Избранные упражнения и медитации
Кацудзо Ниши
	Аннотация
	Кацудзо Ниши. Избранные упражнения и медитации
	Предисловие
	ГЛАВА 1. О медитации	Полезность медитации	Правила проведения медитации
	Медитация «Свет далеких звезд»
	Медитация «Свет далеких звезд», выполняемая сидя
	Медитация «Свет далеких звезд», выполняемая лежа
	Медитация «Внутренний экран»
	Медитация «Ласковый ветер кружит лепестки сакуры»
	Медитация «Одинокая звезда над центром Галактики»


	Практическая польза и результаты медитации	Упражнение «Легкое облачко» для снятия напряжения
	Упражнение «Морская звезда на песке»	Поза «морская звезда»


	Медитация «Темная вода на талом снегу»




	ГЛАВА 2. Дыхательные упражнения	Техника выполнения дыхательных упражнений	Дыхательные упражнения
	Дыхание «Мостик к детству» – брюшной тип дыхания
	Обратное брюшное дыхание – «даосское дыхание»
	Грудное дыхание – дыхание силы


	Специальные виды дыхания	«Кожное дыхание» лежа
	«Кожное дыхание» сидя
	«Кожное дыхание» стоя


	Дыхание через ступни и ладони
	Управляем эмоциями с помощью дыхания	Упражнение «Волны теряют силу»
	Упражнение для бодрости
	Упражнение на ритмичное дыхание
	Упражнение для усиления творческих способностей
	Упражнение для улучшения работы сердца и мозга
	«Собачье» дыхание	О зевании




	Дыхательные упражнения для очищения легких	Упражнение «Мягкое дыхание»
	Упражнение «Собака, отдыхающая после бега»
	Упражнение для очистки легких и накопления жизненной силы	На счет «четыре»
	На счет «шесть»


	Дыхательные упражнения для увеличения концентрации внимания
	Утренняя зарядка
	Упражнение «Поймай ветер»
	Упражнение «Ветер крутит мельничку»
	Упражнение «Игры с большим поленом»
	Упражнение «Весенний ветер уносит болезни»
	Упражнение «Раскачивание тазика с мыльной водой»
	Упражнение «Опустошить шарик»
	Упражнение «Я надуваю любимый мяч»
	Упражнение полулежа
	Упражнение «Флаг под ветром»
	Упражнение «Усердное отталкивание стены»




	ГЛАВА 3. Упражнения для оздоровления	Упражнения для поднятия тонуса
	Несколько общих правил для выполнения упражнений	Упражнение «Обнимание солнца с благодарностью и восторгом»
	Упражнение «Обнимание дерева»
	Упражнение «Собирание жизненной энергии»
	Упражнение для гармонизации организма
	Упражнение «Растягивание пряжи»


	Упражнения на самовнушение здоровья
	Упражнения для общего оздоровления	Упражнение 1
	Упражнение 2
	Упражнение 3
	Упражнение 4


	Упражнение для визуализации здоровья
	Упражнения для долголетия	Упражнение для укрепления иммунитета «Лодочка»
	Упражнение «Золотая рыбка» (третье правило здоровья)
	Упражнения для капилляров (четвертое правило здоровья)
	Упражнение для оздоровления капилляров «Дрожащий на ветру лист осины»
	Упражнение «Смыкание стоп и ладоней (пятое правило здоровья)
	Упражнения для спины и живота (шестое правило здоровья)


	Ежедневный комплекс гимнастических упражнений
	Упражнения на четвереньках
	Упражнения на растяжку	Упражнение «Цапля на пустынном берегу»
	Упражнение «Взлетающая ласточка»
	Упражнение «Идущий к озеру гусь»
	Упражнения на животе


	Упражнения с отягощениями	Упражнение «Гусеница на веточке»


	Искусство владения своим телом
	Парные упражнения	Упражнение «Поймай комара»


	Упражнения от бессонницы
	Упражнения для сохранения красоты женщины	Упражнения для сохранения красоты лица и шеи
	Упражнения для сохранения упругости кожи на шее


	Упражнения для избавления от нервного напряжения, сомнений и беспокойства	Упражнение 1
	Упражнение 2
	Упражнение 3




	ГЛАВА 4. Упражнения для позвоночника	Упражнения для шейного отдела позвоночника	Упражнение «Чистящий перышки воробей»
	Упражнение «Черепаха»
	Наклоны головы вправо и влево
	Упражнение «Собачка»
	Упражнение «Посмотреть на море, посмотреть на горы»
	Упражнение «Тыква под солнцем»


	Упражнения для верхнегрудного отдела позвоночника	Упражнение «Нахмурившийся ежик»
	Упражнение «Весы»
	Поднимание и опускание плеч
	Круговые движения плечами
	Наклоны влево и вправо, руки по швам
	Упражнение «Наливание и выливание воды из тазика»
	Упражнение «Скрутка»


	Упражнения для нижнегрудного отдела позвоночника	Упражнение «Большой хмурый ежик»
	Наклоны вперед
	Упражнение «Лук»
	Упражнение «Большие весы»


	Упражнения для поясничного отдела позвоночника	Упражнение «Лыжник» (или «Конькобежец»)
	Упражнение «Мостик»
	Наклоны вперед
	Наклоны назад с поднятыми руками
	Вращение туловищем


	Сохраните позвоночник здоровым	Ходьба «Нитка с иголкой»
	Ходьба с завязанными глазами
	Упражнение для тазобедренного сустава
	Упражнение «Капля точит стену»
	Упражнение «Спящий тигр поднимает голову»
	Упражнение «Небесная ласточка»
	Упражнение на растяжение № 1
	Упражнение на растяжение № 2
	Упражнение «Вытягивание сетей, полных чудесной рыбы»
	Упражнение для шейного отдела позвоночника «Рисуем цифры на листе бумаги»
	Упражнение на растяжение № 3
	Упражнение «Услышь жалобы плеч»




	ГЛАВА 5. Упражнения для успеха в жизни и процветания	Упражнения для выработки терпения и дисциплины	Упражнение «Перебирание крупы»
	Упражнение «Иголочка хочет попасть домой»
	Упражнения для развития мышления
	Упражнения с веером
	Упражнение «Зеркальное письмо»
	Упражнение «Рисование двумя руками»
	Упражнение «Рисование тушью»
	Упражнение «Обратное чтение»


	Упражнения для развития памяти	Упражнение для развития зрительной памяти и пространственного мышления
	Упражнение для развития памяти № 1
	Упражнение для развития памяти № 2
	Упражнение с географической картой для улучшения памяти


	Упражнения для достижения цели и процветания	Упражнение для достижения процветания на работе и карьерного роста
	Упражнение для укрепления уверенности в своих силах
	Упражнение для достижения цели
	Упражнение по раскрытию творческих способностей
	Упражнение для осуществления желания путешествовать


	Упражнения для обустройства личной жизни	Упражнение для улучшения взаимоотношений с другим человеком
	Упражнение для достижения гармонии в семейных отношениях
	Упражнение для снятия напряжения «Я изгоняю неприятности»




	Послесловие


Аннотация
Профессор Кацудзо Ниши широко известен своей Системой здоровья. Это настоящая философия жизни, направленная на успех и гармонизацию всех сфер человеческого существования.
Человеческое тело – это божественное творение. Наше настроение определяет состояние нашего организма, и наоборот. Пребывая в состоянии стресса, мы теряем спокойствие, нормальный сон и аппетит. Для приведения организма в норму, надо расслабиться, помедитировать, а чтобы набраться сил и энергии – полезно заниматься физическими упражнениями. Выделите немного времени для сохранения собственного здоровья – и в награду вы получите долгую активную жизнь, наполненную счастьем и гармонией.
В этой книге вы найдете: медитативные практики для расслабления; дыхательные упражнения для улучшения самочувствия; различные упражнения для оздоровления и долголетия; рекомендации для развития мышления и памяти; настрои на процветание, достижение цели, гармонию и успех.


Кацудзо Ниши
Избранные упражнения и медитации


Предисловие

О, сколько их на полях!
Но каждый цветет по-своему —
В этом высший подвиг цветка!
Мацуо Басе

Древние японцы много двигались и мало говорили. Они обладали мудростью, разумом и сердечностью, жили в гармонии с природой, и были их лета длинными и наполненными. Я много лет изучал восточные техники, постигая искусство древних, исследуя, как они питались, чему посвящали свое время, какие выбирали техники для оздоровления своего организма. Я написал много книг, создал свою собственную систему здоровья, основанную на почерпнутых знаниях. Уже долгое время я практикую ее, помогая людям достичь просветления и радости, бодрости духа и тела. И каждый раз я не устаю удивляться: как же прост тот принцип, что позволяет нам жить радостно и счастливо, вдыхая воздух полной грудью, не думая бесконечно о проблемах и болячках. Я не устаю повторять вновь и вновь: наш организм — единое целое: если мы радостны, у нас живой и гибкий энергетический баланс, налажен обмен энергией с окружающей средой, то у нас не будет ничего болеть. И, напротив, если что-то не в порядке с состоянием души, потоки энергии перепутаны, то такого несчастного постоянно будут преследовать различные недуги и неприятные ощущения. Чтобы избавиться от них, мало просто принять таблетку — это поможет снять боль, но не решит проблему. Чтобы избавиться от проблем с организмом, нужно уделить внимание его гармонии, его целостности.
Как вода, взлетев легким облачком над океаном, пролетев полмира, упав на землю прекрасной снежинкой или совершенной капелькой, проделывает длинный путь и, обогатившись знаниями и впечатлениями, возвращается домой, в океан, так и я снова вернулся к темам, о которых уже писал в предыдущих книгах. По просьбе своих учеников я специально выделил отдельную книгу о медитациях, дыхательных и физических упражнениях, построенную так, чтобы по ней было удобно заниматься.
Издавна считаются полезными для сохранения здоровья занятия медитацией и физическими упражнениями. Выделите немного времени для сохранения собственного здоровья — и в награду вы получите долгую активную жизнь, наполненную счастьем и гармонией.
Индийцы говорят:
Желание уже творит.

За всю свою жизнь я не встретил ни одного человека, чье истинное желание не сбылось. Очень часто люди сами отступаются от своих желаний, боятся их исполнения. Когда человек не уверен в себе — он не уверен и в своих желаниях. Когда он не любит себя — ему ничего не надо, ни для себя, ни для других. Те, кто не любит себя, впускают в наш мир серый туман и недовольство. Они могут быть умными и образованными людьми, но не любят наш мир и не желают, чтобы он стал лучше. Те, кто не любит себя, мимоходом наносят душевные раны окружающим, пытаясь буквально выдернуть из гармоничного существования, бездумно ухудшая и собственное здоровье, и здоровье окружающих. Близкие тратят на таких людей много сил, но, как правило, бесполезно. Если человек осознает, как много он теряет, относясь к себе без любви, он может все исправить, научиться любить себя, хотя это и не легко.
Иногда из-за неправильного воспитания человек считает, что любить себя — это плохо, это эгоизм. Но между любовью к себе и эгоизмом нет ничего общего. Эгоист подобен бездонной яме, засасывающей все, что в нее попадает, но удержать ничего не может — все куда-то уходит, не принося пользы ни себе, ни людям. Человек, который любит себя, открыт миру и другим людям, желая себе процветания и успеха, он желает того же и другим. Мы тысячами нитей связаны с окружающим миром, и от состояния окружающего мира зависит качество нашей жизни. Невозможно дышать чистым воздухом рядом с химическим комбинатом или пить чистую воду из ржавых труб. Все возвращается к человеку — и хорошее, и плохое. Это не мистика и не суеверие, это — закон нашей жизни, закон гармоничного устройства нашего мира.
Иногда проблему сохранения здоровья рассматривают весьма односторонне: хорошие продукты, чистый воздух, чистая вода, занятия физическими упражнениями — и все, здоровье будет отличным! Это не совсем верно. Человек живет среди людей, и треть здоровья по меньшей мере зависит от человеческих взаимоотношений. Если начальник постоянно пребывает в раздраженном состоянии — большей части его подчиненных обеспечены язва желудка, бессонница, ухудшение работы сердечно-сосудистой системы, гипертония и сахарный диабет. Всегда страдает самая слабая часть организма. Вполне вероятно, что широкое распространение таких заболеваний, как сахарный диабет, гипертония, некоторые заболевания желудка и сосудов, возникают от несовершенства человеческих отношений. Поэтому я посвятил часть своей книги вопросам влияния человеческих взаимоотношений на здоровье человека и сохранению здоровья в напряженных условиях.
Множество обязанностей оставляет нам совсем мало времени для себя и для восстановления здоровья. Движение, физическая активность играют большую роль в нашей жизни, стимулируя организм, развивая его, поддерживая его работоспособность. Они помогают нам мыслить более плодотворно и быстро реагировать на изменяющийся мир вокруг нас.
Физическая активность играет большую роль в достижении достойного положения в обществе и профессиональной деятельности. Благоприятное первое впечатление чаще всего складывается в пользу активных людей. Но наибольший почет и уважение оказываются людям, гармонично сочетающим в себе знания, здоровье и мудрость. Достичь гармоничного развития не так сложно, как многие думают. Самое главное — пожелать стать гармонично развитым человеком, выбрать путь и добраться до калитки своего дома, не свернув в более легкие беседки для развлечений и пустого времяпрепровождения.
Быстрый результат обещают только шарлатаны. Отличное здоровье и отсутствие проблем с организмом – это результат длительной ежедневной работы. Выполняйте упражнения – и вы никогда уже не вспомните о своих былых неприятностях.

Человеческое тело — это божественное творение, и незачем искать сходства между организмом и радиоприемником. При поломке радиоприемника вы можете разобрать его и устранить неисправность, он будет работать и дальше, тогда как с человеческим телом этого не получится. Чтобы оно исправно функционировало, мало просто поддержки — телу требуется постоянное развитие и совершенствование. Важно не допускать болезней и прочих таких «поломок».
Вам придется запастись терпением, чтобы гармонично развивать собственное тело, ведь этого нельзя добиться за короткий период. Важно понимать: все, что вы делаете, вы делаете для себя. Вам следует не только выполнять физические упражнения, но и закаляться, и расти духовно.
У каждого свой путь к гармонии, и не слушайте тех, кто говорит, что знает универсальный способ здоровой и долгой жизни. Вы сами должны понять и найти свой путь, и ваше тело поможет вам в этом. Многие современные люди не понимают, что я имею в виду, когда говорю, что тело обладает своей интуицией и своими желаниями. Часто человек, с детства привыкший выполнять что-то вне зависимости от того, нравится ему это или нет, не способен расслышать голос своих клеток. В этом случае я советую начать медленно выполнять все подряд упражнения, тщательно анализируя свои ощущения: только так вы сможете понять, что по душе вашему телу. Со временем вы сможете гораздо быстрее понимать это, и когда между вашим духом и телом наступит взаимопонимание, вы сможете гораздо быстрее и результативнее развивать его.
Но все люди разные, и, возможно, найдется кто-то, кому будет тяжело и неприятно выполнять какое-то действие. Если вы оказались таким человеком, то, не задумываясь, переходите к другим нагрузкам — большая часть тех упражнений, которые вы выполняете через силу, не идет вам впрок, а, напротив, замедляет прогресс.

ГЛАВА 1
О медитации



[image: ]

Умение остановить бег мыслей весьма полезно для организма. Иногда этого достаточно, чтобы привести нервную систему в порядок и улучшить работу внутренних органов. Тратя свою энергию на беспорядочные мысли, мы отбираем ее у этих органов, не даем расслабляться и отдыхать нашим мышцам.
Наше настроение определяет состояние наших мышц, и наоборот. Неприятное сообщение может заставить напрячься мышцы, а напряжение мышц в свою очередь вызывает неприятные ощущения, усиливая негативные мысли. Пребывая в подвешенном состоянии, мы теряем спокойствие, нормальный сон и аппетит. Чтобы привести организм в нормальное состояние, надо расслабиться, помедитировать. Иногда надо быстро решить проблему, но человеку сложно выбрать правильное решение. Чем больше он думает, тем больше осложняется выбор. В таком случае также помогает медитация.
Когда я не знаю, какое решение принять, я занимаюсь медитацией. Часто предметом медитации становится любая вещь из окружения — письменный набор, облако на небе, дерево. После медитации мне удается взглянуть на проблему со стороны, и я принимаю верное решение. До нас долгий путь медитаций прошли многие поколения наших предков и выделили самое лучшее и ценное. Я благодарен им за наставления и очень счастлив, что мой путь привел меня к созданию моей Системы здоровья. В этой книге я отобрал наиболее полезные и простые медитации.

Полезность медитации

Медитация позволяет узнать мир во всей его многоликости и почувствовать гармонию с природой. Когда-то в юности я посетил художественную галерею и долго стоял перед картиной, где художник изобразил горы. Я был поражен его могучей фантазией. Несколько дней я находился под впечатлением этой картины. Так случилось, что вскоре меня пригласил на чайную церемонию друг детства, и я посетил его дом в горах. Каково же было мое потрясение, когда незадолго до заката я увидел горы в точности такими, как их изобразил художник! А через пять минут горы приобрели привычный вид. Мой друг не видел в этом ничего необычного, он сказал, что горы — всегда горы, утром или вечером они одни и те же.
Я задумался: смог бы я увидеть чарующую красоту гор в мгновение перед закатом, если бы не мастерство художника? Может быть, я тоже не обратил бы внимания на то, как ложатся тени, и моя жизнь стала бы беднее?
Позже, когда я стал постоянно заниматься медитацией, с моих глаз как бы упала пелена, и я стал замечать красоту окружающего мира, мимо которой равнодушно проходил раньше, погруженный в свои заботы.
Наш мозг привык постоянно работать, искать проблемы и занятия, перебирать заботы и обдумывать происшедшее с нами и другими людьми. На бесплодные мысли тратится большая часть наших сил и энергии. Наш мозг так устает, что не способен за брызгами увидеть водопад.
Для того чтобы позволить мозгу отдохнуть, собраться с силами и принять наилучшее решение или, наконец, увидеть реальный мир, надо расслабиться. Проще всего достигнуть расслабления с помощью медитирования. Медитация доступна практически всем, для нее не требуются специальные условия и атрибутика, поэтому она становится все популярнее в наше быстротекущее время.
Медитация помогает:
1. Развить интуитивное понимание других людей.
Если не будет должного понимания, не будет правильных поступков. Не будет правильных поступков — жизнь осложнится, откроются врата для бед и печалей, болезней и немощи.
2. Увидеть невидимое — познать тайные причины событий.
Занятия медитацией обостряют восприятие окружающего мира, человек видит мир в его естественности, у него проходят иллюзии. По самым незначительным признакам он сможет предугадать надвигающиеся события. Например, возьмет с собой зонтик и не промокнет, так как заметит, что закрылись цветки мокрицы. В беспокойном поведении собаки, которая скулит и просится на улицу в неурочный час, он разглядит признаки надвигающегося землетрясения или разрушения жилища и вовремя покинет дом. Покраснение кончика языка или пятнышко на нем станет для внимательного наблюдателя предупреждением о надвигающемся заболевании сердца.
Медитация позволяет лучше впитывать знания, столь необходимые каждому из нас. У богатого человека много завистников, у мудрого — почитателей. Для мудрого человека открыты все двери мира. Большинство наших затруднений проистекает от недостатка знаний. Древние мудрецы считали, что для гармоничного развития человека и достижения совершенного здоровья необходимо уметь:
• красиво двигаться и танцевать (это оказывает профилактическое, укрепляющее и омолаживающее воздействие на суставы, сердечно-сосудистую и костную системы) — танцы всегда помогали сохранить красоту и здоровье до глубокой старости;
• петь (это очень благотворно для хорошей работы желудка, сердца, печени и дыхательной системы). Красивая музыка укрепляет внутренние органы нашего тела, настраивает их на правильную долгую работу, омолаживает тело. Неритмичная музыка, музыка с рваным ритмом или не подходящая для нас (есть такая музыка, которую организм не воспринимает; эффект от нее такой же, как, например, если человеку с первой группой крови влить кровь от человека со второй группой, — организм получит шок) вредно воздействует на тело, расстраивая нормальную работу внутренних органов, ухудшает память и работу мозга, может даже вызвать гастрит и заболевания дыхательной и сердечно-сосудистой систем;
• плавать — развивается система дыхания и кровеносная система, укрепляется сердце;
• читать — улучшается кровоснабжение мозга, расширяется кругозор, снимаются стрессы; систематическое чтение помогает предупредить атеросклероз и сохранить ясность ума до глубокой старости;
• рисовать — улучшается координация движений, снимаются стрессы и нервное напряжение, развиваются наблюдательность и творческие способности, продлевается жизнь;
• слагать стихи — улучшается работа внутренних органов, развиваются творческие и интеллектуальные способности, быстрота мышления, появляется умение выходить из затруднительных жизненных обстоятельств;
• проводить чайную церемонию — помогает наладить взаимоотношения с людьми, выработать достойный характер, вызывающий уважение и почтение.
3. Обращать внимание даже на заурядные события и видеть их последствия.
Ведь, понимая взаимосвязь событий и их последовательность, не совершишь недостойного поступка и не сделаешь крупных ошибок в жизни, не вызовешь зависти и ненависти, проживешь жизнь достойно, и люди будут относиться к такому человеку с почтением. Как песчинка может вызвать камнепад, так и малый поступок может повлечь за собой большие неприятности.

Освобождая свой ум во время медитаций, человек учится естественному взгляду на мир. Это помогает находить верные решения проблем, «лишние» мысли не заслоняют правильную мысль. Пока в голове человека роятся «лишние» мысли и мешают увидеть главное, он долго ищет решение проблемы, а когда находит — очень часто бывает, что эту проблему за него уже решили другие, причем в свою пользу.
Из маленьких капель складывается океан, из маленького события происходит великое. Чтобы добиться успеха в жизни, даже чашку риса надо брать должным образом: с почтением, внимательностью и осторожностью.

Заурядное событие — выбрать путь, которым возвращаешься домой или идешь на работу. Мудрый человек изберет путь наиболее безопасный, чтобы не проходить сквозь толпу и не ехать в давке. Кроме испорченного настроения и ухудшения здоровья всегда может найтись глупец, затеявший ссору на пустом месте, — если не ждать нападения ежесекундно, можно сильно пострадать. Человеку, от которого зависят судьбы других людей, не следует возвращаться домой одним и тем же путем, в одно и то же время посещать любимые места и в малолюдных местах оставаться одному. В мире еще есть люди, которые в своих неудачах винят других и могут выместить на вас злобу.
4. Не делать ничего бесполезного.
Медитация, освобождая нас от «лишних» мыслей, помогает и в жизни освободиться от бесполезных надежд и устремлений.
Очень часто, высказав желание, человек начинает строить дорогу для его исполнения и расписывает собственные действия на несколько лет вперед. Бывает, что девушка, желая выйти замуж, создает в своих мыслях образ будущего супруга. Она ежедневно изменяет этот образ, придумывая то одни качества, то другие. И столь увлекается этой «игрой», что отвергает многих достойных юношей, способных составить ее счастье. Девушка тратит время, силы и энергию, лучшие годы проходят в бесплодных мечтаниях. Занятия медитацией помогают вернуться в реальность и правильно оценивать людей около себя.
Мечты — это прекрасно, из них вырастают действия, стремления и цели. А из пустых мечтаний вырастает множество назойливых мыслей, которые, питаясь энергией человека, ведут его к болезням и преждевременной старости.
Многие люди большую часть своего времени размышляют о недоступных вещах, скрупулезно, буквально поминутно, планируют собственное будущее, но зачастую их расчеты, сталкиваясь с реальной жизнью, терпят полный крах. Такие люди планируют свои действия исходя из неверных представлений о мире и множества собственных иллюзий. Они считают, что мир незыблем, — стоит отложить некое действие на неопределенное время (например, женитьбу или покупку дома), а затем протянуть руку, включить кнопочку — и оно свершится согласно расписанию.
Но мир постоянно меняется, и мы меняемся вместе с ним. Не женившись сегодня, можно остаться одиноким — через десять лет такая милая и очаровательная красавица на тебя и не посмотрит! А сколько счастья пройдет мимо за эти десять лет?!
Отказавшись от покупки дома сегодня, через пять лет можно его и не купить. Или земля подорожает, или строительные компании поднимут цены на строительные материалы, или деньги превратятся в совершенно никому не нужные бумажки. Даже если удастся купить дом, то разве можно вернуть здоровье, загубленное из-за скитания по чужим углам или жизни в стесненных обстоятельствах!
Некоторые люди, сами того не замечая, изображают активную деятельность. Они постоянно что-то делают, им совершенно не нужен результат, им важен процесс. Поэтому результата они и не достигают. Решив посадить сад, они двадцать раз перетаскивают растения с места на место, подрезая их каждый раз по-новому, переделывая чайный домик по несколько раз. Они искренне не понимают, почему их считают поверхностными людьми и не оказывают им должного почтения. Таким людям мешает сделать что-нибудь стоящее постоянное мельтешение мыслей в голове, они не могут постигнуть истинную красоту мира и его естественность. Им недоступна красота заснеженной ветки…
Как ни белит снег,
А ветви сосны все равно
Зеленью горят.
Мацуо Басе

Для достижения гармонии с миром надо понять, что даже самые простые и обыкновенные вещи очаровательны, в них кроется своя неизъяснимая прелесть. Мир прекрасен и удивителен, надо только увидеть это, и тогда он повернется к вам своей лучшей стороной, жизнь станет простой и легкой, мысли — глубокими, а чувства — неподдельными. Горести и неприятности не найдут к вам дорогу.
Медитация может быть пассивной и активной:
• дза-дзен — медитация, выполняемая в положении сидя; при этом тело пассивно, а мозг максимально активен;
• кин-хин — медитация, осуществляемая при ходьбе; мозг и тело равноценно активны;
• кейко-дзен — медитация, выполняемая в движении; при определенных физических упражнениях тело активно, а мозг пассивен. Занимаясь кейко-дзен, человек концентрирует свое внимание на конкретном упражнении, что позволяет достичь более высоких результатов. Особенно эффективно выполнять кейко-дзен в лечебных целях — травмы заживают намного быстрее.
Существует еще медитация в условиях обыденной жизни, когда человек концентрирует внимание на любом простом действии, например на подметании пола.

