Зарядись для эффективной жизни! Как улучшить свое здоровье, повысить тонус и качество жизни
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Аннотация
Вячеслав Смирнов – врач-терапевт, практикующий специалист народной медицины. Разработал целый ряд оздоровительных, тренировочных и развивающих программ, вобравших в себя лучшие достижения традиционных школ йоги, цигун, современной медицины. Автор телепроектов и публикаций о методиках оздоровления организма и физического развития человека, чемпион мира по йога-спорту, создатель авторской Школы йоги и систем оздоровления, специалист в области реабилитации, рефлексотерапии, кинезиологии и остеопатии. Его тренинги посещают тысячи людей из разных стран мира. Ежедневно используя описанные в книге методики, любой человек всего за 30 дней непродолжительных занятий сможет избавиться от синдрома хронической усталости, наладить сон, повысить тонус, исправить осанку, оптимизировать питание, стать здоровым и счастливым.


Вячеслав Смирнов
Зарядись для эффективной жизни! Как улучшить свое здоровье, повысить тонус и качество жизни


Предисловие Ицхака Пинтосевича

О Вячеславе Смирнове я впервые услышал несколько лет назад, его отрекомендовали как лучшего в Киеве преподавателя йоги. И впоследствии наше знакомство оказалось обоюдно полезным. Изначально Вячеслав прошел мою программу «Новый Код Коучинга». Когда талантливый человек решает воспользоваться твоими педагогическими инструментами, возникает ощущение, что большой алмаз прямо на твоих глазах становится истинным бриллиантом. Когда же он прошел тренинг бизнес-тренеров, то я понял, что Вячеслав сможет сделать здоровыми и счастливыми миллионы людей. Теперь у него есть возможность транслировать свои знания на огромные аудитории. Я уверен в эффективности системы Смирнова и в его прекрасных человеческих качествах, что немаловажно при выборе тренера. Точно знаю: вместе со знаниями Учителя приходит и его человеческое влияние. А влияние Вячеслава прекрасно и мощно. Он не только указывает путь к здоровью, но и вдохновляет по нему идти.

ДЕЙСТВУЙ! ЖИВИ! ВЛИЯЙ! БОГАТЕЙ! ЛЮБИ!

Я ЗНАЮ — ТЫ МОЖЕШЬ!

Вступление

Посвящается моим самым близким и дорогим людям – жене Лене и детям: Софии и Саше. Без их терпения и вдохновения, без их присутствия в моей жизни эта книга, как и многое другое, могла бы не появиться.

Скажите, знакомо ли вам состояние, когда стоит конкретная задача, а сил и энергии на ее реализацию нет? Когда вы понимаете, что нужно решить какой-то вопрос, но он кажется неразрешимо запутанным и громоздким? Когда чувствуете, что за прошедший день накопилось столько напряжения, что сбросить его уже не удается и сон перестает приносить облегчение, и утро начинается с ощущения усталости? И вы вдруг осознаете: усталость и неспособность сбросить накопленное напряжение становятся главными тормозами в развитии, в движении вперед — к счастью, успеху и процветанию?
Если вы хотите, чтобы жизнь улыбалась вам, подарите ей сначала свое хорошее настроение.
Спиноза

Увы, такое случается часто. Одна из главных проблем людей, занимающих активную позицию в жизни, — неумение справляться с накапливающимся напряжением и усталостью; отсутствие знаний о том, как правильно использовать ресурсы собственного сознания и тела — для обретения счастья, здоровья, энергии.
Нет богатства лучше телесного здоровья, и нет радости выше радости сердечной.
Ветхий Завет

В ревматизм и в настоящую любовь не верят до первого приступа.
Мария фон Эбнер-Эшенбах, австрийская писательница, драматург

В этой книге собраны элементарные правила, опираясь на которые каждый человек сможет радикально улучшить свое здоровье, во много раз повысить тонус, эффективность и качество жизни.
Здесь описаны базовые элементы основных принципов и техник универсальной методики, вобравшей в себя лучшее из традиционных древних и современных систем развития и оздоровления человека.
АНЕКДОТ:
Пришел мужик к психиатру:
– Доктор, у меня все плохо: здоровья нет, денег нет, никто меня не любит.
– Ну, батенька, сейчас мы это поправим. Садитесь удобней, закройте глаза и повторяйте за мной: «У меня всё хорошо, я здоров, богат и благополучен. Я люблю и любим».
Мужик открывает глаза:
– Я рад за вас, доктор.

Предложенные техники отбирались и разрабатывались врачами и имеющими большой практический опыт специалистами в области йоги, цигун и других систем. На этих страницах собраны элементы созданной нами технологии, которые предполагают возможность самостоятельного освоения. Как только вы попытаетесь применить эти принципы и техники — ваша жизнь изменится радикально.
Удачи! И — будьте счастливы!

Несколько слов об авторе этого курса, или Давайте знакомиться!

Меня зовут Вячеслав Смирнов. Я — врач, профессиональный преподаватель йоги и систем оздоровления. Закончил Винницкий медицинский университет, Киевскую военно-медицинскую академию и институт народной и нетрадиционной медицины в Киеве.
Твое здоровье – чистый воздух, вода и пища. Вставай утром с радостью, ложись спать с улыбкой. Ты радуешься, улыбаешься – значит, ты здоров. Не лечи болезнь, лечи свою жизнь, живи по законам природы, разума. Когда нет здоровья, молчит мудрость, не может расцвести искусство, не играют силы, бесполезно богатство и бессилен разум.
Геродот Галикарнасский

Активно изучаю современные и традиционные врачебные направления: реабилитацию, кинезиологию, психотерапию, остеопатию и рефлексотерапию.

Чемпион мира по йога-спорту 2004 года. Инструктор, сертифицированный Международной федерацией йоги (IYF).

Один из создателей авторской Школы йоги и Центра йоги и систем оздоровления «Be Happy!» в Киеве.

Автор большого количества публикаций и передач по вопросам здоровья и оздоровления, йога-терапии, теории и практики йоги и оздоровительных систем.
И мама, и Минздрав предупреждали…
Четвёртова Майя

Я разработал ряд оздоровительных, тренировочных и развивающих программ, вобравших в себя лучшие достижения традиционных школ йоги, цигун, современной психофизиологии и медицины. Провел сотни очень успешных тренингов, посвященных вопросам здоровья и развития человека. Они помогли тысячам людей.

Основной сайт нашего проекта — www.hatha-yoga.com.ua

Все, на этом официальная часть закончена.

На самом деле я — такой же человек, как и вы. Несколько раз в течение своей жизни находился на грани жизни и смерти, был тяжелым инвалидом.

В 10 лет, в очередной раз находясь прикованным к кровати в стационаре, я понял, что готов на все, чтобы помочь как можно большему количеству людей избежать той боли, которую пережил сам. И, в конце концов, смог победить обстоятельства, с которыми пришлось столкнуться.

Пытаясь выбраться из последствий травм и болезней, я занялся йогой. Тогда же я начал учиться в медицинском институте. Спустя некоторое время от проблем, которые, с точки зрения официальной медицины, должны были оставаться со мной на протяжении всей жизни, не осталось ни следа.
АНЕКДОТ:
– Говорят, что ходить босиком очень полезно для здоровья.
– Ты прав, дружище. Когда я утром просыпаюсь в обуви, у меня ужасно болит голова.

Я смог это сделать в условиях полнейшего отсутствия информации, умноженных на тяжесть собственной ситуации со здоровьем. С помощью нашего общения и вы сможете это сделать — ведь я точно знаю, как получить быстрые позитивные результаты.
Различные методики, которые вы найдете в этой книге, были взяты из большого количества самых различных источников. Огромная искренняя благодарность Хасаю Магомедовичу Алиеву, профессору Паку Чже Ву, Игорю Фомичеву и многим другим людям, у которых мне посчастливилось так или иначе учиться, но имена которых для большинства читателей будут неизвестными.
В книге, которую вы держите в руках, мы разберем ряд очень простых, но очень эффективных техник, которые помогут вам быстро выйти в качественно новое, здоровое и позитивное состояние. Эти методы уже помогли сотням и тысячам людей. И у вас — точно получится!

Как пользоваться этой книгой

Прежде всего помните о том, что это — книга-тренинг. Поэтому если вы ее просто прочтете и поставите на полку, она не очень поможет. Упражнения, приведенные в ней, действительно эффективны — но их нужно делать. Пожалуй, это — их единственный недостаток… Как только я найду способ его устранить, обязательно напишу об этом еще одну книгу!
Дороже здоровья может быть только лечение.
М. Жванецкий

В каждой главе (или в инструкции к каждому дню книги-тренинга) вас будет ждать теоретическая часть. Теория будет даваться ровно в том объеме, который необходим, чтобы понимать, что конкретно сейчас осваивается, как это работает и зачем это нужно конкретно вам.
Ни дом, ни поместья, ни груды бронзы и золота не изгонят из больного тела их владельца горячку, а из духа его – печаль: если обладатель всей этой груды вещей хочет хорошо ими пользоваться, ему нужно быть здоровым.
Квинт Гораций Флакк

Кроме этого, каждая глава будет сопровождаться специальным заданием. Осваивая их одно за другим, вы быстро сформируете необходимые навыки.
Душа болит. Станешь лечить – начинает болеть печень.
С. Альтов

Богатый опыт преподавания показывает, что большое количество теории, которое сваливается на читателя, сводит к минимуму шансы на прочтение книги до конца. Поэтому упражнения иногда будут даваться прямо на текущий день, а объяснения могут быть позже.

Материал в книге распределен последовательно, поэтому желательно именно так его и проходить. Однако следует помнить о том, что любое практическое задание полезно любому человеку. За исключением разве что некоторых острых ситуаций, в которых нужна индивидуальная помощь. Поэтому можно проходить программу даже в случайном порядке — это в любом случае будет повышать уровень энергии и здоровья.

Лучше читать и осваивать одну главу в день. Если будете двигаться быстрее, получите меньше шансов ощутить пользу предложенных упражнений.

Какие-то из приведенных здесь техник быстро принесут улучшение самочувствия; другие, возможно, сразу не приживутся. Это нормально. Обязательно пробуйте все, экспериментируйте — и оставляйте то, что дает лучшие результаты. И периодически возвращайтесь к тому, что сразу не отозвалось. Возможно, спустя какое-то время — уже в новом состоянии организма и на другом уровне его энергетики — те же упражнения будут ощущаться иначе.

Не обманывайтесь внешней простотой приведенных техник. Я специально подбирал упражнения таким образом, чтобы шансов делать что-либо неправильно практически не оставалось. Все они затрагивают очень глубокие процессы, лежащие в основе физического и психологического здоровья.

Выполнение упражнений не требует длительного времени. Важна регулярность: ежедневно нужно делать хотя бы что-то из предложенной в книге программы. Очень скоро вы сами будете четко ощущать, что, когда и в каком объеме проходить.
АНЕКДОТ:
После обследования:
– Доктор, скажите, а мне пиво можно?
– Какое пиво?!
– Ну а в будущем?
– Какое будущее?!


Формула успеха м100 %М

Для того чтобы точно извлечь из этого курса максимум пользы, давайте поговорим еще вот о чем.

Возможно, вы уже знаете о Системе достижения целей Ицхака Пинтосевича. Если да, тогда с формулой м100 %М вы уже знакомы и ее эффективность на себе уже ощутили. Если нет — самое время начать!

Главная проблема, с которой сталкивается любой человек, осваивающий что-то новое, — это сопротивление своего окружения, своих привычек и сложившегося образа жизни. (Ну и собственной лени, разумеется).
Сколько здоровья и сил угробил на свое здоровье и силу.
О. Генри

Наверняка многие из вас уже являются профессионалами по началу ведения здорового образа жизни — и его прекращению; по многократному началу изучения иностранных языков и многих других вещей.
Однако есть очень простой и эффективный способ начать процесс, сформировать новый набор полезных привычек — и сделать их частью своей жизни.
Для этого и создана формула м100 %М.

Что это такое?
м — это тот минимум времени, который вы в любом случае способны выделить на освоение какого-то навыка. В нашей ситуации пусть это будет 15 минут времени, которые вы способны уделить 1 раз в день своему здоровью. Или, например, всего 3 упражнения. Новых или из уже освоенной части книги. Но — каждый день. Это несложно, поскольку, как вы увидите совсем скоро, многие элементы этого курса не требуют отдельного времени.

100 % — это то время, которое вы в принципе хотели бы посвящать этим занятиям. Пусть это будет, скажем, 30 минут. Или 15 — но уже 2 раза в день. Если привязываться не ко времени, а к количеству упражнений, их может быть уже около 6.

М — это максимум. Это ситуация, когда случается чудо: к нам прилетели инопланетяне, и мы по этому поводу решили выполнить тройную норму. Посвятить целых 45 минут себе и своему здоровью. Или же устроить себе тренировку из 10–12 техник этого курса.

Как это работает?
Мы в любом случае способны каждый день делать тот минимум, который себе определили. И больше, вполне вероятно, делать не захотим (или не сможем). И берем обязательство перед кем-то, значимым для нас: обязательно и без исключений ежедневно выполнять свою программу-минимум.

И, возможно, уже через несколько дней начнут происходить чудеса. (Инопланетяне, правда, вряд ли будут). Нам вдруг захочется сделать чуть больше. Спустя еще какое-то время случится невероятное — мы вдруг обнаружим, что время занятия пролетело, словно на одном дыхании, и мы прозанимались целый час. Мы вышли на свой максимум и даже превзошли его. Однако чтобы не повторять судьбу последних 10 попыток изучения английского языка или отказа от еды после 10 вечера, мы не ставим перед собой такой цели. Это произойдет само. Увидите!
АНЕКДОТ:
Идет журналист из «Здоровья» по деревне, ищет долгожителей.
Встречает старого деда.
– Дедушка, в чем секрет вашего долголетия, что вы едите?
– На завтрак чечевичку, на обед чечевичку и на вечер чечевичку!
– И сколько же вам лет?
– Девяносто пять!
Встречает другого деда.
– А вы, дедушка, что едите для долголетия?
– На завтрак капустку, на обед капустку и на вечер капустку!
– И сколько же вам лет?
– Сто десять!
Смотрит, идет совсем старый дед.
– А вы, дедушка, что едите для долголетия?
– На завтрак водочку, на обед водочку и на вечер водочку!
А иногда и девочку!
– И сколько же вам лет?
– Сорок два!

Для тех, кто захочет выполнить программу полностью, мы приготовили специальный курс, состоящий из дополнительного блока теории и упражнений. Они выложены на сайте этой книги: energichno.com.
АНЕКДОТ:
Склероз – хорошая болезнь: ничего не болит и каждый день новости.

Вас ждет увлекательное путешествие, которое может привести в совершенно иную жизнь. Намного более здоровую, радостную, осмысленную, светлую и эффективную.

