2), либо до, либо после дыхательных упражнений Пранаямы. В том случае, если при чтении молитвы надо выполнить какой-нибудь ритуал или посетить храм, то для большего сосредоточения йоговские упражнения лучше выполнять до молитвы.
7.   Развивайте в себе привычку проверять и перепроверять свою осанку, сидите вы или стоите, и снова и снова исправляйте неправильное положение тела, день за днем, до тех пор, пока сидеть и стоять прямо, не одеревеневая, не станет вашей подсознательной привычкой (рис. 1-4).
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8. Перед началом выполнения йоговских упражнений расслабьте тело с помощью следующих предварительных упражнений на наклоны.
(а)  Встаньте прямо, ноги поставьте вместе (рис. 5 и 6).
(б)  Вытяните руки в стороны так, чтобы они составили прямую линию с плечами (рис. 7).
Медленно, по возможности больше прогнитесь назад, не утруждая себя и не теряя равновесия. Прогнувшись до предела, возвращайтесь в исходное положение, как показано на рисунке 7. Затем медленно наклонитесь вперед, не сгибая колен. Повторите это упражнение 3-5 раз в каждом направлении.
(в) Поднимите руки над головой и тянитесь вверх, как можно выше (рис. 8). Затем, не сгибая ног, наклонитесь вперед так, чтобы коснуться руками пальцев ног (рис. 9). Вернитесь в исходное положение, как показано на рисунке 8.
Повторите 10 раз. Можно начать с пяти наклонов и дойти до 25, если хотите. Обычно 10 наклонов вполне достаточно.
9. Внимание.Нагибаясь, делайте выдох, выпрямляясь и возвращаясь в обычное положение, делайте вдох.
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10.  Лягте на спину (рис. 10). Медленно и одновременно поднимите обе ноги вверх, не сгибая коленей, так, чтобы они составили прямой угол к вашему телу (рис. 11). Затем также медленно опустите их на пол. Повторите десять раз (можно: от 5 до 20 раз). Опуская ноги, делайте вдох, поднимая - выдох.
11.   Выполняйте упражнения в том порядке, в котором они приведены в книге, за исключением Триконасаны (ил. 3), которую можно делать сразу после предварительных упражнений на наклоны.
12.   Очень занятые люди могут затрачивать на выполнение каждой асаны по полминуты. А начинающие всего несколько секунд, то есть до тех пор, пока не появятся неприятные ощущения. Хотя с некоторыми неудобствами в самом начале придется мириться.
13.   Необязательно выполнять все асаны. Выберите те, которые вы сможете выполнить, и придерживайтесь их, добавляя другие, когда почувствуете, что можете их выполнить.
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14.   Внимание.Если боль в спине вызвана смещенным диском, пропустите те асаны и предварительные упражнения, в которых есть наклоны вперед, и делайте только те, которые вытягивают тело и спину назад, например Бхуджангасана (упр. 18), Матсиасана (упр. 15) и т. д., или такие асаны, в которых не нужно делать никаких наклонов, это Ваджрасана (упр. 10, 11), Гомукхасана (упр. 8), Матсиендрасана(упр. с 5-го по 7-е) и т. д. Дханурасана, то есть Поза лука (упр. 19), является исключением, ее надо избегать.
15.    Пранаяму, то есть четырехчастное дыхание, выполняйте двадцать пять раз, после окончания йоговских упражнений. Последняя асана, то есть Шавасана, или Поза покоя (упр. 32), выполняется в самом конце, после дыхательных упражнений.
16.   Йоговские упражнения, описанные в этой книге, призваны предотвратить боль в спине. Однако если спина у вас уже болит, надо обязательно посоветоваться с доктором прежде, чем приступать к занятиям.

ВЫПОЛНЕНИЕ АСАН

1. Сукхасана - Простая поза

Выполнение.Сядьте на землю, ноги согните в коленях и скрестите таким образом, чтобы обе пятки касались тела, ступню одной ноги положите на внутреннюю сторону сгиба колена другой, а ступню этой другой ноги подложите под первую, как показано на иллюстрации.
В Индии это упражнение широко практикуется простыми людьми во время медитации, богослужения и молитвы. Ее нетрудно выполнить, и она хорошо заменяет Подмасану (Позу лотоса). Те, кому вначале не удается выполнить Подмасану, могут ограничиться Сукхасаной до тех пор, пока не почувствуют себя удобно в Позе лотоса. Если вам трудно сидеть в Позе лотоса, можно делать все йоговские дыхательные упражнения и асаны, которые выполняются в Подмаса-не, или Позе лотоса, сидя в Сукхасане (Простой позе).
Терапевтическое воздействие.Основная польза от этого упражнения - это его доступность для начинающих в качестве средства для выполнения Пранаямы (йогического дыхания). Оно устраняет усталость и изнеможение после игр, требующих большого физического напряжения, тренировок или тяжелого ручного труда. Вслед за Шавасаной (Позой покоя) и Ваджрасаной (Позой стоика) эта поза является наилучшей для расслабления мышц тела, включая мышцы спины и все, связанные с ними.
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2. Подмасана - Поза лотоса