Правила проведения медитации

Лежу и молчу,
Двери запер на замок.
Приятный отдых.
Мацуо Басе

Большинство медитаций проводится в одиночестве. Надо выбрать место, где вам не помешают люди и животные. Вашей сосредоточенности не должны мешать резкие посторонние звуки или запахи. Внезапное прерывание медитации людьми или резкими звуками может вызвать неприятные ощущения: слабость, тошноту, сердцебиение, эмоциональное напряжение, а самое главное — цель медитирования будет не достигнута.
Выберите место, где вам не помешают, комнату можно даже закрыть на ключ. Помещение должно быть чисто убранным и проветренным. Все предметы, которые могут быть сброшены со своих мест неосторожным движением во время медитации, надо убрать подальше. Все электрические приборы надо отключить.
При определенных условиях допустима коллективная медитация. Одним из таких случаев может быть обучение медитативной практике в группе. Все должны внимательно слушать мастера. Во время медитации нельзя мешать другим. Разговоры и вопросы возможны только после ее окончания и с разрешения мастера.
Вместе с другими людьми выполняется, в частности, и медитация «Движущаяся нить». Несколько человек встают так, чтобы образовать круг. Каждый представляет себе, что к его макушке подвешена «небесная нить», которая держит его голову прямо; на протяжении всей медитации тело должно тянуться к небу. Учитель или один из практикующих медитацию встает внутрь круга. Люди, образовавшие круг, начинают равномерное неторопливое движение, учитель внутри круга движется им навстречу, также по кругу. Длительность медитации не менее получаса.
Наиболее подходящим для медитации является спокойное, уравновешенное состояние духа. Есть некоторые состояния, когда медитация не принесет пользы, а в отдельных случаях даже способна причинить вред.
Нельзя медитировать:
• если вы устали;
• после тяжелой физической работы;
• после напряженной умственной деятельности;
• в состоянии нервного возбуждения или перевозбуждения, после приема возбуждающих нервную систему лекарств и стимуляторов, а также алкоголя;
• при сильном эмоциональном возбуждении: большой радости или большом горе. При всех этих состояниях вначале надо немного отдохнуть, затем сделать несколько успокаивающих упражнений и только после этого приступить к медитированию;
• с полным желудком (можно начинать медитацию не ранее чем через час после еды);
• при головокружении, пониженном или высоком давлении.
Одежда медитирующего не должна стеснять движения, давить на тело. При медитировании кровообращение становится менее интенсивным, поэтому одеваться нужно достаточно тепло, чтобы не переохладиться. Очень хорошо медитировать босиком, но, если у вас мерзнут ноги, можно надеть толстые хлопчатобумажные носки.
Медитировать, как я уже говорил, можно пассивно или активно. Каждый человек выбирает наиболее подходящий для себя способ. Разные жизненные ситуации предполагают для своего разрешения различные медитации. Снять напряжение после трудного дня, улучшить настроение поможет медитация «Ласковый ветер кружит лепестки сакуры». Она полезна для здоровья, укрепляет нервную и сердечно-сосудистую системы, усиливает творческие способности.
Медитация «Ласковый ветер кружит лепестки сакуры» приносит весну в душу человека, возрождает надежду в трудные дни: пусть лепестки опали, но ранней весной цветки сакуры возродятся вновь!
У каждого человека в жизни бывают периоды, когда его не понимают или плохо понимают окружающие, иногда даже близкие люди. Вернуть взаимопонимание помогает медитация «Внутренний экран».
Звезды всегда притягивали взгляды людей. О них слагали легенды и стихи, пели песни. Во влиянии звезд на человека много таинственного и пока не объяснимого. Даже простое любование ими помогает человеку улучшить свою жизнь, отвлечься от забот и решить некоторые проблемы. Еще более сильно влияет на жизнь человека медитация под звездным небом.

Медитация «Свет далеких звезд»

Среди моря небес
Волны встают облаков,
И видится мне:
Скрывается лодка луны
В чащобе несчетных звезд…
Какиномото-но Хитомаро

Эту медитацию выполняют только под открытым небом. В новолуние (плюс-минус три дня) и полнолуние (плюс-минус три дня) ее не проводят.
Наибольший эффект от этой медитации достигается, если вы смотрите на участок неба со звездами, но без луны (луна еще не взошла или находится близко к горизонту).
Медитация «Свет далеких звезд» выполняется сидя или лежа.

Медитация «Свет далеких звезд», выполняемая сидя

Сесть на стул или в кресло, в шезлонг, чтобы спина имела надежную опору, руки положить на колени, ноги поставить на землю. Выбрать участок неба, наиболее удобный для любования звездами. Смотрите на звезду, вбирайте в себя ее свет, с каждым вдохом звездный свет проникает в вас, с каждым выдохом звездное сияние окутывает тело невесомым звездным покрывалом. Любуйтесь звездами, которые окружают вашу звезду-избранницу, впитывайте свет далеких звезд — он растворяет все тревоги и неурядицы. Когда покрывало звездного света вокруг тела станет ярким (а в первые медитации через 10–15 минут), поблагодарите звезду за оказанную вам честь — она поделилась с вами частью своей энергии и мудрости. Очень медленно разведите руки в стороны, поворачивая их ладонями вверх. Почувствуйте на ладонях свет далеких звезд. Когда руки поднимутся до высоты плеч, очень медленно разворачивайте их ладонями вперед, одновременно описывая круг перед грудью; сгибая руки в локтях, приблизьте ладони на расстояние толщины мизинца перед ними. Медленно сближайте ладони, опуская локти вниз. Пальцы сложенных ладоней касаются низа подбородка. Поклонитесь звезде с искренней благодарностью. Вдохните и, выдыхая, медленно положите руки на колени.
Через несколько минут можно встать и заняться делами, не требующими активности: размышлять, рисовать, вышивать. Спать можно лечь через полчаса после медитации.
Эта медитация расширяет сознание, успокаивает нервную систему, приносит в семью благополучие.
Равнина небес!
Далёко я взор простираю.
Как?! Та же луна
В юности моей восходила
В Касуга, над горой Микаса?!
Абэ-но Накаморо


Медитация «Свет далеких звезд», выполняемая лежа

Расстелите на земле коврик или ложитесь на деревянный помост, чтобы не простудиться во время медитации. Лежать следует на спине, под головой допустима маленькая плоская подушечка, не толще 2–3 сантиметров. Примите удобную позу, руки расслабленно положите вдоль тела, можно отвести их в стороны на ширину нескольких ладоней, если так вам удобнее. Ноги на ширине плеч, можно немного сдвинуть или раздвинуть их. Главное — принять максимально удобную и расслабленную позу лежа на спине. Голову можно слегка повернуть, чтобы максимально расслабить мышцы шеи. Посмотрите на небо, подумайте о далеких звездах, вечных, но изменчивых — их можно было видеть и 20 лет назад, и тридцать, но свет звезды изменчив, он обновляется каждое мгновение. Любуйтесь небом с яркими звездами и мысленно тянитесь к ним, растворяясь в безбрежной красоте ночного неба. Вбирайте в себя свет далеких звезд, с каждым вдохом приближаясь к ним. Сливайтесь со звездами, отдавайте им свою искреннюю благодарность.
Постепенно опускайтесь вниз. Закройте глаза и полежите несколько минут, переходя к более частому и глубокому дыханию. Садитесь, положите правую руку на левое плечо, а левую — на правое. Через минуту можно встать и заняться делами, не требующими активности: размышлять, сочинять стихи, рисовать, вышивать. Спать можно лечь через полчаса после медитации.
Медитация «Свет далеких звезд» расширяет сознание, усиливает творческие способности, успокаивает нервную систему, приносит благополучие в семью.
Выполнять ее можно не более 10–15 минут, причем не чаще одного раза в месяц в первый месяц занятий и двух раз — во второй. Чтобы не забыть о времени, я кладу рядом с рукой кубик льда с таким расчетом, чтобы через 15 минут он растаял и струйка воды дотекла до моей руки, благодаря чему я выхожу из медитации.
Некоторые европейцы ставят будильник, чтобы звонком прервать это состояние. Мне кажется такой способ очень грубым и неестественным, способным больше навредить, чем помочь. Но каждый человек выбирает сам, каким образом он прервет медитацию, исходя из собственного характера и крепости нервной системы.

Медитация «Внутренний экран»

Кто ж это, ответь,
В новогоднем наряде?
Сам себя не узнал.
Мацуо Басе

Для выполнения этой медитации примите позу сидя на пятках, руки на коленях. Если эта поза вам не удобна, то можно сесть на стул, ноги на ширине плеч, ступни полностью стоят на полу, прямая спина надежно опирается на спинку стула, ладони расслабленно лежат на коленях. Можно сесть у стены и спиной опереться на стену, ноги в положении «по-турецки».
Закройте глаза и сделайте несколько легких вдохов и выдохов, постепенно переходя к созерцанию «экрана», созданного вашим внутренним зрением. Не старайтесь что-то разглядеть, вызвать образы или обдумывать увиденное, просто созерцайте его или любуйтесь им. Обычно вначале «экран» заполняет только бархатистая темнота, некоторые видят мелькание очень мелких крапинок. Созерцайте их три минуты. После этого переведите внимание на дыхание, затем медленно откройте глаза. Через несколько минут можно встать и заняться своими делами или лечь спать.
Медитацию «Внутренний экран» можно делать вначале через день по три минуты. Через месяц можно перейти к четырехминутной медитации, а через два месяца — к пятиминутной. Более длительная медитация ничего не изменяет.
Во время данной медитации на «экране» могут появиться разноцветные огни, картинки, сжимающиеся и разжимающиеся пятна, у вас могут быть различные видения. Не стоит реагировать на это, продолжайте созерцать «экран».
При систематическом выполнении медитации «Внутренний экран» восстанавливаются силы, укрепляется психика, улучшается усвоение учебного материала и взаимопонимание с окружающими.

Медитация «Ласковый ветер кружит лепестки сакуры»

В пору цветенья
вишни сродни облакам —
не потому ли
стала просторной душа,
словно весеннее небо…
Камо Мабути

С каждым годом темп жизни ускоряется, возрастает ежедневная нагрузка на нервную систему человека. Умение расслабляться становится жизненно важным для сохранения здоровья и достижения успеха в профессиональной деятельности. Медитация в движении великолепно подходит для расслабления.
Моя самая любимая медитация — «Ласковый ветер кружит лепестки сакуры». В ней чувствуется ласковое дыхание весеннего ветра, свежий запах лепестков — таких недолговечных и таких постоянных в их стремлении к возрождению… Когда зацветает сакура — розовые облака лепестков опускаются на землю, чтобы отдать свою радость людям… Сакура питает наши души так же, как рис питает наше тело… Цветение сакуры освобождает нас от застоявшегося холода зимы, ускоряет движение крови. Когда я медитирую и чувствую себя лепестком сакуры, весна вновь поселяется в моей душе. Эта медитация выполняется в движении. Поэтому даже начинающие достигают успеха очень быстро.
Выполнять медитацию «Ласковый ветер кружит лепестки сакуры» желательно на улице, можно делать это в просторном помещении (надо освободить несколько квадратных метров пола, чтобы не получить травму). Если вы медитируете в помещении, то его необходимо хорошо проветрить. Одежда не должна стеснять движений. В помещении удобнее выполнять медитацию на ковре, босиком.
Встаньте в середине свободного пространства, расслабьтесь. Несколько раз встряхните кистями рук, представьте себя лепестком сакуры, который несет ласковый ветер, и позвольте вашему телу двигаться в произвольном режиме. Кружитесь, приподнимайтесь и опускайтесь вниз, как лепесток сакуры в ласковых теплых потоках ветерка. Дыхание — произвольное.
Эту медитацию можно выполнять под негромкую мелодичную музыку. Продолжительность ее для начинающих — 3–6 минут. В дальнейшем — в пределах 10 минут, не более.
Я в полночь посмотрел:
Переменила русло
Небесная река.
Рансэцу


Медитация «Одинокая звезда над центром Галактики»

В начале занятий медитацией очень важно сохранять гармонию психики и тела. Легче медитировать, любуясь природой, знакомыми пейзажами и звуками. Сложнее выбрать объектом медитации нечто трудно представимое, но оно расширяет наше сознание. Одна из самых трудных ступеней медитации — это медитация на Пустоту, которая очищает нас, дает новые силы и импульс к новой жизни и деятельности.
Эта медитация выполняется под открытым ясным небом. Чтобы не простудиться, занимайтесь на коврике или на деревянном помосте. Лягте на спину, под голову положите маленькую плоскую подушечку (не толще 2–3 см). Примите удобную позу, руки расслабленно положите вдоль тела или, если вам так будет удобнее, отведите в стороны на ширину нескольких ладоней. Ноги на ширине плеч, можно их немного сдвинуть или раздвинуть. Главное — принять максимально удобную и расслабленную позу лежа на спине. Голову можно слегка повернуть, чтобы максимально расслабить мышцы шеи. Посмотрите на небо, на тот участок, где мало звезд (лучше выбрать такой участок почти над головой). Представьте себя звездой и плавно поднимайтесь в небо, растворяясь в темноте небосклона, вообразите, что вы уже покинули атмосферу и поднимаетесь над планетой. Вы удаляетесь от Солнца, вскоре вы уже парите в межзвездном пространстве, над центром Галактики.
Для того чтобы сохранить полученное состояние, необходимо представить себя парящим в Пустоте, в Космосе, вообразить себя центром Вселенной, зафиксировать свое внимание на чувстве единства с великой Пустотой и всем миром, на чувстве полета, парения, на ощущении потери чувства тепла. Тело полностью исчезло, осталось лишь одно активное состояние. Постепенно возвращайтесь, медленно приближаясь к звездам, затем к Солнцу, плавно вернитесь на свое место под небом. Любуйтесь небом, постепенно восстанавливая ощущения тела. Затем медленно сядьте, разведите руки в стороны, как бы обнимая безбрежное небо, сложите ладони под подбородком и поклонитесь с благодарностью великому миру.
Закончив медитацию, медленно встаньте и займитесь спокойными делами. Ложиться спать лучше через два часа после окончания медитации.
После этой медитации я любуюсь ночными цветами в саду, беру кисть и легкими движениями переношу на бумагу их неизъяснимую прелесть.


Практическая польза и результаты медитации

В жару крестьянин
Прилег на цветы вьюнка.
Так же прост наш мир.
Мацуо Басе

Я думаю, что медитация — это эликсир жизни. Она вливает силы в наше измученное тело, нежно наполняет сердце, и оно начинает биться ровно и спокойно. Чудесные превращения происходят с рекой нашей жизни — кровью. Медитация очищает кровь, улучшает ее состав, наполняет ее энергией. Кровь разогревает наши предплечья и зажигает огнем центры ладоней — лаогун. Мудрецы знали, что разогретый центр ладони обретает целебные свойства и можно лечить, накладывая руки на больное место. Кожа обретает свойства невидимого доспеха, надежно защищающего наше тело от посягательств внешнего мира.
Медитация — это волшебный сон нашего тела, во время нее мы меньше стареем, чем при обычной жизни. При медитации замедляется обмен веществ, дыхание становится реже, нормализуется давление крови.
Древние греки (платоники) считали, что занятия медитацией развивают теоретическое мышление, особенно математические способности. Исследования показывают, что занятия медитацией расслабляют, снимают нервное напряжение и стрессы, очищают сознание от навязчивых мыслей и переживаний, успокаивают и способствуют гармонии человека с внешним миром.
Жизнь в нашем мире далека от совершенства и гармонии. От каждого из нас зависит, как долго это будет продолжаться. Создавая гармонию в душе, мы улучшаем мир и свою жизнь. На нас влияют наши чувства и эмоции. Гнев, печаль, чувство неудовлетворенности, отвращение, зависть — все это со временем проходит, но оставляет след в нашей душе, след в нашем мозгу, и, собираясь в нас долгие годы, давит на нас с каждым годом все тяжелее и тяжелее, делая жизнь иногда совершенно невыносимой. Надо освободиться от давления негативных эмоций, но сделать это просто и естественно, как выскальзывает лист бамбука из-под примявшего его снега. Сядьте и начните медитировать, без перерыва и с одинаковой, ровной интонацией произнося мантры или любое понравившееся стихотворение. Ум опустошается и как бы выскальзывает из-под груза отрицательных эмоций и мыслей. Бывают очень запущенные случаи, когда такая медитация не помогает, тогда следует заняться монотонным тяжелым трудом, он снимет без остатка все накопившееся напряжение и навязчивые мысли.
Иногда человек, вместо того чтобы решать проблемы или расслабляться после неприятностей, загоняет их внутрь, копит в своей душе горести и проблемы.

Упражнение «Легкое облачко» для снятия напряжения

Лучший результат достигается от выполнения этого упражнения на свежем воздухе, лежа. Если воздух еще не прогрелся, надо тепло укутаться одеялом. Упражнение выполняется, когда белые облака плывут по небу. Выберите облако и следите за ним взглядом, одновременно представляя себе, что вы взлетаете все выше и выше в небо и растворяетесь в нем. Время растворения в небе не менее получаса. При этом нельзя терять облако, надо почувствовать, как оно плывет, и ощутить его легкость и воздушность. Когда облако уплывает за горизонт, выберите второе облако и летайте вместе с ним по безбрежному небу. Для выхода из упражнения надо долететь с последним облачком до линии горизонта, плавно опуститься на землю и почувствовать тяжесть собственного тела. Не забудьте поблагодарить облака — они унесли все ваши тяжелые и неприятные мысли, оставив только легкость на душе.

Упражнение «Морская звезда на песке»

Наше сердце — неутомимый труженик, но и ему хочется отдохнуть и набраться сил. Медитация «Морская звезда на песке» дает отдых усталому сердцу, в положении «морская звезда» сердце работает с минимальной нагрузкой. Эта поза известна с древних времен и пользовалась у наших предков заслуженным вниманием.
Когда вы чувствуете сердечную усталость (но не боли), выполняйте медитацию ежедневно в течение 15 минут.
Очень быстро работа сердца восстанавливается при медитировании в позе «Морская звезда» лежа на теплой сердоликовой гальке красноватого или темно-красного цвета (обязательно без черных вкраплений). Заниматься следует в течение 20–30 минут ежедневно. Через семь дней можно сделать перерыв на неделю.

Поза «морская звезда»

Лечь на спину, ноги немного шире плеч, босые (если при медитировании они мерзнут, можно надеть теплые носки). Руки расслаблены, раскинуты в стороны, образуя с плечами прямую линию. Одна ладонь лежит на гальке, вторая устремлена к небу.
Голова слегка повернута в сторону. Тело максимально расслаблено. Можно закрыть глаза и думать о приятном, читать стихи (одно и то же стихотворение, бесконечно его повторяя) либо мантру или представить себя кусочком сахара, медленно тающим в воде.
Из медитации выходите не спеша, плавно поворачиваясь на правый бок, затем сядьте. Несколько минут думайте о приятном.
Далее можно встать и в течение часа заниматься не слишком активными делами. Принимать водные процедуры можно не ранее чем через 4 часа после окончания медитации.


Медитация «Темная вода на талом снегу»

Истинное удовольствие мне доставляет медитация «Темная вода на талом снегу».
Секрет этой медитации поведал мне мой отец. Она позволяла справиться с житейскими неурядицами и не согнуться под грузом забот. Мне медитация «Темная вода на талом снегу» часто помогает найти выход из непростых жизненных обстоятельств, взять под контроль эмоции.
Для выполнения медитации «Темная вода на талом снегу» необходимы лист хорошей плотной бумаги (размером от кончиков пальцев до плеча правой руки у мужчин и левой — у женщин), тушь и достаточно толстая кисточка.
Я сажусь за стол, достаточно прочно закрепляю на нем лист плотной бумаги и созерцаю его несколько минут, проникаясь его красотой и чистотой. Протираю его влажным кусочком ткани, чтобы бумага слегка намокла. Освобождаю ум от сиюминутных мыслей. Макаю кисть в тушь и осторожно рисую первую линию, затем вторую и созерцаю, стараясь понять, частью какого целого они являются. Увидев целое, дорисовываю недостающее.
Если мне не нравится нарисованное, вызывает тревогу, чувство неправильности — рисунок сжигаю. Если рисунок мне понравился, то оставляю его для медитации в последующие дни. Рисовать следует максимально аккуратно и раскованно. Линии исправлять нельзя. Рисунок должен получиться с первого раза.
Если нет возможности купить хорошую плотную альбомную бумагу и качественную кисть, не применяйте медитацию «Темная вода на талом снегу». Пользы не будет, только зря потратите силы, время и деньги.


ГЛАВА 2
Дыхательные упражнения
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Даже такая, казалось бы, мелочь, как дыхание, имеет огромное значение в деле формирования безупречного здоровья.

Вдыхая воздух, мы вдыхаем одновременно и жизненную силу, ведь она заложена в самом воздухе. Более 90% энергии, которую мы используем, мы получаем при дыхании. Чтобы жизненная сила, заложенная в воздухе, активизировалась в нашем организме, нужно научиться вдыхать ее правильно.
Кислород — поистине чудодейственный элемент, именно он является той частью воздуха, в которой сосредоточена большая часть энергии. Он улучшает кровообращение, помогает усваиваться питательным веществам, очищает кровь от отходов и других вредных веществ. Достаточное количество кислорода дает организму защиту от болезней на естественном уровне, а обогащенная кислородом кровь не позволяет бактериям размножаться, тем самым делая их безопасными для организма.
Если потреблять кислород в нормальных дозах, он может стать замечательным лекарством от головной боли, нервных расстройств, переутомления, сильной усталости, несварения желудка, болей в мышцах, проблем со зрением и слухом и многих других.
Наверное, каждый сам замечал, что, отдыхая летом за чертой города и совершая по вечерам небольшую прогулку по местам, где воздух чистый и свежий, вы чувствовали себя намного лучше, чем в городе: голова не болела, не наваливалась сумасшедшая усталость, да и сон приходил легко и не надо было подолгу ворочаться в кровати, коротая ночь без сна.
Проблема современных людей в том, что они не получают достаточного количества кислорода по нескольким причинам. Во-первых, потому, что воздух в городах загрязнен и работать многим людям приходится в душных, часто непроветриваемых помещениях. Во-вторых, с приходом цивилизации мы разучились правильно дышать, наши легкие работают не в полную силу и получают заниженный объем кислорода. Не получая достаточно кислорода, организм терпит недостаток энергии, отчего и возникают болезни — ведь гораздо проще атаковать ослабленный организм.
Мы разучились правильно дышать, у большинства из нас при дыхании вовсе не работает диафрагма, в результате чего при дыхании грудная клетка растягивается неправильно и легкие не могут вместить и пятой части того объема воздуха, на который они рассчитаны. Вдыхаемого объема недостаточно, чтобы насытить организм энергией и пробудить целительные силы внутри тела. У среднестатистического человека легкие вмещают 4 литра воздуха, тогда как на деле используется всего 0,25 литра. Очень важным моментом является то, что при дыхании легкие должны полностью заполняться воздухом, чтобы происходило его обновление и не было застоев ни воздуха, ни энергии в верхней части легких. Однако при неправильном дыхании заполняется только их нижняя часть.
Не получая кислорода, верхние части легких не получают жизненной силы, и энергия в них не движется, от чего может начаться болезнь. Так может возникнуть и воспаление легких, и туберкулез. Но главное, не получая нужного количества кислорода из крови (куда он попадает из легких), органы и ткани испытывают дефицит энергии, что опять же чревато болезнями или слабой работой.
Поэтому я советую всем своим ученикам периодически выполнять дыхательные упражнения, уметь с помощью них расслабляться и приводить свое тело и дух в гармонию с дыханием мира.

Техника выполнения дыхательных упражнений

Начиная практиковать дыхательные упражнения, старайтесь выполнять их четко, пусть и медленно. Воздух нужно бесшумно вдыхать через нос.
Для выполнения упражнений вам пригодится умение дышать «на счет». Это значит, что, например, вдыхая, вы мысленно произносите название цифр: один, два, три, четыре. Считать нужно как обычно, не ускоряя и не замедляя счет.
Для начала попробуйте простое упражнение, которое поможет вам научиться дышать «на счет»: вдыхайте воздух на два счета, затем задержите дыхание на восемь счетов и выдохните на четыре счета.
Не выполняйте дыхательные упражнения, если:
• вы устали физически или эмоционально;
• вы недавно поели (лучше выполнять упражнения до еды, через два часа после нее или после приема легкой пищи);
• на улице жаркая погода или очень душно;
• воздух вокруг сильно загрязнен или запылен;
• если вы недавно курили или пили напитки, содержащие алкоголь.

Дыхательные упражнения

Дыхательные упражнения очень хорошо укрепляют защитные силы организма.

Медленно делаем вдох (длительность вдоха считаем — раз, два, три, четыре). Задерживаем воздух в себе, считаем — раз, два, три, четыре. Медленно делаем выдох, считаем — раз, два, три, четыре. Выдохнули (по возможности делаем полный выдох). Задержка дыхания — считаем — раз, два, три, четыре. Повторить 6 раз. Выполнять ежедневно в течение месяца.

Сесть на стул, спину прижать к спинке стула; ноги должны удобно стоять на полу. Ладони соединить в форму лодочки и спрятать в них нос и рот. Дышать 10 минут в лодочку из ладоней, не отнимая ее от лица. Выполнять 7 дней подряд, осенью.

А теперь предлагаю вам освоить различные виды дыхания.

Дыхание «Мостик к детству» – брюшной тип дыхания

На Востоке брюшное дыхание называют еще «Возвращение к детству» — так дышат дети, а они ближе к природе и сохраняют естественные инстинкты до поры взросления, когда цивилизация начинает втискивать человека в прокрустово ложе модных представлений.
Как правило, на вдохе сильнее всего работает диафрагма, а на выдохе включаются мышцы живота (брюшной пресс). При брюшном дыхании на вдохе живот как бы наполняется воздухом и немного выдается вперед, а диафрагма опускается вниз. При выдохе живот втягивается, а диафрагма поднимается. Происходит естественный массаж внутренних органов.
При брюшном типе дыхания повышается тонус брюшных мышц, нормализуется работа почек — они получают дополнительную энергию, улучшается слух. Таким способом следует дышать ежедневно по 12 минут (не более!), пока это не станет для вас естественным.
Выполнять это упражнение нужно с прямой спиной. Сконцентрируйтесь на области живота, непосредственно находящейся под пупком. Представьте себе, что там установлен мощный источник энергии, который испускает ярко-желтый луч света. Этот луч полностью подчиняется вашей воле, вы можете направить его куда хотите. Теперь важно сконцентрироваться на энергии этого излучения.
Начиная делать вдох, представьте себе, что вы развернули этот луч внутрь живота, прямо к пояснице. Энергия растекается внутри живота, вдоль поясницы, спускается вдоль позвоночника к области копчика (все это происходит одновременно с вдохом и выпячиванием живота). Вы должны ощущать переполнение нижней части живота воздухом и энергией. Пусть живот выпятится максимально. Задержите дыхание на несколько секунд.
Теперь очень медленно выдыхайте, следя за тем, чтобы живот впадал, а грудь оставалась неподвижной. Во время выдоха представьте себе, что луч снова направлен вовне и он выходит через живот наружу.
Такой тип дыхания не только заполняет организм энергией, но и успешно лечит болезни желудочно-кишечного тракта и запоры.