Ну что же — в путь!

День 1-й
Основа здоровья: принцип целостности


У каждого из нас — своя жизнь. Уникальная. Жизнь, в которой много побед и сложностей, суеты, больших и малых задач. И часто кажется, что наши проблемы сложны и неразрешимы.
Я, как врач, часто вижу людей, которые приходят с такими проблемами, по сравнению с которыми наши, дорогой читатель, — даже не пустяки. Вообще — не проблемы. И нередко я вижу, как эти люди побеждают обстоятельства, диагнозы и различные печальные прогнозы относительно своей дальнейшей жизни.
Бойтесь попасть в руки врачей не потому, что они плохие, а потому, что они находятся в плену собственных заблуждений. Кому-то было выгодно создать такую систему, в которой чем меньше больных, тем меньше зарплата врачей и тем меньше их в штатном расписании. К сожалению, здоровый человек медицине не нужен – медицине нужно как можно больше больных. Больной – это обеспечение работой громадной индустрии здравоохранения, медицинской и фармацевтической промышленности, то есть рынка, который живет за счет больных.
И. Неумывакин, профессор, действительный член Российской академии естественных наук

Пожалуйста, всегда помните вот о чем. Может казаться, что наша проблема уникальна и неповторима в своей безысходности. Что все в нашем здоровье и в жизни очень запутано. У нас может быть богатый прошлый опыт безуспешных попыток из этих проблем выбраться.

Однако наши жизнь, здоровье и энергия подчиняются вполне конкретным законам. Есть определенные факторы, которые их поддерживают и определяют. Все взаимосвязано. Очень мало шансов качественно улучшить свое состояние только при помощи физических нагрузок, голодания или диет.
АНЕКДОТ:
Пациент жалуется на постоянные головные боли.
– Пьете? – спрашивает врач.
– Никогда в жизни!
– Курите?
– Боже сохрани!
– А как насчет женщин?
– И не думаю об этом.
– Так вы ж святой человек! Очевидно, вам нимб несколько туговат…

Если мы подходим к решению этой задачи с разных сторон, целостно, то, как ни странно, на весь процесс начинает уходить значительно меньше времени. Нет необходимости часами заниматься какими-то упражнениями. А эффект возрастает.

Затраты времени и сил — меньше, результативность и удовольствие от процесса — существенно выше!

Это и нужно понимать в первую очередь: подходить к повышению уровня своего здоровья и энергии нужно целостно. Системно. И жизнь начнет налаживаться.

Этот путь до вас прошли уже многие. Вы — сможете обязательно! Просто — начните!

Никакое здоровье не выдержит, если на него постоянно жаловаться.

Задание № 1
Овладение идеомоторным навыком

Осваиваем ценнейший навык: идеомоторное движение, что можно перевести примерно так: «движение вслед за образом». Эти странные на первый взгляд упражнения — неотъемлемая часть и профессионального спорта с его высокими требованиями к организму и к психике, и наиболее эффективных оздоровительных систем.

1.Встаньте свободно. Вспомните движение, которое часто делают на морозе люди, стараясь согреться. Руки то расслабленно, легким махом уходят назад, за спину, то делают хлест вперед, обхватывая плечи. Руки назад — хлест вперед, руки назад — хлест вперед, руки назад —…Ищем свой комфортный ритм. Повторяем это движение хотя бы несколько минут. Дожидаемся ощущения расслабления, возрастающей свободы и комфортности в движении тела.

2.Расслабьтесь. Встаньте еще свободнее. Снова расслабьтесь. Вытяните комфортно руки перед собой. Расслабьтесь совсем. И представьте, что руки легко, как бы сами собой, расходятся в стороны. Важно не делать это обычным мышечным усилием. За свою жизнь мы сделали миллионы таких движений обычным способом — теперь попробуйте сделать это по-другому. Сосредоточьте внимание на движении: представьте его отчетливо.

Это — как образ лимона на языке. С обычным воображением это имеет мало общего; важно, чтобы образ движения вызывал мышечный отклик. Неизбежно в теле возникнет специфическое ощущение расслабления и комфорта. Когда руки разойдутся, попробуйте их таким же образом свести. Насладитесь этим состоянием. Это очень приятно и очень полезно. В таком состоянии можно делать самые разные движения. Само по себе движение значения не имеет, важен именно способ, идеомоторный характер движений.

Если сделать этого не получается, вернитесь к предыдущему упражнению. Это далеко не простая разминка! Основная задача — синхронизировать полушария мозга и, насколько возможно, высвободить накопившееся в теле и в нервной системе напряжение. Растворить последствия стрессов, которые мы переживали, различных болезней, травм — и всего чего угодно. Продолжаем делать такие махи, пока не ощутим себя раскрепощенным и свободным, — затем снова возвращаемся к упражнению 2.

Первое упражнение можно делать намного дольше. И 10, и 20, и 40 минут, если позволяет время. До тех пор пока не появится ощущение облегчения, качественной перемены состояния. В следующий раз его уже нужно будет делать меньше — и тело, и мозг со временем будут в лучшем состоянии.

3.Оставайтесь в том же свободном, расслабленном положении. Представьте, что ваша голова вращается с небольшой амплитудой в любом направлении. Если тело расслаблено, оно само пойдет вслед за образом. Делайте это столько, сколько для вас комфортно.

Что при этом может происходить?
1. Может возникнуть ощущение тяжести и желание тут же лечь и уснуть. Это состояние, наиболее благоприятное для отдыха. Поэтому, если такая возможность есть, лучше лечь и подремать. Скорее всего, проспите вы совсем немного, минут 20 — в зависимости от времени суток и накопившейся в теле усталости. Зато ощущение восстановления и отдыха будет очень ярким!
2. Может возникнуть и очень приятное ощущение легкости — вплоть до чувства невесомости и парения. Просто побудьте в этом состоянии столько, сколько захочется.
3. Может и ничего не происходить. Такое тоже бывает. Если при выполнении упражнения вы ничего особенного не ощущаете, это значит, что:
• либо у вас все хорошо;
• либо, что бывает практически всегда, нужно еще несколько раз сделать упражнение, чтобы ощутить, что тело на него все-таки реагирует. И сознание — тоже!

Если у вас это получилось — отлично! Если нет — тоже! Просто периодически к нему возвращайтесь. Это одновременно и тренировка нервной системы, и ее тестирование. Чем легче это упражнение получается, тем выше рабочий ресурс вашего мозга, тем лучше развита ваша способность к саморегуляции — и тем ниже уровень напряженности. Чем сложнее оно дается — тем ниже способность к саморегуляции, тем больше напряжений удерживается в центральной нервной системе и в теле. А значит — упражнение будет исключительно полезно.

Что это дает?
Намного более глубокое, чем может показаться, расслабление. На всех уровнях. Разгрузку мозга от накопившихся в нем нереализованных напряжений и нерешенных задач. За счет этого — постепенное повышение уровня настроения, тонуса, работоспособности, устойчивости внимания и креативности.
И это — только начало!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Здоровье — целостное понятие. И достигается оно путем целостного подхода. Не только через физические нагрузки или диету. Это понимание даст огромную экономию времени и сил.
2. Обучите пять своих знакомых идеомоторным движениям и объясните их ценность.
3. Научите их хлесту — пусть они оценят разницу в ощущениях и в эффекте между выполнением идеомоторных движений с хлестом и без него. Помните о том, что длительное выполнение этого элементарного движения очень эффективно разгружает психику от накопившихся стрессов и негативных эмоций.
Задание № 1
Упражнение 1
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Упражнение 2
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Упражнение 3
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День 2-й
Как жить с удовольствием, или три потока бытия


Вы когда-нибудь обращали внимание, с каким удовольствием живут дети, особенно маленькие? Ребенок с постоянным и неизменным удовольствием делает все: ест, бегает, спит, ходит в туалет, общается… В совсем раннем возрасте, когда взрослые еще не переделали его под собственные интересы и взгляды, даже когда он падает и больно ударяется, то часто начинает плакать только после того, как вокруг начинают бегать перепуганные родители. Только тогда малыш начинает воспринимать ощущение от удара как негативное. Помните, сколько позитивных эмоций вызывало у вас в детстве любое событие? Покупка велосипеда, ожидание Нового года или подарка на день рождения, поход в парк с родителями или сказка, рассказанная на ночь? Вы замечали, с какой поразительной смесью удивления и восторга на лице маленькие дети наблюдают мир?
Если человек не умеет управлять собой, им начинают управлять другие.
Х. Алиев, врач, психолог, философ

Ребенка не нужно убеждать в том, что активность и движение — это хорошо, правильно, приятно и полезно. Ребенок, который не бегает и не прыгает, вызывает подозрения.
Дети счастливы изначально. По мере взросления это состояние постепенно тускнеет. Чем более стереотипными в результате воспитания становятся восприятие и поведение человека, тем тяжелее ему становится жить. Тем сложнее и запутаннее становится бытие.
Как нельзя приступить к лечению глаза, не думая о голове, или лечить голову, не думая о всем организме, так же нельзя лечить тело, не леча душу.
Сократ

Под толщей страхов, комплексов и информации о правильном и неправильном находится веселое, бодрое, счастливое существо — вы. А весь груз напряжений и боли, плотно осевший в нашем уме, создал массу напряжений в теле. Они буквально корежат тело, непрерывно его разрушая. Вы обращали внимание на то, насколько драматической бывает разница в состоянии тела: его структуры, форм и пропорций — у ребенка и взрослого? Неважно, болит у человека голова, поясница, коленка, желудок или душа — это результат элементарного незнания простой, но колоссально важной науки — Науки жить.

Наверное, единственное, в чем все мы схожи, — это стремление к счастью. Мы все хотим быть счастливыми, даже если сознательно для себя этого не формулируем. Это — глубинная память, берущая начало в самом раннем детстве и даже еще намного раньше и глубже. Мы в глубине души помним о том, что жизнь может быть осмысленной, радостной и бодрой, — и пытаемся снова отыскать это состояние. Но чаще всего ищем не там.

Между тем, чтобы снова вернуться в это давно забытое состояние, не нужно никуда идти: оно в нас, оно является нашей глубинной сутью. Нужно просто перестать делать то, что нас разрушает, и научиться правильно пользоваться тем единственным, что у нас есть: телом и сознанием. И жизнь неизбежно изменится как следствие наших внутренних перемен — ведь наш выбор в каждый момент жизни станет другим.

Практически во всех без исключения древних философиях и созданных на их основе технологиях оздоровления и развития человека тело всегда рассматривается как своеобразная проекция сознания. Все внутренние качества человека неизбежно проявляются в его теле — в виде определенного, строго индивидуального рисунка распределения тонуса тканей.
И почему здоровье не заразно?..
Эриан Шульц

Именно поэтому у каждого из нас своя походка и свой индивидуальный почерк, несмотря на то что руки и ноги у всех людей устроены одинаково. Мышцы, связки, фасции, сухожилия, кости и суставы одни и те же — но взаимодействуют они у каждого по-разному. Поэтому бывает так, что человек, внешне непривлекательный, своим внутренним состоянием полностью преображает собственную внешность и восприятие себя другими людьми. И наоборот: привлекательный внешне человек может совершенно не восприниматься из-за внутренней напряженности.
АНЕКДОТ:
– Доктор, я работаю как лошадь, ем как свинья, устаю как собака, что мне делать?
– Не знаю, я не ветеринар.

Тело и сознание в любой практической философии рассматриваются как полюса одной и той же системы по имени Человек. А связывает их вместе дыхание. Дыхательная система — связующее звено, через которое на уровень тела спускаются все возникающие в сознании человека напряжения. Это похоже на то, как луч света, падая на линзу, рассеивается в ней на разноцветные блики, каждый из которых подсвечивает стены своей части комнаты в свой собственный цвет. Так же и в теле человека — каждая пережитая эмоция, каждая возникшая мысль отражается в строго определенной его части. Чем сильнее переживание, тем более распространенным в теле становится его отклик; но у него всегда есть свой, четко локализованный центр.

Эти подходы распространены и в традиционных системах, и в современной науке — психофизиологии.

Любые события, происходящие на уровне сознания человека, в первую очередь отражаются на его дыхании и лишь потом — на уровне тела. То, что первично происходит на уровне тела, влияет на дыхание и уже после этого отражается на состоянии сознания. Любые изменения дыхания человека в равной мере влияют и на состояние его тела, и на его сознание. Именно по этой причине правильное применение дыхательных техник иногда позволяет избавиться от тяжелых заболеваний и психологических состояний. Однако ведущую роль в этой схеме играет сознание.

Задание № 2
Знакомимся с внутренними ритмами

1. По возможности сделайте упражнения из предыдущей главы. Сейчас они должны давать уже вполне конкретные ощущения. Следующее после них действие должно дать намного более сильный результат.

2. После этого поставьте ноги вместе и, насколько возможно, расслабьтесь. Постойте так какое-то время — и ваше тело неизбежно начнет кренить в какую-то сторону. Потом качнет в другом направлении. Если подождать еще немного, возникнет следующий толчок, потом — еще один… И тело неизбежно начнет раскачиваться в своем все более приятном и комфортном ритме.

Растворитесь в этом спонтанном ритме колебаний, слейтесь с ним. Это может оказаться очень приятным. И уж точно будет очень полезным. Это состояние может напоминать состояние водоросли, которая прочно держится корнями за дно. Ее раскачивает вода, а само растение остается устойчиво стоять, следуя за постоянным движением воды.

Спустя какое-то время появится ощущение, что хочется остановиться. Остановитесь — и просто постойте или посидите в этом состоянии, побудьте в нем. Вам будет комфортно, внутри станет очень тихо и спокойно. Побудьте в этой неподвижной тишине столько, сколько захочется.

Фаза спонтанных раскачиваний может занять от 5 до 15 минут, фаза расслабления в тишине — еще от 5 до 15 минут. Опять-таки, если захочется лечь и подремать — можно так и поступить, отдых будет непродолжительным, но очень качественным!

Что это было и зачем?
Это странное на первый взгляд упражнение создает колоссально важный эффект: запускает механизмы саморегуляции в центральной нервной системе, балансирует активность полушарий мозга, разгружает тело и психику от осевших там стрессов и других напряжений. Приведенные здесь несколько упражнений взяты из авторского метода Хасая Алиева «Ключ к себе» — уникальной системы саморегуляции, снятия последствий стресса и повышения устойчивости к нему. Если для вас эта тема актуальна, рекомендую книги, видеоматериалы и живые тренинги автора.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим знакомым о том, что человек — триединая система. Его здоровье, тонус и настроение определяются состоянием его тела, дыхания и внимания (сознания, эмоций). Все эти элементы тесно взаимосвязаны.