Выполнение.Свое название эта поза получила оттого, что при ее выполнении подошвы обеих ног повернуты вверх и ступни развернуты так же, как лепестки лотоса. Сядьте на пол, ноги и ступни свободно положите перед собой. Вытяните левую ногу под прямым углом к телу, пятка касается земли, теперь возьмитесь за правую лодыжку и перенесите ее к левой стороне паха, положив поверх левого бедра, пятка расположена так близко к телу, что прижата к паху. Теперь, не нарушая положения правой ступни, согните левое колено так, чтобы левую ступню подвинуть ближе к телу. Поднимите ее от щиколотки и поместите на правое бедро, пятка левой ноги прижата к правой стороне паха. Выпрямите спину, несколько опустив спереди грудную клетку. Обе руки положите на колени, как показано на иллюстрации.
Это наилучшая поза для выполнения Пранаямы, то есть для упражнений, направленных на развитие контроля над дыханием. Люди, которым из-за полноты не удастся выполнить это упражнение, могут просто положить правую ступню на левое бедро на три минуты и затем точно так же поместить левую ступню на правое бедро на три минуты. Таким образом, надо продолжать упражняться до тех пор, пока не удастся выполнить Позу лотоса.
Терапевтическое воздействие.Это упражнение дарует нам все блага Простой позы (Сукхасаны), показанной в упражнении 1. Оно считается более продвинутым, чем Сукхасана, так как польза от его выполнения ярче выражена. Йоги приписывают этой позе способность активизировать спинной мозг, улучшать йогическое дыхание и увеличивать его эффективность. Выполнение дыхания в этой позе придает позвоночнику стройность и прочность. Оно наделяет ум покоем и поэтому рекомендуется в качестве идеальной позы для медитации, концентрации и занятий наукой.
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3. Триконасана - Треугольная поза
Выполнение.Встаньте прямо, широко расставив ноги, руки вытяните в стороны параллельно земле. Затем, прочно удерживая руки в этом положении, начинайте наклоняться вправо до тех пор, пока туловище не будет параллельно земле, а правая рука не коснется правой ноги. На этом этапе обе ваши руки составят прямую линию по стороне прямого угла к земле. Убедитесь в том, что вы наклонились только в сторону. Боритесь с желанием наклониться вперед, стараясь сделать наклон в сторону. В качестве варианта этой позы можно понемногу опускать левую руку, приближая ее к голове, но даже в малейшей степени не сгибая, до тех пор, пока рука, касаясь левой части головы, тоже не будет вытянута горизонтально земле. Глаза держите открытыми и продолжайте глубоко дышать. Повторите упражнение, наклоняясь в левую сторону.
Терапевтическое воздействие.Основная цель этой асаны - свести на нет «балласт» вокруг талии. Это одна из немногих поз, придающих стройность талии с боков. В большинстве асан, как вы увидите дальше, мы наклоняемся либо вперед, либо назад. Таким образом, это упражнение охватывает те области тела, на которые другие упражнения воздействуют только частично. Благодаря ей тело становится всесторонне гибким. Делая талию более тонкой и развивая боковые мускулы бедер, она сообщает фигуре обтекаемую форму, придавая форму и грацию линии бедер.
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Это любимое упражнение женщин, его не опасаясь можно делать даже на протяжении первых шести месяцев беременности. Йоги утверждают, что оно улучшает работу легких, очищает кровь, устраняет сыпь, фурункулы и прыщи, придает коже тела здоровый вид и особенно улучшает цвет лица. При выполнении этой асаны нельзя допускать резких движений. Каждое движение должно быть медленным и грациозным.

4. Уткасана - Поза на корточках

Выполнение.Встаньте на цыпочки, так, чтобы пятки были подняты как можно выше. Теперь медленно опуститесь на пятки, не опуская их к земле. Весь вес тела остается на пальцах ног. Сведенные вместе бедра и икры находятся параллельно земле. Остальную часть тела нужно распрямить и сидеть так, чтобы быть под прямым углом к земле. Руки положите на колени. Глаза держите открытыми. Продолжайте глубоко дышать.
Терапевтическое воздействие.Эта поза повышает тонус мышц пальцев ног и лодыжек особенно и в целом ног и ступней. Йоги придают большое значение этой асане, как базовой позе для выполнения некоторых очистительных иоговских процедур, таких как Джалавасти (водяной душ) и Паванавасти (воздушный душ), для опорожнения кишечника. Считается также, что оно способствует воздержанию, оказывая успокаивающее воздействие на области сексуального возбуждения. Помимо этого оно помогает выработать правильную осанку.
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5. Ардха Матсиендрасана - Неполная поза Матсиендры 1

Выполнение.Матсиендрой звали великого индийского йога древности. Он имел обыкновение сидеть в этой позе, названной потом его именем Матсиендрасана. Ардха на санскрите означает «половина». Название данной позы начинается со слова «половина» (неполная), так как начинающему будет трудно выполнить эту позу полностью.
Для выполнения неполной позы сядьте на землю и вытяните перед собой правую ногу под прямым углом к туловищу. Затем поставьте левую стопу на землю по правую сторону правого колена, как показано на изображении. Теперь правую руку протяните вдоль внешней стороны левого колена и возьмитесь ею за пальцы стопы. Левую руку заложите за спину, и ее тыльной стороной обнимите себя как можно дальше за талию справа. Продолжайте глубоко дышать и как можно больше распрямите грудную клетку. Поверните голову до предела влево и наклоните повернутую голову вниз таким образом, чтобы подбородок коснулся левого плеча. Глаза должны быть открыты. Следите затем, чтобы колено правой ноги не отрывалось от земли. Старайтесь нажимать на живот верхней частью левой ноги, пока находитесь в этой позе.
Повторите то же самое с другой частью туловища, вытянув вперед левую ногу и поставив правую стопу снаружи левого колена и т. д.
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Терапевтическое воздействие.Эту позу обычно рекомендуют людям со слабыми почками и слабыми мышцами мочевого пузыря. Она облегчает страдания при сперматорее у мужчин и белях у женщин. Выделение белей, вызванное серьезными заболеваниями, такими, как рак, абсцессы или венерические инфекции, разумеется, требует медицинского лечения под руководством специалиста. Практика этой асаны оказывает много других положительных воздействий на организм, которые описаны наряду с благотворным воздействием от выполнения полной Матсиендрасаны (упр. 7).