Обратное брюшное дыхание – «даосское дыхание»

«Даосское дыхание» используется при занятиях боевыми искусствами. Оно позволяет быстро увеличить энергию тела при условии, что вы вдыхаете и выдыхаете воздух через нос.
При вдохе вы втягиваете живот, максимально наполняя грудную клетку воздухом (новичкам делать это не советую — может закружиться голова, а курящие могут даже потерять сознание). При выдохе живот надувается и немного выдается вперед.
Без учителя или в начале занятий дыхательными упражнениями применять «даосское дыхание» следует не дольше 2–3 минут.

Грудное дыхание – дыхание силы

Этот вид дыхания применяется для обретения силы при тяжелом физическом труде, например переноске тяжестей, перекатывании крупных камней и тяжелых стволов деревьев, а также при подготовке спортсменов и водолазов и в боевых искусствах.
Вдох делаем через нос, наполняем воздухом грудную клетку, не затрагивая живот (если положить на него руку для контроля, то он должен быть практически неподвижен). Выдох через нос, грудная клетка опускается, вытесняя воздух. Живот по-прежнему неподвижен.
При грудном дыхании быстро возрастает жизненная сила тела, мышцы получают большое количество кислорода, активизируются, приобретают силу и выносливость в данных вам при рождении пределах.
Начав практиковать грудное дыхание, следует заниматься этим систематически, поскольку мышцы привыкают к постоянному мощному притоку кислорода. Если вы прекратите занятия, они начнут быстро стареть, ухудшится состояние кожи, легочной ткани.


Специальные виды дыхания

Большую часть воздуха мы вдыхаем через нос и рот. Клеток этот воздух достигает, пройдя трудный путь из носа в легкие, из легких — в кровь, и только из крови, впитавшись, — в клетки тканей.
Однако часть воздуха мы получаем… через кожу! Хотя на коже и не расположено дыхательных путей, научно доказано, что через поры мы получаем часть кислорода, через поры же выходят загрязнения, в том числе углекислый газ. Можно сознательно освоить технику кожного дыхания, чтобы увеличить объем кислорода, попадающего в клетки тела прямиком из окружающей среды. Эта техника поможет вам гораздо быстрее набрать энергию тела, повысить защитные свойства организма, а также восстановит силы и поможет жить много лет, оставаясь здоровым до конца своих дней.
Конечно же, заниматься нужно в минимальном количестве одежды (а лучше и вовсе без нее) в уединенном, хорошо проветренном месте, где никто не помешает вам глубоко сосредоточиться. Концентрация на дыхании необходима при освоении этой техники. Любые украшения и часы нужно снять.
Для большего эффекта поставьте в комнате, где занимаетесь, блюдце с теплой водой, в которое предварительно добавьте несколько капель любимого ароматического масла.
Кожное дыхание можно практиковать стоя, сидя и лежа, в зависимости от того, какая техника для вас более приемлема.

«Кожное дыхание» лежа

На ровную поверхность постелите коврик (одеяло).
Лягте на коврик, примите расслабленную позу; руки немного отодвинуты от тела, ноги на ширине плеч. Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов, затем представьте, что вы вдыхаете воздух всеми порами кожи, затем выдыхаете также через поверхность кожи. И так раз за разом.
Время выполнения упражнения — 2–5 минут После него нельзя принимать водные процедуры в течение четырех часов.
При неприятных ощущениях (головокружении, головной боли, сердцебиении и др.) немедленно прекратите занятие. Расслабьтесь, подышите как обычно, затем встаньте и переключитесь на легкую работу, не требующую концентрации внимания.

«Кожное дыхание» сидя

Сядьте на стул с высокой спинкой, прижмите к ней спину, чтобы позвоночник был ровным; голова также должна опираться на спинку стула. Ноги согните под углом в 900, подошвы плотно прижмите к полу. Руки положите на колени. Поза должна быть максимально расслабленной. Глаза открыты! Сделайте несколько спокойных вдохов и выдохов, затем представьте, что вы вдыхаете воздух всеми порами кожи, а затем выдыхаете через всю ее поверхность. Затем — снова вдох и выдох всей поверхностью кожи.

«Кожное дыхание» стоя

Встаньте босыми ногами на коврик, ноги на ширине плеч, руки свободно висят вдоль туловища. Встряхните руками несколько раз, чтобы снять остаточное напряжение. Дышите как обычно. Глаза открыты. Ощутите воздух вокруг себя и вдохните его через все поры кожи. Затем выдохните через поверхность кожи. Продолжайте дышать таким образом 2–3 минуты, затем перейдите на обычное дыхание и закончите упражнение.


Дыхание через ступни и ладони

Наши ладони — основной источник тактильных ощущений, кожа на них очень чувствительная и нежная. Не зря же в минуты агрессии человек сжимает руки в кулаки, стараясь защитить от воображаемого противника свои ладони, являющиеся наиболее уязвимым местом.
Ступни же являются нашей постоянной опорой. Очень важно следить за своими ступнями, своевременно отшелушивая с них отмершую кожу пемзой и не забывая после этого мазать их питательным кремом. Лучше всего делать это перед сном, ведь ночью кожа обновляется и отдыхает.
Мало кто знает, но через ладони и ступни можно осуществлять дыхание, которое подарит вам долголетие и здоровье. Именно поэтому так важно содержать руки и ноги в чистоте — ведь это своеобразные дыхательные пути, порты, через которые в организм поступает воздух. Ни в коем случае нельзя допустить проникновения загрязненного воздуха в клетки!
Это дыхание также относится к разумным видам дыхания. На Востоке говорят: «Обычный человек дышит ртом, а настоящий человек — ступнями». Это дыхание очищает и омолаживает организм.
Наденьте светлую свободную одежду, ноги — босые. Снимите часы и украшения. Лягте на коврик, примите расслабленную позу; руки отведите в стороны от тела на ширину 3–4 ладоней, ноги — немного шире плеч. Подышите в спокойном ритме несколько минут. Затем вдохните воздух через центры ладоней и стоп, а потом плавно выдохните воздух через них же. Повторяйте вдохи и выдохи в плавном, спокойном ритме 4 минуты, после этого перейдите на обычное дыхание и закончите упражнение.

Управляем эмоциями с помощью дыхания

Верь в лучшие дни!
Деревце сливы верит:
Весной зацветет.
Мацуо Басе

Наши чувства и эмоции тесно связаны с дыханием. Дыхание влияет на эмоции, а эмоции — на здоровье внутренних органов тела.
Злость повреждает печень, страх вредит здоровью мочеполовой системы, очень большая радость способна нарушить нормальную работу сердца. Занятия дыхательными упражнениями позволяют сохранить здоровье человека, и ими не следует пренебрегать.
Многие упражнения по приведению эмоций в состояние равновесия основаны на равномерном дыхании, когда вдох и выдох одинаковы по продолжительности. Это состояние довольного и спокойного человека.
Человек может по своему желанию задерживать или ускорять дыхание и таким образом влиять на собственное эмоциональное состояние, снимая нервное напряжение и стрессы. С помощью дыхания можно быстро расслабиться и успокоиться. Для этого надо выполнить упражнение «Волны теряют силу».

Упражнение «Волны теряют силу»

Лучше выполнять это упражнение, уединившись: лежа, стоя, сидя. Старайтесь дышать равномерно и спокойно.
Вдох и выдох делать на 2 счета. Задержка дыхания на 2 счета. Снова вдох, но уже на 4 счета, переходящий в выдох на 4 счета. И опять задержка дыхания на 2 счета. Снова вдох на 4 счета, переходящий в выдох на 6 счетов. Задержка дыхания на 2 счета. Снова вдох на 4 счета, переходящий в выдох на 8 счетов. Задержка дыхания на 2 счета. (Повторить 4 раза.) Вдох на 5 счетов, выдох на 9 счетов. Задержка дыхания на 2 счета. Вдох на 6 счетов, выдох на 10 счетов. Задержка дыхания на 3 счета. Повторить 2 раза и перейти к обычному дыханию.
В состоянии стресса хорошо помогает снять напряжение обычная ходьба, сочетаемая с дыханием со счетом. Идите спокойно и равномерно, на каждые 2 шага делайте вдох, на следующие 2 шага — выдох. Минут через 5 переходите на другой счет: 2 шага — вдох, 3 шага — выдох. Стресс легче предупредить, чем потом испытывать от него неудобства. Ежедневная прогулка пешком в течение получаса прекрасно укрепит вашу нервную систему.

Упражнение для бодрости

Кончик языка уприте в нёбо, втяните с шумом воздух ртом, задержите дыхание на несколько счетов, выдохните носом. Это упражнение снимает сонливость.
Для людей, начинающих практику дыхательных упражнений, лучше всего подходят те из них, которые направлены на стабилизацию дыхания и общее успокоение. После выполнения дыхательных упражнений посидите несколько минут спокойно.
Когда вы освоите технику спокойного и ритмичного дыхания — можете переходить к более сложным техникам, но помните, что поспешность в этом деле ни к чему: лучше подольше задержаться на одном упражнении, но выполнять его качественно, именно тогда оно принесет максимальную пользу. При выполнении упражнений ориентируйтесь на свои ощущения: вы не должны быть напряженным или усталым. Усердность тут ни к чему, иначе эти упражнения не будут впрок.

Упражнение на ритмичное дыхание

Выполнять упражнение можно сидя или лежа.
Вдохните на 4 счета (по мере накопления опыта — 6, 8, 10), задержите дыхание на 4 счета, затем выдохните на 4 счета (вдох, задержка дыхания и выдох должны быть одинаковой продолжительности).
Упражнение выполнять в течение 5 минут; если во время выполнения вы почувствуете недомогание — прекращайте и в следующий раз выполняйте упражнение на меньшее число счетов.
Чем больше счет для вдоха, тем быстрее происходит активизация организма. Но спешить не следует — у некоторых людей это упражнение может вызвать повышение давления.

Упражнение для усиления творческих способностей

Даже способности человека являются результатом работы над собой. Конечно, что-то заложено в нас природой, но без должного внимания любой талант со временем утрачивается. А вот если усиленно работать, развивая конкретное направление, даже из небольшого дарования можно сделать настоящий талант, который будет потрясать и восхищать людей.
Нет ни одного человека, который начисто был бы обделен способностями. Важно понять – что именно является сильной стороной.

Для усиления творческих способностей и своего развития применяют следующее упражнение.
Выполняется сидя. Вдохнуть на счет «четыре», плавно перейти к выдоху на счет «четыре». После выдоха задержать дыхание на счет «четыре». Выполняется упражнение в течение 5 минут. У некоторых людей в результате может понизиться давление.
Если почувствуете тошноту, потемнение в глазах или головокружение — сразу же прекращайте занятие и переходите к обычному дыханию. В следующий раз уменьшите количество счетов для вдоха.
Чем больше счет для вдоха (а также задержки и выдоха, поскольку они равны), тем быстрее происходит активизация.

Упражнение для улучшения работы сердца и мозга

Для улучшения работы сердца и мозга можно практиковать следующее упражнение.
Выполняется сидя. Вдохнуть на счет «четыре», задержать дыхание и выдохнуть на тот же счет. После выдоха задержать дыхание на счет «четыре». Вдох — задержка, выдох — задержка. Продолжительность упражнения — 5 минут.
Можно практиковать такой ритм: вдох на четыре счета (или восемь), задержка на два (четыре), выдох на четыре (восемь), задержка на два (четыре).

«Собачье» дыхание

Вы обращали внимание на то, как дышит собака после быстрого бега? Ее дыхание быстрое и глубокое, вдох и выдох идут через рот. Такой способ восстанавливает силы, тонизирует организм. Перед родами женщинам обязательно объясняют технику собачьего дыхания: в это период особенно важно восстановление сил.
Сделайте 8 вдохов-выдохов, затем минуту подышите как обычно. Повторите 2 раза.

О зевании

Одним из совершенно простых методов отдыха и релаксации является зевание. Обычно мы сдерживает зевоту, считая ее чем-то неприличным, и совершенно напрасно: попробуйте как-нибудь наедине с собой вволю позевать несколько минут. И вы поймете, что на самом деле рефлексивное дыхание — просто желание организма помочь себе, почувствовать себя лучше. Да, зачастую зевание неуместно. Но что вам мешает уединиться на пару минут в укромном месте, чтобы потом с новыми силами приступить к работе?



Дыхательные упражнения для очищения легких

Все упражнения для очищения легких надо выполнять на открытом воздухе (разумеется, чистом), в красивом месте — это оказывает дополнительное целебное воздействие. Не стоит заниматься там, где есть больные или сухие деревья — их вид огорчит ваш взгляд, а упражнения надо выполнять в спокойном и приятном расположении духа, чтобы они подействовали на вас благотворно. Если приходится заниматься в комнате, то старайтесь, чтобы она была чисто убрана, воздух в ней был свеж и в обстановке было как можно меньше предметов из искусственных материалов.
Благоприятно сказывается на результатах выполнения упражнения присутствие в помещении комнатного фонтана. Он должен работать не менее часа до начала ваших занятий. Не беда, если у вас его нет, существует другой хороший вариант увлажнить воздух — поставьте на пол небольшую чашечку с теплой водой и оставьте на несколько часов. Если капнуть в воду капельку любимых духов или ароматического масла, вам будет еще приятнее заниматься, ведь воздух наполнится еле слышным ароматом. Кстати сказать, увлажнение воздуха вообще очень важно: в некоторых городах природная влажность недостаточна — из-за этого пересыхают слизистые оболочки, в частности слизистая носа, что уменьшает ее защитные свойства. Будет прекрасно, если на ночь в спальне вы подставите под кровать маленькое блюдце с водой. Оно будет поддерживать идеальную влажность, а, кроме того, это поможет сделать ваш сон более крепким.
Не советую выполнять упражнения для очищения легких в комнате с полом, покрытым линолеумом. Тем более не советую жить в такой комнате тем, у кого легкие не вполне здоровы.
Дощатый, деревянный или пол из натуральной пробки — самое лучшее для людей, которые желают надолго сохранить здоровье легких.
Хорошо очистить легкие позволяет выполнение упражнения «Мягкое дыхание».

Упражнение «Мягкое дыхание»

Это упражнение можно проводить только в спокойном, расслабленном состоянии. «Мягкое дыхание» увеличивает жизненные силы организма, очищает легкие, улучшает состояние кожи, мышц и сухожилий.
Не пытайтесь овладеть «мягким дыханием» быстро, успех упражнения — в его медленном выполнении. Оно рассчитано на освоение в течение трех или четырех месяцев. Не торопитесь.
Наиболее благоприятно выполнять это упражнение на свежем воздухе, в саду или на берегу моря. Можно делать его и дома после тщательной очистки комнаты от пыли и хорошего проветривания.
Для выполнения упражнения нужно сесть на стул, спина должна быть прижата к спинке стула.
Приступая к упражнению на свежем воздухе, надо расстелить коврик на земле, сесть на него (в позе лотоса или на пятки) с прямой спиной, руки должны свободно лежать на коленях.
Постарайтесь максимально расслабиться. Вдох и выдох должны быть мягкими и плавными, ровными и достаточно глубокими. Глубину вдоха увеличивайте постепенно, день ото дня. Поэтому вначале делайте вдох чуть более глубокий, чем обычно. Вдох и выдох должны быть легкими — без усилий при дыхании, беззвучными. Поток вдыхаемого и выдыхаемого воздуха должен идти тонкой струйкой, без ускорения и замедления.
Вдох (на счет «один, два, три») и выдох (на такой же счет). Всего сделайте три или четыре вдоха и выдоха подряд. Во вторую неделю сделайте подряд четыре или пять вдохов и выдохов, если трудно — вернитесь к первоначальному ритму. В третью неделю увеличьте длительность дыхания до счета «четыре». Увеличивайте каждую вторую неделю длительность дыхания до счета «шесть» (вдох — на счет «шесть» и выдох — счет «шесть»).
Заканчивают упражнение разведением рук в стороны (на вдохе) и сведением рук вместе (на выдохе); ладони положить на солнечное сплетение. Далее вернуть ладони на колени и несколько минут дышать так, как вы привыкли. После этого можно встать. Упражнение закончено.

Упражнение «Собака, отдыхающая после бега»

Это упражнение выполняется не чаще одного раза в неделю. «Собака, отдыхающая после бега» увеличивает защитные силы организма, очищает легкие.
Упражнение выполняется сидя. Вдохните немного глубже, чем обычно. Выдыхайте воздух маленькими порциями, имитируя дыхание собаки после долгого бега.
Повторить 4 раза.

Упражнение для очистки легких и накопления жизненной силы

Наше здоровье напрямую зависит от состояния наших легких, ведь кислород, который является носителем энергии и жизненно необходим организму, попадает в ткани именно из них. Если легкие утратили свою чистоту из-за того, что человек провел какое-то время на загрязненном воздухе, их обязательно нужно как можно скорее очистить.
Но даже если вы не видите явных загрязнений воздуха, все равно хотя бы раз в неделю нужно прочищать легкие: ведь в небольших количествах вредные вещества содержатся даже в самом чистом воздухе. Когда таких веществ немного, их можно считать безвредными для нашего организма, однако нельзя давать им накапливаться.

На счет «четыре»

Медленно делаем вдох, считая: раз, два, три, четыре. Задерживаем воздух в легких, считая: раз, два, три, четыре. Медленно делаем полный выдох, считая: раз, два, три, четыре. Задерживаем дыхание, считая: раз, два, три, четыре. Повторить 6 раз. Выполнять ежедневно в течение месяца.

На счет «шесть»

Затем делаем упражнение на счет «шесть».
Медленно делаем вдох, считаем: раз, два, три, четыре, пять, шесть. Задерживаем воздух в легких, считаем: раз, два, три, четыре, пять, шесть. Медленно делаем полный выдох, считаем: раз, два, три, четыре, пять, шесть. Задерживаем дыхание, считаем: раз, два, три, четыре, пять, шесть. Повторить 6 раз. Выполнять ежедневно в течение месяца.


Дыхательные упражнения для увеличения концентрации внимания

С помощью дыхательных упражнений можно повысить концентрацию. Можно практиковать такое упражнение: сесть на стул или на коврик в любую удобную позу и считать вдохи-выдохи. Дышать при этом надо свободно, равномерно и спокойно.
Итак, считайте: вдох — один, выдох — два. Следующий вдох — три, выдох — четыре. После этого начинайте счет заново: один, два, три, четыре. Каждый раз, когда сбиваетесь со счета, начинайте его заново. Концентрируйтесь на счете и не отвлекайтесь. Продолжительность упражнения — 10 минут. После упражнения разотрите запястья, потрите руками лицо (как будто умываетесь), прочитайте любое четверостишие и медленно вставайте.
Если во время выполнения занятия вы почувствовали себя дурно — прекратите занятие, разотрите запястья и ушные раковины. Посидите не менее 5 минут спокойно, после этого вставайте.

Вообще говоря, рекомендовать длительность исполнения дыхательных упражнений крайне сложно — это очень индивидуально! Поэтому, приступая к их выполнению, всегда берите меньшие значения, прислушивайтесь к организму, выбирайте именно те упражнения, которые благотворно влияют на него. Каждый человек уникален, поэтому я даю много вариантов упражнений, чтобы можно было выбрать из них наилучшие для себя.
Мне кажется разумным совместить часть дыхательных упражнений с выполнением других упражнений утром (зарядкой).

Утренняя зарядка

Утром важно не только размять затекшие мышцы. Ваши легкие тоже нуждаются в проветривании и легком встряхивании, ведь всю ночь они трудились. Пришло время отблагодарить их.

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки расслабленны. Очень медленно разверните ладони вперед и начинайте поднимать прямые руки вверх, одновременно делая вдох. Начинать надо с вдоха на четыре или шесть счетов. Сомкните ладони над головой и начинайте медленно выдыхать воздух, опуская руки ладонями вниз, как бы придавливая выдыхаемый воздух. Руки вернуть в исходную позицию, выдох закончить.
Такие занятия проводят раз в день. Суть упражнения во все более медленном его выполнении, увеличении концентрации и чувствительности. Через некоторое время вы почувствуете тяжесть воздуха на ладонях при подъеме рук и его упругость при их опускании. Замедленные вдох и выдох не должны причинять неудобств и вызывать ощущение нехватки воздуха.

Упражнение «Поймай ветер»

Дыхание подобно ветру: оно освежает и дарит жизнь, но ускользает, лишь мы успеваем его заметить. Поймать свое дыхание – означает еще на шажочек приблизиться к идеальному здоровью. Это упражнение поистине волшебное. Отдайте ему несколько утренних минут – и в течение дня вы не вспомните об усталости, даже если будете разгружать вагоны с кирпичом.

Выполняется стоя (ноги на ширине плеч) или сидя. Руки согнуты в локтях, большие пальцы прижаты к указательным, расстояние до плеча — около двух ладоней.
Сомкнуть ладони перед лицом и разводить их в стороны, делая при этом медленный вдох через нос. Когда руки разведены, начинайте выдох через рот. Ваша задача — свести ладони и поймать выдыхаемый воздух в «лодочку» из ладоней. Повторить трижды. Повторение должно быть плавным, без остановок. Закончить упражнение произвольным дыханием.
Это упражнение развивает легкие, придает бодрость, повышает жизненную энергию организма.
Желательно выполнять упражнение «Поймай ветер» в утренние часы под открытым небом или в хорошо проветренной комнате.

Упражнение «Ветер крутит мельничку»

Приступая к этому упражнению, вам надо вырезать из бумаги лопасти мельницы и закрепить их на оси таким образом, чтобы они свободно вращались без перекосов и остановок. Выполняется упражнение сидя. Мельничка устанавливается на столе перед занимающимся. Сделав вдох, надо тонкой струйкой выдыхаемого воздуха вращать лопасти мельнички. Время выполнения упражнения от 5 до 10 минут. На следующий день стул нужно отодвинуть на 10 сантиметров дальше от стола и повторить упражнение. Если не получается — придвинуть стул снова и неделю повторять упражнение на одном и том же расстоянии.
Вместо мельнички можно поместить в таз с водой маленький кораблик с бумажным парусом. Надувая парус, заставьте кораблик плыть в нужную сторону. Затем можно усложнить упражнение, сделав в тазу остров, и либо проводить кораблик мимо острова, либо дуть в парус с таким расчетом, чтобы кораблик пристал к острову.
Данное упражнение можно выполнять вдвоем. Кораблик помещается на середину таза с водой. На краях таза помечаются две пристани. Занимающиеся дуют на кораблик по очереди; выигрывает тот, к чьей пристани он пришвартуется. Это упражнение очень любят дети. Оно увеличивает объем легких, снимает нервное напряжение после тяжелого дня и улучшает настроение.

Для развития легких надо плавать, причем лучше — брассом или стилем «баттерфляй». Плавание не только увеличивает их объем, но и развивает мышцы, а также закаливает организм. Благотворно влияют на легкие и задержки дыхания при нырянии. Надо вдохнуть, задержать дыхание и нырнуть вглубь. Можно сделать целую серию нырков с поверхности воды. Систематическое плавание помогает избежать бронхитов, воспалений легких и простуд. Гимнастические упражнения, выполняемые в воде, развивают легкие лучше, чем такие же упражнения, выполняемые на суше.

Упражнение «Игры с большим поленом»
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Упражнение «Игры с большим поленом»

Встаньте прямо, ноги немного шире плеч, ступни параллельны друг другу. Вытяните руки перед собой и представьте, что на них лежит большое круглое полено. Согните руки, мысленно удерживая полено. Вдохните в себя воздух и присядьте вместе с поленом; выдыхая воздух, поднимайтесь вместе с поленом. Упражнение выполняется медленно и плавно, повторяется 8 раз.

Упражнение «Весенний ветер уносит болезни»

Встаньте свободно и расслабленно. Руки свисают вдоль туловища. Потрясите руками для лучшего расслабления. Постойте спокойно, нормализуйте дыхание.
Представьте, что вокруг вас — свежий весенний воздух.
Вдохните его и сделайте медленный выдох (представьте, что выдыхаете через область печени). При выдохе проговаривайте: «су» (медленно тяните — «су-у-у-у»).
Сделайте вдох и резко выдохните через открытый рот, резко произнося слово «хэ» (представьте, что выдыхаете воздух через область сердца).
Теперь вдохните и выдохните воздух через рот, произнося слово «ху» (представьте, что выдыхаете его через область селезенки).
Вдохните еще раз и выдохните воздух через полуоткрытый рот, произнося слово «си» (представьте, что выдыхаете воздух через область легких).
И снова — вдох и выдох через рот, но произносите слово «чуй» (на этот раз представьте, что выдыхаете воздух через область почек).
Это упражнение улучшает работу внутренних органов, оказывает соответствующее целебное воздействие.

Упражнение «Раскачивание тазика с мыльной водой»

Для улучшения работы бронхов подходит упражнение «Раскачивание тазика с мыльной водой».
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, ступни параллельно друг другу (допустимо слегка развернуть носки в стороны). Руки расслабленны. Слегка наклонитесь телом вперед и отведите руки влево (представьте, что в руках вы держите тазик с мыльной водой). Затем легко переведите их направо (тазик качните вправо). Раскачивайте руки таким образом вправо и влево, не напрягая мышцы (держите тазик легко и непринужденно), в течение 30–60 секунд. Дыхание должно быть естественное и cвободное.
Выполняйте это упражнение ежедневно в течение месяца.

Упражнение «Опустошить шарик»

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Руки свободно висят. Сделайте вдох. Ладони положите на живот. Сгибаясь в пояснице, делайте поклон и выдыхайте воздух. Выдох должен быть в два раза дольше вдоха. Задержите дыхание и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 10 раз подряд плавно и равномерно. Выполняйте его ежедневно в течение 10 дней — это первый цикл. Второй цикл длится от 10 до 15 дней, и число повторов упражнения ежедневно возрастает до 20. Продолжительность третьего цикла составляет от 20 дней до месяца, число повторов упражнения ежедневно возрастает до 30.
Это упражнение применяется для профилактики бронхитов, для облегчения состояния при данных заболеваниях, усиления защитных сил организма и восстановления здоровья после болезни.