2. Весь прошлый опыт человека, все эмоции и стрессы, которые он переживал ранее, проявляются в виде своеобразного рисунка напряжений в его теле и дыхании. Эти изменения в тонусе тканей тела создают уникальный для каждого из нас способ движения. Сформированный таким образом способ движения поддерживает накопленные физические и эмоциональные проблемы. Если мы не сможем восстановить естественный, природный способ своего движения и дыхания, у нас очень мало шансов избавиться от существующих проблем со здоровьем, тонусом и настроением.

3. Научите своих знакомых технике спонтанных колебаний тела и расслаблению после него. Объясните, как сможете, почему полезно это делать. Выслушайте их мнения — они могут содержать новый для вас опыт и ощущения, и это будет очень полезно!
Задание № 2
Упражнение 2
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День 3-й
Правильный сон – залог здоровья и хорошего настроения


Итак, у нас получилась триада, состоящая из тела, дыхания и сознания. Потоки событий, динамика на этих трех уровнях целиком и полностью определяют всю нашу жизнь: самочувствие, тонус, настроение, отношение к себе и к миру вокруг, наши болезни — либо, напротив: наш уровень здоровья, жизненные события и обстоятельства. Научившись правильно направлять движение этих потоков перемен, мы получаем возможность прекратить все конфликты в своей жизни, вернуть в нее радость, мир, покой, силу и осмысленность.
Будьте осторожны, читая медицинские книги. Вы можете умереть от опечатки.
Марк Твен

Когда человек овладевает каким-то сложным и объемным навыком, который не вписывается в свод статичных, раз и навсегда заданных правил, этот навык часто обозначают как культуру. Так, например, существует культура вождения или культура общения. Культурный человек — это не забитая социальными стереотипами и комплексами личность; это тот, кто тонко ощущает структуру, живую ткань общения, кто не замкнут на себе, хорошо ощущает состояние собеседника и адекватно ориентируется в сложных и нестабильных условиях.
Так же можно говорить о культуре обращения с телом, культуре правильного дыхания и культуре правильного мышления или распределения своего внимания. Кратко:

• о культуре тела;
• о культуре дыхания;
• о культуре сознания.

Каждое из этих трех понятий описывает базовые принципы, опираясь на которые любой человек может решить любые проблемы.

Итак, обозначим наиболее принципиальные моменты.
Культура тела
Для того чтобы не возникало проблем, имеющих чисто физические причины, существует несколько простых, но полезных принципов, о которых нужно помнить.

Образ жизни. В древней науке о здоровье человека, аюрведе, говорится, например, о том, что большинство болезней в своей основе имеет нарушения в образе жизни человека: в распределении во времени суток фаз бодрствования и сна, в характере и времени питания и физической активности. Исключительно полезно вставать рано. Существуют целые таблицы, в которых описаны болезни, которые можно приобрести при регулярном пробуждении после восхода солнца. Пробуждение в 6 часов удваивает этот список, в 7 — он становится еще более основательным. Исходя из этого, появляется первая и очень простая рекомендация: попробуйте вставать раньше и соответственно раньше ложиться. Вскоре вы увидите, насколько больше появилось энергии, тонуса и вдохновения.

Для полноценного восстановления сил и оптимального настроения очень важен правильный сон. Не ешьте на ночь. Поздний прием пищи — гарантия того, что тело ночью будет не отдыхать, а заниматься пищеварением; легкие и сердце не смогут нормально выполнять свои функции, сон будет тяжелым, долгим и неэффективным, а пробуждение — поздним. Кроме того, подобная привычка самым основательным образом снижает защитные силы организма, но это — тема отдельного большого разговора.

Эффективный сон — простая в освоении, но очень действенная технология, которая может дать человеку огромный ресурс здоровья, тонуса и позитивного настроения и при желании освободить довольно большое количество времени, которое раньше тратилось на попытки выспаться. Дело в том, что для эффективного восстановления сил требуется значительно меньше сна, чем мы привыкли думать.
АНЕКДОТ:
Объявление в приемной врача: «Просим пациентов не обмениваться симптомами. Это очень затрудняет диагноз».

Когда мы ложимся спать, в уме остаются свежие отпечатки пережитых за день событий и эмоций, которые нами многократно перепроживаются за ночь. Мозг в очередной раз прокручивает по нейронным цепям очередное событие дня. Тело неизбежно на него реагирует огромным количеством разнообразных движений. Тело продолжает реагировать на возникающие образы и эмоции. На это затрачивается довольно большое количество энергии. В итоге за ночь мы не восстанавливаем силы, а еще больше устаем.
АНЕКДОТ:
Помните: пингвины – это ласточки, которые ели после 18.00!

Это — порочный круг, в котором мы с каждым прожитым днем увязаем все больше. И все больше привыкаем к тому, что каждый новый день мы встречаем с нарастающей усталостью, что двигаться становится все тяжелее, что настроение становится все более серым и безрадостным. Согласитесь, нередко можно видеть людей, которым уже в молодом возрасте становится тяжело жить.

Поэтому очень важно и полезно перед каждым засыпанием полноценно и грамотно себя расслаблять. Мы не будем сейчас останавливаться на описании этого процесса детально. Существуют определенные уровни расслабления, при прохождении которых меняется характер ощущений в различных участках тела. Эта технология в западном варианте известна как аутогенная тренировка, или аутотренинг. Даже в самом общем виде это очень просто и очень эффективно.

Задание № 3
Оптимизируем питание

Внимание, эксперимент! Наверняка вы уже не раз и, возможно, даже не два пытались начать вставать рано утром и делать зарядку. Сейчас мы попробуем внедрить в вашу жизнь несколько нужных для здоровья привычек. Условия эксперимента: вы делаете все, что изложено в этом задании, на протяжении недели. Потом, если захотите, пробуете делать эти же вещи так, как привыкли делать их раньше. И сравниваете ощущения. Даю гарантию: пусть не во всем, но во многом возвращаться к старым распорядкам не захочется!

1.Выбрасываем из дома поваренную соль. Навсегда. И давайте договоримся, что это — не продукт питания. Вместо нее используем соль морскую. Она продается сегодня практически в любом магазине.

2.Переходим на раздельное питание. Почему — объяснять сейчас не время. Просто попробуйте. Если едите белковую пищу — сочетайте ее только с овощами. Едите каши — аналогично, только в комбинации с овощами в любом виде. Едите орехи или фрукты — только как отдельный прием пищи. Кисломолочные продукты также сочетаются только с овощами. Это даст вам и тонус, и бодрость, и мощный иммунитет. Многие проблемы и болезни незаметно куда-то денутся.

3.Перестаем еду запивать. Эта вредная привычка удивительным образом прочно вошла в наш образ жизни. Если вы избавитесь хотя бы от нее одной — и это будет все, что вы вынесете из этого курса, — это даст вам огромную пользу и ресурс для большего уровня энергии и здоровья. Пить можно не ранее чем через 1,5 часа после еды!

4.Делаем 1 день в неделю разгрузочным. Как минимум одни сутки из семи едим только салаты. Используем любые овощи. Кладем туда как можно больше зелени. Хорошая новость: их можно есть столько, сколько захочется. Поэтому голодным не останетесь. Для героев — один день в неделю отдыхаем от еды. В день накануне едим максимально легкую простую пищу: например, каши с овощами; следующие сутки — не едим ничего. Следующий день также начинаем с каш с овощами. Это очень важно и очень полезно.

Я прекрасно понимаю, что для многих это сложно, но… есть ряд продуктов, которые однозначно и всегда вредны. Попробуйте на месяц исключить из своего рациона сахар и все, что его содержит; дрожжи и все, что их содержит; молоко (не кисломолочные продукты, а именно молоко), и, безусловно, убираем все, что содержит в том или ином виде синтетические добавки. То есть кока-колу с чипсами, скажем, мы теперь уже не пьем и не едим. Договорились?

Что это вам даст?
Вы вдруг обнаружите, что вставать в 6 или в 7 утра оказывается уже не такой катастрофой, как казалось раньше! Напротив, утро приносит массу позитива, энергии и свежести!
Эти нехитрые на первый взгляд действия принесут ощущение удивительной легкости, бодрости и постоянного, более или менее ровного тонуса. Высокий уровень иммунитета и соответственно намного более редкие и легко протекающие простуды и другие болезни. Намного более освежающий, эффективный и короткий сон. Как вам такие перспективы?

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим знакомым о базовых элементах оптимизации образа жизни и уговорите их попробовать это сделать.
2. Поговорите с ними о пользе и основных принципах раздельного питания. И замотивируйте сделать эксперимент, прожив на таком режиме питания неделю. Результат им обязательно понравится. Поэтому не лишайте окружающих такого блага!
3. Обязательно расскажите о том, насколько полезно устраивать один день в неделю пищевой выходной! Для того чтобы ваши знакомые не пугались перспективы бороться с голодом, обрадуйте их тем, что вполне возможно на протяжении одного дня для разгрузки организма питаться овощными салатами. В любых количествах. И ваше окружение начнет здороветь прямо на глазах!

День 4-й
О здоровом движении


Если вы честно делали все то, о чем шла речь в предыдущих главах, скорее всего, вы уже обнаружили: глаза сами начинают открываться рано утром, а вам хочется встать и подвигаться. Вот и еще одна тема нашего разговора.
Кто рассчитывает обеспечить себе здоровье, пребывая в лени, тот поступает так же глупо, как и человек, думающий молчанием усовершенствовать свой голос.
Плутарх

Культура правильного движения
За тысячи лет эволюции человеческий организм был приучен к тому, что любую еду нужно каким-то образом добыть. Не достать из холодильника и съесть в полусонном состоянии, а именно добыть — иногда с по́том и большим физическим напряжением. Еду тело должно заработать. Поэтому физическая активность занимает существенное место в распорядке дня любого человека, заинтересованного в своем здоровье и качестве жизни. Вторая сторона медали состоит в том, что эта активность должна быть правильно организована. Достаточно посвятить правильному движению 20–30 минут своего времени, особенно утром, — и тонус, бодрость и ясность мышления на весь день будут обеспечены. Если сделать то же самое вечером — полностью растворятся усталость и стрессы прошедшего дня. Те, кто живет в таком режиме, в зрелом возрасте выглядят на 10, а иногда и на 20–30 лет моложе и однозначно здоровее своих сверстников. Это — обширная тема. Пока же обозначим, что любая однотипная или несимметричная нагрузка, некомпенсированная каким-либо образом, не является полезной.
Тысячи и тысячи раз я возвращал здоровье своим больным посредством физических упражнений.
Гален, римский врач и философ

Бег в чистом виде разрушительно влияет на позвоночник. Бег, уравновешенный некоторыми специальными вытягивающими и укрепляющими статическими упражнениями, исключительно полезен. Теннис и другие подобные виды спорта из-за специфической рывковой асимметричной нагрузки на опорно-двигательный аппарат также могут быть вредны.

Даже мягкие занятия йогой, если в них не учитывается ряд важных принципов организации частей тела относительно друг друга, могут быть разрушительными. Основной принцип: тело должно прорабатываться максимально равномерно. Каждое движение компенсируется другим, имеет свою функциональную противоположность. Упражнения на растяжение должны быть скомпенсированы силовыми упражнениями — и наоборот. Обязательно в приблизительно равной пропорции должны быть проработаны все мышцы-антагонисты.
АНЕКДОТ:
– Доктор, я поседел от беспокойства.
– А что вас беспокоит?
– То, что я седею.

Это будет залогом того, что все тело будет структурировано и стабильно. То есть позвоночник будет ровным, а нервная регуляция функций внутренних органов будет осуществляться эффективно и правильно. Правильно построенная тренировка на основе йоги и некоторых систем цигун (имеются в виду не только та йога и цигун, которые сейчас широко распространены в мире, но и старинные славянские техники, также обладающие поразительной глубиной и эффективностью) — самое лучшее и полезное из всего, что создало человечество за свою историю. Правильная физическая активность обеспечивает эффективную работу всех внутренних органов и их систем, обмен веществ, адекватную и слаженную активность иммунной, эндокринной и нервной систем.
Я себя чувствую, но плохо.
Ф. Раневская


Задание № 4
Учимся бодриться и расслабляться!

Продолжаем экспериментировать!
1.Этот прием банален и широко известен, однако используют его не все. А зря! Утром обязательно принимаем контрастный душ. Но — с некоторыми нюансами. Дело в том, что в зависимости от конституции холодовые процедуры полезны далеко не всем. Поэтому после того, как тело изрядно согрелось под теплой водой, секунд на 30 открываем холодную. Потом — снова горячую, на несколько минут. Но температура воды должна быть несколько выше, чем была до этого. И снова — секунд на 30 — холодная вода, затем еще несколько минут — еще более горячая. Так повторяем хотя бы 3 раза; этого достаточно, но обязательно постепенно повышаем температуру горячей воды.

Мало кто знает, что горячая вода сама по себе оказывает мощнейшее закаливающее воздействие, и в таком сочетании мы получаем эффективную раскачку организма с самого утра. С сегодняшнего дня вводим эту привычку в ежедневный распорядок!

2.Обязательный вечерний ритуал. Это еще одно мощнейшее действие, исключительно важное и необходимое для поддержания тонуса центральной нервной системы. Попробуйте перед засыпанием сознательно расслабить тело так, чтобы нигде не осталось никаких мышечных зажимов. Настройтесь на ощущение комфортного покоя и отдыха, отпустив все эмоции, пережитые за день. Тело должно полностью остановиться и успокоиться, стать абсолютно неподвижным, налитым приятной тяжестью расслабления.

Настройтесь на качественный, глубокий, освежающий сон — и на легкое пробуждение. В состоянии максимального расслабления проговариваем какую-нибудь короткую словесную формулу, задаем себе емкую позитивную программу. Первые несколько дней довольно сложно заставить себя сделать это и не заснуть. Но если начнете делать это регулярно — с каждым днем и с каждой неделей будете ощущать себя все более спокойным, собранным, жизнерадостным и уверенным человеком.

Если добавить в формулы самовнушения что-то вроде: «с каждым днем я становлюсь все более здоровым и энергичным», «с каждым днем я становлюсь все более эффективным и удачливым», то спустя некоторое время вы действительно заметите такие изменения в жизни. Таким образом мы программируем свое подсознание — и оно, помимо нашего участия, формирует наши решения и действия, ведущие к обозначенной цели.
Обязательно попробуйте!