6. Ардха Матсиендрасана - Неполная поза Матсиендры 2

Выполнение.То же, что и в упр. 5, с той разницей, что вытянутая нога подобрана так, что пятка касается другого бедра.
Терапевтическое воздействие.Такое же, что и в предыдущей позе.
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7. Пурна Матсиендрасана - Полная поза Матсиендры

Выполнение.Сядьте на землю и положите левую ступню на правое бедро так же, как и в Позе лотоса. Пятка левой ступни находится рядом с пупком. Теперь поднимите правую ступню и поставьте ее с внешней стороны левого колена, как вы уже это делали в предыдущей неполной позе 1, разница в том, что теперь правая нога не вытянута. Следите за тем, чтобы вся подошва правой ступни, расположенная вдоль внешней стороны левого колена, не отрываясь, касалась земли. Теперь положите левую руку вдоль внешней стороны правого колена и возьмитесь ею за пальцы правой ступни, точно так же, как вы это делали в обратной позе Неполной Матсиендры асаны 2. Точно так же заведите правую руку за спину таким образом, чтобы дотронуться до левой пятки, вместо того чтобы просто обнимать себя за талию, как в предыдущей позе. Голову поверните влево, чтобы подбородок касался левого плеча.
Повторите упражнение с поворотом в другую сторону, поместив правую стопу на левое бедро и изменив положение других членов тела.
Терапевтическое воздействие.При выполнении этого упражнения сдавливается пищеварительный тракт и почти все внутренние органы, расположенные в грудной клетке, животе и области таза. Оно также поворачивает и скручивает спину в обе стороны и вытягивает мышцы ног и рук. При выполнении Полной позы Матсиендры вряд ли остается какая-либо часть тела неохваченной, нетренированной и не-простимулированной. Йоги рекомендуют ее в случаях нарушений работы печени и селезенки, особенно хронических. Она очень помогает при хронической боли в спине, тонизируя нервы и как глубокие, так и поверхностные мышцы спины. Она также улучшает циркуляцию крови во всем теле, и особенно увеличивает выносливость спины. Помимо боли в спине она облегчает боль в разных частях тела, связанных со спинными нервами, так как регулирует и исправляет неправильное положение позвонков и деформацию спины в целом. Если при выполнении этой позы поддерживать глубокое дыхание, ускоряется циркуляция крови во всех железах и внутренних органах тела, от щитовидной железы до области таза, включая половые железы. Оно также улучшает пищеварение и усвоение пищи, облегчает диспепсию. Некоторые йоги даже приписывают этому упражнению глистогонное свойство, то есть уничтожение червей, находящихся в пищеварительном тракте. Не берусь утверждать, насколько эффективно оно уничтожает и выводит червей, но одно несомненно, что практикование асаны Матсиендры приносит очень большую пользу для укрепления здоровья и достижения долгих лет жизни. Это трудная асана, и человек с обыкновенными способностями только путем долгих и терпеливых упражнений сможет преуспеть в ней. Именно по этой причине я предложил компромиссный вариант Неполной асаны Матсиендры, чтобы дать читателю возможность достичь некоторой, если не всей пользы от этого упражнения
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8. Гомукхасана - Голова коровы (вид спереди)

Выполнение.Сядьте на землю, правую ногу согните таким образом, чтобы центральная часть внутренней окружности пятки оказалась под анальным отверстием. Левую ногу нужно согнуть так, чтобы левая пятка оказалась по возможности ближе к правому бедру. Сидя в этой позе, заведите правую руку за спину так, чтобы сгиб локтя касался головы. Затем заведите левую руку за спину, и пусть ваш левый локоть находится под левым плечом. Теперь сцепите руки так же, как показано в упр. 9. Вид этой позы спереди показан в упр. 8. Глаза должны быть открыты, туловище держите прямо, а живот слегка поджимаем. Продолжайте медленно и глубоко дышать.
Терапевтическое воздействие.Эта асана улучшает кровообращение в подмышечных впадинах i и боках. Она также тонизирует ткани ступней, коленей и талии. Она улучшает кровообращение и тонизирует мышцы, сухожилия и связки коленей и икр. Практика этой асаны с чередующимся положением обеих рук улучшает кровообращение и активность обеих половин легких. Ее рекомендуют больным туберкулезом легких. Эта асана приносит облегчение больным астмой, а также вызывает рассасывание воспалительных процессов в лимфатических узлах подмышечных впадин. Она значительно облегчает боль в спине, а также избавляет от чувства слабости, усталости и отвращения к пище. Если практиковать эту асану, уменьшается повышенная кислотность (изжога).
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9. Гомукхасана - Голова коровы (вид сзади)

Описание этого упражнения и его терапевтического воздействия читайте в тексте к упр. 8.
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10. Ваджрасана - Поза стоика

Выполнение. Опуститесь на колени, прижав колени, лодыжки и большие пальцы ног друг к другу. Теперь медленно сядьте на пятки, по-прежнему держа их и большие пальцы ног вместе. Руки положите на колени, как показано в упр. 10. Грудь распрямите, а живот втяните. Голова, спина и талия должны находиться на одной прямой. Глаза держите открытыми. Дышите глубоко. Следите за тем, чтобы тело не напрягалось, расслабьтесь и почувствуйте, что вам удобно.
Терапевтическое воздействие.Эта асана особенно хороша для тех, у кого боль в спине усиливается после плотной еды. Тем, у кого больное сердце, кто неважно чувствует себя после обильной трапезы, особенно в надчревной области (в подложечной ямке), и у кого иногда бывает сильное сердцебиение из-за давления газов на диафрагму, надо делать это упражнение сразу после еды. Оно улучшает пищеварение. При болезни сердца, осложненной расстройством пищеварения,, это упражнение надо выполнять в течение,5-10 минут после завтрака, обеда и ужина.
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11. Супта Ваджрасана - Горизонтальная поза смелых 1