Упражнение «Я надуваю любимый мяч»

Очень полезны на разных уровнях упражнения, которые вы выполняете, используя свою фантазию, домысливая себе какие-то предметы. Это значительно помогает развить воображение: ведь ваша задача не только представить себе предмет, но и выполнять с ним упражнения. Важно каждую секунду отчетливо видеть (а может, даже чувствовать) вещь, которой нет на самом деле.
А, кроме того, это просто очень интересно и вносит разнообразие в ваши занятия. Попробуйте применить такое в тех упражнениях, которые кажутся вам скучными. Например, наклоняясь к кончикам пальцев ног, представьте себе, что тянетесь руками к воде и с каждым прикосновением вода наполняет вас новой жизненной силой и, поднимая ваше настроение, делает вас свежим и бодрым как никогда. Не правда ли, так заниматься гораздо интересней?

Это упражнение выполняется вечером, за несколько часов до сна. Оно улучшает кровообращение, укрепляет нервную систему и улучшает здоровье.
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Упражнение «Я надуваю любимый мяч»

Упражнение выполняется лежа. Положите под голову подушку. Согните ноги в коленях и поставьте их под углом приблизительно в 45 градусов. Босые ступни должны стоять на полу. Поднимите руки вверх и возьмите в руки воображаемый мяч, держите его на весу над грудью. Смотрите на мяч. Закройте рот, кончик языка прижмите к нёбу. Вдохните воздух через нос и мысленно проговорите: «Я». Задержите дыхание, мысленно произнесите слово «Надуваю». Спокойно выдыхайте воздух, проговаривая про себя: «Любимый мяч». Повторите упражнение 6–8 раз подряд. Затем положите локти на коврик, удерживайте воображаемый мяч над грудью и повторите упражнение еще 8 раз.

Упражнение полулежа
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Упражнение полулежа

Надо лечь на две подушки таким образом, чтобы тело выше поясницы образовало с поверхностью кровати угол в 30 градусов. Расслабленные руки вытяните вдоль тела, слегка согните кисти «ковшичком» и ладонями направьте их в сторону тела. Без напряжения закройте глаза и сомкните губы. Кончик языка прижмите к нёбу. Вдохните воздух через нос и мысленно проговорите: «Я». Задержите дыхание, мысленно произнесите: «Лежу». Спокойно выдыхайте воздух, проговаривая про себя: «Спокойно». Повторяйте упражнение от 10 минут (в первую неделю занятий) до получаса (в третью неделю).
Это упражнение укрепляет организм, помогает улучшить сон. Особенно благотворно воздействует на пожилых людей или ослабленных после долгих хронических заболеваний.

Упражнение «Флаг под ветром»

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Дыхание при выполнении этого упражнения естественное, за ним следить не надо. Руки свободно опущены. Поворачивайте тело влево, легонько похлопайте расслабленными кистями себя по грудной клетке. Затем опустите руки и вернитесь в исходную стойку. Далее выполните поворот тела вправо, также похлопывая расслабленными ладонями по грудной клетке. Опустите руки и вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 30 раз.
Оно предназначено для восстановления организма после хронических заболеваний и для укрепления дыхательной системы.

Упражнение «Усердное отталкивание стены»

Это упражнение помогает сохранить здоровье легких (в этом случае оно выполняется раз в неделю), можно его использовать и при заболеваниях легких (в частности, при бронхиальной астме) для скорейшего излечения (тогда его выполняют трижды в день).
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Упражнение «Усердное отталкивание стены»

Итак, встаньте на расстоянии 30–35 сантиметров от стены. Ноги на ширине плеч. Дыхание естественное, брюшного типа. Упритесь ладонями в стену на уровне плеч и приблизьтесь к ней. Практически ваше лицо должно находиться на расстоянии нескольких сантиметров от стены, а туловище — наклоняться к ней. Пять минут давите на стену руками, пытаясь сдвинуть ее с места. После этого отойдите от стены и отдохните, дыша спокойно и размеренно.
Упражнение «Усердное отталкивание стены» можно выполнять немного по-другому: ноги на ширине плеч, ладони уперты в стену на уровне плеч (ноги отодвинуты от стены на расстояние 30–35 сантиметров). Приближайтесь к стене, толкайте ее ладонями, отодвигайтесь на исходную позицию, оставляя руки прижатыми к стене. Получается отжимание от стены в положении стоя с дополнительным нажимом на нее при приближении.


ГЛАВА 3
Упражнения для оздоровления
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Упражнения для поднятия тонуса

Следующую главу своей новой книги я по праву хочу посвятить упражнениям, в которых задействовано все тело. Они повышают тонус, улучшают кровообращение, и в конечном итоге усиливают защитные функции организма, предохраняя его от болезней.
Большинство из этих упражнений просты в выполнении, но главное, что от вас требуется, — это не механическое, а вдумчивое их исполнение. Нужно прочувствовать, как растягиваются мышцы, как тело наполняется новой энергией.
Не ждите подходящего настроения или времени для выполнения упражнений. Создайте сами подходящий настрой, сделайте несколько расслабляющих упражнений, прочитайте подходящее случаю стихотворение или найдите время, чтобы полюбоваться природой, — и настроение появится. Любые упражнения начинайте с разогрева мышц и с растяжки, потому что мышечные волокна после растяжки становятся длиннее, сохраняя прежнюю массу. Упражнения с отягощениями или упражнения, требующие значительных усилий, выполняются только после этого! Начинайте медленно и приведите все мышцы в рабочее состояние, и это поможет вам избежать травм.
Физические упражнения укрепляют мышцы, улучшают кровообращение, восстанавливают нарушенное равновесие в позвоночнике и опорно-двигательном аппарате. Приступая к занятиям, подумайте, что вы будете делать и как. Неосознанность рассеивает внимание и может привести к травмам. Систематические занятия, неторопливость в освоении упражнений помогут вам добиться успеха. Поспешность может привести к травмам — многие «скороспелки» вместо сохранения здоровья из-за неуместной торопливости вынуждены были сначала его восстанавливать.
Во время выполнения физических упражнений не советую принимать различные стимуляторы и возбудители. Для сохранения здоровья организм должен настраиваться естественным путем, без всякого подстегивания. Наоборот, медленное выполнение упражнений, постепенное возрастание нагрузки позволяют достичь большего эффекта.

Несколько общих правил для выполнения упражнений

Для всех упражнений есть несколько общих правил, о которых я считаю нужным упомянуть.
1. Выполнять упражнения необходимо в хорошем расположении духа, когда вы бодры и полны сил.
2. Не старайтесь выполнить большое число повторов одного упражнения, лучше уделите больше внимания качеству выполнения.
3. Делать упражнения нужно медленно, важно прочувствовать каждое движение, понять его смысл.
4. Не стоит перенапрягаться, так как в этом случае организму будет нанесен вред. Как только вы почувствуете даже легкую усталость — прервитесь и дайте себе отдохнуть в течение нескольких минут.
5. Ни в коем случае не начинайте выполнять упражнения в состоянии алкогольного опьянения!!! В идеале вообще не стоит употреблять алкоголь, потому как это значительно замедляет прогресс и может свести на нет результат, достигнутый вами.
6. Выбирая одежду для занятий, отдайте предпочтение вещам из натуральных материалов, в которых вы будете чувствовать себя комфортно. Одежда не должна стеснять ваши движения.
7. Заниматься следует в хорошо проветренном помещении, где вы не будете чувствовать ни жара, ни холода.
8. Не стоит приступать к упражнениям натощак или сразу после еды. В первом случае у вас будет недостаточно энергии и вы рискуете быстро утомить свой организм, во втором же вашему организму требуется время, чтобы переварить пищу. Незачем мешать ему, лучше прилягте отдохнуть ненадолго.
9. В этой книге вы найдете дыхательные упражнения, и быстро научитесь различным видам дыхания. Вы освоите технику быстрого вдоха и выдоха, которая поможет вам почувствовать себя бодрым и свежим. Но во время выполнения физических упражнений эти дыхательные техники ни к чему — лучше всего будет, если вы вообще забудете о своем дыхании, будете дышать «на автопилоте». Вполне возможно, что, научившись контролировать свое дыхание, вы уже не сможете пустить этот процесс на самотек. Во время физических упражнений вдох и выдох должны быть одной длины, а любая задержка дыхания недопустима — ведь воздух насыщает нашу кровь кислородом, который особенно необходим при повышенной физической активности.
Начать новое знакомство с миром лучше всего прямо с пробуждения. Раньше вы все делали автоматически, теперь же задержитесь чуть дольше на каждом моменте. Потягиваясь с утра, вы, должно быть, ощущаете, как у вас растягиваются затекшие мышцы, и вот они снова готовы к работе. Так пробуждается ото сна ваше тело, оно сбрасывает старую энергию и требует насыщения новой, ведь именно поэтому мы традиционно завтракаем, едва встав с постели и умывшись холодной водой.
Но, кроме этого, нужно прогнать кровь с новой силой по венам и артериям, по самым мелким капиллярам. Для этого и нужна легкая утренняя гимнастика, которая не отнимет много времени, зато насытит ваше тело новой энергией. Лучше всего делать ее после утренних водных процедур — вам потребуется всего несколько минут. Далее приведены упражнения, которые идеально подходят для утренней гимнастики.

Упражнение «Обнимание солнца с благодарностью и восторгом»

Упражнение выполняется после восхода солнца, цель — взять от светила немного жизненной силы.
Встаньте лицом к солнцу, ноги шире плеч, руки свободно висят, спина прямая.
Медленно поднимайте руки вверх по бокам, разворачивая ладони вперед. «Обнимите» руками солнце, с благодарностью произнося: «Здравствуй, Солнце». Затем сомкните руки над головой и медленно опустите вниз. Повторите это упражнение трижды. Последний раз опустите руки до уровня солнечного сплетения и в течение 30 секунд лепите в этой области живота воображаемый теплый шарик. Затем «намажьте» его на солнечное сплетение, сказав: «Спасибо, Солнце». Можете подбросить шарик вверх, тоже поблагодарив солнце. Жизненная сила уже успела впитаться в ваши ладони.
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Упражнение «Обнимание солнца с благодарностью и восторгом»

После упражнения в течение четырех часов не принимают водные процедуры. Выполняют его в свободной одежде, на улице или в хорошо проветренном помещении с открытыми окнами.

Упражнение «Обнимание дерева»

Упражнение выполняется утром. Цель этого упражнения — повысить защитные силы организма.
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Упражнение «Обнимание дерева»

Станьте прямо, стопы плотно касаются земли. Подбородок подтяните к шее, смотрите перед собой.
Расставьте ноги на ширину плеч. Носки разверните наружу. Выполняйте приседания, развернув колени наружу. Проделайте это несколько раз, пока вы не почувствуете себя удобно в этом положении. Представьте себе, что вы обнимаете громадный ствол дерева на уровне груди, затем повторите мысленные движения руками. Пальцы рук не должны соприкасаться. Кисть каждой руки образует форму лодочки. Стойте неподвижно минуту. Затем разведите руки в разные стороны, поверните ладони вниз и представьте себе, что вдавливаете в землю огромные шары. Повторить 3 раза.
В день выполнения этого упражнения других упражнений делать не следует.

Упражнение «Собирание жизненной энергии»

Упражнение выполняется для увеличения жизненной энергии и насыщения организма новыми силами.
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Упражнение «Собирание жизненной энергии»

Сядьте по-турецки или в позе лотоса лицом к солнцу; руки прижаты ладонями друг к другу на уровне груди, подбородок подтянут к шее.
В этой позе нужно просидеть не менее двух, но не более 10 минут. Для окончания упражнения поклониться, расцепить ладони, прижать их к солнечному сплетению, затем положить на колени. Через минуту можно вставать.
В таком положении тело особенно восприимчиво к принятию жизненной энергии Ки.
Энергия Ки (в некоторых учениях ее называют Ци, праной) – жизненная энергия, которая циркулирует по организму человека. Под действием данной энергии активизируются все процессы в различных системах человеческого организма, более интенсивно происходит метаболизм, деление клеток. Только импульсы жизненной энергии позволяют включиться реабилитационным процессам, направленным на оздоровление и омоложение организма, ведь чем моложе человек, тем быстрее у него обмен веществ, тем меньше время отклика систем его организма на разнообразные раздражители. Справедливо и обратное: чем интенсивнее работают системы человеческого организма, тем более этот организм молод, стало быть, воздействуя на него с помощью жизненной энергии, мы добиваемся его омоложения.
Следует иметь в виду, что сам по себе человеческий организм – не генератор энергии. Он проводник и аккумулятор той энергии, что разлита в мире. Это энергия Космоса, Земли, в глобальном плане – Вселенной. Передача ее осуществляется по двум магистральным каналам, идущим вдоль позвоночника и множеству энергетических меридианов, проходящих по нашему телу. Не менее важна, как уже было сказано, аккумулирующая функция организма – он «откладывает впрок» энергию, экономит ее запасы. Они локализуются в первую очередь в месте солнечного сплетения. Проверить это можно элементарно: подержите руку в районе солнечного сплетения – и в скором времени вы ощутите жар, исходящий от этого места. Тепло и есть показатель того, что здесь сосредоточены запасы энергии. Кроме солнечного сплетения энергия аккумулируется в ладонях, в области затылка, а также в околопупковой зоне.
В случае какой-либо болезни можно говорить о том, что в энергетической оболочке человека появилась некая «пробоина» или нарушилась связь с источниками мировой энергии. Стало быть, при лечении любой болезни необходимо работать с подорванной энергетикой организма, восстанавливать ее. Для этого нужно воспользоваться теми запасами энергии, что уже накопил организм. Однако не следует забывать, что, используя этот запас, мы должны одновременно способствовать его восстановлению. А для этого необходимо открыть себя потокам жизненной энергии, рассеянным в мире.
Что же нужно делать, чтобы приобщиться к мировым энергетическим потокам? Не забывайте, что все искусственное, нарушающее первозданную мировую систему, подрывает законы глобального энергообмена, составляющие основу бытия. Чем больше человек задумывается о том, как ему переустроить мир, изобретает суррогатов (в том числе продуктов и лекарств синтетического происхождения), чем более он уходит от первооснов естественной жизни, тем меньше у него шансов реализовать изначально заложенную программу, вернее – суметь сполна использовать ресурсы своего организма, выработать его энергетический потенциал.

Есть несколько упражнений, которые помогут вам гармонизировать свой организм, восстановить силы. Они же будут полезны и в случае, когда нужна высокая концентрация на чем-то, а сосредоточиться не получается.
Прежде чем выполнять эти упражнения, минуту посидите спокойно, с закрытыми глазами, стараясь не думать ни о чем. Затем переходите к упражнениям. Выполняйте их неторопливо, дыхание ровное.

Упражнение для гармонизации организма

Встаньте прямо, ноги вместе.
На вдохе поднимите руки, вытяните пальцы вверх. На выдохе опустите руки, расслабьте пальцы. Выполнять в течение 3–4 минут, закончить упражнение выдохом, затем стряхнуть с рук «капли воды».

Упражнение «Растягивание пряжи»

Удобно сядьте на стуле с высокой спинкой; ноги стоят ровно, локти согнуты под прямым углом. Пальцы кистей сомкнуты, кисти собраны в форме лодочки на расстоянии 6–7 сантиметров друг от друга.
Представьте, что держите в руках моток пряжи. Разведите руки на ширину тела, «растягивая» пряжу, затем верните руки в исходное положение. Выполнять 5–10 минут, затем «вытереть» ладони друг от друга.
Это упражнение повышает энергичность.
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Упражнение «Растягивание пряжи»


Упражнения на самовнушение здоровья

Наверное, каждый из нас хоть раз в жизни замечал, что гораздо проще добиться вполне конкретной цели. Бывает, увидишь конечную картину — и путь к ней становится прост и быстр, тогда как, стремясь к абстрактному идеалу, мы зачастую погрязаем в проблемах, так и оставляя мечту недостижимой.
Всегда нужно четко и конкретно представлять себе, даже видеть, конечную картину, результат работы. Это касается многого: например, делая ремонт в квартире, очень важно представлять, как квартира должна выглядеть после его завершения, а то получится, что стены выровнены и оклеены новыми обоями, потолок побелен, пол покрыт новым паркетом, а чувства радости нет и все не то и не так, как хотелось.
Это же правило касается и здоровья. Стремясь получить идеальный организм, важно представлять себе каждую грань, каждую деталь этого идеала. Познакомьтесь с собой — идеальным, внимательно посмотрите, какие у него волосы? Какая походка? Какое дыхание? Как он разговаривает? Какая у него фигура?
Теперь помогите своему организму самовнушением. Обращаясь к конкретным органам, расскажите им, какими они должны быть, как должны работать.
Можете верить или нет, но — факт, если говорить:
• своим глазам: «Мои глаза хорошо и ясно видят все вокруг: и скалы, и деревья, и прожилки на крыле стрекозы!» — глаза начинают лучше видеть;
• своим ушам: «Мои уши прекрасно все слышат: и рокот моря, и шепот трав!» — улучшается слух;
• своим зубам: «Какие крепкие и красивые у меня зубы!» — и при этом 36 раз сжать их и разжать, то улучшается состояние зубов, десны будут здоровыми, укрепляется и общее здоровье;
• своим волосам: «Какие густые и блестящие у меня волосы, как они красивы!» — и расчесывать их 12 раз в день, волосы станут более густыми и красивыми, а заодно улучшится работа легких;
• своим легким: «Как легко и свободно я дышу, как хорошо работают мои легкие!» — улучшается работа легких, кровь насыщается кислородом;
• своему сердцу: «Как ритмично работает мое сердце, как хорошо оно себя чувствует! Благодарю тебя, сердце, за мое здоровье!» — улучшается работа сердца и сердечно-сосудистой системы;
• своей коже: «Моя кожа как персик! Она защищает меня», — улучшается состояние кожи;
• своим почкам: «Мои почки здоровы и полны жизненной энергии, они сохраняют мои силы!» — улучшается работа почек.
Помните правило обратной связи: чем больше вы любите свой организм, тем больше он любит вас, и, следовательно, тем лучше работает.
Представьте себе, что ваши органы могут стать вам отличными слушателями и исполнителями ваших пожеланий. Они подчиняются вам, они работают на вас. Вы можете поговорить с ними как со своими подчиненными. Станьте хорошим начальником своему организму, и он будет работать как отлаженный механизм, не дающий сбоев. Например, назначьте свои легкие отделом, отвечающим за насыщение крови кислородом. Расскажите им, что и как они должны делать. Давайте каждому органу установку, как функционировать.
Для тех, кому не так просто подобрать слова, я смоделировал специальные фразы, с помощью которых нужно обращаться к частям своего организма. Они вовсе не являются какими-то магическими фразами, и если вы найдете лучшие слова, то используйте их. Помните, что вам лучше всех известно, как найти общий язык со своим телом.


Упражнения для общего оздоровления

В этом разделе приведены четыре упражнения, которые укрепят и стабилизируют ваше здоровье, активизируют мышцы. Они увеличат вашу гибкость и подвижность, и, чем больше будет ваш опыт ежедневных занятий, тем быстрее вы почувствуете результат.
Будет неправильным утверждать, что ваши мышцы станут объемными и сильными, что вы сможете с легкостью садиться на шпагат и начнете бить рекорды по бегу на скорость. За это отвечает генетическая расположенность, которая есть далеко не у каждого. Что реально дают эти упражнения — так это повышение выносливости и мягкости мышц. Конкретно это проявляется, например, в том, что вы сможете с легкостью ходить на большие, чем раньше, расстояния или не будете испытывать неприятных ощущений после подъема тяжестей. Вам станет легче воспринимать более сложные, чем раньше, физические нагрузки, а значит, ваш организм встанет на путь прогресса.
Не переживайте, если не заметите быстрых изменений, у всех это происходит по-разному, главное — верить в то, что у вас все получится.
Приступая к какому-то делу, очень важно с самого начала верить в победу, в положительный результат. Я не призываю вас к самонадеянности. Конечно же, при выполнении любого дела важны усилия.
Каждый из нас время от времени сталкивается с тем, что, даже приложив усилия и сделав все возможное, мы не верим в победу, до конца сомневаясь, получится ли начатое.
Мысли являются частью нашего здоровья, и, думая о чем-то плохом, мы тем самым вносим разлад в действие систем. Если исход дела не зависит от нас, то лучше вообще не думать о нем. Важно научиться думать только хорошо, называйте это как хотите – оптимизм, позитив.
Могу рассказать вам об одном простом упражнении: как только вы начинаете думать о чем-то плохом – найдите уединенное место и выполните 20 приседаний. Интенсивная физическая активность на некоторое время вытеснит думы, а сделав хоть и маленькое, но хорошее дело для своего организма, вы уже не будете столь огорчены и вам не захочется возвращаться к тяжелым мыслям.

И, наконец, последний совет — выполняйте эти упражнения с удовольствием, думайте во время занятия о том, как вы помогаете себе, — с приятными мыслями и заниматься веселее, и, как это ни парадоксально, эффект от этих упражнений гораздо лучше, чем от таких же, но выполненных в подавленном состоянии.

Упражнение 1

Стоя; ноги на ширине плеч, руки расслаблены. На полу лежит предмет (можете выбрать его самостоятельно), который возвышается над полом на некоторое расстояние. Поэкспериментируйте, тут все индивидуально: найдите предмет, который подходит именно вам.
Вам нужно дотянуться кончиками пальцев правой (затем левой) руки до этого предмета, причем следует сгибать только туловище, ноги должны оставаться прямыми в коленях.

Упражнение 2

Стоя прямо; ноги вместе, руки расслаблены.
Попытайтесь дотянуться кончиками пальцев до потолка. Представьте себе, что, если очень постараться, это получится. Тянитесь изо всех сил, вытягивайте руки, туловище, ноги.

Упражнение 3

Сомкните большой и указательный пальцы руки (сначала правой, потом левой) в кольцо. Затем на среднюю фалангу указательного пальца поставьте средний палец, чтобы получилось еще одно кольцо. Так же сделать с остальными пальцами.
Это упражнение помогает разрабатывать и сохранять в хорошем тонусе суставы пальцев, а также мышцы и сухожилия запястий.

Упражнение 4

Стоя прямо; ноги слегка расставлены. Рука (сначала правая, потом левая) вытянута вперед.
Медленно отводите руку назад, насколько сможете. Чувствуете, как растягивается плечевой сустав? Теперь верните руку в исходное положение.


Упражнение для визуализации здоровья

Понять, что именно тебе нужно, наметить план действий и начать двигаться в выбранном направлении – уже полдела.

Для тех, кто только начал заниматься совершенствованием своего здоровья, я хочу предложить одно замечательное упражнение. Оно поможет вам понять, что конкретно вам нужно, заодно вы увидите, что это реально.
Напишите список того, что вы хотели бы исправить в состоянии своего здоровья.
Напишите список, что вам не нравится в состоянии вашего здоровья.
Сравните оба списка и дополните первый, если это необходимо.
Затем на первом списке напишите: «Мое желание исполнилось, я здоров и полон сил, с каждым днем возрастает моя жизненная сила».
На втором списке: «Все мои болезни и недомогания остались в прошлом. Я здоров, активен, бодр и полон сил. С каждым днем возрастает моя жизненная сила».
Нарисуйте себя здоровым, красивым, активным, наслаждающимся жизнью, полным любви и доброты, принимающим участие в делах, которые требуют крепкого здоровья.

Упражнения для долголетия

Для достижения долголетия очень важно поддерживать в порядке защитные силы организма. Для этого надо ежедневно в любую погоду находиться на улице не менее часа, одеваться по сезону и погоде. Также существует множество упражнений, укрепляющих иммунитет. Наиболее простое и эффективное — «Лодочка».

Упражнение для укрепления иммунитета «Лодочка»

Это упражнение оказывает воздействие на организм на самых различных уровнях, и трудно переоценить его значение при формировании здорового, крепкого тела.
• Во-первых (так как оно выполняется в положении «лежа» на жесткой поверхности), смещаются центры тяжести и разгружается позвоночник.
• Во-вторых, в этом упражнении задействованы различные группы мышц, в том числе мышцы, расположенные на спине, функция которых — поддерживать позвоночник и шейные позвонки. Если регулярно его выполнять, то очень скоро можно заметить улучшение осанки: вы, наверное, обращали внимание, что многие люди ходят с опущенной головой. Это не признак того, что у человека какие-то неприятности в жизни, — просто мышцы, поддерживающие шею, очень трудно развивать. Часто они быстро устают и голова безвольно «провисает», а человек не обращает на это внимания. Упражнение «Лодочка» как раз задействует эти мышцы, и они становятся более сильными и выносливыми.
• В-третьих, при этом упражнении повышенное внимание уделяется желудочно-кишечному тракту, он как бы массируется, и, следовательно, усиливается и улучшается его работа.
• В-четвертых, расправляется грудная клетка и улучшается дыхание — вы можете вдыхать глубже, легкие прочищаются, повышается уровень кислорода в крови.
Это упражнение можно выполнять, например, лежа перед телевизором или читая книжку.
Хочу дать вам еще один совет, как помочь своему позвоночнику. Наверняка многие из вас любят читать лежа, например, в постели — ведь нет ничего приятнее, чем почитать немного перед сном интересную книжку. Попробуйте читать, лежа на животе и подняв грудную клетку. Можно опираться на локти или положить под грудь подушку — выбирайте на свой вкус. Опять же у вас расправятся легкие, а позвоночник отдохнет от дневной нагрузки.
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Упражнение для укрепления иммунитета «Лодочка»

Лягте на спину на жесткую поверхность. Ноги вместе, вытянуты. Руки прижаты к телу.
Одновременно поднимайте голову со спиной и ноги (если вам сложно поднимать ноги от бедра, для начала поднимайте от колена), руки разводите в стороны. Возвращаясь в исходную позицию, плавно сводите их. Оставайтесь в этом положении сколько сможете (начиная с 10–15 секунд, постепенно наращивайте время до 2–3 минут).