Что это вам даст?
Очень и очень многое! Во-первых, чувство легкости и бодрости с самого утра и все более редко возникающие проблемы со здоровьем. А во-вторых, эффект роста тонуса организма, его эмоционального баланса.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о необходимости простейших ежедневных физических нагрузок.
2. Убедите пять своих знакомых создавать их для себя — хотя бы в самом простом виде.
3. Расскажите им о пользе и простейших принципах расслабления перед сном.
Задание № 4
Упражнение 2
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День 5-й
Разумное питание


Еще один элемент, неизбежно присутствующий в жизни каждого и работающий либо в нашу пользу, либо против нее, — питание. Существует огромное количество мифов, касающихся этой темы, которые в буквальном смысле стоили жизни колоссальному количеству людей.
Чтобы приготовить зайца, надо иметь как минимум кошку.
Французская пословица

Культура питания
Нет нужды радикально менять свой образ жизни и рацион питания — достаточно просто убрать из него несколько продуктов, а другие принимать в правильном сочетании. И правильно употреблять жидкость. И все. Многие болезни уйдут сами по себе, а тело станет крепче и бодрее. Простые техники очистки организма многократно повысят эффективность его работы. Не случайно уже много лет во многих косметологических салонах стоят аппараты для гидроколонотерапии — чистый кишечник означает как минимум привлекательный внешний вид и чистую здоровую кожу.

Однако нужно знать и учитывать ключевые правила очищения. Нет принципиальной разницы, какую систему питания и очистки организма вы возьмете за основу: макробиотику или питание по пяти элементам, сыроедение, диету по группам крови или что-то еще. Важно, чтобы внутри системы все элементы были согласованы — и чтобы вы понимали, как правильно ее применять.
Пища, которая не переваривается, съедает того, кто ее съел.
Абу-ль-Фарадж, сирийский литератор и ученый

Только, пожалуйста, помните: подходы к питанию, заимствованные из культур с другими климатическими условиями, категорически неприемлемы для нас. (Поэтому продукты, рекомендуемые в традиционных источниках, например по йоге и аюрведе, в наших условиях создают идеальную среду для развития паразитов и грибковых культур.) Однако и наша исконная культура питания, если можно так назвать традиционный рацион и способ принятия пищи среднестатистического человека, не приносит пользы. Создается колоссальная токсическая нагрузка на организм и дефицит целого ряда жизненно важных веществ. Огромное количество проблем со здоровьем становится следствием этих первичных нарушений.
Болезнь – это здоровая реакция организма на наш нездоровый образ жизни.
Леонид Сухоруков

АНЕКДОТ:
Приятель спрашивает дерматолога, почему он выбрал такую специальность.
– О, по трем причинам! Во-первых, мои пациенты меня не будят по ночам. Во-вторых, они не умирают от своей болезни. И, в-третьих, они никогда не выздоравливают.


Задание № 5
Разгружаем позвоночник и добавляем бодрости!

Продолжаем разгоняться! И — знакомиться со своим организмом.

1.Здоровый позвоночник. Здоровье позвоночного столба — отдельная большая и неоднозначная тема. Глубоко погружаться в нее мы не будем, но одно важное касание сделаем обязательно.

Это даст вам весомый бонус в отношении и здоровья внутренних органов, и в эффективности работы центральной нервной системы.

Лягте на пол или на любую твердую поверхность. Согните ноги в коленях и поставьте стопы на расстоянии ширины таза друг от друга. Степень сгибания ног — произвольная. Расстояние между коленями такое же, как между стоп, то есть бедра расположены параллельно друг другу. Ничего под голову не кладите. Руки лежат удобно.

Теперь сосредоточенно — медленно и плавно — начинаем дышать полным дыханием. Вдох начинается в нижней части живота, постепенно туловище расширяется к плечам, а выдох идет как бы от плеч к тазу. Акцент делаем на ощущении продольного вытягивания туловища и позвоночного столба по мере развития вдоха — и на его обратном движении во время выдоха.

Задача: добиться максимальной подвижности во время вдоха и выдоха всех тканей туловища. Через несколько минут заметите, что появляется и усиливается ощущение тепла вдоль всего позвоночного столба. Это — долгожданное для всех структур позвоночника усиление микроциркуляции, то благостное состояние, когда восстанавливается приток питательных веществ и отток токсических. Какое-то время продолжаем «отогревать» свой позвоночник.

Всего на это упражнение достаточно выделять 10 минут в день. Поверьте, пользу, которую вы себе принесете, переоценить невозможно. Эта техника, в частности, играет ключевую роль в лечении остеохондрозов, нарушений мозговой циркуляции и позвоночных грыж. На всякий случай: даже если у вас есть грыжа, ее можно убрать навсегда при помощи совершенно несложных упражнений и диеты. Наш организм не так-то просто вывести за пределы способности к самовосстановлению.

2.Вместо кофе. Возможно, вы это знали и раньше, но… Опыт показывает, что пользуется подобным знанием далеко не каждый. А зря! Давайте договоримся раз и навсегда, что кофе — вреден. (Невзирая на очередные открытия английских или австралийских ученых.) Кофе истощает ресурсы вашего организма: за подъемом энергии после его употребления всегда следует спад. И за этот подъем мы платим ускоренным сжиганием ресурсов собственных внутренних батарей. Поэтому пить кофе нужно как можно реже. Если, конечно, вы действительно заинтересованы в своем здоровье и высоком уровне тонуса.

Но есть и хорошая новость: можно пить чай, по утрам — лучше зеленый. Кофеин в нем находится в связанном состоянии и действует несколько иначе. В минуты сомнений вспоминайте о том, что для кофе характерна так называемая посткофейная депрессия: физиологический спад активности вскоре после ее подъема с последующим медленным возвращением до исходного уровня. И именно тогда срочно хочется выпить еще чашечку…

У чая этого периода нет. Когда мы пьем чай, физиологическая кривая активности медленно возрастает — и точно так же медленно опускается до первоначального уровня.

Но есть и особый чай. Ссылки, которые я здесь привожу, не несут рекламного характера, — это то, чем активно пользуемся я сам, моя семья и многие люди из нашего окружения. И это приносит ощутимую пользу. Словом, я ничего не рекламирую, а просто делюсь опытом.

Самый полезный чай, который только можно придумать (здесь речь идет именно о чае, а не о травах, о которых разговор особый), — японский чай матча. Это смолотый в пыль особый сорт японского зеленого чая, который специальным образом разводится в небольшом объеме воды. Вкусно, эстетично — и очень полезно. Это — мощнейший тонизирующий напиток, намного более сильный, чем кофе, но не дающий «эффекта отката». Матча — мощнейший антиоксидант, который замедляет процессы старения. Одна-две чашки такого чая снабдят вас зарядом энергии на весь день. В общем, рекомендую попробовать!

Что это даст?
Упражнение с дыханием постепенно оживит ваше тело и вернет ему чувствительность. Вы станете ярче ощущать, как вы двигаетесь и дышите, — и это очень приятно, поверьте! Это упражнение сделает вас более спокойным, избавит от многих физических проблем и сложностей с эмоциональным фоном и тонусом. Про отказ от кофе и переход на чай уже было сказано. Единственное «но»: с чаями нужно быть осторожным при повышенном давлении и других проблемах с сердечно-сосудистой системой. Просто будьте внимательны.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим знакомым о прямой связи между питанием, здоровьем, самочувствием и внешним видом.
2. Обучите пять своих друзей базовой технике оптимизации состояния позвоночника, описанной в этой главе.
3. Обязательно расскажите им о разнице между кофе и чаем и о том, откуда можно черпать дополнительные ресурсы энергии — с пользой для здоровья.
Задание № 5
Упражнение 1
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День 6-й
Дышите здорово!


Культура дыхания
В жизни подавляющего количества людей неправильное дыхание — еще одна катастрофа. Психические напряжения неизбежно провоцируют возникновение устойчивых хронических напряжений в дыхательной мускулатуре. Любой стресс, любая пережитая эмоция неизбежно «застревает» на этом уровне — и, подобно капле, которая точит камень, постепенно ослабляет и разрушает тело. Это — сложный механизм; вряд ли есть смысл останавливаться на нем подробно. Эти напряжения, в свою очередь, провоцируют возникновение тех же эмоций, которые их создали. В физиологии это называется «порочный круг». Поэтому человек может систематически переживать, скажем, гнев или апатию не только потому, что так работает его мозг, но и потому, что эти состояния хранятся в виде напряжений на уровне его дыхательного аппарата — примерно так же, как на жестком диске компьютера хранятся файлы. Только в нашем примере эти напряжения играют роль вирусных программ, непрерывно искажающих нормальную работу внутренних органов и мозга. Поэтому, когда эти напряжения удается растворить, сознание освобождается от постоянно возникающих импульсов, направленных на запуск очередной волны нежелательных физических и психических состояний.

Существуют специально разработанные техники, при помощи которых становится возможным освобождение дыхания от накопленных на этом уровне психоэмоциональных блоков. Свободное расслабленное дыхание обеспечивает стабильное, свободное и расслабленное состояние энергии — таким же становится и сознание человека: ясным, легким, сильным, позитивным и устойчивым.

Для достижения этого состояния нужно внимательно работать с двумя характеристиками дыхания: ритмом и структурой.
У хорошего доктора лекарство не в аптеке, а в его собственной голове.
В. Ключевский, российский историк, академик

Ритм дыхания во многом определяется его тонусом — степенью хронического застойного напряжения дыхательной мускулатуры. Это — исключительно полезный параметр, характеризующий качество и количество ресурсов организма и психики.

Чем чаще человек дышит, тем дальше от состояния баланса находятся его тело и психика — и наоборот. Существуют схемы, которые описывают зависимость психологического и физического состояния от частоты дыхания. Чем более расслабленным становится дыхание человека, тем его состояние ближе к идеальному.

Этот параметр непосредственным образом влияет на качество и продолжительность жизни. Например, важным показателем состояния организма и психики является время комфортной задержки дыхания на выдохе (на фоне естественного дыхания делается выдох и выдерживается комфортная пауза, после которой не должно возникать потребности отдышаться).
В здоровом теле – здоровый зуд.
Ольга Муравьева

У здоровых людей комфортная пауза составляет не менее 45 секунд. Пауза до 20 секунд говорит об очень плохом состоянии здоровья и истощении адаптационных ресурсов организма. Способность оставаться в таком состоянии свыше 50 секунд запускает механизмы радикальной перестройки в психике и в центральной нервной системе. Практически не существует заболеваний, с которыми не мог бы справиться организм, находящийся в таком состоянии. Сильно сокращается зависимость от еды и сна, многократно возрастают жизненный тонус и устойчивость к любым неблагоприятным воздействиям.
АНЕКДОТ:
Здоровье уходит, не прощаясь; иногда возвращается, но ненадолго.

Считается, что за 60-секундным рубежом начинается «зона сверхздоровья», когда функциональные ресурсы тела и сознания выходят далеко за пределы общепринятых норм. Дыхание здорового человека — легкое, почти незаметное. В последние годы все чаще встречается информация о том, что регулярные занятия, направленные на полноценное расслабление дыхания — и, как следствие, на увеличение пауз между его фазами, — могут излечить тяжелые заболевания.

Этот навык тренируется достаточно легко: нужно время от времени после выдоха выдерживать комфортную паузу, сделав предварительно несколько свободных расслабленных глубоких вдохов. Такие паузы повторяем до возникновения естественного ощущения легкой нехватки воздуха.

Структура дыхания — это последовательность «заполнения» и «опустошения» тела воздухом при дыхании. Снизу вверх, от низа живота к плечам — тело расширяется на вдохе; и сверху вниз, по направлению от плеч к тазу — опустошается на выдохе. Чем менее упорядочена психика человека, тем большим становится отклонение его дыхания от этой схемы. Чем более он свободен от неосознаваемых эмоциональных напряжений, чем комфортнее его психологическое и физическое состояние, тем его дыхание ближе к этой схеме. В состоянии покоя у здорового человека со стабильной и относительно свободной от заблокированных эмоций психикой дыхание будет брюшным.
АНЕКДОТ:
Пить водку, пиво, коньяк, кофе и курить в один день – это нормально. А вот воду в чайник нужно обязательно фильтровать, а то для здоровья плохо!

В качестве наглядной иллюстрации к вышесказанному опишем элементарное, но исключительно полезное упражнение, доступное для самостоятельного освоения.

Задание № 6
Мир дыхания

Сядьте удобно, спина прямая. Полностью расслабьте лицо. Состояние должно быть максимально комфортным. Настройтесь на ощущение того, что мышцы всего тела буквально стекают с костей вниз. Постарайтесь расслабить дыхание так, чтобы оно стало легким и приятным.

Сохраняя максимальную расслабленность дыхания, начните дышать животом. Обращайте особое внимание на общую плавность дыхания и на свои ощущения в паузах после вдоха и выдоха. Когда дыхание расслабится, сделайте его чуть более глубоким. Вдох должен начинаться в низу живота, постепенно подниматься вверх, замереть в верхней точке на какое-то время — и выдох так же плавно опускается вниз. Амплитуда дыхательных движений должна нарастать плавно. Когда дыхание достигнет уровня ключиц, обратите внимание на то, чтобы оно не собиралось в виде комка напряжения в горле: правильный вдох должен заканчиваться не у основания шеи, а под ключицами, возле плечевых суставов, создавая ощущение приятной свободы вокруг яремной впадины.

Обращайте как можно больше внимания на ощущения в каждой фазе дыхательного цикла, особенно после выдоха. Вы увидите, как быстро нарастает ощущение общего расслабления, которое одновременно сопровождается ощущением нарастающей энергии в теле. Когда появится чувство, что дыхание становится избыточно активным, оно само собой начнет постепенно «затухать», становясь все менее глубоким. В конце концов оно соберется в низу живота в виде едва уловимого движения стенок брюшной полости.

Сразу такого глубокого расслабления, возможно, не произойдет, однако научиться этому несложно. Вот мы и получили требуемое расслабление: дыхания почти уже нет, оно становится поверхностным — и появляется возможность полноценно потренироваться с увеличением продолжительности пауз после выдоха. Это — основная канва упражнения. Можно адаптировать его под свое текущее состояние и цели.

Вы увидите, как практически сразу ваше состояние — и физическое, и психологическое, и тонус — начинает двигаться в позитивном направлении. Это очень просто и очень эффективно. И болезни начнут отступать: вы даже не всегда заметите, когда прошла та или иная болячка или проблема.

Существуют и специальные техники, направленные на высвобождение накопленных в дыхательном аппарате напряжений, однако они требуют демонстрации, детального объяснения и контроля.

Человек даже не может себе представить, насколько глубоко может измениться к лучшему его состояние! Насколько легче и радостнее можно жить — и как просто этого достичь! Понять это может только тот, кто действительно пережил состояние дыхания, свободного от напряжений.

Итак, ключевые параметры, определяющие овладение культурой дыхания: структура дыхания и его ритм. Все остальное: глубина, плавность, время свободной задержки дыхания на выдохе и многое другое — являются производными этих двух факторов.

Периодически возвращаясь к таким несложным действиям в повседневной жизни, вы сможете быстро изменить к лучшему самочувствие и настроение. Это — и мощнейшая психотерапевтическая практика, эффективное лекарство против депрессий, неврозов и подобных проблем.