Выполнение.Вначале примите положение, описанное выше, - Ваджрасана (Поза стоика). Теперь отклоняйтесь назад, помогая себе руками, и по возможности больше откиньте назад голову, таким образом, чтобы ваше тело выгнулось наподобие арки над землей и с одной стороны опиралось бы на голову, а с другой - на нижнюю часть ног и ступни. Руки держите на бедрах. Продолжайте глубоко дышать. Беременным эту позу выполнять нельзя.
Терапевтическое воздействие.Это упражнение тренирует мышцы и кровеносные сосуды ступней, коленей, живота, ребер, грудной клетки, горла и шеи, рта, глаз и головы и улучшает состояние всех этих частей тела. Во время выполнения этого упражнения возникает чувство натяжения по всей длине тела. Несмотря на это чувство, надо по возможности больше расслабить и тело и ум. Это упражнение исправляет некоторые изъяны спины, облегчает боль в спине и повышает тонус как глубоких, так и поверхностных мышц спины.
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12. Супта Ваджрасана - Горизонтальная поза смелых 2

Выполнение.Опуститесь на колени, держа вместе колени, лодыжки и большие пальцы ног. Теперь медленно сядьте на пятки, держа большие пальцы ног ,по-прежнему прижатыми друг к другу. Затем, не меняя положения пальцев ног и коленей, слегка раздвиньте пятки, чтобы сесть, и после этого начинайте медленно прогибаться назад до тех пор, пока голова и плечи не коснутся пола позади вас. Руки держите на бедрах. По возможности большая часть спины должна касаться пола. Глаза можно держать открытыми или закрыть. Продолжайте глубоко дышать. Во время выполнения этого упражнения старайтесь по возможности больше расслабиться.
Терапевтическое воздействие.Такое же, как и в предыдущем упражнении.
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13. Урдхва Сарвангасана - Стойка на плечах

Выполнение.Лягте на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища касаются боков. Поднимите ноги и туловище таким образом, чтобы весь вес ног и тела держался на плечах. Локти лежат на земле, руки и предплечья поддерживают спину в вертикальном положении. Все тело от кончиков пальцев ног и до плеч должно находиться на вертикальной прямой под прямым углом к земле. Подбородком надо упереться в нижнюю часть шеи. Локти должны находиться не слишком близко и не слишком далеко от тела. Постарайтесь вытянуть ступни и пальцы ног по возможности вертикально. Колени не сгибайте, стойте спокойно, мышцы расслаблены. Взгляд сосредоточен на пальцах ног. Если из глаз потекут слезы, закройте глаза и расслабьтесь. Выполняя эту асану, дышать надо медленно и глубоко.
Тучным людям, может, не удастся выполнить эту позу полностью. Возможно, им удастся поднять только ноги, но не туловище. Это не должно обезоруживать. В этом случае надо поднять ноги по возможности выше, до появления чувства неудобства и неудовольствия.
Терапевтическое воздействие.Стойка на плечах улучшает циркуляцию крови и нервно-мышечный тонус глаз и мозга. Она также улучшает функцию кровеносных сосудов горла и голосовых связок, голоса певцов. Экспериментально доказано, что она улучшает работу печени, пищеварение и повышает тонус нервов и мускулатуры всех коммуникационных каналов, связывающих голову с туловищем. Практика этой асаны является профилактикой против многих заболеваний. Йоги придают ей большое значение как вспомогательному средству для пробуждения Кунда-лини, мистической силы, способной привести Садха-ку (Устремившегося) к состоянию Абсолютного Совершенства. Тем не менее вы и я, обычные обитатели этого мира, тоже можем получить большую пользу от этого великолепного упражнения, одинаково подходящего и для мужчин и для женщин. Оно оказывает практически такое же благотворное воздействие, что и стойка на голове (Ширсана), и не имеет никаких побочных воздействий, иногда свойственных последней.
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14. Халасана - Поза плуга
Выполнение.Лягте на спину, поднимите ноги вверх, затем поднимите спину с помощью обеих рук, пока не достигнете положения Урдхва Сарвангасана (Стойки на плечах). Теперь медленно опускайте ноги, пока не коснетесь пальцами пола позади головы. Держите ноги прямыми, не сгибайте колени. Затем, опустите руки на пол и выпрямите их так, чтобы они были вытянуты в противоположном ногам направлении. Руки должны лежать на полу параллельно друг другу, ладонями вниз. Тело теперь опирается на плечи, шею и голову. Эта асана напоминает плуг, потому так и называется. Глаза держите открытыми. Если, находясь в этом положении, трудно продолжать глубокое дыхание, дышите как обычно.
Терапевтическое воздействие.Эта асана еще известна под названием Сарвангасана, что буквально означает «поза для всех частей тела». Она упражняет и растягивает все мышцы тела, находящиеся сзади. Она улучшает кровообращение, увеличивает тонус позвоночника по всей длине и одновременно упражняет руки и ноги. Кроме того, она оказывает тонизирующее воздействие на щитовидную железу. Также она делает эластичным и гибким позвоночник, «смазывая маслом» корешки двусторонних ветвей нервов спинного мозга (всего 32 пары, являющиеся основной частью тела). Растягивание в этом упражнении увеличивает расстояния (позвоночные отверстия), через которые ветви спинного мозга выходят в тело, существенно улучшая - иногда отраженно - состояние и дееспособность всей нервной системы спины и прилегающей области. Если практиковать это упражнение регулярно, улучшается состояние внутренних органов грудной клетки и брюшной полости в целом. Оно улучшает кровообращение мозга, таким образом способствуя развитию интеллекта, быстроты мышления и хорошей памяти.
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15. Матсиасана - Поза крокодила