Упражнение «Золотая рыбка» (третье правило здоровья)

Третье правило здоровья направлено на исправление осанки, улучшение кровообращения, координацию работы симпатической и парасимпатической нервных систем, налаживание функций различных органов.
За свое прямохождение человек расплачивается болезнями позвоночника, которые во все времена являлись бичом людей. Многие люди недооценивают роль позвоночника в своем здоровье, а их знания ограничиваются школьной программой; они без конца лечатся от различных заболеваний, махнув рукой на остеохондроз. А ведь по статистике это – второе по распространенности заболевание.
Как и чрезмерная увлеченность спортом, малоподвижный образ жизни с самого детства весьма способствует различным заболеваниям позвоночника: неправильная посадка за партой порождает его искривление, сидячий образ жизни нарушает кровоснабжение прилежащих к позвоночнику тканей, от чего он усыхает. Многие люди, достигая почтенного возраста, уменьшаются в росте на несколько сантиметров за счет того, что позвоночник становится меньше, истончаются межпозвоночные диски. Недостаточная тренировка спинных мышц, поддерживающих позвоночник, приводит к тому, что он сгибается и деформируются внутренние органы, от чего может ухудшиться их кровоснабжение, а отсюда – болезни и нарушение функций.
Позвоночник, конечно же, является столпом нашего здоровья, и мы должны делать все возможное, чтобы помочь ему.
Можно поучиться этому у братьев наших меньших: обратите внимание, что делает кошка или собака сразу после пробуждения – она потягивается, вытягивает свой позвоночник, усиливает его кровоснабжение.

Упражнение «Золотая рыбка»
Лягте на спину на гладкую твердую поверхность. Руки вытянуты за головой. Ноги вытянуты, носки направить на себя.
Правая нога медленно тянется вперед пяткой; обе руки тянутся в противоположную сторону (это нужно выполнять на счет 7). Затем поменять ногу. Таким образом вы растянете свой позвоночник, улучшится кровоток.
Далее положите ладони под шею, локти тяните вниз, ноги соедините вместе, пальцы ног тяните на себя. В этом положении повибрируйте всем телом, как рыбка.
Упражнение выполнять несколько минут утром, сразу после пробуждения, и перед сном.
Это упражнение при регулярном выполнении помогает улучшить осанку, кровообращение и работу пищеварительного тракта.
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Упражнение «Золотая рыбка»

Упражнения для капилляров (четвертое правило здоровья)

Немало сказано про низкую подвижность современного человека, и в наше время гиподинамия — очень частое явление. Позволяя ей прогрессировать, мы оказываем медвежью услугу своему организму: ведь наши внутренние органы формировались в условиях постоянной высокой активности, они нуждаются в постоянном промывании от загрязнений (некоторые называют эти загрязнения шлаками).
«Промыть» внутренние органы можно ритмичными встряхиваниями, для которых идеально походит легкий бег, прыжки, да просто быстрая ходьба. Во время физической активности, в частности перечисленных видов, организму требуется больше кислорода, поэтому капилляры начинают сокращаться интенсивнее. Тем самым улучшается кровообращение в целом и кровь чаще проходит через органы, очищая их.
Все бы хорошо, но и тут есть одно «но»: бег и интенсивные физические нагрузки могут навредить позвоночнику и суставам, а некоторые люди, например пожилые, ослабленные или прикованные к постели, и вовсе не могут выполнять эти упражнения. Именно для этого существует специальное упражнение для капилляров, при котором происходит то же, что и при беге трусцой, но нагрузка на позвоночник и на суставы отсутствует.
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Упражнения для капилляров «Вибрация»

Лягте на спину, на жесткую поверхность.
По очереди поднимайте руки и ноги и интенсивно потряхивайте ими в воздухе. Подвигайте пальцами на руках, затем представьте себя мачтой корабля, попавшего в шторм. Идеально выполнять это упражнение утром по 3–4 минуты и вечером по 5–6 минут.

Упражнение для оздоровления капилляров «Дрожащий на ветру лист осины»

Выполняется лежа на спине; можно положить под шею валик или небольшую подушку.
Поднять руки и ноги перпендикулярно полу, ступни напряжены и натянуты. Одновременно с силой потрясти руками и ногами. Выполнять упражнение 1–2 минуты.
Это упражнение заменяет бег трусцой, укрепляет капилляры, ускоряет очистку организма от шлаков.

Упражнение «Смыкание стоп и ладоней (пятое правило здоровья)

Кроме капилляров у сердца есть еще один незаменимый помощник — диафрагма. Она проталкивает кровь гораздо сильнее, чем само сердце, и, значит, способствует усилению кровотока и очищению внутренних органов.
Это упражнение помогает работе диафрагмы и, кроме того, координирует функции мышц и нервов левой и правой половины тела. Особенно полезно это упражнение для беременных женщин в период, предшествующий родам.
Наверное, каждому из нас, даже тем, кто не верит в Бога, знаком жест, когда руки складываются ладонями друг к другу на уровне груди. В этом есть глубокий смысл, но главное — этот жест очень улучшает здоровье, и именно он лег в основу пятого правила здоровья.
Выполняется лежа на спине, на твердой поверхности; ладони сложены вместе, колени разведены, стопы сомкнуты.
Упражнение «Смыкание стоп и ладоней
Десять секунд сжимать и разжимать подушечки пальцев. Затем 10 раз повторить это же действие с усилием. Десять раз сжать и разжать сомкнутые ладони. Выпрямить сложенные руки, положить их за голову, затем провести над телом, как бы деля его на две части. Вернуть руки за голову (повторить 10 раз). Выпрямив пальцы рук вниз, 10 раз провести над телом от пупка до паха. Выполнить рубящие движения сомкнутыми руками над телом 10 раз. Вытянуть над телом сомкнутые руки. Изо всех сил вытянуть над телом руки и опустить их вниз (повторить 10 раз). Подвигать сомкнутыми стопами вперед-назад 10 раз, затем подвигать одновременно ногами и руками.
Закрыть глаза и полежать 10–15 минут.
Это упражнение нормализует давление.
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Упражнение «Смыкание стоп и ладоней

Упражнения для спины и живота (шестое правило здоровья)

Эти упражнения помогают установиться кислотно-щелочному равновесию в организме, а также способствуют здоровому балансу между симпатической и парасимпатической нервными системами.
Во время выполнения этого упражнения нужно настраивать себя на здоровье и защиту от любых болезней и невзгод. Ваши клетки в это время особенно восприимчивы, и, если вы зарядите их позитивным настроем и верой в свои силы, они будут работать на вас, даже когда вы спите.
Клетки организма подобны воде, которую заливают в сосуд. Вода безропотно принимает форму сосуда, а клетки начинают действовать согласно вашей вере. Если вы уверены в себе — ваше тело не подведет вас, тогда как если вы ожидаете от него проблем — они случатся.
Очень сложно начать этот путь, поверить в себя без доказательств, но как только у вас это получится — можете считать себя победителем. Уверенность порождает хорошее здоровье, а хорошее здоровье даст вам веру в себя.
Самое главное в этих упражнениях — слаженные движения живота и позвоночника: в это время симпатическая и парасимпатическая нервные системы работают в тандеме, а это синхронизирует работу всей нервной системы. Улучшается реакция как на внешние раздражители, так и на внутренние проблемы. И это, и усилившаяся перистальтика помогают ускорить вывод из организма вредных веществ. Кишечник работает лучше — а ведь именно в кишечнике кроется первоисточник здоровья.
Наверняка вы сами хоть раз замечали, что человек, регулярно страдающий запорами, имеет массу проблем со здоровьем. Это объясняется просто: вредные, ненужные организму вещества желудок выводит в кишечник, откуда они должны незамедлительно выйти, а если они задерживаются там по какой-то причине, то могут впитаться в кровь. Дальше вредные вещества попадают во внутренние органы, где могут нанести вред. Так, они закупоривают капилляры, что приводит к воспалению и отмиранию последних; ухудшается кровоток; органы страдают от того, что кровь не успевает вымывать из них шлаки, насыщая взамен кислородом.
Поэтому обязательно уделяйте максимум внимания своему кишечнику! Старайтесь не перегружать его и — самое главное — не принимайте никаких слабительных таблеток или прочей фармакологии. Ваш организм сам справится со своими проблемами, главное — помочь ему или хотя бы не мешать.


Ежедневный комплекс гимнастических упражнений

Во сне наше тело отдыхает, расслабляется каждая клеточка, старая энергия покидает нас и тело наполняется новой. Но, даже насытившись энергией, после сна многие чувствуют себя вялыми и сонными. Мало просто получить энергию, очень важно активизировать ее, дать тот толчок, который поможет ей питать вас в течение дня.
У каждого, наверное, есть свои «ритуалы» начала дня, которые помогают полностью покинуть царство Морфея и приступить к активной жизни. Для кого-то это чашка крепкого чая или кофе, для кого-то — несколько минут холодного душа. И то и другое полезно: вещества, содержащиеся в чае и кофе, помогают активизировать наш мозг, а холодный (еще лучше — контрастный) душ, во-первых, смывает с нас отмершие за ночь частички кожи и пот, а во-вторых, помогает окончательно проснуться коже, задействовав ее нервные окончания. Но и мышцам тоже нужно проснуться, и, чтобы размять их, я советую вам легкий комплекс упражнений, который оптимально выполнять с утра, после пробуждения.
Эти упражнения помогут вам разбудить свое тело, сделать его активным и, кроме того, подарят вам заряд бодрости на весь день.
Выполняются сидя в позе лотоса.
Каждое из упражнений нужно медленно повторять 10 раз. После каждого упражнения нужно выполнить следующие действия: вытянуть руки перед собой, повернуть голову назад и представить себе свой копчик, потом подняться «взором» по позвоночнику (в каждую сторону нужно по 2 поворота головы, то есть в сумме 4 повтора).
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1. Поднимите и опустите плечи.
2. Наклоните голову сначала к правому, потом к левому плечу. Следите за тем, чтобы двигалась только голова. Затем наклоняйте голову сначала вперед, потом назад.
3. Наклоните голову до предела вправо, затем «перекатите» влево. Затем то же самое проделайте в другую сторону.
4. Поднимите вверх прямые руки со сжатыми кулаками, затем резко согните руки (плечо и локоть должны быть параллельно горизонту) и откиньте голову. На счет 7 отведите локти назад, подбородок поднимите вверх.
5. Выпрямите спину и «покачайтесь» в разные стороны. Повторяйте мысленно: «Я здоров и прекрасно себя чувствую». Это упражнение нужно выполнять сначала 3 минуты, затем увеличить время до 10 минут.
Сейчас стало модным принимать таблетки, ведь они дают быстрый видимый результат! Выпил одну пилюлю – перестала болеть голова, выпил другую – она простимулировала работу кишечника и вы излили все его содержимое. Так соблазнительно порой для каждого из нас вместо того, чтобы ждать, пока организм сам победит болезнь и неделю валяться в кровати, принять таблетку, которая за один день поставит нас на ноги. Скажу вам прямо: это недопустимо! Если вы враг своему организму – пейте таблетки горстями, вводите в него вспомогательные вещества, не давайте работать самому. Постепенно он разучится вообще делать что-то самостоятельно и будет бесконечно ждать от вас новой порции химикатов.
Кроме того, даже самые безобидные препараты меняют естественный баланс организма, смещают его, вынуждая потом долго восстанавливаться под ваши обычные запросы.
Все, что допустимо, – выпить настои трав, они довольно безобидны и являются естественными помощниками организма: не зря же животные иногда едят траву, чтобы вызвать у себя рвоту или помочь перевариваться пище.
Будет гораздо лучше, если вы поможете своему организму не справляться с болезнью, а противостоять ей. На самом деле это более простая задача, требующая, однако же, терпения и регулярной работы. Но поверьте моему опыту, я еще не встречал человека, который, начав заниматься по моей системе, не увлекся бы ею и выполнял бы упражнения не по собственному желанию, а ради чего-то.


Упражнения на четвереньках

О позвоночнике написано и сказано немало, но все равно тема здоровья этой важной части тела является бесконечно актуальной для любого человека.
У вас есть множество возможностей помочь ему, и на одном способе поддержать свой позвоночник я хотел бы остановиться подробнее.
Позвоночнику нужно давать отдых, чтобы основная нагрузка приходилась не на него. Для этого есть масса способов: выполнение упражнений лежа на спине, плавание и так далее.
Любое пребывание в воде очень полезно для здоровья человека, и нет ничего лучше для повышения жизненного тонуса и улучшения своего внутреннего настроя, чем съездить к морю. Воздействие соленой морской воды на человеческий организм воистину потрясающе. Оно не изучено до конца, но факты таковы: тот, кто хотя бы раз в два года проводит месяц на море, болеет в пять раз реже, чем предпочитающий проводить отпуск в каменных джунглях больших городов. Кроме того люди, которые любят вдоволь поплавать и не упускают возможности порезвиться в воде (соленой или пресной — не важно), значительно реже страдают от таких недугов, как:
• заболевания опорно-двигательного аппарата;
• смещение шейных позвонков;
• заболевания сердечно-сосудистой системы;
• регулярные мигрени;
• расстройства в половой сфере.
Нет точной статистики на этот счет, но опыт многих людей, да наверняка и ваш собственный, только подтверждает тот факт, что вода оказывает поистине волшебное воздействие на организм. Наверняка каждый из нас хоть раз бывал на море или на глубокой речке. Вспомните, какой чудесный подъем настроения вы испытываете, входя в прохладную воду, и насколько бодрым и свежим вы чувствуете себя, выходя из воды!
О пользе плавания можно писать бесконечно, но, увы, не все имеют возможность каждое лето проводить хотя бы месяц около водоема. Да и в остальное время нужно давать своему позвоночнику расслабиться, помогать ему, чтобы не допустить перенапряжения, которое ведет к болезням.
Посмотрите на братьев наших меньших, хотя бы на кошек и собак. Они всю жизнь проводят, опираясь на четыре точки. Те, кто имеет дома животных, знают, что болеют они гораздо реже, чем люди, и естественная регуляция здоровья заложена в них от природы. Это связано с тем, что животные не перегружают свой позвоночник, который отвечает на это поддержанием хорошего тонуса организма.
Нам есть чему у них поучиться!

Прекрасным способом снять нагрузку с позвоночника являются упражнения, которые выполняются на четвереньках.
Исходная позиция у всех этих упражнений одна: стоя на четвереньках.
1. Опереться на локти и колени, двигаться вперед, начиная с правой ноги и правой руки; затем одновременно продвигать вперед левую руку и ногу. Выполнить 24 шага вперед, затем 24 шага назад.
2. Продвигать сначала правую руку и левую ногу, затем левую руку и правую ногу. Выполнить по 24 шага вперед и назад.
3. Поочередно отводить прямые руки в стороны. Сначала левую, затем правую. Повторить шесть раз.
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Упражнения на четвереньках

4. Поочередно отводить прямые руки в стороны. Сначала отвести левую руку, посмотреть на нее, выполнить рукой шесть раз волнообразное движение, вернуть на место, затем отвести правую руку, посмотреть на нее, выполнить рукой шесть раз волнообразное движение, вернуть на место.
5. Поочередно выполнять маховые движения прямыми ногами назад. Повторить по семь раз каждой ногой.
6. Выпрямить правую ногу назад, скользя носком ноги по полу, сесть на левую пятку, посидеть 1–2 минуты, вернуться в положение на четвереньках. Выполнить от двух до шести раз каждой ногой.
7. Медленно сесть на пятки, не отрывая рук от пола. Закрыть глаза. Прочитать:
Небес просторы…
Дым горы Фудзи в вышине
Весной чарующей
Колышется в тумане
На утренней заре.

Открыть глаза, медленно, не отрывая рук от пола, вернуться на четвереньки.
8. Прогибать спину дугой вниз восемь раз.

Упражнения на растяжку

Конечно, важно, чтобы мышцы были сильными и натренированными, но не менее важна и их гибкость, то есть их способность растягиваться, оставаясь действенными и активными. В принципе любая мышца пластична и способна к изменению размеров, но зачастую без тренировок это свойство утрачивается. В таком случае во время силовых нагрузок или обычных упражнений, сопряженных с вытягиванием какой-либо части тела, увеличивается риск получить травму из-за того, что неподготовленная мышца не справилась с нагрузкой. Очень важно грамотно рассчитать свои силы, поэтому упражнениям на растяжку нужно уделять внимание наравне с другими. Кроме того, при регулярном выполнении этих упражнений повышается общая выносливость организма, мышцы привыкают к нагрузкам и вы получаете удивительный результат. Так, если до регулярных занятий вы приходили домой после рабочего дня, испытывая усталость от той минимальной физической нагрузки, которую вам пришлось выполнять в течение дня, то теперь вы с удивлением поймете, что даже после рабочего дня вы чувствуете себя легко и бодро.
Упражнения на растяжку не требуют каких-то специальных навыков или усилий, они просты в выполнении и под силу любому. Ключевыми моментами здесь являются регулярность и продолжительность выполнения. Конечно, для молодого организма полагается одна нагрузка, для людей в возрасте — другая, и вы вольны выбирать ее самостоятельно.

Упражнение «Цапля на пустынном берегу»
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Упражнение «Цапля на пустынном берегу»

1. Встать прямо, ноги на ширине плеч. Руки свободно висят вдоль туловища. Поднять медленно правую ногу, сгибая ее в колене, носок оттягивая вниз. Колено тянуть как можно выше. Постоять 30 секунд с поднятой ногой и медленно опустить ее вниз.
Медленно поднять левую ногу, сгибая ее в колене, носок оттягивая вниз. Колено тянуть как можно выше. Постоять 30 секунд с поднятой ногой и медленно опустить ее вниз.
2. Поднять медленно правую ногу, сгибая ее в колене, носок оттягивая вниз. Колено тянуть как можно выше. Постоять 30 секунд с поднятой ногой и медленно опустить ее вниз, делая небольшой шаг вперед.
Медленно поднять левую ногу, сгибая ее в колене, носок оттягивая вниз. Колено тянуть как можно выше. Постоять 30 секунд с поднятой ногой и медленно опустить ее вниз, делая шаг вперед. Постарайтесь сохранить неторопливость и непрерывность движения.
3. Медленно поднять правую ногу, сгибая ее в колене, носок оттягивая вниз. Колено тянуть как можно выше. Медленно поднять руки, как крылья, свести их над головой. Постоять 30 секунд с поднятой ногой и медленно опустить ее вниз, одновременно опуская руки вниз.
То же самое повторить с другой ногой.

Упражнение «Взлетающая ласточка»
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Упражнение «Взлетающая ласточка»

Встать прямо, левую ногу поставить справа, а правую — слева, перекрестив ноги. Руки раскинуть в стороны на ширине плеч, делать руками махи с малой амплитудой, слегка сгибая колени, подражая ласточке.

Упражнение «Идущий к озеру гусь»

Присесть на корточки. Поднять правую ногу, перенести ее через левую, сделав шаг. Поднять левую ногу, перенести ее через правую, сделав шаг. Продолжать идти на корточках таким же образом дальше.
Выполнять по мере сил, идти около километра (молодым).
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Упражнение «Идущий к озеру гусь»

Упражнения на животе

Все упражнения выполняются лежа на животе. Движения должны быть медленными и плавными.
1. Руки вдоль туловища. Поднять голову и плечи, руки отвести назад, прогнуться. Сохранить это положение несколько секунд.
2. Руки перед собой. Поднять голову, плечи; руки тянуть вперед. Попытайтесь приподнять ноги, не сгибая их. Зафиксируйте себя в этом положении на несколько секунд.
3. Согнутые в локтях руки лежат рядом с плечами. Выпрямляя руки, поднимать голову и верхнюю половину тела. Прогнуться. Вернуться в исходное положение.
4. Отвести прямую правую (затем такое же упражнение для левой) ногу в сторону, скользя носком ноги по полу. Повторить 3 раза.
5. Руки поднять вверх, приподнимая верхнюю часть тела, прогнуться назад, опустить руки и лечь на пол. Расслабиться. Повторить 5 раз.
6. Поднимать прямые руки вверх-вниз. Время выполнения — 1–3 минуты.
7. Руки согнуты в локтях, ладони опираются на пол на уровне плеч. Свести лопатки, напрягая мышцы спины. Сказать: «Красиво цветет сакура». Расслабиться. Сказать: «Но быстро лепестки ее облетают». Повторить 6 раз.
8. Выпрямить ноги, опираясь на носки, приподнять колени от пола. Напрягая мышцы ног, сжать ягодицы. Расслабиться. Время выполнения упражнения — 3–5 минут.
9. Прямые руки развести в стороны. Приподнять медленно верхнюю часть тела, не поднимая рук от пола, медленно опуститься. Расслабиться. Повторить 5 раз.
10. Прямые руки развести в стороны, кисти сжать в кулак. Приподнять прямые руки от пола и совершить ими 10 круговых движений по часовой стрелке. После небольшого перерыва повторить, но уже против часовой стрелки.
11. Согнуть ноги в коленях и попытаться достать пятками ягодицы. Разогнуть ноги, расслабиться. Повторять 2–3 минуты.


Упражнения с отягощениями

Упражнения с отягощениями люди практикуют в течение многих столетий. Особенно актуальны они в наше время, когда человеку не приходится постоянно носить тяжести, из-за чего мышцы часто не используются в полную силу, что может привести к ослаблению здоровья. Упражнения с отягощениями полезны в любом возрасте, но для детей до 12 лет нужно принимать особые меры предосторожности: пока не сформировался скелет, а позвоночник находится в фазе интенсивного роста, излишние силовые нагрузки могут помешать нормальному формированию организма. Если же вы начали заниматься в зрелом возрасте, будьте вдвойне внимательны к своим ощущениям: ваши ткани уже не такие пластичные и их можно ненароком повредить.
Можно много говорить о пользе этих упражнений: она несомненна хотя бы потому, что регулярные упражнения с отягощениями держат мышцы в тонусе (а при регулярном увеличении нагрузки — развивают их), делают человека энергичным, повышают иммунитет. Интенсивный приток крови к мышцам улучшает кровообращение, энергичные занятия помогают стабилизировать обмен веществ, а приятное ощущение легкой усталости после занятий поднимает настроение и самооценку человека. Естественная терморегуляция организма во время занятий — выделение пота — помогает вывести с жидкостью вредные вещества через поры, заодно прочищая их.
В качестве отягощений лучше всего использовать специальные спортивные снаряды: гантели, гири, штанги, эспандеры. Начинать нужно с минимального веса, постепенно наращивая его. Оптимальным является тот вес, с которым вы можете выполнить 10–15 повторов одного упражнения.
Время для выполнения можете выбрать самостоятельно, но здесь есть одно ограничение: важно начинать заниматься, когда вы полны сил и энергии, например утром или днем. Универсальным датчиком будет ваша реакция: пока вы получаете удовольствие от занятий — они идут вам во благо, но если вы чувствуете дискомфорт и усталость — ваш организм тоже перестает получать пользу.
Каждое занятие нужно начинать с разминки: несколько минут легкого бега или спортивной ходьбы (важно, чтобы ваше дыхание было ровным, то есть это должна быть умеренная нагрузка) и упражнений на растяжку, которые «разогреют» ваши мышцы и подготовят их к работе.
Для занятия приготовьте небольшую бутылочку с прохладной кипяченой водой: не забывайте, что при нагрузке организм нагревается и охлаждает себя с помощью выделяющейся на поверхность кожи жидкости, следовательно, нарушается водно-солевой баланс, и мы испытываем потребность в питье. Не рекомендую вам использовать в этих целях сладкие или газированные напитки: они не утоляют жажду, и вы можете выпить их больше, чем на самом деле нужно вашему организму. Оптимальна простая или минеральная вода. Пить по глотку нужно после каждых 10–15 повторов упражнения, делая между ними перерывы в 1–2 минуты. Оптимальный объем жидкости, который нужно выпивать во время тренировки, — 0,5 литра, хотя тут все зависит от вас — цифра может быть больше или меньше в зависимости от потребности конкретного человека. Во время перерывов нужно выполнить несколько повторов упражнений на растяжку той мышцы, на которую было основное упражнение.
Окончить тренировку нужно 10–15 минутами бега или быстрой ходьбы, следя за своим дыханием. В это время в организме вырабатывается особый фермент, отвечающий за расщепление жиров и наращивание мышечной массы. Не бойтесь этих слов: мышцы увеличиваются не в размере, а в массе, они становятся только сильнее, но никак не больше. Конечно, при направленной работе на увеличение объема мышц можно добиться ощутимых результатов, но для этого потребуются иные упражнения, которые я в этой книге приводить не стал.
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Упражнения с отягощениями

1. Встать на носочки на ступеньку или на небольшую скамейку. Пятки должны висеть в воздухе. В правой руке гантель.
Оторвите правую ногу от ступеньки. Выполняйте подъем на носке правой ноги, затем опускайтесь так, чтобы пятка находилась ниже скамейки. Затем выполните то же упражнение для левой ноги.
2. Встаньте устойчиво, ноги на ширине плеч, руки вдоль тела.
Присядьте и возьмите в руки по гантели, медленно поднимитесь в исходное положение. Медленно согните руки в локтях, затем опустите их вниз.
3. Стоя, ноги на ширине плеч; руки вытянуты перед собой параллельно друг другу. В каждой руке утяжеление.
Круговые движения руками сначала навстречу друг другу, затем в противоположную сторону.