Обязательно попробуйте!
Что это вам даст?
Наше тело невероятно мудро. В нем скрыты колоссальные ресурсы здоровья, энергии, баланса — и удовольствия. Но они, увы, давно забыты и погребены под завалами последствий безграмотного отношения к собственному организму и психике. Это упражнение, при его кажущейся простоте, имеет чудодейственную силу. Оно способно вернуть нас обратно — к естественному состоянию внутреннего баланса. К состоянию удовольствия от самого процесса жизни.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Объясните пяти своим друзьям роль, которую играет дыхание в поддержании нашего физического и психического здоровья.
2. Расскажите им о ключевых характеристиках здорового дыхания, о том, почему это важно и насколько просто в освоении.
3. Обучите их базовой технике расслабления дыхания.
Задание № 6
Упражнение 1
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День 7-й
Культура мышления


В системе Человек, состоящей из трех основных компонентов: тело, дыхание и сознание, — сознание играет ключевую роль. Мы уже говорили о том, что традиционно тело рассматривается как проекция сознания, как органическая структура, отражающая в себе живущую в ней Жизнь: Сознание, Ум. Это сложное понятие, и далее мы условно будем обозначать его как Внимание.
О делах бизнесмена судят по его здоровью.
(из принципов Гарвардской школы бизнеса)

То, что происходит у нас в уме, определяет события нашей жизни. Куда бы мы ни пошли и что бы ни сделали, решение, первичный импульс всегда рождается в мозге, в уме — и приводит тело в движение. И даже якобы случайные действия осуществляются неосознаваемыми импульсами, идущими из подсознания. Тело всегда реагирует на все, что происходит в уме. Вы наверняка знаете: если представить себе, что жуете лимон, во рту возникает специфическое ощущение и начинается обильное слюноотделение. Так тело реагирует на все, на чем хотя бы кратковременно фокусируется внимание. Отсюда возникают и психоэмоциональные блоки в теле, и последующие болезни.

В жизни происходит несравнимо меньше не зависящих от нашего выбора событий, чем нам кажется. Практически все, что случается, является нашим выбором. Болезни, несчастные случаи, отсутствие работы, плохое настроение и депрессии, синдром хронической усталости, остеохондрозы, сколиозы и грыжи позвоночника, равно как и успех, счастливая семья, здоровье, счастливая и наполненная смыслом, вдохновением и энергией жизнь — исключительно всегда наш выбор. К сожалению, чаще всего — неосознанный.

Все зависит только от того, на чем фиксируется наше внимание. В сознании потенциально присутствует весь спектр возможных переживаний и ощущений. И мы сами в каждый момент жизни выбираем: что будем ощущать, о чем думать и какие эмоции испытывать.

Проблема лишь в том, что сами мы этого, как правило, не понимаем — и своим вниманием соответственно не управляем. А оно подчиняется любым подсознательным программам и импульсам.
Человек с огромным запасом терпения и толерантности идет по жизни с особой долей спокойствия и умиротворенности. Такой человек не только счастлив и эмоционально уравновешен, но он к тому же крепче здоровьем и меньше подвержен болезням. У него сильная воля, хороший аппетит, и ему легче заснуть, ведь совесть его чиста.
Далай-лама XIV

В каждом человеке есть солнце. Только дайте ему светить.
Сократ

Любое состояние, которое мы более-менее регулярно переживаем, — просто устоявшиеся схемы связей между нейронами, которые сформировались за какой-то период прошедшей жизни. Некий стереотип мышления и работы ума. Однако это — не раз и навсегда заданная данность: схемы могут меняться. Нужно всего лишь начать тренировать внимание и сознательно фиксировать его на других ощущениях и переживаниях. И фоновое состояние неизбежно начнет меняться.

Для этого важно сделать два основных действия:
1. Высвободить накопленные напряжения на уровне нервной системы, или сознания, и на уровне тела. Мы уже говорили о том, что они тесно связаны и постоянно «перезапускают» друг друга. Таким образом, стирается старая неэффективная схема взаимодействия элементов центральной нервной системы, а также взаимовлияния сознания и тела. Иными словами, систему Сознание — Тело мы превращаем в чистый лист бумаги — с тем чтобы создать на нем новый гармоничный рисунок.

2. Построить новые связи между мозговыми структурами (сознанием) и телом. Это также достигается посредством правильной тренировки внимания.

Проще говоря, мы должны вначале расслабить тело и ум, а затем научиться управлять своим вниманием. И все.

Эти позиции могут показаться сложными и абстрактными. Однако за ними стоят вполне понятные, конкретные и доступные действия.

Упражнения для расслабления сознания, или растворения накопленных напряжений и стирания старых межнейронных коммуникаций, которые можно описать здесь, мы с вами уже разбирали в практических заданиях № 1 и 2.

Есть масса других упражнений, которые направлены на развитие тех же реакций и состояний, но их желательно осваивать с грамотным инструктором. Однако если вы освоите хотя бы эти техники, жизнь засветится новыми красками и перспективами. И придет время сделать следующий шаг.
АНЕКДОТ:
Больной, проснитесь. Пора принять снотворное.

Тренировка сознания. Сюда относятся разнообразные техники. Одним из простейших базовых методов развития способности к концентрации, или однонаправленному сосредоточению, является техника концентрации внимания на объекте.

Задание № 7
Самый главный ключ к здоровым изменениям: мир ума

Техника сама по себе очень проста. Садимся и располагаем перед собой на удобном расстоянии небольшой предмет, на котором будем фокусировать взгляд. Расслабляемся — и стараемся устойчиво, без отвлечений удерживать неподвижный взгляд и внимание на предмете. Мы неизбежно будем периодически отвлекаться.

Поначалу будет казаться, что получается все хуже и хуже. Так и должно быть — на самом деле вы просто начинаете видеть, какой хаос царит в вашем уме. Однако вскоре начнут появляться кратковременные вспышки устойчивого, стабильного и ясного восприятия предмета — в эти периоды сознание будет становиться пустым, как бы не имеющим границ, как пространство, покой которого нарушить невозможно по определению. Спустя какое-то время мы снова отвлечемся, но эти краткие мгновения бесконечного покоя и ясности ума постепенно начнут продлеваться и сливаться, формируя очень сильный и устойчивый неподвижный фон в уме.

Тренироваться нужно поначалу короткими сериями, буквально по несколько минут, но часто. Постепенно, по мере развития навыка, увеличиваем продолжительность тренировки. Как правило, при условии регулярных занятий для получения первых ощутимых результатов необходимо 3–4 недели. Трудно управляемым на самом деле является наше внимание — вы сами это увидите. Поэтому такой вроде бы элементарный навык не может сформироваться быстро.

Постепенно в вашу жизнь начнут входить мир, осознанность, уверенность, покой и радость, идущие из самой основы существа.

Вы увидите, насколько легче и приятнее становится жить. Перестанете реагировать на события и ощущения — но начнете самостоятельно создавать свою реальность.

Одно-единственное упражнение может полностью перевернуть жизнь и убрать из нее множество проблем. Мозг человека, овладевшего подобными техниками, находится в состоянии, изначально заложенном в нас Природой: все его структурные элементы полноценно и эффективно взаимодействуют между собой, все функции сознания идеально согласованы.

Теперь вы свободны — и сами определяете события и действия, которые произойдут в вашей жизни.
Почему вам это очень нужно
Это — один из самых глубоких психотерапевтических методов: человек не разбирается последовательно с причинами своих проблемных состояний, а разом выходит за пределы внутренних ограничений, напряжений и конфликтов.

Внутри каждого из нас уже заложены Здоровье, Счастье, Мир и Покой.

Не верите? Проверьте!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим знакомым о прямой связи между тем, что происходит в нашем сознании и подсознании, и тем, что происходит в жизни. И о механизмах, благодаря которым это влияние поддерживается и усиливается.
2. Поговорите с ними о двух главных моментах, меняющих базовые настройки мозга и подсознания в направлении здоровья и созидания.
3. Научите их простейшей технике тренировки внимания и изменения режима работы мозга.

День 8-й
О том, сколько на самом деле здоровья нам приносят занятия своим здоровьем


Возможно, что тема сегодняшнего разговора будет для вас несколько неожиданной. Очень прошу отнестись к ней серьезно, запастись терпением и внимательно дочитать этот текст до конца. Это — очень важно!
Цена здоровья ощущается после болезни.
Д. Фонвизин

Давайте представим себе некую идеальную, возможно, фантастическую ситуацию. Предположим, вы относитесь к той относительно немногочисленной категории людей, которые ответственно относятся к себе, своему здоровью и регулярно посещают спортивные залы, ходят на йогу или в фитнес-клуб и даже — невероятно, но вдруг! — применяют к себе и своей жизни практические задания из этого курса.

При этом давайте примем сразу за аксиому тот факт, что двигаемся мы — я имею в виду привычный способ выполнения любого физического движения — далеко не самым правильным и физиологически оптимальным образом. В силу разного рода причин пользуемся своим телом мы так, что от такой эксплуатации оно устает и изнашивается значительно скорее, чем могло бы. Рассказывать, почему это именно так, я могу много и долго, но сейчас тратить на это время вряд ли стоит.

Предположим, вы попадаете в счастливую категорию людей и регулярно — целых 3 раза в неделю! — посещаете ближайший фитнес-клуб или бассейн, что занимает у вас 1,5 часа за одно занятие. Плюс к этому еще короткие самостоятельные занятия по нашей программе, что добавляет к этому времени еще, скажем, полтора часа, направленных на поддержание здоровья и жизненного тонуса. Всего в неделе 7 дней. Предположим, спим мы 7 часов в сутки. Остальные 17 часов находимся в состоянии различного рода активности: выполняем гигиенические процедуры, куда-то идем или едем, смотрим телевизор, общаемся по телефону, сидим за компьютером на работе и т. д.

А теперь прошу вашего пристального внимания! Проведем несложные арифметические подсчеты. На занятия своим здоровьем в неделю мы получаем 1,5 часа занятий в зале, умноженные 3 раза в неделю, плюс 1,5 часа самостоятельных занятий дома = 6 часов. Всего в неделю мы имеем 7 дней х 24 часа = 168 часов. Вычитаем из них время сна: 7 х 7 = 49. Получаем время активной жизни, когда мы не спим, а чем-то занимаемся: 168 — 49 = 119 часов. Теперь нам нужно (зачем — вы сейчас поймете) понять, сколько часов из всего этого времени мы не занимаемся поддержанием здоровья. Для этого из 119 часов активного времени в неделю вычитаем 6 часов, проведенных в занятиях по поддержанию здоровья, — и получаем 113 часов, потраченных на разную деятельность, которая, как мы уже убедились, здоровья не добавляет.

Внимание, очень важный и ценный вывод! На протяжении недели среднестатистический человек, по общепринятым представлениям, серьезно занимающийся собой и своим здоровьем, тратит на него примерно 6 часов. Это — в лучшем случае! И 113 часов проводит в такой деятельности, которая этот ресурс здоровья ускоренными темпами поглощает.

6 часов против 113. В неделю.

Ощущаете разницу? Хорошенько прочувствуйте эти цифры и пропорции! Даже если вы относитесь к категории супергероев — и тратите на повышение уровня здоровья целых 2 часа ежедневно, это соотношение в пределах недели составит 14 против 105. Весовые категории, мягко говоря, разные.
Какие выводы из этих нехитрых наблюдений можно сделать?
1. Тратить время на поддержание и развитие своего здоровья бесполезно. Все равно времени на его разрушение затрачивается несравнимо больше. Но это ведь не наш путь, верно?

2. Теоретически мы можем уменьшить это соотношение за счет того, что сделаем свою повседневную активность не столь разрушительной для здоровья. Поверьте, это реально. Это очень большая тема, которая выходит далеко за рамки нашего нынешнего формата общения, но тем не менее это возможно. Мы так устроены, что при правильном использовании тело генерирует достаточное количество энергии, которая расходуется в том числе на нейтрализацию возможных повреждающих факторов, с которыми мы сталкиваемся в жизни. По большому счету наше с вами общение на этих страницах посвящено именно этому — как превратить свою повседневную жизнь в постоянно действующий источник энергии и здоровья.
АНЕКДОТ:
Больной вел себя плохо, за что и был прооперирован второй раз.

Здесь сделаем паузу. Подумайте над сказанным: практическое задание сделает этот текст несколько бо́льшим, чем обычная книжная глава. (Что существенно снижает шансы на ее прочтение до конца…) А это было бы печально в связи с исключительной актуальностью поднятой темы! Поэтому здесь мы создадим интригу — и секрет практической реализации этой стратегии объясним в следующей главе. А сейчас…

Задание № 8
Источник тонуса, который всегда под рукой

Попробуйте начинать свое утро с какой-нибудь — любой, пусть даже очень непродолжительной, но достаточно интенсивной физической активности. Сделайте гимнастику, позанимайтесь йогой или пилатесом, или хотя бы выйдите на лестницу в своем подъезде и несколько раз пробегитесь или просто пройдитесь вверх-вниз.

Дело в том, что в природных механизмах нашего тела напрочь отсутствует идея о том, что можно встать утром, подойти сонным к холодильнику, достать, зевая, оттуда что-нибудь в пакете, разогреть, съесть и в сытом и полусонном состоянии поехать на работу. Нет! В нашей генетической памяти есть только информация о том, что прежде чем что-нибудь станет нашей едой, это что-нибудь надо вначале найти, возможно — догнать, ухитриться при этом не стать ничьей едой самому, дотащить это что-то домой, и только там потребность в пище может быть утолена. Причем тоже с помощью иногда больших усилий по доведению потенциальной пищи до действительно съедобного состояния.

Смысл всего вышесказанного в том, что организм еду должен заработать. Просто попробуйте! Может быть, несколько непривычно, но результаты вам понравятся обязательно! Это даст вам огромный бонус в виде приятной бодрости и легкости на протяжении всего предстоящего дня.
Что это вам даст?
Каждый день вы теперь сможете начинать с бодрой легкости! Это — очень приятно!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Обязательно расскажите пяти своим друзьям о простой арифметике и соотношении времени, которое мы тратим на занятия здоровьем и на повседневную жизнь.
2. Постарайтесь донести до них идею о том, что повседневная жизнь может стать источником здоровья и энергии — при условии поддержания навыков здорового движения тела.
3. Расскажите пяти своим знакомым о пользе ежедневного закаливания. Объясните, что это очень просто и далеко не так страшно, как казалось.