Выполнение.Сначала сядьте в Позу лотоса (Пад-масана), затем постепенно отклоняйтесь назад, до тех пор, пока не ляжете на спину, ноги по-прежнему сохраняют Позу лотоса. Нагните голову назад и выгните спину, подняв грудь и живот таким образом, чтобы все тело опиралось бы на колени и голову. Голова должна быть закинута назад настолько, чтобы самая высокая часть ее лежала на земле. Дышите медленно и глубоко, чувствуйте, как расслаблено все тело.
Терапевтическое воздействие.Эта асана устраняет запоры и тонизирует все ткани позвоночника. Считается, что она особенно помогает женщинам, так как нормализует работу матки.
Она тонизирует легкие и мускулы грудной клетки. Также она улучшает циркуляцию кровообращения в горле и снижает возможность заболевания тонзиллитом. Считается, что, если практиковать эту асану регулярно, спина останется здоровой и прямой даже в преклонном возрасте. Даже если вы немного сутулы, регулярное упражнение в этой позе исправит вашу осанку. Крометого, считается, что оно помогает при диабете, улучшаяобщий метаболизм. Тем, кто страдает от боли вспине, надо практиковать его регулярно. Если вамтрудно выполнить эту асану полностью, ничего страшного, если вы будете делать ее не полностью. Даже выполняя эту позу не полностью, надо следить за тем, чтобы и ум и тело не были в состоянии напряжения и жесткости. Если не удается полностью избавиться от состояния напряжения, надо свести его к минимуму.
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16. Уштрасана - Поза верблюда

Выполнение.Опуститесь на колени так, чтобы касаться земли только коленями и пальцами ног. Пятки должны быть подняты так, чтобы ступни находились под прямым углом к земле. Теперь отведите голову назад, стараясь дотронуться ею до основания шеи. Прогнитесь назад в талии так, чтобы руками взяться за поднятые пятки, не сгибая рук. В этом положении ваш подбородок (смотрящий в небо), уши и пятки должны находиться на одной прямой под прямым углом к земле. Глаза можно держать и открытыми и закрытыми. Находиться в этой позе надо прочно и устойчиво и одновременно не напрягаясь. Продолжайте глубоко дышать. Когда устанете, наполните легкие воздухом, медленно опуститесь и сядьте на икры. Закончите выполнение этой асаны после нескольких глубоких дыханий в этом положении.
Терапевтическое воздействие.Эта асана повышает тонус и улучшает кровообращение как в глубоких, так и в поверхностных мышцах спины от шеи до копчика. Некоторые йоги утверждают, что это упражнение очень хорошо помогает при свищах и геморрое. Оно уменьшает запоры и воспаление прямой кишки (если они не злокачественные).
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17. Пашчимотанасана - Поза вытягивания ягодиц

Выполнение.Сядьте на пол, ноги вытяните прямо перед собой так, чтобы тело по отношению к ногам составляло прямой угол. Затем вытяните перед собой руки параллельно земле. Начинайте наклоняться вперед и опускайте вытянутые руки таким образом, чтобы дотронуться руками до пальцев ног. Продолжайте наклонять туловище вперед и вниз до тех пор, пока лбом не коснетесь ног. При выполнении полной позы голова должна лежать на коленях, а указательные пальцы обеих рук наподобие крюка охватывают пальцы ног, в то время как локти обеих рук немного согнуты внутрь и даже касаются земли по бокам. Глаза держите открытыми, дышите нормально. Посидите немного в этой позе, затем возвращайтесь в обычное положение, то есть чтобы тело опять находилось под прямым углом к ногам, руки лежат на коленях или бедрах, и расслабьтесь.
Для начинающих может оказаться сложным довести эту позу до совершенства на первых порах. Это не должно обескуражить их настолько, чтобы перестать практиковать ее, так как, даже выполненная небезупречно, она принесет большую пользу.
Терапевтическое воздействие.Это упражнение растягивает спину на максимальную длину. Поэтому его вклад в кровообращение, в повышение тонуса спины, спинных мышц и нервов спины очень важен.
Оно уменьшает жировую подушку на животе, избавляет от негибкости мышцы спины и придает эластичность и гибкость нижней части спины. Также оно облегчает мышечную боль, особенно в поясничной и спинной областях и ногах. Некоторые йоги пропагандируют эту асану в качестве контроля при повторяющейся икоте и астматических приступах. Это упражнение полезно для общего состояния организма. Особенно внимательно следите за тем, чтобы выполнять его ритмично; наклоняясь вперед, делайте выдох, возвращаясь в вертикальное положение, делайте вдох.
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18. Бхуджангасана - Поза змеи

Выполнение.Лягте на пол лицом вниз, грудь и живот прижаты к полу; теперь положите согнутые в локтях руки так, чтобы кисти оказались на полу, на уровне плеч, поднимайте как можно выше грудную клетку, опираясь на руки, а голову отклоните назад. Тело от талии и до пальцев ног не должно отрываться от земли, ноги и ступни держите вместе. Дышите медленно и глубоко.
Терапевтическое воздействие.Это превосходное упражнение для уменьшения ожирения живота и избавления от запоров и метеоризма. Кроме того, при простоте выполнения оно обладает замечательной способностью устранять боль в спине. Если практиковать его терпеливо и прилежно, то можно преодолеть даже застарелую боль в спине, даже .если она вызвана остеоартритными изменениями. Оно благотворно влияет на весь позвоночный столб по всей его длине, а именно на шейный, грудной, спинной и крестцовый отделы позвоночника (то есть на шею, верхнюю, среднюю и нижнюю части спины соответственно), а также копчик. Кроме того, оно увеличивает тонус мышц, сухожилий и связок, а также нервов и кровеносных сосудов области спины.
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19. Дханурасана - Поза лука