Упражнение «Гусеница на веточке»

Это упражнение выполняется на турнике или на брусьях. Поднимитесь и возьмитесь за турник, кисти на расстоянии 70 сантиметров друг от друга (расстояние можете подобрать себе сами, по своему желанию). Повисите на турнике — ноги не должны касаться пола. Поднимайте ноги вверх, не сгибая их в коленях, до тех пор, пока они не станут параллельны полу. Затем опустите ноги и повторите упражнение еще несколько раз. Можно выполнять его в более легком варианте — поднимать ноги, сгибая их в коленях и прижимая колени к груди.
Это упражнение укрепляет мышцы брюшного пресса.
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Упражнение «Гусеница на веточке»


Искусство владения своим телом

Наверное, вы когда-либо ловили себя на том, что устаете уже от того, что каждый день похож на предыдущий, как родной брат? Что вы делаете, чтобы взбодриться? Может быть, вносите разнообразие в свою жизнь, меняете что-то: уезжаете на пару дней за город, или вместо семейного ужина идете в ресторан, или вместо чтения книжки перед сном идете гулять — это нарушает привычное течение жизни, придает вам новых сил. Иногда нововведение нравится настолько, что вы вводите его в повседневную практику и через некоторое время уже жизни не представляете, например, без поездки на выходные куда-нибудь подальше от города.
Нашему телу полезно получать новые ощущения, в том числе в вопросах физических нагрузок и укрепления здоровья. Мышцы со временем привыкают к конкретному упражнению, и тогда положительный эффект от его выполнения становится все меньше и меньше. Важно время от времени менять угол воздействия на одни и те же мускулы, применять в своей практике другое упражнение с такими же свойствами. Я специально привожу взаимозаменяемые упражнения, которые тренируют одну и ту же группу мышц, но выполняются по-разному. Оптимально немного менять комплекс упражнений раз в месяц, хотя по вашему желанию это может быть меньший или больший срок. Запомните одно: когда вы, выполняя упражнение, не чувствуете сколько-нибудь ощутимого напряжения, знайте — пришло время поменять его, потому что ваши мышцы уже привыкли к такой нагрузке и больше не развиваются под ее воздействием.
Не стоит выполнять упражнение, которое по какой-то (возможно, необъяснимой) причине вам не нравится: у вашего организма есть собственная интуиция и не стоит ею пренебрегать. Что же касается упражнений, которые вам особенно приятно выполнять, то, даже если у вас нет явных показаний к их применению, послушайте свое тело и продолжайте заниматься.
Упражнения делайте медленно, тщательно, — как ни странно это звучит, но такой подход поможет вам в критической ситуации среагировать быстро и точно. Во время медленного выполнения мышцы получают повышенную нагрузку, вместе с тем снижается риск травм, так как они успевают адаптироваться.
Заниматься нужно в хорошем настроении. Если вы чем-то расстроены, напряжены или подавлены — отложите занятия. Сделайте то, что поможет вам прийти в хорошее настроение. Это может быть все, что угодно: почитайте интересную книжку, примите теплый душ, поиграйте с домашним любимцем. Чтобы получать еще большее удовольствие от занятий, можете включить любимую музыку во время тренировки. Уделите внимание одежде, в которой выполняете упражнения: она должна быть удобной и гигроскопичной, желательно из натуральных материалов, вам должно быть уютно и комфортно в ней, она не должна стеснять ваших движений. Если у вас есть возможность, иногда занимайтесь в полностью обнаженном виде, чтобы активизировалось кожное дыхание.

Парные упражнения

Еще один вид упражнений — парные. Эти упражнения направлены не столько на физическое укрепление организма, сколько на умение выстраивать физические контакты с людьми. Особенно их можно порекомендовать людям, которые не могут найти общий язык с близкими, — ведь язык тела гораздо более развит, чем язык слов.
Эти упражнения не так просты для выполнения, как может показаться на первый взгляд, — здесь вам понадобится не только координировать свои действия, но и согласовывать их с партнером по занятию, а это не так-то просто. В первое время можете упрощать занятия, разговаривая, подсказывая друг другу, что делать. Но в дальнейшем научитесь понимать друг друга без слов — эта практика еще не раз пригодится вам на протяжении жизни.
В парных упражнениях всегда должен быть ведущий и ведомый. Для начала поэкспериментируйте, в какой роли вы чувствуете себя лучше. Это также поможет вам лучше понять себя.
Если вы можете выполнять с человеком парные упражнения, не сомневайтесь – вы находитесь на одной волне и можете построить друг с другом прекрасные отношения, этот человек искренен в своем хорошем расположении к вам и вам нечего бояться. Отношения именно с такими людьми спасают в тяжелой ситуации, и это им вы можете доверять как самому себе. Когда вы разговариваете на языке тела, наружу выходят все тайные мысли, и, если человек что-то имеет против вас, у вас просто не получится быть партнерами по спорту.


Упражнение «Поймай комара»

Для выполнения этого упражнения надо встать друг против друга, ноги поставить на ширине плеч, пальцы ног слегка отвести влево и вправо (наружу).
Первый занимающийся — «охотник» — поднимает правую руку на уровень груди и разворачивает ладонью вверх. Второй занимающийся — «комар» — кладет на ладонь первого свою ладонь. Задача «охотника» накрыть ладонь «комара» своей ладонью, поймать его. А задача «комара» — улететь, то есть убрать руку вовремя. Когда «комар» будет пойман 9 раз, «охотник» и «комар» меняются местами, и тот, кто был «комаром», становится «охотником». После того как новый «комар» также будет пойман 9 раз, занимающиеся снова меняются местами, но теперь «комар» садится на левую руку «охотника».


Упражнения от бессонницы

У бессонницы может быть множество причин: например, какие-то мысли не дают вам покоя, или ваш организм настолько «разогнался» в течение дня, что теперь не может перейти в спокойное состояние, или вдруг не все в порядке с вашим здоровьем… Случается так, что вы просто не можете заснуть в течение долгого времени, а может быть, ваш сон неспокоен и вы просыпаетесь иногда по нескольку раз за ночь. В любом случае, наверняка вас тяготит, что в часы своего заслуженного отдыха вы вынуждены ворочаться в постели или без дела слоняться по дому, боясь потревожить сон близких людей.
Сон подобен желанному гостю: если в вашем доме все хорошо, он будет спешить к вам, когда он вам нужен. Однако, если у вас не все благополучно, сон может обойти ваш дом стороной. Но если гость не торопится к вам, что мешает позвать его, заманить к себе?

Я расскажу вам о нескольких упражнениях, которые помогут вам преодолеть бессонницу. Выполнив их, вы поможете своему организму настроиться на покой и после упражнений без труда сможете заснуть. Каждый вечер рекомендуется выполнять по одному упражнению.
1. Выполняется лежа на спине; ноги согнуты в коленях.
Приподнимите ноги на несколько сантиметров и оставайтесь в таком положении несколько минут. Когда вы почувствуете усталость, выпрямите одну ногу и положите ее на постель. Нужно несколько раз менять ноги, то есть одна под углом, а вторая лежит. Через 5 минут. можно расслабить обе ноги.
2. Выполняется лежа на спине; руки вдоль тела, ладони упираются в постель.
На вдох напрягите мышцы спины и поясницы. На выдох расслабьте их и отпустите ладони. Повторить 5 раз.
3. Выполняется лежа на спине; сомкнутые пальцы рук лежат на затылке.
Приподнимите руки и голову, напрягая мышцы живота. Вернитесь в исходное положение. Положите руки на живот ладонями вниз и помассируйте его по часовой стрелке. Тихо произносите: «Я расслаблен, мне удобно». Повторить 6 раз.
4. Выполняется лежа на спине.
Положите руки вдоль тела свободно и расслабленно. Закройте глаза и считайте: один (вдох), два (выдох), три (вдох), один (выдох), два (вдох), три (выдох), один (вдох), два (выдох), три (вдох) и так далее, пока не появится сонливость.
5. Есть еще одно прекрасное упражнение от бессонницы, которое, в отличие от других, не подразумевает физических действий.
Положите в свою постель достаточно горячий камень, чтобы она согрелась. Самому в легкой одежде (или накинув на себя легкое одеяло) выйти в садик, сесть и смотреть на звезды, пока не почувствуете, что ваше тело слегка охладилось.
Сомкните ладони и сделайте легкий поклон, поблагодарив звезды. Ложитесь в теплую постель, закройте глаза и представьте звезды. Это упражнение хорошо помогает при бессоннице, привлекает благополучие в дом.

Упражнения для сохранения красоты женщины

С давних времен главной ролью женщины была роль хранительницы домашнего очага, жены и матери. Ее главной задачей являлось создание семьи и поддержание уюта в доме; от женщины зависела психологическая атмосфера в семье. Женщина занималась домашним хозяйством и воспитанием детей, тогда как ее мужчина обеспечивал семью. Порой браки согласовывались между родителями, но во многих городах в этом плане было гораздо свободнее: мужчина брал в жены ту женщину, которая приглянулась ему. Поэтому, конечно же, для любой женщины, будь она молодой и незамужней или почтенной матерью, очень важна была внешняя красота.
Красота напрямую связана с состоянием здоровья: при правильном питании кожа на лице будет чистой и красивой, при регулярных тренировках мышцы будут упругими и подтянутыми, создавая красивый рельеф тела, при сбалансированной диете вам не грозит излишний жир и ваша фигура будет стройной и изящной. Поэтому — помните, что в основе сохранения красоты и молодости лежит сохранение здоровья.
Красота человека исходит изнутри. Человек, который допускает плохие мысли и поступки, состарится гораздо быстрее, чем тот, кто творит только добро. Мысли материальны, и каждая из них оставляет незаметный отпечаток на нашем внешнем облике, однако множество этих отпечатков, которое накапливается в течение жизни, может значительно преобразить или обезобразить человека.
Не позволяйте другим обманывать вас, говоря, что какими-то мазями вы сможете исправить рано появившиеся морщины или воспаленную кожу. Возможно, эффект и будет, но он кратковременен и мимолетен. Если вы действительно хотите сохранить или усилить свою привлекательность, начните изнутри: со своего здоровья, со своих мыслей.

Конечно же, есть несколько секретов, которые помогут вам не только укрепить здоровье, но и оказать направленное, сильное воздействие на внешность. Именно о них я расскажу вам в этой главе. Я выбрал те места на теле, красота которых наиболее важна в любом возрасте: это лицо и шея, ведь их не спрячешь под одеждой и не скроешь волосами.

Упражнения для сохранения красоты лица и шеи

1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Слегка откройте рот в легкой полуулыбке и медленно вдохните. Затем медленно выдыхайте воздух, складывая губы в трубочку.
2. Когда-то это упражнение было популярно у французских женщин, но они делали его немного по-другому. На вдохе они говорили слово «порт», слегка улыбаясь, потом, вытягивая губы чуть вперед, как бы держа ими спелую сливу, на выдохе произносили «плюм». Это упражнение делали для приобретения или сохранения естественной красоты губ и эластичности кожи.
Повторяйте любое из этих упражнений по 20 раз утром и вечером.
3. С закрытым ртом сделайте нижней челюстью круговое движение 3 раза слева направо, 3 раза справа налево. Каждый раз круг должен заканчиваться прикосновением к зубам. Рот во время этого упражнения должен быть закрыт! Круг должен быть маленьким.
4. С закрытым ртом подвигайте челюстью вверх-вниз, имитируя жевание. Сделайте челюстью 10 жевательных движений.
5. Широко откройте рот, как бы кусая большое яблоко, затем закройте. Повторите упражнение 10 раз.
Выполняйте эти упражнения утром и вечером.
Более сложные упражнения выполняются не менее 20 раз в день, за один подход нужно делать по 10 повторов. Исходная позиция для всех одна: стоя прямо; ноги на ширине плеч, руки расслаблены, взгляд перед собой.
1. Медленно приподнимите голову, затем поверните ее вправо, одновременно опуская подбородок вниз, и верните голову в начальное положение. Выполните те же движения в левую сторону.
2. Медленно и плавно наклоните голову вперед, коснитесь подбородком груди. Затем без остановки начинайте плавное движение головой назад.
3. Поднимите руки и положите ладони на плечи. Медленно наклоняйте голову к правому плечу. Руками удерживайте плечи в неподвижном положении. Наклонив голову к правому плечу, начинайте плавное движение головы к левому плечу.

Упражнения для сохранения упругости кожи на шее

1. Медленно опустите голову назад, почувствуйте легкое натяжение кожи на шее. Оттопырьте нижнюю губу и накройте ею верхнюю губу как можно полнее. Медленно наклоняйте голову вперед, пока нижняя челюсть не коснется груди. Верните губы в нормальное положение, слегка сомкните их и поднимите голову, посмотрите вперед и выполните упражнение еще 4 раза.
2. Медленно поверните голову влево, затем назад, направо и вперед, то есть не торопясь, опишите круг, вращая головой. Это упражнение надо выполнять осторожно людям, страдающим головокружением, с повышенным давлением или отложениями солей в шейном отделе позвоночника, а при неприятных ощущениях совсем отказаться от него. Делать его следует 1 раз.
Повторите в обратную сторону.
3. Опускайте вниз нижнюю челюсть и поднимайте ее вверх без остановки 4 раза подряд.
Каждые 10 дней увеличивайте число повторов упражнения на 2 раза до тех пор, пока каждое упражнение не будет повторяться 20 раз в день.


Упражнения для избавления от нервного напряжения, сомнений и беспокойства

Физические и духовные аспекты жизни связаны гораздо крепче, нежели можно себе представить. Тот, кто здоров, полон сил и энергии, не будет нервничать из-за пустяков, а к решению сложных проблем подойдет спокойно и обстоятельно.
В то же время человек, который умеет контролировать свои эмоции, с легкостью найдет общий язык со своим телом, и организм больше не будет приносить ему проблем. В свою очередь идеальное здоровье порождает уверенность в себе и спокойствие за свою судьбу.
Человек, который часто болеет, неуверен в себе и нервозен, он боится новой неприятности со стороны своего организма, а ослабленное тело усиливает переживания физической несостоятельностью.
Это можно объяснить даже с биологической точки зрения, ведь для питания тканей и нервной системы организм использует одни и те же питательные вещества.
Начиная работать над своим здоровьем, не забывайте о работе над собой в моральном плане, ведь теперь это не составит вам труда. В деле избавления от излишнего напряжения и беспокойства вам помогут некоторые упражнения, проверенные годами.


Упражнение 1

Начните с нескольких глубоких, плавных вдохов и выдохов, сосредоточьтесь на дыхании, закройте глаза. Для концентрации прислушайтесь к работе своего сердца, оно задаст ритм спокойного дыхания. Когда дыхание станет ровным, откройте глаза и сложите руки на коленях. Контролируйте таким образом процесс дыхания 5 минут.

Упражнение 2

Сделайте несколько коротких вдохов и выдохов с частотой, превышающей ваш обычный ритм дыхания. Закройте глаза и представьте, что вас окружает красивый пейзаж, а вы — часть его: дерево, куст или камень. Вероятно, «камень» будет дышать медленно, плавно и глубоко, а «дерево» — вдыхать и выдыхать с шумом, втягивая в себя воздух как воду. Через 5–7 минут вы достигнете полного спокойствия.

Упражнение 3

Чтобы избавиться от усталости, закройте глаза и сильно сожмите пальцами мочки ушей, опустите голову и сделайте несколько вдохов (медленных и глубоких) и выдохов (быстрых и коротких).


ГЛАВА 4
Упражнения для позвоночника
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Как уже было сказано, здоровый позвоночник — залог того, что у вас будет минимальное количество проблем с организмом. В предыдущих книгах я рассказал вам, как нужно питаться, чтобы позвоночник чувствовал себя хорошо, и как снять с него излишнюю нагрузку.
Но, кроме уже описанных свойств, очень важно, чтобы позвоночник сохранил свою гибкость. Если он долгое время остается неподвижным, межпозвоночные хрящи сплющиваются и деформируются. Это грозит излишним отложением солей и, как следствие, болезнями опорно-двигательного аппарата. В современном мире нередки случаи, когда из-за гиподинамии 25-летние люди страдают от болей в спине, от того, что им порой трудно разогнуться; они испытывают неприятные ощущения, проведя весь день на ногах. Гиподинамия и сидячий образ жизни делают свое черное дело — без постоянного движения позвоночник утрачивает необходимую для нормальной работы подвижность. А это уже чревато болезнями.
В этой главе я предлагаю вам комплекс упражнений, которые помогают сохранить и увеличить подвижность позвоночника, а значит — сохранить его здоровым на многие годы. Эти упражнения формируют вокруг позвоночника плотный мышечный корсет, который предохраняет его от травм и помогает поддерживать тело, снижая нагрузку на сам позвоночный столб.
При систематическом выполнении упражнений открываются естественные промежутки между позвонками и хрящи начинают медленный рост. Тем самым вы возвращаете молодость своему позвоночнику независимо от своего физического возраста.
Основные движения, которые вам нужно выполнять здесь, — сгибание, разгибание, вращение вокруг собственной оси, растягивание и сжимание. Все свое внимание вы должны направить на тот отдел позвоночника, к которому относится выполняемое упражнение, причем остальные отделы по возможности должны оставаться неподвижными. На каждое упражнение нужно выполнить 10–15 повторов; из однотипных упражнений выбирайте то, что в данный момент вам наиболее по душе.
Начинать лучше всего с самых простых движений, особенно это касается людей, для которых привычен малоподвижный образ жизни. Занимайтесь неторопливо, прислушиваясь к своему организму. От этих тренировок нужно получать только удовольствие, а при появлении каких-либо неприятных ощущений стоит сразу же прекратить данное упражнение — с позвоночником шутки плохи и лучше в данном случае перестраховаться. Позже, когда у вас увеличится опыт занятий, вы можете снова вернуться к этому упражнению. Возможно, разработав свой позвоночник, вы сами увидите: то, что раньше было трудно, теперь выполняется с легкостью.
Дыхание во время этих упражнений должно идти через нос, пусть оно будет глубоким и неторопливым — это поможет вам сохранить ритм при занятии. К тому же носовое дыхание будет дополнительной тренировкой для слизистой носа. Те, кто дышит через нос, лучше и быстрее мыслят, потому что человек, который научился управлять своим дыханием, с легкостью справится и с другими задачами.
Поскольку упражнения требуют значительных энергозатрат, я рекомендую вам заниматься в свежепроветренном помещении, чтобы с воздухом в легкие попадало максимальное количество кислорода. А кроме того, заниматься в прохладном помещении всегда гораздо легче, чем при достаточно высокой обычно комнатной температуре.

Упражнения для шейного отдела позвоночника

Плечи неподвижны. Ниже расположенные отделы позвоночника также неподвижны. В каждом упражнении движения плавные, неспешные.

Упражнение «Чистящий перышки воробей»


[image: ]
Упражнение «Чистящий перышки воробей»

Аккуратно проведите подбородком по грудной клетке, коснитесь груди. В шее должно чувствоваться напряжение.

Упражнение «Черепаха»

Наклоны головы вперед и назад до упора. Голова — назад, до касания затылком спины. Голову втягиваем как будто в панцирь. Когда упираемся затылком в спину, голову нужно тянуть вниз прямо и вертикально, не меняя ее положения. Наклоны вперед выполняются точно так же. Подбородком, не отрывая его от груди, будто стараемся достичь пупка. Вначале делать упражнение без усилий, потом с легким напряжением. Повторять 10 раз в каждую сторону.
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Упражнение «Черепаха»

Наклоны головы вправо и влево

Наклоны головы вправо и влево с фиксацией плеч. Наклоны делаются без сильных напряжений, при этом стараемся ушами достать до плеч. Повторять 10 раз в каждую сторону.
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Наклоны головы вправо и влево

Упражнение «Собачка»

Соедините воображаемой осью нос и затылок. Голову вращаем вокруг этой оси, как бы вокруг носа, подбородок идет в сторону и вверх (как у собачки, слушающей хозяина).
Упражнение выполняется в трех вариантах:
• голова прямо;
• голова наклонена вперед;
• голова наклонена назад.
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Упражнение «Собачка»

Упражнение «Посмотреть на море, посмотреть на горы»

Поворот головы вправо и влево до упора. Спина и голова на одной линии. Медленно поворачиваем голову влево, приблизительно на треть расстояния до плеча. Медленно поворачиваем голову еще раз влево, но немного дальше. Медленно поворачиваем голову третий раз влево, до упора.
Повторять ежедневно — три раза вправо, три раза влево. Не старайтесь сразу же повернуть голову на максимально возможное расстояние — это опасно для шейных позвонков. Только методичное и систематическое выполнение этого упражнения позволит вам избавиться от отложения солей в области шеи.
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Упражнение «Посмотреть на море, посмотреть на горы»

Упражнение «Тыква под солнцем»

Представьте себе, что ваша шея — хвостик тыквы. Это упражнение состоит из вращательных движений головы: она медленно «перекатывается» по плечам с некоторым напряжением, касаясь ухом плеча, подбородком — грудной клетки. Выполнять его лучше всего на стуле с жесткой спинкой.
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Упражнение «Тыква под солнцем»


Упражнения для верхнегрудного отдела позвоночника

Упражнение «Нахмурившийся ежик»

Плечи вперед, подбородок подтянуть к груди. Руки спереди сцеплены (ладонями обхватываем локти). Поясницу зафиксировать.
Подбородком дотянитесь до груди и, не отрываясь, дальше в направлении пупка. Верхняя часть позвоночника должна прогнуться как лук. В этот момент плечи (не поднимая!) тяните вперед друг к другу, чуть-чуть напрягаясь.
Точно так же без остановки перейдите к наклонам назад. Вначале голова упирается в спину, тяните ее вниз и плечи начинайте тянуть назад друг к другу. Представляйте, что на спине от шеи до лопаток выскочили иголки, как у ощетинившегося ежика. Все внимание — верхнегрудному отделу позвоночника. Старайтесь его прогнуть как можно лучше.
Обратное движение: голова откинута назад, лопатки также отведены назад. В этом положении до предела старайтесь прогнуть спину. Плечи не поднимайте.
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Упражнение «Нахмурившийся ежик»

Упражнение «Весы»

Кисти полусогнуты на плечах. Одно плечо идет вверх, другое вниз. Прогните позвоночник в этом отделе и каждый раз старайтесь прогнуть его еще немного. Затем выполните упражнение в другую сторону. Дыхание во время движения свободное: вперед — выдох, назад — вдох.
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Упражнение «Весы»

Поднимание и опускание плеч

При этом движении голова неподвижна, позвоночник прямой. Опуская плечи, руки тянем по швам вертикально вниз, добавляя небольшое усилие. Потом плечи тянем вверх, постепенно увеличивая амплитуду.
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Поднимание и опускание плеч

Круговые движения плечами

Плечами делать круговые движения, держа руки по швам, постепенно расширяя круг движений. Дышать ровно, без усилий.

Наклоны влево и вправо, руки по швам

Это упражнение выполняется стоя, руки прямые, опущены и плотно прижаты к туловищу. Правой рукой скользим по боку, стремясь дотянуться кончиками пальцев до ступни. Повторить с левым боком и левой рукой. От этого упражнения позвоночник становится более гибким. Наклоны выполняются по 10 раз в каждую сторону, во время сгибания — выдох, при подъеме — вдох.

Упражнение «Наливание и выливание воды из тазика»

Позвоночник прямой, копчиком делаем движение, как бы зачерпывая воду тазиком, стоящем на копчике, и фиксируем таз в этом положении. В таком положении делаем движения:
1. сжимая позвоночник, как пружину;
2. растягивая его.

Упражнение «Скрутка»

Все отделы ниже верхнегрудного — зафиксированы. Кисти на плечах, голова прямо, смотрим перед собой. В этом положении делаем вращения вправо и влево.
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Упражнение «Скрутка»


Упражнения для нижнегрудного отдела позвоночника

Упражнение «Большой хмурый ежик»

Выполняется, как «Нахмурившийся ежик», но представляем, что иголочки выскочили уже не только в верхнегрудном отделе, а по всей спине, до поясничного уровня. Таз фиксируется. Обратное движение. Темечком тянитесь как бы вверх и назад, откидывая голову назад, и в этом положении старайтесь максимально прогнуть спину.
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Упражнение «Большой хмурый ежик»

Наклоны вперед

Наклоны вперед, будто вы стараетесь достать носом пупок. Это упражнение выполняйте, сидя на стуле или на полу. Руками держитесь за сидение стула и голову тяните в область пупка. Во время сгибания — выдох, при подъеме головы — вдох; спина выпрямляется полностью. На каждое движение — по 5–6 секунд. Сделайте 10–15 движений без больших усилий, затем делайте наклоны назад, как бы стараясь затылком достать ягодицы. Позвоночник втягивайте вперед и постепенно продолжайте наклон. Повторите 2 раза по 10–15 движений.

Упражнение «Лук»

Кулаки положите сзади на области почек, при этом старайтесь как можно ближе свести локти, представляя, что кулаки проникают все глубже и глубже. Положение позвоночника — как натянутый лук (кулаки — стрелы). В конечной точке постарайтесь еще чуть-чуть прогнуть позвоночник.
Обратное движение. Старайтесь максимально согнуть позвоночник (как бы сутулясь в этом отделе). В конечном положении попробуйте еще чуть-чуть прогнуть позвоночник.
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Упражнение «Лук»

Упражнение «Большие весы»

Левая рука на затылке, правая — вдоль тела. В этом положении делаем наклоны вправо, затем точно так же — влево, каждый раз добавляя дополнительные усилия.
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Упражнение «Большие весы»


Упражнения для поясничного отдела позвоночника

Упражнение «Лыжник» (или «Конькобежец»)

Руки сзади на пояснице. Наклониться вперед, сохраняя спину прямой, взгляд вперед.
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Упражнение «Лыжник»

Упражнение «Мостик»

Сначала назад идет голова, затем шея, затем спина (весь позвоночник прямой). В этом положении постепенно наклоняйтесь назад все ниже и ниже. Возвращайтесь в исходное положение в обратном порядке.

Наклоны вперед

Упражнение выполняется сидя на полу; руки на коленях.
Руки кладем по бокам бедер и начинаем сгибаться вперед. Постепенно увеличиваем амплитуду движений. Повторить 7 раз.

Наклоны назад с поднятыми руками

Это движение выполняйте стоя. Ноги на ширине плеч, дыхание свободное. Поднять руки вверх. Сомкнуть пальцы в замок и, не сгибая колен, начать движение. Постепенно увеличивать амплитуду движений.
Повторить 5–10 раз.

Вращение туловищем

Встаньте прямо. Оставляя ноги неподвижными, осуществлять вращение туловища вправо-влево, постепенно увеличивая амплитуду движений.
Выполнять до тех пор, пока приятно, но не более 15 раз в одну сторону в день.
После выполнения каждого упражнения делайте дыхательные упражнения на расслабление: прямые руки медленно поднимите ладонями вверх, как бы описывая окружность, делая вдох. Над головой ладони идут вниз — правая рука налево, левая — направо, описывая окружность перед телом — выдох. На уровне паха ладони снова переворачиваются вверх, и цикл повторяется в течение 5 минут. Последнее движение — руки сложить на уровне солнечного сплетения, задержать в таком положении на несколько секунд и свободно опустить вниз вдоль тела. Несколько раз встряхнуть кисти рук, как стряхиваем воду. Постоять с расслабленными руками 2–3 секунды.