День 9-й
Как превратить свою повседневную жизнь в источник энергии и здоровья


Мы продолжаем тему о важнейшей роли, которую играет наша повседневная активность в состоянии здоровья.
Из всего сказанного сделаем практический вывод: возможность реализации второй стратегии зависит от того, в каком рабочем положении мы находимся на рабочем месте.
Счастье есть продукт здоровья, а потому каждый человек должен стараться, чтобы физические расстройства были не более как исключительными явлениями.
Сэмюэл Смайлс, шотландский писатель и реформатор

Какова рабочая поза подавляющего большинства современных людей? (Почему именно рабочая поза? Потому, что из оставшихся 16–17 часов активного времени мы проводим около 8 часов на работе и еще какое-то время — в дороге. То есть как минимум — половину своего активного времени. И дома чаще всего находимся в той же позе.)
Бо́льшую часть активного времени мы сидим перед монитором компьютера. Правда? И смотрим попеременно то на монитор, то на клавиатуру.
Один из важных рефлексов, регулирующих тонус мышц шеи и головы, связан с тем, что вертикальная ось головы всегда стремится к перпендикулярному оси зрения положению. Чтобы убедиться в этом, попробуйте посидеть какое-то время с опущенными вниз глазами, глядя на реальную или воображаемую клавиатуру. Это очень неудобно, и в глазах быстро возникнет сильное напряжение. Потом — в голове. Потом — во всем теле.
АНЕКДОТ:
Больной от вскрытия отказался…

Намного более удобно немного опустить голову вниз, вслед за линией зрения. И это становится началом большой трагедии в жизни практически любого современного человека.

Как только голова хотя бы немного наклоняется, ее центр тяжести выдвигается чуть вперед, за находящийся ниже центр тяжести грудной клетки. Нарушается общий структурный баланс тела (что это такое, разговор впереди). И для того чтобы голова, выйдя из уравновешенного положения, не совершила никаких непредвиденных действий и не упала на клавиатуру, начинают напрягаться мышцы шеи. Долго они в таком состоянии оставаться не могут: слишком большое напряжение создается на небольшом участке тела — шее. И в удержание требуемой постановки головы включаются мышцы грудного отдела позвоночника. Вначале — только в верхних его отделах, позже напряжение опускается вниз. До крестца. Так тело минимизирует нагрузку на единицу своего объема. С течением времени это напряжение становится привычным. Хроническим.

К чему это приводит? К блоку в области основания черепа (об этом мы еще поговорим), за который мы очень дорого пожизненно платим, и развитию остеохондроза — с грыжами и прочими малоприятными бонусами. Ведь что такое остеохондроз? Места прикрепления хронически напряженных мышц в силу ряда причин воспаляются, отекают, в них нарушаются микроциркуляция и обмен веществ, со временем там формируются костные разрастания. Достаточно снять напряжение, и процесс остановится и частично повернет вспять — настолько, насколько позволят уже произошедшие в тканях изменения. И, поверьте, при правильном подходе даже уже сформированная грыжа может за какое-то время исчезнуть.
Как же снять это напряжение?

Задание № 9
Поднимаем мониторы!

Одно простое действие снимет огромную нагрузку, которая день за днем, годами, килограммами и тоннами ложится на череп, позвоночник и окружающие его мышцы.
Нужно всего-навсего поднять уровень, на котором большую часть времени находится ваша ось зрения, до уровня линии горизонта. Другими словами, поднять монитор вашего компьютера на уровень глаз.
Что это вам даст?
Положение головы станет вертикальным, по крайней мере, частично сбалансируется относительно грудной клетки — и случится вполне закономерное чудо: шея и туловище освободятся от напряжения, которое сковывало их годами.

Вы сразу же станете ощутимо меньше уставать к концу рабочего дня. Работоспособность существенно повысится, а утомляемость — спадет.

Я еще не встречал человека, который бы выполнил эту рекомендацию и не отметил подобного результата. Просто поднимите монитор. Если вы работаете за ноутбуком — купите специальную подставку под него или подсоедините к внешнему монитору, который на худой конец можно поставить даже на сложенные стопкой книги.

Если совсем серьезно озадачиться решением проблемы, можно освоить технику слепого набора. И станет значительно легче. И к вашим 6 часам, направленным на укрепление своего здоровья в неделю, добавится еще часов 40–60. Правда, впечатляет?

Представляете, какие возможны чудеса? Заканчивается рабочий день — вы, наконец, выходите на улицу и отправляетесь домой: свежий, бодрый и в отличном настроении!

Повторюсь, есть и другие, несколько более сложные и продвинутые техники. Но это — тема совсем другого разговора.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Обязательно расскажите пяти своим друзьям о том, откуда чаще всего берется напряжение в спине и шее.
2. Постарайтесь донести до них понимание того, насколько это критичный фактор для самочувствия, тонуса и настроения.
3. Расскажите им о простом способе решения проблемы!
Задание № 9
Упражнение 1
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День 10-й
Зачем человеку шея


Продолжаем разговор об улучшении состояния руководящих систем организма.
Как вам известно, в полости черепа расположены высшие руководящие отделы нервной и гормональной систем. Сам череп соединен с остальным скелетом сложным и хрупким комплексом из мышц, связок и костных структур. И эта область подвержена самым разнообразным нарушениям. Одни группы мышц по каким-то причинам спазмируются, другие пытаются компенсировать это напряжение, стабилизировать всю это область — и тоже напрягаются. В результате все мышечные, сосудистые, нервные, костные и суставные элементы в области основания черепа у среднестатистического человека оказываются в очень перегруженном, проблемном и уставшем от такой печальной жизни состоянии.
Короткую жизнь мы не получаем, а делаем ее такою; не бедны мы жизнью, а пользуемся ею расточительно. Жизнь длинна, если ею умело пользоваться.
Сенека

Не очень хорошая новость состоит в том, что сегодня практически нет людей без структурных нарушений в этой зоне.
Соответственно у них — у нас! — есть проблемы с притоком и оттоком крови и спинно-мозговой жидкости в полости черепа. Это означает, что работа мозга нарушена в большей или меньшей степени. У всех нас!
Ему, мозгу, не хватает ресурсов для поддержания нормального уровня функционирования — и при этом он оказывается перегруженным продуктами собственного метаболизма. Дефицит питания + некоторый уровень внутренней интоксикации порождают ту самую болезнь века, бич современного человечества — синдром хронической усталости. Проблемы в этой области формируются вначале в виде первичного повреждения этой зоны при родах.
А дальше, с течением жизни, усугубляются далеко не оптимальным способом использования тела. Нарушения зрения, головные боли, гипертония, привычно пониженное настроение, головокружение и огромное количество других проблем часто имеют в своей основе именно эту причину.
АНЕКДОТ:
Больной нуждается в уходе врача: чем дальше уйдет врач, тем лучше для больного…

Хорошая новость состоит в том, что эту ситуацию чаще всего можно исправить или как минимум существенно облегчить. Что даст мощнейший ресурс для повышения уровня здоровья и энергии!

Задание № 10
Разгружаем шею и череп

Очень простая и действенная техника для восстановления оптимального тонуса и подвижности тканей в области шеи.

Встаньте или сядьте ровно. Ощутите собственную голову и мягко-мягко выведите затылок немного назад и вверх. Шея при этом немного расправится и вытянется. А теперь в ритме дыхания, медленно и плавно, сохраняя ось головы вертикальной, выдвигаем затылок, насколько это возможно, назад с вдохом. Затем мягко выносим лицо вперед — с выдохом. До границы зоны комфорта.

Повторяем это движение до ощущения легкого приятного утомления, много делать не обязательно. Заканчиваем обязательно движением назад — вдохом — после чего просто расслабляемся и позволяем голове вернуться в удобное положение.

Вы почувствуете, что очень специфическим образом начинают реагировать мышцы верхней части спины, вытягивается и разгружается шея: постепенно, с каждым повторением упражнения она становится все более эластичной и подвижной. И одновременно будет восстанавливаться мозговое кровообращение вместе с притоком и оттоком спинномозговой жидкости.

И в какой-то момент вы вдруг поймете, что давненько не беспокоили вас боли в верхних отделах позвоночного столба и шеи.
Что это вам даст?
Это нехитрое на первый взгляд упражнение, кроме всего прочего, даст вам со временем более мощный иммунитет, сделает эмоции более позитивными и стабильными, дыхание — более свободным, мышление — ясным, а осанку — царственной. Не верите? Проверьте!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти знакомым людям о том, какое влияние оказывает на наше здоровье состояние шеи.
2. Поговорите с ними о том, какова одна из главных причин синдрома хронической усталости.
3. Научите их простой технике устранения этих проблем — и убедите регулярно ее применять!
Задание № 10
Упражнение 1
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День 11-й
О структурном балансе и равновесии


Продолжим разговор о действиях, направленных на поддержание и укрепление здоровья, и о тех, которые его ослабляют.
В предыдущих главах мы упоминали тот факт, что бо́льшую часть времени наше тело находится в вертикальном положении. То, насколько оно помогает нам поддерживать здоровье, во многом определяется тем, насколько различные части тела сбалансированы относительно друг друга. Чем этот баланс лучше, тем меньше в теле проблем. Чем меньше баланса в статике — в осанке и в динамике — в движении, тем больше в теле различных проблем.
Медицина – одно из величайших заблуждений человечества.
Жан-Батист Мольер

Из этого можно сделать простой вывод: достаточно сбалансировать тело в статике (в осанке) и в динамике (в движении) — и немалая часть проблем уйдет сама собой. Что вполне подтверждается практикой.
Как суконщики чистят сукна, выбивая их от пыли, так гимнастика очищает организм.
Гиппократ

Скажите, вам знакома ситуация, когда вдруг возникает дискомфорт в спине или в другой части тела, ты идешь к массажисту или мануальному терапевту, и — свершается чудо: напряжение и боль уходят! Думаю, знакома.

Но, как правило, ненадолго. Правда? Вскоре снова появляются знакомые отвратительные ощущения, и что-то подсказывает, что пора снова обратиться к специалисту. И этот цикл повторяется снова и снова. Круг за кругом.
АНЕКДОТ:
Врачу вовсе не обязательно верить в медицину – больной верит в нее за двоих.

Вывод из этого примера очень простой: пока человек сам не научится правильно использовать собственное тело, ни один специалист ему не поможет. Когда же он начнет правильно пользоваться телом (мы сейчас говорим только о структурных проблемах; вопросы обменных, эмоциональных и других нарушений пока сознательно оставляем в стороне), никакие специалисты уже и не понадобятся.

Поэтому вопрос здоровья опорно-двигательного аппарата в определенном смысле может быть сведен к степени баланса различных частей тела по отношению друг к другу в статике и динамике. В покое и в движении. И для реализации этой стратегии есть простое, но эффективное упражнение.

Задание № 11
Исправляем осанку

Встаньте возле дверного косяка. Так, чтобы его угол уперся в ваши затылок, грудной отдел позвоночного столба между лопаток, в крестец и в сведенные вместе пятки. Постарайтесь мягко, без напряжения, подвести к линии соприкосновения с этими точками вершины шейного и поясничного изгибов позвоночного столба. Он при этом несколько выпрямится и вытянется. И разгрузится. Найдите наиболее комфортное положение для тела внутри этой позиции.

Постойте так 2–5 минут. Расслабленно смотрите прямо перед собой.

После этого еще минуты 3 просто походите, сохраняя это ощущение в теле и — главное! — сохраняя баланс между разными его частями. И отправляйтесь дальше решать свои текущие задачи, периодически возвращаясь в уме и в теле к идее сохранения баланса. Это упражнение можно повторить несколько раз в течение дня.
Что это дает?
Очень многое. Простое на первый взгляд упражнение, по сути, меняет устоявшиеся двигательные паттерны (стереотипы движения) на существенно более здоровые. Это приведет к тому, о чем мы говорили ранее: на фоне привычной повседневной активности вы вдруг станете намного меньше уставать. И к вечеру каждого дня будет не хорошо знакомое ощущение садящейся батарейки, а чувство… это сложно описать словами, попробуйте! Что-то вроде расслабленной, но заряженной пружины.
Через непродолжительное время вы обнаружите, что некоторые проблемные участки тела давно не давали о себе знать. Для этого нужно просто регулярно возвращаться вниманием в тело, восстанавливать баланс разных его частей по отношению друг к другу — и двигаться дальше. Но двигаться сбалансированно, сохраняя здоровое равновесие телесной структуры.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти друзьям о том, какое влияние на наше здоровье оказывает осанка и почему это важно.
2. Объясните им, почему массажи и мануальная терапия чаще всего не решают их проблем. (Подчеркиваю: ЧАЩЕ ВСЕГО! В умелых руках и в ситуации, когда эти техники действительно показаны, — это очень хорошо. Но это бывает гораздо реже, чем принято считать.)
3. Научите их простой технике улучшения осанки.
Задание № 11
Упражнение 1
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День 12-й
Зачем человеку таз


Наш организм, как и природа, которая его создала, удивительно мудр. Несмотря на наше практически полное забвение собственной природы, он сохраняет неумолимое стремление к поддержанию баланса.
Счастье врачей в том, что их успехи у всех на виду, а неудачи скрыты под землей.
М. Монтень

Повторимся: наш организм, как и природа, бесконечно мудр. Эта фраза стоит того, чтобы многократно ее повторять — пока мы не поймем того, как много усилий нужно приложить, чтобы в теле проявились первые признаки проблем и болезней.
Много главных страниц жизни не было написано из-за халатного отношения к здоровью.
Г. Александров, литератор

В предыдущих главах мы говорили о том, что наше состояние: и физическое, и психологическое, и уровень энергии — зависит от состояния мозгового кровообращения и движения спинномозговой жидкости. Говорили и о том, что эти состояния напрямую зависят от состояния сочленений между позвоночником и основанием черепа и от состояния самого позвоночного столба.
Вылечить болезнь и извести больного.
Фрэнсис Бэкон

Теперь добавим несколько дополнительных идей.
1. Степень баланса и здоровья соединения черепа с позвоночным столбом напрямую зависит от состояния тазового пояса. Почему? Потому что таз — фундамент для позвоночника. Так же, как фундамент дома определяет степень крепости его стен. Если фундамент слабый и кривой — стены будут такими же.
2. Не моя, как и многие из уже озвученных. (Просто все они многократно доказали на практике свою эффективность.) Степень адаптивности и пластичности черепа и позвоночного столба напрямую зависит от аналогичных параметров таза.
Дело в том, что в теле существует своеобразная ось симметрии, относительно которой таз и череп оказываются симметричными друг другу. Каждая кость черепа имеет четкое отражение в костях и суставах тазового пояса. Закрепощенный таз означает закрепощенный и напряженный позвоночник и череп. А это значит — напряженный и уставший от постоянного напряжения мозг, а это, в свою очередь, ведет — вы уже знаете, к чему…
3. Пока останется в тайне. Подумайте о том, что может определять состояние таза и как это влияние можно улучшить. Давайте будем считать это практическим заданием на развитие логического мышления — для большей эффективности нашей следующей встречи.
АНЕКДОТ:
– Вообще-то я курю только на радостях, доктор…
– Ну, две-три сигареты в год – это не страшно для здоровья.