Выполнение.Лягте на пол лицом вниз, руки вытяните вдоль туловища. Выполняя это упражнение, держите ноги и ступни прижатыми друг к другу. Поднимите ступни и ноги вверх, по направлению к спине, продвигая их к голове, пока вытянутыми назад руками не возьметесь за лодыжки - левой рукой за левую лодыжку, правой рукой за правую лодыжку. Голова должна быть высоко поднята. Грудь приподнимите над землей так, чтобы только живот и область таза касались земли. В этой позе надо пребывать устойчиво, совершенно неподвижно, в движении находятся только дыхательные пути. Перед тем как поднять ноги и грудь, сделайте вдох. Если, находясь в этой позе, глубокое дыхание делать трудно, продолжайте дышать обычным способом. Ноги могут съезжать вниз к талии, но, если вы будете крепко держать позу, то сможете прочно держать их. Глаза должны быть открыты. Возвращаясь в исходное положение, сделайте глубокий вдох.
Когда привыкнете к этой позе, учитесь качаться вперед - назад (как кресло-качалка).
Терапевтическое воздействие.Это упражнение также тренирует все тело. Оно укрепляет как поверхностные, так и более глубокие мышцы всей спины, устраняя окоченелость, неподвижность, разные виды боли, чувство жжения и слабость спины и прилегающих к ней областей, снабженных ветвями спинного мозга. Оно повышает тонус и развивает мышцы груди, а также улучшает работу печени, почек, мочевого пузыря, половых органов и других внутренних органов области таза и брюшного отдела. Его можно делать профилактически против образования камней в почках и желчном пузыре. Вы избавитесь от скудного, болезненного и сопровождающегося чувством жжения мочеиспускания. Если регулярно практиковать это упражнение в зрелые годы, оно оказывает оздоравливающее воздействие на простату и предупреждает увеличение и воспаление этой железы. Оно также облегчает состояние при геморрое, потере аппетита, метеоризме и дурном запахе изо рта, если это не последствия пиореи. Эту асану нельзя выполнять людям, страдающим от смещенного позвоночного диска.
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20. Эка-Пада Шалабхасана - Поза саранчи 1
Выполнение.Лягте на живот, руки вытяните вдоль туловища, максимально близко к телу. Подбородок и верхняя поверхность вытянутых ног должны касаться земли. Теперь сделайте глубокий вдох и поднимите левую ногу по возможности выше, но так, чтобы не было слишком утомительно или неприятно. Затем медленно выдохните и сделайте пять глубоких вдохов. Теперь еще раз наберите полную грудь воздуха и медленно опустите ногу в первоначальное положение. Все то же самое повторите с правой ногой. Выполняя упражнение, не сгибайте коленей и следите за тем, чтобы нога продолжала прямую линию тела.
Терапевтическое воздействие.Поза саранчи придает колену обтекаемую форму, убирая излишки жира с коленей, бедер, талии и живота. Оно тонизирует мышцы грудного, поясничного и крестцового отделов спины, а также противостоит склонности организма к запорам и геморрою. Кроме того, оно улучшает кровообращение в нижних отделах кишечника и.устраняет метеоризм. Оно также устраняет боль и даже продолжительную тупую боль в вышеперечисленных областях. Преподаватели йоги особенно рекомендуют эту асану практиковать женщинам.
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21. Двипада Шалабхасана - Поза саранчи 2

Выполнение.Лягте на пол лицом вниз, как в Позе саранчи 1, описанной на предыдущей странице. При выполнении и 1-й и 2-й асаны руки по всей длине лежат на полу вдоль туловища и по всей длине касаются тела вплоть до бедра. Сделайте глубокий вдох, поднимите обе ноги одновременно как можно выше до ощущения слишком большого неудобства или боли. Находясь в этом положении, сделайте три или пять глубоких вдохов. Еще раз сделайте глубокий вдох и медленно опустите ноги на землю. На протяжении всего упражнения не сгибайте ноги в коленях, держите их прямыми, прижатыми друг к другу. Подбородок не отрывайте от земли. Вначале высоко поднять ноги не удастся. Только в результате длительной практики появится необходимая гибкость, позволяющая практиковать эту асану эффективно.
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Терапевтическое воздействие.Эта асана тонизирует связки и сухожилия, мышцы и нервы нижней части спины и талии в целом. Она улучшает циркуляцию крови в тазовой области, тонизируя все внутренние органы и внутренности этой части тела. Считается, что она тонизирует урогенитальный аппарат. Она также уменьшает отек лодыжек и ступней. Она помогает женщинам, страдающим от дисменореи и нерегулярных менструаций. Помимо того, она приносит облегчение при геморрое и свищах на ранних стадиях. Преподаватели йоги также рекомендуют эту асану пациентам с болезненным мочеиспусканием, диабетом и скудным мочеиспусканием в качестве вспомогательного средства при прохождении курса лечения.

22. Наукасана - Поза каноэ

Выполнение.Лягте на пол лицом вниз, руки заведите за спину. Пальцами одной руки обхватите пальцы другой руки, не сгибая в локтях. Теперь сделайте глубокий вдох и поднимите голову, грудь и ноги так высоко, как только сможете, до ощущения неудобства или утомления. Тело в этом положении должно напоминать каноэ. Всю его тяжесть несет на себе живот.
Терапевтическое воздействие.Это упражнение улучшает аппетит, останавливает икоту и уменьшает отрыжку. Оно также избавляет от газов. Помимо этого эта асана улучшает работу пищеварительной сиетемы, а именно: желудка, печени, двенадцатиперстной кишки, а также тонкой и толстой кишок. Она уменьшает «флегматичные» расстройства, среди которых простуды и катары. Эта асана способна уменьшить силу астматических приступов и помогает при свищах. Она повышает тонус грудных мышц и убирает жировую подушку на животе.
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23. Супта Урдхва Хастасана - Поза с поднятыми руками 1, лежа
Выполнение.Лягте на пол на спину, руки вытяните за головой как можно больше. Нужно максимально увеличить длину тела вытягиванием от кончиков пальцев рук до кончиков Пальцев ног, как если бы вас за руки и за ноги растягивали в противоположные стороны. Даже шею надо вытянуть по возможности больше в том же направлении, что и руки.
Терапевтическое воздействие.Польза от выполнения этой асаны заключается в вытяжении спины и остальной части скелета, она приносит расслабление и улучшает работу нейромускульных структур. Кроме того, эта асана улучшает кровообращение.
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24. Супта Урдхва Хастасана - Поза с поднятыми руками 2