Сохраните позвоночник здоровым

Для сохранения здоровья очень важно рационально сочетать движения и отдых, чтобы не перенапрягать позвоночник. В сохранении здоровья нет мелочей. Скамеечка, подставленная под ноги сидящего (если ноги немного не достают до пола), поможет снять излишнее напряжение с позвоночника, сделает позу более удобной, а значит, так человек сохранит больше сил.
Поставьте перед собой часы и посидите 5 минут с ногами, направленными под стул. Затем отдохните, походите, поставьте скамеечку для ног и посидите еще 5 минут. Почувствуйте разницу. Я видел скамеечки для ног на картинах средневековых мастеров, и это не излишество, а разумная мера для сохранения здоровья. Также важна и удобная спинка стула, на которую опирается спина во время работы, например, за компьютером. Сидячая работа ослабляет наши мышцы, не позволяет им функционировать естественно.
По возможности надо вставать и ходить каждые 15 минут. Если работа не позволяет выполнять такие действия, то надо несколько раз подняться на носки и опуститься на пол. Затем пошевелите пальцами рук, растопырив их, помассируйте пальцы и потрите ладони друг о друга. Далее согните руки в локтях и отведите их назад, сближая лопатки, затем сделайте несколько круговых движений плечами. Поверните голову налево, посмотрите вбок, затем медленно поверните ее направо и посмотрите в ту же сторону. Повторите три раза. Помассируйте мочки ушей. Потрите ладони друг о друга или сцепите руки в «замок» — пальцы правой руки входят между пальцами левой и ладони соприкасаются. Покачайте сцепленными руками вправо и влево, представляя, что перед вами борцы сумо. Затем положите расслабленные руки на колени, закройте глаза и ритмично и спокойно подышите в течение 1–3 минут. Небольшой отдых позволит вам снять усталость в самом начале. Старайтесь не допускать усталости и переключайтесь на другую работу, чтобы равномерно нагрузить организм. Чувство усталости и тяжелая физическая работа полезны, по моему мнению, только в одном случае: для выведения человека из сильного стресса, когда невозможно сделать это другими методами.
Боли в позвоночнике могут возникать по причинам психологического характера:
• например, человек подсознательно хочет уклониться от выполнения работы или от общения с кем-то неприятным ему;
• от нежелания покидать свой дом;
• из-за того что не хватает тепла и заботы от близких людей.
Возможно, в детстве организм отреагировал болью в спине на неприятную ситуацию, затем рефлекс закрепился и теперь такая боль не лечится обычными методами.
В этом случае от позвоночных болей помогают избавиться медитация, повышение самооценки и воспитание любви к себе. Очень полезно заняться рисованием, садоводством, самообразованием.
В сомнительных случаях желательно проверить состояние почек — боль в спине могут вызывать нездоровые почки. Если к диагностике подойти невнимательно, то, естественно, упражнения для сохранения здоровья позвоночника помогать не будут. Надо включать в занятия разнообразные упражнения, чтобы укрепить организм в целом, — таким образом наладится и работа отдельных органов.
Для укрепления позвоночника можно пользоваться дарами природы: водой (водные ванны и процедуры), солнечным светом (солнечные ванны), воздухом (воздушные ванны).
Очень полезно много ходить. В первую очередь — для сердца. Если человек ежедневно совершает трехкилометровые прогулки, то даже порок сердца (без декомпенсации) не будет доставлять ему неудобств и неприятных ощущений. Люди, которые много ходят пешком, улучшают работу своего мозга, быстрее соображают и лучше усваивают новые знания. Они реже страдают заболеваниями щитовидной железы, у них рождаются более крепкие и здоровые дети, они дольше живут и сохраняют активность до глубокой старости.
Скорость ходьбы регулируется состоянием сердечно-сосудистой системы — именно она выбирает наиболее благоприятный темп для своего восстановления. Не навязывайте организму «разумный» темп ходьбы. Идите, любуясь природными видами, или читайте стихи, ведите приятную беседу сами с собой либо со спутником — и вскоре вы заметите, что установился определенный темп. Это и есть самый оптимальный для вас ритм ходьбы. Он соответствует состоянию вашего организма на данный момент, настроению, погоде, напряженности магнитного поля Земли и даже солнечной активности. Темп ходьбы каждый день меняется, постепенно приближаясь к темпу здорового человека. Если вы раньше никогда ежедневно не совершали трехкилометровые прогулки и решите попробовать, то результат вас приятно удивит. Особенно полезны такие прогулки женщинам — они оказывают омолаживающее действие на женский организм: кожа становится эластичнее, волосы — гуще, а глаза начинают блестеть, как в молодости. Но прогуливаться надо, любуясь природой, оставив дома все заботы. Эффект наступает через месяц или через полгода — в зависимости от состояния организма, и, что самое удивительное, дела начинают занимать меньше времени, все получается более рационально и с меньшими усилиями.

Ходьба «Нитка с иголкой»

Встаньте прямо, руки расслабленно висят вдоль туловища. Немного согните ноги в коленях и идите назад. Пройдите назад 20 шагов (задом наперед), свободно размахивая руками, затем идите вперед 20 шагов. Ходите вперед-назад сначала 5 минут, через неделю увеличьте время ходьбы еще на 5 минут. Это упражнение благоприятно влияет на поясничные мышцы и координацию движений. Перед началом занятий убедитесь, что, когда вы пойдете назад, вам ничего не помешает и вы не споткнетесь и не получите травму.
Это упражнение кажется простым, однако оно является одним из самых главных помощников в сохранении здоровья позвоночника. Обязательно уделяйте ему максимум внимания, и вы не пожалеете о времени, потраченном на него.


Ходьба с завязанными глазами

Такая ходьба чрезвычайно полезна. Некоторых столь увлекает это занятие, что они посвящают ему все свое свободное время. Надеюсь, вы будете заниматься ходьбой разумно и найдете себе еще много других достойных занятий.
Ходьба с завязанными глазами улучшает общее состояние организма, развивает творческие способности, улучшает слух.
Это упражнение выполняется только в присутствии второго человека! Одежда свободная, темных тонов. На ногах — мягкие тапочки, но лучше заниматься босиком. На глаза надевается специальная повязка или маска. Помещение, где вы занимаетесь, должно быть свободным, чтобы не получить травму. В начале занятий следует делать по 10 шагов, затем каждый день увеличивать их количество еще на 10. Когда это будет освоено, попробуйте ходить задом наперед. Затем учитесь обходить с завязанными глазами крупные мягкие предметы, пролезать в дырки в перегородках и находить мягкие мелкие предметы на полочках. После этого можно попробовать с завязанными глазами идти «след в след» за другим человеком.
Для выработки правильной осанки очень полезны любые упражнения на корточках (при этом вероятно повышение внутрибрюшного давления). Можно выполнить такое упражнение: встать на четвереньки и сделать круг по комнате (или на поляне), затем встать на корточки и сделать такой же круг (с непривычки это достаточно тяжело, но постепенно становится легче), завершается упражнение ходьбой на четвереньках.

Упражнение для тазобедренного сустава

Лягте на спину на кровати, руки свободно лежат вдоль туловища, ноги вместе. Левой ногой потянитесь вправо, правую — слегка подтяните к себе. Поменяйте ноги и на каждую сделайте по 20 повторов.
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Упражнение для тазобедренного сустава

Упражнение «Капля точит стену»

Выполняется лежа на спине на кровати; руки свободно лежат на небольшом расстоянии от туловища, расслабленные ноги — на ширине плеч.
Поднимите правую ногу, одновременно сгибая ее под прямым углом, затем представьте себе, что за вашими ногами находится стена, которую нужно пробить, и изо всех сил ударьте по ней правой ногой, затем плавно опустите ногу. Это упражнение нужно повторять по 20 раз для каждой ноги.
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Упражнение «Капля точит стену»

Упражнение «Спящий тигр поднимает голову»

Выполняется лежа на животе на кровати; руки согнуты в локтях, ладони лежат на кровати немного впереди плеч. Голова повернута так, что щека касается кровати, глаза закрыты.
Ноги сдвинуть вместе, открыть глаза, сделать глубокий вдох и медленно приподняться на руках, выпячивая грудь вперед. Поднимайте голову, слегка отклоняя ее назад. Прогнитесь сильно, чтобы изгиб дошел до поясницы. Медленно поворачивая голову, посмотрите налево, потом направо. Медленно опуститесь в исходное положение. Упражнение повторить 6 раз.
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Упражнение «Спящий тигр поднимает голову»

Упражнение «Небесная ласточка»

Выполняется лежа на животе на кровати; руки лежат вдоль туловища, ноги сдвинуты вместе и расслаблены. Голова повернута, щека касается кровати.
Поднимите голову и посмотрите перед собой. Руки отведите за спину, ладони разверните вверх. Прямые ноги поднимайте вверх и задержитесь в этой позе 1–2 минуты. Медленно опуститесь в исходную позицию, отдохните немного и сделайте несколько повторов упражнения (от 2 до 10).
Разумеется, все упражнения выполняются в свободной одежде, босиком. Комната должна быть тщательно убрана и проветрена.
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Упражнение «Небесная ласточка»

Упражнение на растяжение № 1

Это упражнение можно делать перед другими упражнениями в качестве разминочного. Оно благотворно воздействует на поясницу.
Выполняется стоя прямо; ноги вместе.
Правой рукой возьмитесь за надежную опору, поднимайте левую ногу, оттягивая носок и не сгибая ее в колене. Поверните носок к себе и наклоняйтесь всем телом к ноге. Повторите упражнение для другой ноги.
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Упражнение на растяжение № 1

Упражнение на растяжение № 2

Выполняется стоя прямо; ноги вместе.
Поднимите правую ногу на любую опору, чтобы нога лежала параллельно полу. Вытянитесь вперед и коснитесь пальцев ноги. Повторите 6 раз, затем сделайте это упражнение для другой ноги.

Упражнение «Вытягивание сетей, полных чудесной рыбы»

Выполняется стоя прямо; правая ступня (или левая, в зависимости от того, на какую ногу делается упражнение) выведена вперед.
Наклоняясь всем телом чуть вперед, оторвите от пола левую пятку, захватите руками воображаемую сеть, потяните ее на себя. Затем опустите пятку и выпрямитесь. Отклоняйтесь всем телом назад, как бы продолжая вытягивать сеть. Повторите это упражнение по 10 раз для каждой ноги.

Упражнение для шейного отдела позвоночника «Рисуем цифры на листе бумаги»

Выполняется сидя на стуле. Спина прижата к спинке стула, позвоночник ровный. Подошвы ног плотно прижаты к полу. Руки расслаблены, лежат на коленях.
Закройте глаза и представьте себе, что перед вами лист бумаги, а ваш нос — кисточка с краской. Нарисуйте цифру 1, затем движением глаз справа налево и слева направо сотрите и нарисуйте цифру 2. В день не стоит рисовать больше 10 цифр, однако по мере накопления опыта можно дойти до ста и более цифр.

Упражнение на растяжение № 3

Выполняется стоя прямо; ноги на ширине плеч, руки лежат на талии.
Медленно отводите локти назад, сближайте лопатки, на вдохе немного растягивайте тело вверх. На выдохе возвращайтесь в исходное положение. Оптимально — 4 повторения.

Упражнение «Услышь жалобы плеч»

Выполняется стоя прямо; ноги на ширине плеч.
Закройте глаза. Наклоните голову вправо, стараясь дотянуться ухом до плеча, прислушайтесь к нему: что говорит плечо? Верните голову в прежнее положение, посмотрите перед собой, затем — вниз и вверх. Снова закройте глаза. Наклонитесь к левому плечу. Повторите 3 раза.


ГЛАВА 5
Упражнения для успеха в жизни и процветания
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Конечно, очень важно иметь здоровое натренированное тело, которому не страшны болезни. Хорошо, когда у тебя постоянно прекрасное настроение, ты всегда чувствуешь себя свежим и полным энергии. Когда ты знаешь, как исправить мелкие неприятности. Когда следишь за своим здоровьем и умеешь ему помогать.
Но это — только часть успеха в жизни, и, конечно же, не менее важно иметь быстрый и острый ум, развитое мышление и хороший жизненный настрой: не только на здоровье, а вообще на счастье в жизни.
Одни системы научат вас, как сбалансировать свой вес, другие — как найти ключ к здоровью, третьи — как развить свою память. Но ведь в целом эти вещи взаимосвязаны, и невозможно добиться гармонии и успеха во всех важных областях жизни, когда ваши действия не скоординированы друг относительно друга. Я предлагаю вам упражнения для всего, что важно человеку, но главное — они образуют собой единое целое. И вы не испытаете проблем и дискомфорта, прорабатывая параллельно мышцы и разум.
Только вместе здоровое тело и умная голова составляют уникальный природный механизм, которому под силу столь многое, что описание возможностей человека заняло бы отдельную толстую книжку.

В этой главе вы найдете упражнения для духовного развития, которые помогут вам изменить свои личностные качества, стать более спокойным и рассудительным, укрепить свою память и улучшить отношения с окружающими людьми. Это не панацея ото всех бед, но, выполняя предложенные упражнения, вы сами поймете, как меняется ваше сознание, что приведет к изменениям в жизни, пусть и не мгновенным.

Упражнения для выработки терпения и дисциплины

Существуют упражнения для выработки терпения и дисциплины.
С помощью самых простых упражнений можно достигнуть великолепного результата. Что очень важно — для этого не надо приобретать дополнительное оборудование. Самое главное, что эти упражнения многократно проверены за вековую историю их применения, и всегда они помогали добиться желаемого.
Для начала можете просто наблюдать за песочными часами: сядьте напротив них и, не отвлекаясь на посторонние мысли, тщательно следите за тем, как струятся песчинки из верхней части в нижнюю.
Можно попробовать строить различные конструкции из спичек или кубиков. Их нельзя как-то скреплять, поэтому неминуемо они будут рушиться. Поставьте себе задачу собрать определенную фигуру и собирайте ее до тех пор, пока она не будет крепко держаться. Это упражнение для тренировки воли и нервной системы, но не стоит начинать его со сложных заданий. Ключевое слово для всех этих упражнений — постепенность. Именно с ее помощью вы сможете добиться впечатляющих результатов.

Упражнение «Перебирание крупы»

Вид ребенка, который спокойно перебирает и сортирует крупу, дарит мне ощущение спокойствия. Родителям незачем волноваться за судьбу отпрыска: он вырастет благополучным человеком, раз уже в детстве смог приучить себя к дисциплине.

Это упражнение имеет множество вариантов, любой из которых очень полезен. Будет прекрасно, если вы начнете заниматься с детского возраста или приучите своих детей к этому упражнению — чем раньше, тем лучше, хотя положительных результатов можно добиться в любом возрасте. Ограничений по возрасту тут нет.
Упражнения нужно выполнять регулярно, только тогда они станут результативными. Оптимальным временем для занятий является первая половина дня. Вам потребуется не менее килограмма крупы.
1. Смешайте белую и темную фасоль и поставьте около себя две чашки — светлую и темную. Ваша задача — собрать всю белую фасоль в темную чашку, в белой же чашке должна оказаться темная фасоль. Если вы занимаетесь с ребенком — смотрите, чтобы он не тянул фасоль в рот.
2. Смешайте белую фасоль с рисом: на этот раз различия по цвету вам не помогут. Вам нужно разделить их, разложив по разным сосудам. Когда вы научитесь быстро выполнять это упражнение, попробуйте совершать те же действия с завязанными глазами.
3. Если вы преуспели в простых упражнениях и вам хочется поднять свой уровень — переходите к переборке смеси гречневой крупы, риса и гороха. Это не только укрепит вашу терпеливость, но и повысит чувствительность ваших пальцев.

Упражнение «Иголочка хочет попасть домой»

Перед терпеливым человеком расступаются горы, а тот, кто не умеет ждать, так и не увидит, что перед ним ровная тропа, а не померещившиеся горы.
Терпение нужно нам везде; терпеливые люди многого достигают в жизни благодаря своей неторопливости и направленности, благодаря умению выждать время, дождаться подходящего момента, чтобы воплотить свои мечты в реальность. Терпение нам нужно как в учебе для освоения дисциплин, так и во взрослой жизни.

Для этого упражнения вам потребуется бумажный цилиндр с заклеенными торцами и иголка на 20-сантиметровой нитке. В верхней стороне цилиндра проделайте маленькое отверстие (чем больше ваш опыт, тем меньше должно быть отверстие).
Возьмите цилиндр в левую руку, большим и указательным пальцами правой руки ухватите кончик нитки и постарайтесь попасть иголкой в отверстие цилиндра. При этом левая рука должна оставаться неподвижной. Уже скоро вы научитесь выполнять это упражнение быстро и точно, тогда стоит поменять руки, а затем заменить цилиндр на другой, с отверстием меньшего диаметра.
Для вырабатывания терпения можно выполнять такое упражнение: взять очень маленькую мисочку и переносить воду из одного чана в другой на расстояние не менее 20 шагов. Воду нельзя проливать. Постепенно упражнение можно усложнять — удлинять путь, увеличивать скорость движения, ставить мисочку с водой на тыльную сторону ладони. Здесь много различных вариантов.
Хорошо воспитывает терпение вышивание по толстой бумаге. Вначале занятий берется простой рисунок на толстой бумаге (но не на картоне). Задача упражнения — сначала вышить этот рисунок толстой иглой с толстой яркой нитью по точкам. От первой точки — стежок нитки по лицевой стороне рисунка, от второй точки до третьей — по изнаночной стороне. Для облегчения выполнения упражнения можно перед вышиванием проколоть точки на бумаге иглой. Когда весь рисунок будет вышит, надо вернуться обратно по точкам, распуская вышивку. Упражнение считается выполненным, когда точка проколота один раз. Те, кто выполняет упражнение впервые, обратным ходом редко попадают в проколотую точку, и она приобретает неряшливый вид, а если бумага тонкая — даже рвется в этом месте. Постепенно упражнение усложняют: бумага и игла становятся тоньше, а рисунок — сложнее. Это упражнение также благоприятно воздействует на координацию движений.
Для развития терпения и координации движений очень хороши упражнения по рисованию заданного предмета с закрытыми глазами. Рисовать рекомендуется тушью и кисточкой. Также эти качества можно вырабатывать, заполняя мелкими штрихами большие объемы на рисунке, например, на занавеси или стене. Хорошо развивают терпение, усидчивость вязание и вышивание.

Упражнения для развития мышления

Если вы научитесь рассматривать вещь с разных точек зрения, вы сможете легко найти необычный выход из трудной ситуации, который на первый взгляд невидим. У вас разовьется абстрактное мышление, вы станете желанным для общения человеком, ведь многие мыслят стереотипно и не умеют иначе. Этому не так трудно научиться, как может казаться.
Это упражнение помогает увидеть проблему с разных сторон.
Сядьте удобно. Дышите естественным образом несколько минут. Нарисуйте на бумаге круг. Дайте свои толкования тому, что вы видите:
• круг;
• торец цилиндра;
• мяч;
• солнце;
• след от стакана на скатерти;
• вид на лампочку сверху.
И так далее. Можно записать, сколько толкований вы дали этому рисунку. Через месяц вернитесь к нему и дайте новые толкования. Берите для толкования различные рисунки — квадрат, эллипс и более сложные.
Хорошо развивают мышление так называемые двойные рисунки, простейший из них — сочетание равномерных полос черного и белого цвета. Рисунок можно увидеть двояко: черные полосы на белом фоне и белые полосы на черном фоне. Посмотрите на него внимательно и несколько раз подряд измените фон. Выберите более сложные рисунки. Например, изобразите вазу (два боковых профиля). Такие рисунки очень благотворно влияют на развитие интеллекта.
Для того чтобы поддерживать активность мозга в любом возрасте, надо обязательно сочинять стихи. Неважно, что у вас нет большого таланта (а может быть, он все-таки есть?) и вы не станете известным поэтом, но для сохранения здоровья в любом возрасте необходимо сочинять стихи. Люди, сочиняющие стихи, до глубокой старости сохраняют остроту мышления (избавлены от маразма и не впадают в детство), хорошую память и привлекательность. Все самураи обучались стихосложению, это — обязательное умение для обретения и сохранения здоровья.
Начните с простого — посмотрите на любой предмет. Созерцайте его несколько минут, попытайтесь проникнуть в его суть. Предположим, вы смотрите на вазу. На вазе изображены драконы. В ней стоит изогнутая ветка сосны.
Выписываем: ваза, драконы, сосна. Думаем: что общего может быть у них, чем их можно объединить?
Напишите:
Недвижны драконы и ветка сосны,
Прикованы к вазе.
Мечтают о небе упрямо они.

Можно написать любое другое стихотворение:
Драконы на вазе.
А ветка сосны
Дарит им свежий запах зимы.

Сочиняя стихотворение, вы концентрируете внимание на свойствах того, о чем хотите написать. Вы вглядываетесь, активно пытаетесь проникнуть в суть этого явления. Ваш мозг активизируется, в нем появляются новые связи, вы лучше понимаете окружающий мир и можете положить песчинку мудрости в свою шкатулку знаний.
Для достижения гармонии надо на досуге читать книги, и не только художественные, но и книги по искусству, книги, рассказывающие об истории страны, и книги, дающие новые знания в разных областях. Это помогает развитию мышления, повышению безопасности жизни, сохранению здоровья.

Упражнения с веером

Веер с древности сопровождает человека. Это изысканная вещица с прекрасными изображениями и одновременно оружие, боевое применение которого универсально. Когда человек надевает кимоно, он затыкает веер за пояс. Боевой веер делался из металла, с заточенными кромками и мог наносить серьезные раны. Впрочем, боевые искусства учат нас, что самое страшное оружие — это человек. В умелых руках бойца и лист бумаги смертелен, настолько велико совершенство его владения собственным телом. Для того чтобы ваши движения сделались плавными, наполненными скрытым смыслом, используйте упражнение с веером.
Изобразите при помощи веера солнце, покажите, как оно садится за горы. Всходит луна и медленно плывет над волнами — изобразите при помощи веера сначала луну, а затем морские волны. Ваша рука должна двигаться плавно и свободно, не стойте на месте, медленно перемещайтесь. Изобразите при помощи веера дождь и плывущие над рисовым полем облака. Закончите пантомиму медленным круговым движением веера.
Внимательно присмотритесь: веер как бы удлиняет вашу руку, увеличивает ее возможности. Он активно воздействует на человека, раскрывая его творческие способности.
Веер можно использовать как предмет созерцания, мелкие детали помогают сохранить хорошее зрение. Он очень украшает комнату, придавая ей особое значение и очарование.

Упражнение «Зеркальное письмо»

Надо сесть удобно, положить перед собой лист бумаги и писать на нем любые слова задом наперед с таким расчетом, чтобы увидеть в зеркале нормальный текст. Заниматься можно через день, начните с одного слова. В начале занятий пишите не торопясь, медленно выводя буквы. Постепенно начинайте ускорять написание слов, переходя к написанию фраз. Обязательно читайте, что вы написали!
Через месяц или два переходите к зеркальному письму двумя руками в разные стороны. Начните с написания одной буквы и постепенно переходите к словам и фразам. Не волнуйтесь, если не получится сразу. Всему свое время, лучше медленно идти верной дорогой, чем, торопясь, попасть в яму и измазаться в грязи.

Упражнение «Рисование двумя руками»

Нарисуйте кружок левой и правой рукой одновременно. Тренируйтесь в течение месяца. Затем рисуйте квадрат, после квадрата перейдите к рисованию цветка. Упражнение можно усложнить: изобразите круг правой рукой, затем — левой, затем нарисуйте два круга левой и правой рукой одновременно.

Упражнение «Рисование тушью»

Для выполнения этого упражнения необходимы плотная бумага, кисточка (средней толщины) и тушь.
Сначала рисуйте полоски, меняя нажим кисти от тонкого к толстому и наоборот. Затем рисуйте круги (один в другом) — до 20 кругов. Первый круг рисуется толще, второй — тоньше и т. д.

Упражнение «Обратное чтение»

Это упражнение можно выполнять двумя способами. Первый — читайте книгу или газету, расположив ее вверх ногами, то есть наоборот.
Второй — читайте слова наоборот, с конца. Например: книга — агинк, сезон — нозес. Читайте предложения-перевертыши: «А роза упала на лапу Азора».
Такие перевертыши называют палиндромами — словами, читающимися одинаково в обоих направлениях. Одним из самых длинных в мире палиндромов считается финское слово «saippuakivikauppias» (торговец щелоком).


Упражнения для развития памяти

Человеческая память обладает огромным потенциалом и объемом, так что не стоит бояться ее переполнения: этого не произойдет и за 200 лет усиленного корпения над книжками. Проблемой же людей является не маленький объем памяти, а ее недостаточная натренированность и неумение извлекать изнутри нужную информацию. Проще говоря, нужно учиться структурировать данные. Для этого есть некоторые упражнения, которые повышают логическую связанность единиц памяти, тем самым помогая ей работать быстрее.
Каждый из нас, наверное, помнит чувство паники накануне экзамена, когда усиленно учишь предмет, читаешь учебники и конспекты, а на следующее утро уже не можешь ничего вспомнить из того, что казалось простым и очевидным еще вчера. Нет, информация никуда не уходит из головы, и она еще не раз пригодится вам в самых неожиданных ситуациях. Просто она «переваривается» и оседает не в слое «быстрой памяти», а в «глубине».
Есть множество способов развить свою память, улучшить ее свойства, сделать ее более полезной для себя. Можно много осмысленно читать (запоминая смысл так, чтобы потом пересказать содержание книги), это улучшает свойство памяти пропускать через себя большой объем информации за небольшой промежуток времени. Можно наизусть заучивать отрывки стихов (или стихи полностью) или наиболее понравившиеся вам фрагменты прозы, это поможет вам научиться не только запоминать, но и дословно воспроизводить прочитанное. Но эти способы довольно скучны, и многие мои знакомые с содроганием вспоминают школьную пору, когда учителя задавали учить наизусть длинные нудные отрывки из произведений классиков. Я и сам мучился, запоминая неинтересную и ненужную информацию. Но этот способ очень хорош по действию, поэтому я нашел компромисс: наизусть я учу те стихи, которые мне нравятся.
Попробуйте начинать день с небольшой умственной задачи. Принимая душ, например, вспомните 5 столиц европейских государств. Или 5 ресторанов, которые находятся на улице, по которой вы ходите на работу. Или 5 имен ваших школьных учителей. Вы улучшите свою память и при регулярном выполнении будете быстрее соображать, перестанете мучиться, вспоминая что-то важное, но все время ускользающее от сознания.

Можно проводить тренировку памяти не в душе, а за завтраком. Для меня это превратилось в своеобразный ритуал: вкус сладкого крепкого чая и умственная разминка стали неотъемлемым элементом моего утра. Когда-то я тоже начинал с пяти элементов, но постепенно понял, что легко могу назвать все 10. Каждый раз задание я придумываю себе сам, поэтому мне никогда не надоест эта игра. Если у вас плохо с фантазией — обратитесь к близким, думаю, они с радостью помогут вам, а возможно, и сами включатся в эту увлекательную затею.
Есть множество игр, которые помогают развить память. О них я расскажу вам в этой главе.