Задание № 12
Настраиваем тазовый пояс

Встаньте ровно, прямо и свободно, с параллельными друг другу стопами, стоящими на ширине таза или плеч, сохраняя общий баланс структуры тела относительно вертикальной линии силы гравитации. Сейчас вы уже вполне должны ощущать, что это — о-го-го, как много! Много, приятно, здо́рово, здорово́ — и просто хорошо!

Слегка подогните колени. Это даст некоторую свободу тазовому поясу, несколько разгрузит и освободит позвоночник.

Выстроились? Если нет, продолжаем искать баланс своего тела.

Если да, делаем очень простую внешне, но не простую в практическом воплощении манипуляцию: на выдохе, насколько возможно, проворачиваем таз на себя, выталкивая центр поясничного отдела позвоночника назад, а копчик — вперед и вверх. На вдохе — отводя таз назад, до условно максимального поясничного прогиба позвоночника. Очень важно во время этого движения сохранять корпус в вертикальном положении. Ни вперед, ни назад не наклоняемся. Повторяем это движение до тех пор, пока не ощутим приятную свободу движений таза относительно позвоночника и бедер в тазобедренных суставах. Как только это случилось, оставляем таз в нейтральном положении, где-то посередине между первой и второй позицией.

А теперь просто запоминаем это положение и… наслаждаемся им.

Правда, это очень приятно?
Что это дает?
Ощущение тонуса и одновременно расслабления в пояснице и во всем теле. Большую свободу движений. Свободу от напряжения, дискомфорта и боли в спине. Легкость и подвижность в ногах. Более ясную голову и стабильную эмоциональную сферу.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о том, на какие функции нашего организма влияет позвоночный столб.
2. Объясните, какую роль в общем здоровье организма, нервной системы и позвоночного столба играет таз.
3. Обучите их технике балансировки крестца и таза.
Задание № 12
Упражнение 1
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День 13-й
Одна из наиболее частых причин «болезни века» – синдрома хронической усталости


Продолжаем захватывающее путешествие по не очевидным и неожиданным, но весьма значимым основам нашего здоровья, тонуса, долголетия и жизненной эффективности.
Как вы уже знаете, то, что происходит с нашими внутренними органами, напрямую зависит от состояния позвоночного столба и черепа. В свою очередь, то, какой жизнью живут позвоночник и череп, зависит от их основания — тазового пояса и крестца. (Крестец часто называют анатомическим ядром организма.) Это некий структурный центр, на который замыкаются остальные элементы опорно-двигательного аппарата.
Мудрец будет скорее избегать болезней, чем выбирать средства против них.
Томас Мор

Однако его положение во многом определяется тем, насколько симметрично бедренные кости зафиксированы в тазобедренных суставах. Часто (примерно у 85 человек из 100!) случается так, что в силу разных причин одна головка бедренной кости находится в не полностью правильном положении. Она может фиксироваться чуть выше или ниже, чуть впереди или позади от оптимального положения. Это приводит к искажению нормальной структуры тазового кольца и к отклонению от вертикальной оси крестца. Что, в свою очередь, приводит к напряжению в тазовом поясе, основная задача которого — не дать этим изменениям развиться дальше.
АНЕКДОТ:
Доктор, если вы вылечите меня от интернет-зависимости, я добавлю вас в друзья.

Логика организма в этом случае такова: пусть будет плохо, раз уж ничего с этим сделать нельзя, главное, чтобы не было хуже. Напряжение от крестца передается в позвоночник и череп. Механика очень проста: крестец отклоняется от вертикальной оси, а позвоночный столб стремится сохранить свою вертикальность. Он начинает потихоньку изгибаться, стараясь привести к вертикальной позиции голову. И — здравствуй, сколиоз! А вместе с ним — ухудшение мозгового кровообращения, притока и оттока спинномозговой жидкости…

И вскоре приходит «болезнь века», бич современной цивилизации — синдром хронической усталости. И лечить ее без устранения нарушений структуры тазового пояса, как вы уже понимаете, бесполезно. И это — очень частая ситуация.

Балансировка таза — тема большая и сложная, однако некоторые полезные и доступные идеи мы из нее извлечем. Итак!

Задание № 13
Ставим бедра на место!

Как и все предыдущие освоенные упражнения, внешне оно простое, но, по сути, таковым не является. Поставьте ноги на ширину таза или плеч, стопы расположив параллельно друг другу. Ноги выпрямлены, но при этом полностью расслаблены. Таз — в нейтральной позиции. Что это такое, вы должны уже понимать из предыдущего практического задания. В этом положении несколько разгружается — вытягивается и расслабляется — поясница, мягко подтягивается и тонизируется передняя стенка живота. Затылок тоже мягко подайте до комфортного ощущения назад и вверх.
АНЕКДОТ:
Мой врач сказал мне недавно, что я параноик. Интересно, кому еще он это сказал?

А теперь — собственно упражнение. Зафиксируйте на месте плечи и постарайтесь ими не двигать. Ладонями можно накрыть переднюю стенку ниже пупка и низ поясницы. (Это делается для контроля за равномерным включением при движении мышц этих областей. Их тонус должен быть в каждой точке траектории движения одинаковым.) Двигается только таз, по максимально большой и округлой траектории: медленно, мягко и неторопливо. Мы же при этом ощущаем мягкое натяжение тканей, идущее от стоп по всей длине ног — к тазу и нижней части туловища. Это натяжение движется по кругу вокруг обеих ног, напоминая мягкое потягивание. Данный момент очень важен! Если мы его потеряем, все превратится в обычную физкультуру. Во время движения также внимательно следим за тем, чтобы стопы плотно, всей поверхностью, стояли на поверхности пола и не перекатывались по ней. Полноценный контакт подошв стоп с землей должен сохраняться постоянно!

Повторяем это движение до возникновения ощущения приятного разогрева в области тазобедренных суставов и окружающих их тканей. Это зависит от того:

а) насколько хорошо мы осознаем свое тело;
б) насколько оно успело «опечалиться» и устать от не вполне внимательного и заботливого к нему отношения.
Что это дает?
При этом возникнет тонкое и очень приятное ощущение в голеностопных суставах, как будто кто-то их только что смазал, и такое же комфортное ощущение целостности в теле. Внутреннее состояние тоже изменится — станет спокойным. Что-то вроде ощущения устойчивой и собранной заряженности в теле и сознании.

При всей внешней простоте это упражнение, если делать его с описанными выше акцентами, меняет наше состояние к лучшему на намного более глубоком уровне, чем может показаться на первый взгляд. Почему и как это работает, мы поговорим далее.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о том, на какие функции нашего организма влияет позвоночный столб.
2. Объясните, какую роль в здоровье организма, нервной системы и позвоночного столба играет таз.
3. Обучите их технике балансировки крестца и таза.
Задание № 13
Упражнение 1
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День 14-й
Зачем человеку ноги


Сегодня у нас с вами разговор еще на одну очень важную тему.

А именно — зачем человеку ноги. Вы об этом когда-нибудь задумывались?

Кроме многих способов их эстетического и практического применения есть еще одна очень важная область.

Дело в том, что каждая часть нашего тела, буквально каждая клетка, связана с сознанием и подсознанием. Каждая часть тела отражает в себе состояние нашего сознания — но также и влияет на психику, определяя тонус, настроение, отношение к себе и к миру. Это тоже отдельная большая тема, но некоторые важные и практически значимые выводы мы сделаем сейчас.
Наблюдайте за вашим телом, если хотите, чтобы ваш ум работал правильно.
Рене Декарт

Ноги — опора для тела, его фундамент. Ощущение земли, опоры под ногами на уровне подсознания означает очень многое: через это ощущение мы выстраиваем базовую модель своего взаимодействия с миром. Если я ощущаю спокойную уверенность в себе и в мире, который меня окружает, я спокойно, уверенно, твердо и устойчиво стою на ногах, ощущая их сильный упор в землю. Если сомневаетесь, попробуйте встать и настроиться на состояние спокойной уверенности в себе, в мире и в гармоничности вашего с ним взаимодействия. Вы — дома, и все хорошо. Как изменятся ощущения в теле? Как изменятся ощущения в ногах? Как изменится ощущение давления ног в землю?
АНЕКДОТ:
Если безнадежный больной выздоравливает, значит, его лечили неправильно.

А теперь перестройтесь: все — плохо. Вы не уверены в себе и в окружающем мире. Мир непредсказуем, непонятен, недружелюбен и опасен. Вам неспокойно. Вы — одиноки. И снова почувствуйте свои ноги и ощущения в зоне контакта с землей. Вы заметите, что эти ощущения весьма очевидно различаются. Ноги захочется немного подогнуть, они как будто ослабнут. Нам хочется каким-то образом отделить себя от окружающего мира — и мы делаем это, пытаясь подтянуть к себе ноги, зависнув в пространстве.

Теперь снова вернитесь к модели, когда все хорошо, — заканчивать эксперименты нужно на позитивной волне. Все снова хорошо!

Итак, вы увидели, что через ноги реализуется базовое взаимодействие нашего тела и сознания с окружающим миром. Ноги — это своеобразные корни дерева организма. Мы берем ими, как дерево корнями, первичную энергию жизни из окружающего пространства. Это — не абстрактные рассуждения: на тех же принципах построен тренинг в боевых искусствах, где требования к эффективности человека доведены до предела возможного. Там это называется укоренением.

То же название и те же смыслы вкладываются в него и в западной технологии: там это называется телесно-ориентированная психотерапия. И правильное применение этого принципа действительно очень эффективно!
АНЕКДОТ:
Если, глядя утром в зеркало, вы видите опухшую небритую физиономию с потухшим взглядом, значит, позавчера вы все-таки решили выпить 50 грамм для аппетита.

Вот вам и еще один смысл предыдущего упражнения: оно помогает более эффективно организовать связь тела с ногами и землей — первичным источником энергии — и дает ощущение физической и психологической уверенности, покоя и стабильности. Чувствуете себя подавленно и неуверенно? Встаньте прямо, правильно сбалансируйте тело и сделайте это движение. Жизнь, вполне вероятно, новыми красками вдруг не засветится, но ощутимо лучше станет. Как дополнительный приятный бонус получаем более здоровое, расслабленное и живое состояние позвоночника и структур черепа. Что тоже совсем не мало.

Задание № 14
Создаем баланс в ногах

Добавляем к предыдущему упражнению еще несколько таких же простых, но очень полезных действий.

1. Очень желательно повторить предыдущие упражнения — из заданий № 12 и 13. Это займет всего несколько минут.
2. Разводим стопы носками в стороны, насколько возможно, и делаем 5–10 шагов вперед с максимальным внешним разворотом стоп, после этого разворачиваем стопы носками внутрь, пятками — насколько возможно, наружу, и спиной возвращаемся назад. Разворачиваем стопы наружу и внутрь носками максимально. Повторяем раза четыре. Хотя поначалу есть большой смысл делать это движение в ощутимо бо́льшем объеме: оно включает глубокие мышцы таза и бедер, что еще больше усиливает эффект предыдущего действия.
3. Ставим стопы на внешние ребра и точно так же делаем 5–10 шагов вперед, потом переносим вес на внутренние ребра и снова отходим обратно. Повторяем это движение таким же образом хотя бы раза четыре. Опять-таки на этапе освоения эффект будет более ощутимым, если вы сделаете это движение с бо́льшим количеством повторений. Как результат — получим активизацию и выравнивание тонуса тканей боковых структур ног, что дополняет эффект предыдущих действий — и для тела, и для психики.
4. Просто сделайте вперед-назад несколько шагов — и оцените разницу в ощущениях между привычными при ходьбе и теми, которые есть в теле сейчас. Скорее всего, они будут заметно отличаться. Причем различия эти будут заметны не только на уровне вашего тела, но и на уровне психики: эмоции станут более ровными и позитивными, мысли — более яркими, спокойными и отчетливыми.
Что это вам даст?
Если будете делать эти упражнения по утрам, начнете входить в начало рабочего дня в более собранном, сбалансированном и энергичном состоянии. Выполните в его конце — начнете эффективно выгружать из себя последствия рабочих стрессов и напряжений. А вот если делать и утром, и вечером… Будет просто здо́рово!
Вот так — просто и одновременно глубоко — можно влиять на свое телесное и душевное состояние.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о роли, которую играют наши ноги в обеспечении общего здоровья.
2. Объясните, как связаны ноги с психологическим состоянием.
3. Обучите их технике улучшения и балансировки работы мышц ног.
Задание № 14
Упражнение 2
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Упражнение 3
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День 15-й
Как стопы влияют на наше здоровье


Краткий итог нескольких предыдущих глав. Как вы уже знаете, наше самочувствие — состояние здоровья и уровень тонуса — в очень большой степени определяется положением таза и крестца. А оно, в свою очередь, определяется положением и состоянием наших ног. Ноги в данном случае играют роль ножек у стола: если ножки одинаковой длины и устойчивы, стол стоит ровно. Ножки неодинаковые и слабые — стол к выполнению своих прямых обязанностей готов значительно меньше. Может и упасть…
Наша жизнь сокращается невежеством.
Герберт Спенсер

Если в тазобедренных суставах ноги и таз взаимодействуют неодинаково, это неизбежно приводит к перекосу и напряжению структур таза и позвоночного столба. Но так же высота ноги — высота опоры для таза справа и слева — зависит от высоты свода стопы и от того, насколько свод сохраняет тонус и упругость.

Часто бывает так, что с одной стороны свод стопы оказывается чуть более утолщенным, чем с другой. Это создает совсем небольшую разницу в длине ног. Однако ее оказывается достаточно для возникновения напряжения и искривлений в позвоночнике.

Второй важный фактор, связанный с состоянием стоп для сохранения здоровья позвоночного столба, связан с эластичностью и упругостью их свода. Свод крепкий и упругий — стопа при ходьбе хорошо амортизирует позвоночник, и нагрузка на его суставы относительно небольшая. Свод напряженный и неэластичный превращает каждый наш шаг в мощный удар, постепенно и неумолимо, день за днем разрушающий межпозвоночные соединения, особенно в местах естественных изгибов позвоночника.
Если больной очень хочет жить, врачи бессильны.
Ф. Раневская

Поэтому правильная тренировка свода стопы очень важна — она, по сути, закладывает фундамент, основу для структурного здоровья всего тела.
АНЕКДОТ:
Привозят в больницу старенькую бабушку с отравлением. Ей поставили капельницу, промыли желудок.
Подходит доктор:
– Вас уже привозили на прошлой неделе с отравлением грибами!
Что же на этот раз?
– Так я, милок, их доела!


Задание № 15
Улучшаем работу стоп

1.Встаньте так же, как и в предыдущих упражнениях: ровно, с ногами на ширине таза или плеч и параллельными друг другу стопами. Колени слегка подогнуты. Движения, как и все то, что делали до сих пор, очень простые. Мы делаем свободные инерционные махи руками вперед-назад, симметрично с обеих сторон. Задача — сделать это движение инерционным и максимально расслабленным, так, чтобы руки не двигались сами по себе, а как бы продолжали движение всего тела.