Выполнение.Из положения лежа, описанного на предыдущей странице, медленно сядьте, не меняя положения поднятых рук, они должны двигаться вверх наподобие дуги, оставаясь на одной прямой с телом. Эта асана считается завершенной, когда туловище окажется под прямым углом к вытянутым ногам, которые остались в прежнем положении. Из этого положения наклоняйтесь вперед, опять наподобие дуги, держа поднятые руки в том же положении по отношению к телу. Наклоняйтесь вперед до тех пор, пока не коснетесь руками пальцев ног. Те, кому трудно так сильно наклоняться, пусть наклоняются настолько, насколько смогут, и из уже этого положения надо начать опять отклоняться назад, до тех пор, пока спина и руки не коснутся земли, и вы не вернетесь в позу, описанную как Поза с поднятыми руками 1 (на предыдущей странице). Выполняя эту асану, надо сделать выдох, поднимаясь с земли и наклоняясь вперед, и вдох, отклоняясь назад. Иными словами, надо делать выдох, сгибая тело, и вдох, разгибая его.
Терапевтическое воздействие.Эта поза наряду с сопровождающим ее упражнением укрепляет мускулы и связки спины, особенно дорсального, верхнего и крестцового отделов, и предупреждает склонность к ишиасу, боли, которая меняет расположение, передвигается от тазобедренного сустава вниз до обратной стороны колена или даже дальше, затрагивая всю ногу до пятки. Она также тонизирует мышцы живота и улучшает кровообращение в органах пищеварительной системы. Она уменьшает хронические запоры и улучшает аппетит. Кроме того, эта асана убирает жировую подушку с брюшной стенки.
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25. Чакрасана - Поза колеса

Выполнение.Лягте на спину. Согните колени таким образом, чтобы пятка каждой ноги касалась соответствующего бедра подошвой ноги, стоящей на земле. Положите ладони рук по бокам головы с соответствующих сторон, локти должны быть повернуты вверх, а ладони и пальцы рук распластаны на земле. Затем, удерживая вес своего тела на руках и ногах, поднимите бедра и живот как можно выше, так, чтобы все тело образовало дугу и только ладони и ступни касались земли. Старайтесь по возможности не шевелиться, находясь в этой асане. Ладони и ступни должны прочно стоять на земле. Спину поднимите по возможности выше, так, чтобы тело стало больше похоже на ободок колеса. Перед тем, как поднять тело, наберите в легкие воздуха. Находясь в этой асане, продолжайте глубоко дышать. Еще раз сделайте вдох, перед тем как снова опуститься на землю в конце упражнения. После того как ляжете на землю, продолжайте глубоко дышать в течение нескольких секунд. Глаза можно держать и открытыми и закрытыми.
Терапевтическое воздействие.Благодаря этой позе ваша спина останется молодой и гибкой даже в преклонном возрасте. Она помогает возвратить гибкость и легкость всех спинных и брюшных мышц. Йоги рекомендуют это упражнение для улучшения зрения, а также богатства и чистоты голоса. Считается также, что оно тонизирует лимфатические железы и устраняет причины возникновения воспалений в теле. Кроме того, оно улучшает структуру и внешний вид кожи. Оно также помогает при запорах, метеоризме, тошноте и астме. Оно устраняет неприятные ощущения (колотье в конечностях (после онемения), чувство жжения, слабость, покалывание, общую слабость, окоченелость и анорексию или потерю аппетита). Оно также тонизирует нервы, обслуживающие органы зрения, слуха, обоняния и вкуса. Кроме того, оно улучшает снабжение кровью головного мозга, таким образом повышая уровень интеллекта и скорость мышления.
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26. Врикшасана - Поза дерева

Выполнение.Встаньте прямо, вытяните руки над головой, концы вытянутых больших пальцев рук соедините друг с другом. Теперь поднимитесь на цыпочки, удерживая вес тела на пальцах ног. Тянитесь всем телом вверх, как можно выше. Крепко стойте в этой позе, глаза держите открытыми и продолжайте глубоко дышать. В конце упражнения медленно опуститесь на всю стопу и опустите руки.
Терапевтическое воздействие.Эта асана мягко растягивает спину. Она также тонизирует пальцы и подошвы ног, вытягивая мышцы и улучшая кровообращение. Йоги также рекомендуют эту асану при нервозности, слабости, а также при боли и продолжительной тупой боли в грудной клетке и боках. Считается, что, если начать делать это упражнение в раннем возрасте, оно может помочь детям и подросткам увеличить рост.
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27. Майуриасана - Поза павлина

Выполнение.Опуститесь на расставленные в стороны колени, так, чтобы ладонями обеих рук касаться земли в середине пространства между коленями. Теперь наклонитесь вперед, ладони обеих рук по-прежнему лежат на земле, и сведите вместе локти таким образом, чтобы оба ваших локтя стали опорой для живота. Затем, сохраняя равновесие на предплечьях, так как ладони по-прежнему на земле, а вес тела приходится на локти, выбросьте назад ноги и колени так, чтобы тело по всей длине стало параллельно земле, но находилось бы над ней на локтях и чтобы кисти рук были единственной частью тела в контакте с землей. Пребывая в этом положении, подтяните ноги и скрестите их, как вы это делали в Позе лотоса (Падмасана).
Это очень трудное упражнение, и оно не сразу получится. Эта асана единственная (не считая Матсиен-драсаны), которую моя ученица, выполняющая упражнения для з^ой книги, не смогла правильно показать.
Терапевтическое воздействие.Практика этой асаны вкупе с правильной, легкой и здоровой диетой улучшает работу всех органов пищеварения и выведения, расположенных в брюшной полости, а именно: печени, селезенки, почек, желудка, кишечника и мочевого пузыря.
Доктор медицины, работающий в одной из самых больших больниц в Бомбее, научился выполнять это упражнение, так как оно помогало ему избавиться от «хронической беспокоящей боли в ребрах и позвоночнике».
Эту асану не рекомендуется делать при диарее, дизентерии, высоком кровяном давлении, эпилепсии, бронхитах и обмороках.
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28. Сурья Намаскара - Почтительное приветствие солнцу, позы 1, 2 и 3