Упражнение для развития зрительной памяти и пространственного мышления

Для упражнения необходимо иметь открытку с изображением гор, пейзажа или города и большой лист картона (приблизительно в 5 раз больше открытки с квадратным отверстием в середине 1 x 1 см). Прикройте открытку этим листом. Рассматривайте ее через такое окошко, постепенно передвигая верхний лист, но не поднимая его, в течение минуты. Представьте, что изображено на открытке. Посмотрите на открытку и сравните со своими представлениями. Попробуйте рассматривать таким образом различные открытки, в том числе и с изображениями техники.
Мозг привыкает работать разнообразно и плодотворно, что предотвращает многие заболевания. Эти простые упражнения можно выполнять в любом возрасте. Но особенно полезны они людям после сорока. По данным некоторых исследований, такие упражнения способны предотвратить расстройства мозговой деятельности, в том числе болезнь Альцгеймера, а также сохранить и развить интеллект.
Очень хорошие результаты дают прогулки в умеренном темпе (через некоторое время можно приступить к занятиям медленным бегом) в сочетании с чтением стихов, разгадыванием загадок или сочинением перевертышей.

Упражнение для развития памяти № 1

Есть старинное упражнение для развития памяти.
Надо взять непрозрачную банку с несколькими разными предметами, вначале — лучше всего с десятью. Сядьте около стола, потрясите банку, выньте 5 предметов, положите на стол, внимательно смотрите на них в течение минуты, затем накройте тканью и постарайтесь вспомнить, какие предметы лежат на столе. Повторяйте упражнение до тех пор, пока четко не назовете все 5 предметов. Затем переходите на запоминание 6 предметов и так далее, постепенно дойдя до 20 предметов. После этого запоминайте, как они расположены на столе, и постарайтесь подробно описать каждый из них.
Очень полезны для развития памяти различные игры — шахматы, шашки, нарды, го. Необходимость запоминать правила, расположение фигур, назначение каждой фигуры, наилучшие ходы активизирует память, а стремление к победе и спортивный азарт помогают постоянно заниматься ее улучшением. Разумеется, лучше обучать играм детей с раннего возраста, но и любому взрослому не поздно открыть для себя врата в прекрасную страну игр. Чемпионом вы, скорее всего, уже не станете, но здоровье улучшите, да и с памятью будет все в порядке.
Для лучшего усвоения изучаемого материала надо включить негромкую музыку как фон. Еще лучше запоминается незнакомая информация при фоновом человеческом голосе. Вы будете подсознательно отвлекаться, и чтобы запомнить заданную информацию, мозг увеличит концентрацию внимания.
Полезным для развития мозга я считаю изучение латыни и латинских названий растений. Постепенно изучая их, вы заметите, что стали мыслить более ясно и рассудительно; вы увидите несколько вариантов развития событий и результаты ваших действий в каждом из этих случаев. Не знаю, специально ли ботаники избрали такую классификацию растений, ввиду опасностей, подстерегающих их в плохо изученных районах земного шара, где многим приходилось за новым растением пробираться сквозь земли, населенные враждебно настроенным племенем. Рисковать жизнью, далеко забираясь в горы или пустыни. Возможно, это просто совпадение, но я думаю, что классификация растений на латинском языке помогла многим искателям редких растений успешно достигнуть цели. Не отнеситесь к этой информации небрежно, я увлекаюсь разведением растений и, естественно, пользуюсь латинскими наименованиями. На быстроту мышления пока не жаловался. Как это повлияет на вас? Когда заинтересуетесь, тогда проверите.

Упражнение для развития памяти № 2

Для выполнения этого упражнения вам потребуется два комплекта шахмат. Поставьте их на разные столы, потом попросите постороннего человека выставить вам какую-либо шахматную позицию. Запоминайте ее в течение 30 секунд, затем покройте тканью. На второй доске попробуйте точно восстановить позицию.
Вместо шахматных фигур можно использовать любые другие, например, шашки. Установите позицию, запомните и выставьте шашки в зеркальном отражении.

Упражнение с географической картой для улучшения памяти

Для этого упражнения вам пригодится большая географическая карта. Это упражнение лучше выполнять вдвоем. Один занимающийся называет город, второй ищет его на карте в течение заданного времени — предположим, 15 или 20 секунд.
Когда город найден, он берет себе любую фишку. Побеждает тот, кто набрал больше фишек. На карте можно искать не только города, но и реки, моря, озера, горы.
Кроме памяти это упражнение-игра стимулирует концентрацию внимания.
Тренируйтесь с большими потоками информации — их восприятие приводит к развитию коры головного мозга, стимулируя его.

Чем больше вы принимаете новых знаний, тем интенсивнее работает ваш мозг. Это можно сравнить с подъемом тяжестей: чем больше взятый вес, тем сильнее становятся мышцы. Но и противопоказания такие же: можно надорваться, если не рассчитать свои силы или действовать слишком быстро, не соблюдать правило постепенного наращивания нагрузки. Работа с информацией — это такой же тренинг мозга, как и физическая нагрузка — стимулятор развития для мышц.
При увеличении скорости работы с информацией тренируется интеллект, возрастают быстрота мышления, объем памяти, концентрация внимания, творческие способности.
Для стимулирования развития памяти очень полезны различные «головоломки». Собирая их, приходится возвращаться в исходное положение, а это развивает память и пространственное воображение.
Для «подпитывания» памяти необходимы яркие впечатления. Вспомните: если вы путешествовали и вас поразил вид на море или на горы — яркое впечатление остается надолго. Такие «вспышки» помогают памяти немного «разгрузиться» от необходимой по работе или учебе информации, а затем вся информация лучше запоминается.


Упражнения для достижения цели и процветания

Для достижения целей есть свои упражнения.
Многие из нас совершают ошибку, слишком рационально воспринимая мир, ища во всем логику и стараясь увидеть хоть какие-то доказательства и объяснения происходящему. Этот подход полезен в жизни, и прекрасно, если ваш ум — аналитический, и вы можете объяснить любое явление с точки зрения логики. Такие люди редко становятся жертвами мошенников, ими трудно манипулировать, и они легко находят общий язык с окружающими. Они не заводят лишних контактов, но их друзья — надолго.
Но, поверьте мне, не всегда рациональный подход нужен в жизни. Иногда полезно отбросить все привычные сомнения, поверить в себя. Хотя этому и нет рационального объяснения, человек очень часто сам является создателем своего счастья. И работает это не только в ситуациях, когда для желаемого результата нужны конкретные действия. Важно просто научиться верить в себя уже хотя бы потому, что уверенный в себе человек притягателен и желанен для общения. Конечно, здесь есть своего рода замкнутый круг: чем более уверен в себе человек, тем более он привлекателен, а чем больше людей вам симпатизируют, тем увереннее вы себя чувствуете. Но не надо бояться сделать первый шаг! В любом случае вы ничего не потеряете от выполнения упражнений.
Упражнения, которые помогут вам в достижении цели, основаны на многих психологических принципах, но их описание несущественно в данном случае. А кроме того, необъяснимо, но факт: в 90% случаев регулярное выполнение этих упражнений приводит к тому, что желаемая цель достигается, причем с гораздо меньшими затратами, чем предполагалось заранее.
Возможен и другой исход: начиная выполнять упражнения, человек понимает, что столь желаемая цель имеет лишь мнимую актуальность для него, и тогда он отказывается от обмана, очищая свое сознание и защищая себя от ошибок.
Выберите те области вашей жизни, которые считаете наиболее важными: взаимоотношения с окружающими людьми, любовь, творчество, работа, деньги, одиночество, еда, медитация, возраст, свобода, дом.
Используйте визуализацию для достижения желаемого. Для удачной визуализации надо выбрать желание, ясно представить цель, к которой вы стремитесь, и четко увидеть результат — он должен вас устраивать. Подкорректируйте желание, если результат вам не подходит. Путь выполнения желания продумывать не надо!
Отгоните сомнения: вы твердо знаете, что достигнете своей цели. Причем вы должны действительно добиваться желаемого. Ведь есть люди, которым просто нравится ставить перед собой цели, а получение результата их абсолютно не интересует.
При выполнении упражнений проявите терпение. Ваш образ жизни формировался долгое время, поэтому и изменения не появятся мгновенно (хотя так часто бывает). Прилагая усердие в занятиях, вы достигнете своей цели.

Упражнение для достижения процветания на работе и карьерного роста

Максимально точно представьте себе, какой работой вы хотите заниматься. По возможности обдумайте все мелочи.
• Точно выберите сумму зарплаты, которую вы хотите получать (и которой вы сможете нормально оперировать после того, как желание исполнится).
• В какой обстановке вы хотели бы работать?
• С какими коллегами?
• На чем вы будете добираться до работы?
• В какое время должен начинаться рабочий день?
• Сколько времени будет продолжаться рабочий день?
• Корпоративные собрания?
• Вечеринки?
• Выезд за город?
• Командировки?
• Отчеты?
Когда все представлено, возьмите несколько цветных ручек или карандашей либо кисть и тушь и рисуйте на бумаге совершенно бездумно прямые и косые линии, палочки, кружочки. Можно рисовать двумя руками одновременно. Потом внимательно рассмотрите свой рисунок: если он вам не нравится, значит, ваше желание недоработано.
Измените в своем желании какой-нибудь пункт и рисуйте снова. Не пытайтесь идти дальше, если рисунок вам не нравится, — результат точно вас не удовлетворит.
На листе бумаги напишите: «Я нашел работу, о которой мечтал. Мне все нравится».
Или: «Мне нравится моя работа, я получаю богатое денежное (материальное) вознаграждение, моя работа творческая».
Или любую другую фразу, которая, по вашему мнению, больше подходит для ваших целей.
Вы можете найти в журнале или каталоге картинку с изображением похожей работы и рассматривать ее по 5 минут несколько раз в день.
Когда вы задумываете желание о работе — задумайте и желание о получении соответствующей квалификации или образования и места, где будет находиться работа (вряд ли вас устроит жаркая Африка или Северный полюс).
Нарисуйте себя на работе хотя бы схематично и почувствуйте радость от этого (таких рисунков лучше сделать два, четыре или шесть).

Упражнение для укрепления уверенности в своих силах

Это упражнение очень хорошо практиковать перед началом важного или сложного дела, перед свиданием с интересующим вас человеком и перед принятием серьезного решения.
Начать упражнение нужно с изготовления символов уверенности в себе. Сделать их нужно из бумаги — вырезать ножницами по контуру. Помимо классических символов уверенности, таких как круг, меч и стрела, можно вырезать те фигуры, которые приходят на ум именно вам, когда вы произносите слово «уверенность». После этого нужно нарисовать на бумаге зеленым карандашом человечка. Изображение может быть почти схематичным. Этот человечек символизирует вас.
Теперь надо сосредоточиться, глядя на человечка, и четко представить себе, что это вы. Затем на изображение человека постепенно складывайте предварительно вырезанные из бумаги символы уверенности. Круг поместите на живот нарисованного человека.
При этом несколько раз повторите вслух: «Моя уверенность совершенна, как круг».
Меч приложите к правой руке человека и скажите: «Моя уверенность — это мое верное оружие».
Стрелу нужно расположить возле левой руки человека и произнести: «Моя уверенность всегда побеждает».
Если вы вырезали собственные символы уверенности, то можно просто разложить их рядом с нарисованной фигурой и пристально посмотреть на получившуюся композицию.

Упражнение для достижения цели

Это упражнение поможет вам правильно поставить цели и визуализировать самый прямой и короткий путь, ведущий к достижению цели.
Вырежьте из бумаги длинную полоску. Она должна быть настолько широка, чтобы на ней поместились изображения предметов и надписи.
У самого верхнего края полоски напишите слова: «процветание», «успех», «гармония». Представьте себе, что эта бумажная полоска — ваш путь к достижению того состояния, которое вы описали. Гармония, процветание и успех находятся в конце пути (написанные на полоске слова). Достижение их должно стать вашей конечной целью. Затем следует расположить на этой дороге задуманную цель. Лучше, если целей будет несколько. В случае, когда какие-то из них можно изобразить — сделайте это, нарисовав картинку; другие цели можно просто записать. Чем желаннее цель, тем крупнее должно быть изображение.
Теперь нужно совершить мысленное путешествие по дороге достижения цели. Сконцентрируйтесь, выровняйте дыхание и вообразите, что перед вами настоящая мощеная дорога, по обеим сторонам которой раскинулись самые красивые пейзажи, какие только можно себе представить. Дорогу освещает солнце, а ваша тень (сомнения) находится позади вас. Показавшуюся цель нужно представить себе во всех деталях. Подходите к ней быстрым уверенным шагом. Какой бы труднодостижимой ни была поставленная цель, она уже принадлежит вам, поэтому вам надо только коснуться видения рукой. Как только вы это сделаете, двигайтесь дальше по дороге. Если у вас несколько целей, то необходимо представить себе их все. Как только вы дойдете до надписей «гармония, процветание, успех», мысленно протяните руку и коснитесь их. После этого закройте глаза и посидите еще несколько секунд, наслаждаясь своими ощущениями.
Как видите, к своим желаниям надо относиться со всей серьезностью, чтобы они приносили вам только радость.

Упражнение по раскрытию творческих способностей

Решите, в какой области вы хотите раскрыть свои способности: дизайн, литература, математика.
Напишите желания на листке бумаги. На втором листе бумаги, размером побольше, нарисуйте символы: цветы, линии и все, что вам нравится (кроме негативных символов).
На третьем рисунке изобразите себя в творческом процессе, на четвертом — радость окружающих от вашего творчества (можно нарисовать улыбающийся воздушный шарик или что-нибудь другое, в общем, надо включить свое воображение).

Упражнение для осуществления желания путешествовать

Путешествуя, постигая таинства мира, мы постигаем себя. Оказавшись в другой стране, где столько незнакомого вокруг, мы остаемся наедине с самим собой.

Точно представьте себе, где вы хотели бы побывать. Представьте, что у вас достаточно времени, денег, сил и здоровья для этого путешествия. Если для вашей поездки необходимо дополнительное снаряжение и умение им пользоваться — вообразите, что все это вы имеете.
Возьмите оранжевый лист бумаги, опишите свое путешествие и впечатления от него. Не перечисляйте, как вы этого добились, — сосредоточьтесь на том, что вы совершили это путешествие, один или с любимым человеком, семьей, друзьями, коллегами. Включите в описание, что вы осмотрели достопримечательности, музеи и так далее. Опишите все, что вам хотелось бы увидеть. Таких листов надо написать четыре или шесть.
Можно взять фотографии тех мест, где вам хотелось бы побывать, рассматривать их и представлять, как вы там прогуливаетесь. Можно нарисовать себя в виде путешественника и странствовать по фотографиям, повторяя, что скоро вы посетите эти места, и наслаждаясь путешествием без вредных последствий для себя, окружающих, своих близких и знакомых.
О том, как проверить, все ли вы предусмотрели, уже говорилось: возьмите несколько цветных ручек или карандашей либо кисть и тушь и рисуйте на бумаге совершенно бездумно прямые и косые линии, палочки, кружочки. Можно рисовать двумя руками одновременно. Потом внимательно рассмотрите свой рисунок: если он вам не нравится, то ваше желание недоработано.
Доработайте свое желание и повторите все заново.


Упражнения для обустройства личной жизни

Хотите изменить свои отношения с кем-то? Вовсе не обязательно перестраивать линию своего поведения. Просто четко сформулируйте – что и зачем вы хотите от этих отношений.

Многие из нас сталкивались в жизни с проблемами в общении с другими людьми. И это нормально, ведь, согласитесь, каждый из нас — личность, которая имеет свои особенности характера, свои интересы, свои взгляды на жизнь. Любому порой бывает трудно построить и сохранить отношения с человеком, который по какой-то причине ему не очень симпатичен. Да что там с абстрактными примерами — мы и с самыми близкими людьми порой ругаемся из-за мелочей, из-за непонимания друг друга.
Отчасти причина такой разобщенности в том, что с каждым новым поколением в человеческой памяти стирается мудрость предков, заложенная в подсознании. Имя этой мудрости — умение «читать» человека по его жестам, по его положению, по тому, как он пишет и как держит ручку. В этом содержится очень много информации, и, как правило, присмотревшись к человеку, о нем можно узнать гораздо больше, чем он сам расскажет. Вы не узнаете его интимных секретов, рассматривая, что он рисует, когда говорит по телефону, но вы сможете узнать его характер: вспыльчивый он или спокойный, общительный или скрытный. А эта информация сослужит вам гораздо лучшую службу, чем знание потаенных строк биографии.
Часто мы по разным причинам имеем комплексы, сознательные или неосознанные, которые мешают нам представать перед миром такими, какие мы есть. Мы прячем собственные страхи и, по сути, свою истинную сущность под маской безразличия и уверенности в себе. И подчас стирается грань между образом, в котором мы предстаем перед окружающими, и тем, что мы есть на самом деле. Порой мы сами не можем понять себя, что уж говорить о других. В угоду другим мы меняемся, и это прекрасно!
Чудесно, когда человек не замыкается на себя и собственное мнение, а умеет слушать окружающих и находить какие-то их мысли разумными и интересными. И лично у меня вызывает только положительные эмоции человек, который перенимает у других привычки и находит новые интересы в общении.
И тем не менее бывает, что сколько человек не старается, он не может добиться желаемого результата от общения с кем-то. Что это за результат? Возможно, это большая моральная или физическая близость, возможно, это признание или возведение в ранг лучшего друга. Оставим за скобками мотивы. Важно одно — по какой-то причине отношения складываются не так, как хотелось бы.

Упражнение для улучшения взаимоотношений с другим человеком

Вам надо улучшить взаимоотношения с другим человеком. Обдумайте, какими бы вы хотели их сделать. Что вы можете получить в результате изменившихся взаимоотношений? Предположим, вы считаете, что начальник не ценит вас, а вы хотите, чтобы он восторгался вами и ценил.
Представьте, что ваше желание исполняется. Начальник постоянно ставит вас всем в пример и восторженно отзывается о ваших достижениях. Подойдет ли вам такой результат? Может быть, зависть и интриги коллег перевесят то удовлетворение, которое вы получите? Поэтому старайтесь максимально точно сформулировать свое желание, подбирая необходимые слова.
Когда у вас есть точное представление о желании, приступайте к выполнению упражнения.
1. Возьмите лист бумаги приятного желтого цвета и напишите зеленой или фиолетовой ручкой, какое отношение к себе вы хотите видеть:
• спокойное;
• чтобы меня оценили по достоинству;
• уважительное;
• вежливое;
• симпатию;
• любовь.
Не советую желать любви по отношению к своему избраннику сердца. Любовь получить можно, однако потом она становится такой навязчивой, что практически все стараются от нее избавиться, это оказывается очень сложно. Есть более благоприятные возможности стать счастливым и любимым.
Выбирайте любое положительное желание. Напишите его несколько раз подряд (до сорока).
2. Нарисуйте картинку, которая соответствует вашему желанию. Это может быть цветок, солнышко, собачка — все, что захотите. Не рисуйте ничего нежелательного или отрицательного.
3. Изобразите себя рядом с тем человеком, с которым хотите наладить взаимоотношения.
Уберите листок с желанием, чтобы его не увидели посторонние. Несколько раз в неделю берите листок и смотрите на него — лучше это делать вечером, после расслабляющих упражнений. В выходные можно дополнительно смотреть утром. Можете записать на листке уточнения или переписать его заново.
Если вы хотите погасить конфликт, то напишите что-нибудь в таком роде: «У нас прекрасные отношения. Все несогласия улажены и разрешены».
Не изображайте и не пишите, как это происходит, визуализируйте только результат. Не ограничивайте себя в достижении цели.
Напишите список (или составьте его мысленно) тех людей, кому вы хотели бы выразить свою симпатию и уважение. Думайте о них, желайте им всего наилучшего. При встрече старайтесь сказать им что-нибудь приятное. Не обрушивайте на них лавину положительных эмоций, просто иногда звоните им и говорите с ними, узнавайте, как у них дела и так далее.

Упражнение для достижения гармонии в семейных отношениях

Семья является нашей крепостью, а отношения внутри нее – нашим главным богатством. Не нужно жалеть ничего, когда дело касается семьи, и в любом споре очень важно чтить ее интересы. Только человек, у которого все в порядке у домашнего очага, может стать по-настоящему счастливым и успешным в жизни.
Тот, кто поставит под сомнение важность семьи, будет обречен на вечные проблемы и никогда не найдет покоя. Печален же и удел одинокого человека, которым можно стать, если слишком часто ставить свои интересы превыше интересов семьи.

1. Возьмите лист белой бумаги, выберите ручку того цвета, который вам нравится больше всего, и рисуйте кружочки, волнистые и прямые линии — все, что захотите, стараясь не думать ни о чем, кроме своей семьи.
2. Возьмите лист розовой бумаги, выберите ручку того цвета, который вам нравится больше всего, и рисуйте линии, кружочки, волнистые линии — все, что захотите, стараясь не думать ни о чем, кроме своей семьи.
3. Возьмите лист голубой бумаги, выберите ручку того цвета, который вам нравится больше всего, и рисуйте линии, кружочки, волнистые линии — все, что захотите, стараясь не думать ни о чем, кроме своей семьи.
4. Возьмите лист сиреневой бумаги, выберите ручку того цвета, который вам нравится больше всего, и рисуйте линии, кружочки, волнистые линии — все, что захотите, стараясь не думать ни о чем, кроме своей семьи.
Сравните рисунки. Если вам нравятся все четыре рисунка, то менять что-либо в семье надо очень осторожно, поскольку ваши отношения гармоничны.
5. Если вам не нравится рисунок на белой бумаге, то подумайте, что вы хотели бы изменить в ваших взаимоотношениях внутри семьи: манеру поведения, обращение друг с другом?
Напишите на листе бумаге все изменения, которых вы ждете. Прочтите их несколько раз.
6. Снова возьмите белый лист бумаги, выберите ручку того цвета, который вам нравится больше всего, и рисуйте линии, кружочки, волнистые линии — все, что захотите, стараясь не думать ни о чем, кроме своей семьи.
Продолжайте так делать до тех пор, пока рисунок не будет нравиться вам. Тогда на листе с желанием допишите: «Без вредных последствий для меня и моих близких».
7. Если вам не нравится рисунок на розовой бумаге, то в эмоциональной жизни вашей семьи чего-то не хватает.
Напишите на листе бумаге все изменения, которых вы ждете. Прочтите их несколько раз. Можно даже спеть.
8. Возьмите розовый лист бумаги, выберите ручку того цвета, который вам нравится больше всего, и рисуйте линии, кружочки, волнистые линии — все, что захотите, стараясь не думать ни о чем, кроме своей семьи.
Повторяйте так до тех пор, пока рисунок не будет нравиться вам.
9. Если вам не нравится рисунок на голубой бумаге, то семья не оправдывает ваших ожиданий и желаний. Подумайте, чего вы ожидаете от своей семьи. Напишите ваши желания на листе голубой бумаги. Прочтите их несколько раз.
10. Возьмите голубой лист бумаги, выберите ручку того цвета, который вам нравится больше всего, и рисуйте линии, кружочки, волнистые линии — все, что захотите, стараясь не думать ни о чем, кроме своей семьи.
Продолжайте рисовать до тех пор, пока рисунок не будет нравиться вам.
11. Если вам не нравится рисунок на сиреневой бумаге, значит, вы считаете, что кто-то из семьи не выполняет или выполняет не должным образом свой долг перед вами.
Напишите свои пожелания на сиреневом листе бумаги. Прочтите несколько раз.
12. Возьмите сиреневый лист бумаги, выберите ручку того цвета, который вам нравится больше, и рисуйте линии, кружочки, волнистые линии — все, что захотите, стараясь не думать ни о чем, кроме своей семьи.
Продолжайте так делать до тех пор, пока этот рисунок тоже не начнет нравиться вам.
Не волнуйтесь, если ваши рисунки несовершенны. Самое главное — что вы вложили в них свои чувства и мысли. Простые схематичные рисунки так же эффективны, как и лучшие произведения известных художников.

Упражнение для снятия напряжения «Я изгоняю неприятности»

Налейте большой таз холодной воды, такой, чтобы не мерзли руки. Поставьте его на подставку с таким расчетом, чтобы уровень воды был на уровне вашей талии. Умойтесь этой водой и скажите:
Я смываю свои неприятности, и они растворяются в воде без вреда для меня и окружающих.

Затем ладонью, плашмя, стучите по поверхности воды, сначала левой рукой, затем правой, мысленно вбивая все неприятности в воду.
Через 5 минут проведите над водой правой рукой круг против часовой стрелки и скажите:
Неприятности смылись, растворились, испарились и вреда никому не принесли.

Затем проведите над водой левой рукой круг по часовой стрелке и скажите:
Неприятности смылись, растворились, испарились и вреда никому не принесли.

Воду вылейте.
Таким образом вы снимете негативное эмоциональное воздействие неприятностей на вашу психику и легко найдете наилучший выход из создавшегося положения.


Послесловие

Заканчивая книгу, хочу пожелать вам всем отменного здоровья — для вас и ваших близких и любимых людей, счастья в общественной и личной жизни, успехов в работе и мира в семье.
Много чего в жизни можно исправить, и не бойтесь менять привычный уклад будней, если он вам надоел. Никогда не совершайте ничего через силу — что бы вы ни делали в этой жизни — все должно приносить вам удовольствие. Меняя свою жизнь, не бойтесь ничего и не мучайтесь пустыми опасениями — никогда не поздно вернуть все на свои места или поменять снова.
Самые большие ценности в нашей жизни — это сама жизнь и жизни близких нам людей. Любите их и не бойтесь показаться слишком мягким, прощая какую-то мелочь. У каждого из нас так мало людей, по-настоящему родных, что не стоит разбрасываться ими или красть драгоценные минуты общения, заменяя их обидами, непониманием и злостью. В этой книге вы найдете советы, как снять нервное напряжение, как прийти в себя и побороть свою злость и ярость. И я очень надеюсь, что, рассказав о секретах спокойствия, я смогу предотвратить хоть один семейный скандал, когда виноватый просто тихо извинится, обнимет дорогого человека, и они пойдут дальше по жизни рука об руку.
Когда-то я сам был безразличным к чужому горю, и мое сердце было закрыто для любви. Но я научился сострадать и любить, открыв себя миру, я стал по-настоящему счастливым. Я дарил любовь людям и получал ее, и теперь я не могу спокойно пройти мимо чужого горя, отведя глаза, сделав вид, что меня это не касается. Я хочу донести до других ту истину, которую узнал сам. И я очень надеюсь, что каждый, кто прочтет эту книгу, станет чуточку добрее и счастливее.
Любви вам и счастья!
Кацудзо Ниши
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