Сурья Намаскара - это особенный комплекс связанных между собой упражнений, составляющий древнее индийское приветствие солнцу, он выполняется после утреннего омовения и ванны. Я выбрал только три асаны из целой серии, каждая из них имеет отношение к боли в спине.
Поза 1. Встаньте лицом к солнцу. Поднимите руки и держите их на одной прямой с телом, прочно удерживая в этом положении, ноги же должны оставаться прямыми, не сгибайте коленей. Наклонитесь всем телом выше талии по возможности дальше назад. Наклоняясь назад, сделайте глубокий вдох. Продолжайте глубоко дышать. Перед окончанием упражнения, наберите полную грудь воздуха и медленно возвращайтесь в исходное положение стоя. Глаза держите открытыми, но упражнение выполняйте до того, как солнечный свет станет слепящим.
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Поза 2.Сядьте на корточки на левую ногу, вытянув правую ногу полностью назад. Ладони рук положите на землю. Руки, не сгибая в локтях, держите прямыми. Пятку правой ноги надо приподнять так, чтобы она касалась левого бедра. Голову отведите по возможности дальше назад. Пребывайте в этой позе неподвижно, держа глаза открытыми и медленно и глубоко дыша. Теперь сделайте глубокий вдох и подтяните к себе правую ногу, затем поставьте правую ступню параллельно левой и таким образом закончите это упражнение. То же самое повторите с другой ногой, выпрямитесь и закончите это упражнение так же, как асану 2.
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Поза 3.Вначале примите сидячее положение, описанное в позе 2. Затем поднимите обе руки и вытяните их вверх, не сгибая локти. Тело ниже талии должно оставаться точно в таком же положении, как показано во втором упражнении. Тело выше колен наклоните по возможности больше назад, держа руки на одной прямой с туловищем. Продолжайте медленно и глубоко дышать. Теперь, сделав глубокий вдох,
[image: ]
[image: ]
Терапевтическое воздействие.Сурья Намаскара имеет большое религиозное и духовное значение благодаря тому, что она веками была связана с молитвой, обращенной к утреннему солнцу. Три вышеописанных асаны помогают излечиться от разного рода болей в области спины, в том числе продолжительной тупой боли, и нейтрализовать вредные последствия работы в согнутом положении, которые вынужденно испытывают рабочие, домохозяйки, машинистки, чиновники и т.д. Также Сурья Намаскара устраняет жировую подушку не только на животе и спине, но и во всех других частях тела, оказывая благоприятное воздействие практически на все ткани тела, включая нервы, сухожилия, связки, мышцы, кровеносные сосуды и различные железы и внутренности. Традиционно полагается выполнять Сурья Намаскара только по утрам, когда встает солнце.

29. Пранаяма - Йогическое дыхание

Выполнение.Пранаяму надо выполнять после окончания ежедневных упражнений. Сядьте в Позу лотоса (Падмасана), сидите прямо, но не напрягайтесь. Если вам неудобно и не удается сидеть в этой позе, не напрягаясь, примите Простую позу (Сукхаса-на). Пребывание в этой позе завершает целый ряд, а именно двадцать пять четырехчастных дыханий йогов, в следующем порядке:
Дыхание через правую ноздрю.Заткните левую ноздрю мизинцем правой руки и проделайте пять йо-гических дыханий через правую ноздрю, то есть вдох (Пурака), пауза (Кумбхака), выдох (Речака) и пауза (Шуньяка). Повторите еще четыре раза.
Дыхание через левую ноздрю.Теперь отпустите левую ноздрю и закройте правую большим пальцем правой руки. Сделайте пять четырехчастных йо-гических дыханий через левую ноздрю.
Чередующееся дыхание 1.Сделайте вдох (Пурака) через правую ноздрю, держа левую ноздрю закрытой мизинцем, пауза —^       -.             (Кумбхака), теперь закройте правую ноздрю большим пальцем правой руки и выдохните через левую ноздрю (Речака) и сделайте паузу (Шуньяка). Повторите еще четыре раза (рис. 12).
Чередующееся дыхание 2.Повторите вышеописанное, начиная с левой ноздри.
Синхронное двустороннее дыхание.Сделайте пять полных четырехчастных йогических дыханий, держа обе ноздри открытыми. При выполнении этого упражнения обе руки тыльной стороной должны лежать на коленях таким образом, чтобы концы большого и указательного пальцев каждой руки соприкасались и образовывали между собой круг, а три остальных пальца надо держать совершенно прямыми.
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30. Шавасана - Поза покоя

Выполнение.Лягте на спину, руки положите на пол вдоль тела, близко к нему. Совершенно расслабьтесь, настолько, что если кто-то поднял бы вашу руку или ногу, она бы упала, как если бы в ней не было жизни. Ни одна часть вашего тела не должна производить ни малейшего движения и в то же время нигде не должно остаться ни малейшего напряжения. Полностью отрешитесь от своих проблем и, если нет ничего лучше, на чем можно было бы сосредоточиться, посвятите все свое внимание дыханию, которое должно быть глубоким, медленным и свободным.
Терапевтическое воздействие.Это упражнение с успехом практиковалось больными одного выдающегося индийского кардиолога международного класса, выздоравливающими после сердечных болезней. Те из его пациентов, которые регулярно выполняли Шавасану, выздоровели быстрее и более полно. Оно также прекрасно помогает при страданиях от стресса или беспокойства, как физического, так и психического. Если пациент сможет достичь необходимой степени отрешенности, пребывая в этой позе, то чувство отдыха, расслабления, которое возникает вслед за ней, существенно превзойдет то, которое достигается применением успокаивающих и болеутоляющих средств.
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