Когда руки как бы выбрасываются вперед, мы позволяем телу пойти за ними и привстать на носочки, когда руки уходят в противоположную точку сзади — приподнимаемся на пятки, отрывая, насколько возможно, носки стоп. И продолжаем перекатываться вперед-назад — с носка на пятку: синхронно с маховыми движениями рук. Описывается все это долго, делается — просто. Ищем в движении максимально комфортный ритм, это важно для балансировки работы центральной нервной системы.

2.Остаемся в той же позиции. Попробуйте теперь зацепиться подушечками у основания пальцев ног (не самими пальцами, а их основаниями!) за пол и потянуть его на себя, стараясь приподнять максимально вверх центр стопы. И расслабляем стопы. Подтягиваем максимально кверху центр свода стопы и снова отпускаем. Повторяем это движение 10–20 раз.
Что это вам даст?
Как и все уже изученные нами техники, эти упражнения очень просты. Однако если вы начнете их делать, сможете обнаружить, что спустя всего несколько дней вдруг перестала болеть спина, голова стала ощутимо более ясной, а настроение — жизнерадостным. Иногда это происходит очень быстро, иногда нужно потратить чуть больше времени. Все зависит от исходного состояния организма. Часто бывает и такое, что месяцами болевший крестец спустя всего несколько минут таких упражнений вдруг расслабляется и болеть перестает.
Регулярно, в любое удобное время: в очереди в магазине, при приготовлении ужина или завтрака дома — возвращайтесь к этим упражнениям. И жизнь начнет набирать новые, намного более здоровые и позитивные обороты!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о той роли, какую играют стопы в поддержании здоровья.
2. Объясните, какие нарушения возможны в структуре стопы.
3. Обучите их технике балансировки стоп.
Задание № 15
Упражнение 1
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Упражнение 2
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День 16-й
Здоровая осанка: почему это важно и как правильно начать ее восстанавливать


Сегодня у нас особенный разговор. На самом деле всеми предыдущими главами и практическими заданиями я подводил вас к нему. До этого момента мы занимались постепенной интеграцией отдельных частей тела в единое и, насколько это было возможно, здоровое целое. Сегодня и далее мы будем говорить о формировании целостности и здоровья всей структуры организма.
Не горбитесь, заботьтесь о своем скелете – это ведь все, что от нас останется.
Кшиштоф Билица, польский музыковед, эссеист

В связи с этим хотелось бы озвучить несколько полезных соображений.
1. Наверняка вы уже хорошо понимаете, что здоровья отдельно только головы, только одной эмоциональной сферы, только глаз или поясницы не бывает. В нашем теле все очень тесным образом взаимосвязано — и состояние одной его части напрямую влияет на состояние других. Поэтому, если мы хотим добиться настоящего здоровья и действительно высокого уровня энергии и позитивного само– и мироощущения, необходимо целостно, во всем теле, отрегулировать взаимодействие разных его частей друг с другом.
2. Выделяют два важных аспекта структурного баланса и здоровья в теле человека:
• здоровье и равновесие тела в покое (в осанке, его еще называют осаночным здоровьем);
• здоровье и баланс телесной структуры в движении. Этот элемент тоже очень важен. Его мы тоже постараемся улучшить.

Это очень тесно связанные вещи, но одно совершенно не означает наличия другого! Мы можем понимать, как правильно приводить в состояние здорового структурного равновесия тело, сидя за столом на рабочем месте. Но когда мы отправляемся с работы домой, не полностью здоровым (биомеханически оптимальным) способом движения, мы это равновесие можем разрушить. Чаще всего, к сожалению, ситуация бывает еще более печальной: слабое структурное здоровье в покое становится еще более слабым от неоптимального движения. Поэтому очень важно научиться поддерживать оптимальное равновесие и баланс в структуре тела: и в покое (в осанке), и в движении.
АНЕКДОТ:
Неврастеник – тот, кто строит воздушные замки. Псих – тот, кто в них живет. Психотерапевт – тот, кто взимает квартирную плату.

В связи с этим у нас сегодня будет важное практическое задание. Постарайтесь его освоить! Во-первых, это будет очень полезно само по себе. А во-вторых… приоткроем занавес перед нашей следующей главой. В следующий раз с нами произойдет очередное обыкновенное чудо. Мы столкнемся с несколько неожиданными и исключительно полезными свойствами нашей физиологии. А для того, чтобы все получилось, нужно заложить хорошую основу. Итак, интрига создана — можно возвращаться к упражнениям!

Задание № 16
Создаем новые структурные связи в теле

Подойдите к любому выступающему углу на стене или дверному косяку и встаньте так, чтобы ваши сведенные вместе пятки, крестец, позвоночник между лопаток и затылок прижались к нему и выровнялись вдоль его вертикальной линии. Постойте так минуты две — три, запоминая ощущения. Сейчас все части вашего тела как бы договариваются друг с другом о новых взаимоотношениях.
После этого медленно и вдумчиво походите по комнате, сохраняя это новое положение тела и внимательно выделяя взглядом все горизонтальные линии в ней. Это очень важный момент: есть определенная группа рефлексов, регулирующих нашу осанку, которые увязывают углы зрения мышц глаза со скелетными мышцами, которые ее формируют. Возникнут новые связи — сформируется новая, более здоровая осанка. Поначалу можно так ходить и 5, и 10 минут, немного позже — всего несколько минут. Еще чуть позже в этом потребность исчезнет вовсе.
Что может происходить?
Поначалу ощущения могут быть разными. Возможно, что сразу станет легче, бодрее и комфортнее. Возможно, что более явно проявится то напряжение, которое копилось в теле. И это тоже нормально. Мы мягко пытаемся найти положение, которое не перенапрягает, а ощутимо разгружает все основные регионы тела. Повторяя это раз за разом, постепенно перестраиваем всю телесную структуру — в статике и в динамике. И жить в таком теле становится все более приятно.
Попробуйте!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим знакомым о принципе целостности здоровой телесной структуры.
2. Обсудите принцип здоровья в осанке и в движении.
3. Обучите их созданию здоровой осанки и поддержанию ее в движении. Убедите их регулярно поддерживать это состояние.

День 17-й
Волшебные свойства нашего тела, или как разбудить внутренний источник энергии


Сегодня у нас особая тема для разговора. Во-первых, мы на какое-то время завершаем тему оптимизации структуры тела. Во-вторых… есть шанс, что, когда вы прочтете этот текст и выполните практическое задание, приведенное после него, — случится очередное маленькое чудо. А разговор у нас сегодня действительно важный.
Ничто не обходится в жизни так дорого, как болезнь и глупость.
Зигмунд Фрейд

Вначале немного теории. Это нужно для более глубокого понимания того, как работают упражнения, которые мы делаем.

Большинство уверено в том, что руководящих систем в нашем теле две: нервная и гормональная. На самом же деле есть еще одна — соединительнотканная. Соединительная ткань — очень сложная система. Она создает каркас для поддержания постоянной формы нашего тела, из нее же формируются клетки крови и иммунной системы. Поэтому неполадки опорно-двигательного аппарата часто сопровождаются проблемами с иммунной системой. И наоборот.

Именно поэтому в случаях, когда у человека обнаруживают остеохондроз или грыжи, избавиться от этих проблем без оптимизации работы иммунной системы практически невозможно. И наоборот: если есть признаки сниженной или нарушенной активности иммунной системы, часто это говорит о том, что есть проблемы с соединительной тканью. И ее нужно укреплять и развивать.
АНЕКДОТ:
Если у тебя плохо со зрением, ешь побольше моркови. Ты когда-нибудь видел зайца в очках?

Еще один полезный факт. Дело в том, что волоконная часть соединительной ткани, которая образует каркас внутри нашего тела, при нагрузке создает так называемый пьезоэлектрический эффект. То есть при нагрузке на ее волокна (а они создают нечто вроде огромной кристаллической решетки в нашем теле) вырабатывается самое обыкновенное электричество. Биоэлектричество, порождающее биологические электромагнитные поля.

Такова физика живых организмов. По этим же волокнам энергия, подобно оптоволоконной системе, распространяется по всему телу — достигая в буквальном смысле каждой клетки.

Если нет нарушений на пути передачи этих импульсов, нет хронических напряжений органов — энергия свободно распространяется по всему телу. И соединительная ткань превращается в еще одну руководящую и интегрирующую систему организма. Иммунная система, как ее подразделение, тоже.

Теперь — внимание! Важное соображение: при условии правильно структурированного тела (а мы с вами последнее время этим и занимались) эта энергия свободно распространяется по всему его объему. Если структура нарушена — разные участки тела оказываются в условиях энергетического голода. Части тела, органы и клетки не получают той энергии, которая должна поддерживать их активную жизнедеятельность.

С другой стороны, достаточно:
а) правильно структурировать тело;
б) правильно его физически нагрузить — и в тканях начнет создаваться энергия.

Дальше она уйдет в органы, ткани и клетки, поддерживая их жизнедеятельность, повышая жизнеспособность и активность.

Именно этим мы сейчас и займемся!

Задание № 17
Запускаем внутренний вечный двигатель

Для этого упражнения вам понадобится партнер. Встаньте ровно, ноги сведите вместе. Сбалансируйте тело, исходя из уже существующего понимания и опыта. Попросите партнера подойти к вам сзади и мягко положить вам руки на голову. Ощутите это мягкое надавливание. Дышите свободным полным дыханием. Ваши задачи в этой позиции:

1. Сохранять ощущение свободно уходящего в землю давления всей массы тела + пока совсем легкого давления на него сверху;
2. Сохранять ощущение того, что на фоне полного дыхания действительно движется, реагирует и дышит ВСЕ ваше тело ВСЕМ своим объемом.

Остаемся в таком положении до тех пор, пока не ощутим хотя бы в самых общих чертах все то, о чем только что шла речь.

И просим партнера надавить нам на голову несколько сильнее. Выстраиваемся под этим надавливанием, добиваясь ощущения максимально полного проведения этого давления в землю через весь скелет тела. И одновременно стараемся поддерживать его максимальную подвижность на фоне полного дыхания.

Там, где мы ощущаем дискомфорт, напряжение или боль, нужно улучшить взаимодействие каких-то частей тела друг с другом. Давление сверху, с одной стороны, нас стимулирует и тонизирует, с другой — показывает наши слабые места.

Стараемся выстраиваться и дышать так, чтобы напряжение ослабевало.

Как только адаптировались к нагрузке, просим снова усилить давление. Снова выстраиваемся под ним. Ищем наиболее эффективный способ проведения давления в землю — без напряжения в теле, при сохранении естественной подвижности тканей тела на вдохе и выдохе.

Снова просим увеличить давление. До комфортно переносимого максимума. И вновь выстраиваемся под ним.

После чего предлагаем партнеру мягко ослабить надавливание и убрать руки.
Что это даст и чего можно ожидать?
Наблюдаем свои ощущения — этот фейерверк из смеси удовольствия, переполняющей энергии, легкости, радости, расслабления…
Почему это упражнение исключительно полезно и как оно работает, вы уже сможете понять сами, исходя из наших предыдущих бесед и короткого блока теории, приведенной в этой главе.
Возможно, хотя это бывает нечасто, возникновение дискомфортных ощущений в разных частях тела. Так проявляются в теле наиболее закрепощенные от хронического напряжения и неправильного использования области. Это нормально, нужно просто продолжать продвигаться дальше по нашей программе. И все наладится.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о том, какие еще существуют системы регуляции тела, кроме всем известной нервной и гормональной.
2. Объясните, каким образом соединительная ткань в нашем организме становится источником энергии для органов и клеток.
3. Обучите их парному упражнению, направленному на повышение уровня энергии и структурного здоровья.
Задание № 17
Упражнение 1
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День 18-й
Волшебная сила дыхания


Сейчас мы с вами, дорогой читатель, переворачиваем страницу — и открываем совершенно новую тему: практичную, интересную, необычную и… непростую.
Настоящий врач – всегда философ. Ведь нет большой разницы между мудростью и медициной.
Гиппократ

Для начала — еще немного теории.

Если проанализировать существующие эффективные системы развития и оздоровления человека, можно обнаружить простую и предсказуемую закономерность: все они базируются на целостном, системном подходе к человеку и его жизни. В каждой из них будут прослеживаться следующие элементы:

1. Методы развития и оздоровления телесной структуры;
2. Методы оптимизации биохимических процессов в организме;
3. Методы укрепления и балансировки энергетических процессов;
4. Методы гармонизации психоэмоциональной сферы.

Чем больше элементов из этого перечня используется в системе, тем более она универсальна и эффективна. Чем на меньшее количество элементов делается упор в ней — тем этих качеств в ней меньше. Тем меньше шансов решить с помощью такой системы те задачи, которые стоят перед вами. И говорить о том, что мы действительно целостно подходим к вопросу повышения уровня своего здоровья, энергии и жизненной эффективности, можно только тогда, когда мы улучшаем свое состояние во всех четырех секторах.

В предыдущих главах мы уже довольно глубоко ознакомились с теорией и практикой оздоровления и развития структуры организма, вкратце затронули вопросы оптимизации обмена веществ, энергии и сферы сознания. Вы уже на самом деле многое знаете и умеете.
АНЕКДОТ:
Здоровье – это когда в аптеку заходишь только за контрацептивами.

В следующем цикле статей мы поговорим о том, как наладить энергетические процессы в организме. Как научить себя мобилизовать и повышать уровень энергии, как научиться расслабляться, мгновенно сбрасывая последствия самых сильных нагрузок: физических и эмоциональных.

Один из самых коротких, простых и прямых путей к управлению энергетикой организма — это дыхание. То, как мы дышим, напрямую отражает состояние энергии клеток и органов. И одновременно дыхание очень сильно влияет на эти процессы. Если дыхание напряжено — энергия организма напряжена. Клетки, ткани и органы живут в состоянии постоянного хронического стресса. И это неизбежно приведет к истощению и их, и всего организма. Стоит расслабить дыхание — и стресса нет. Ни в клетках, ни в органах, ни в организме в целом.
АНЕКДОТ:
«Не волнуйтесь, я же профессионал», – сказал терапевт и написал в моей медицинской карте: «Диагноз: сглаз».

Поэтому потенциальную пользу сегодняшнего упражнения переоценить просто невозможно!

Задание № 18
Начинаем расслаблять дыхание

Лягте на пол, согните ноги в коленях. Стопы поставьте удобно, примерно на ширине таза друг от друга. Позвольте коленям либо свободно разойтись в стороны, либо, наоборот, уприте их друг в друга. Накройте ладонями живот. Так, чтобы локти упирались в пол и вам было максимально удобно.

Дышите животом. Расслабьтесь. Руками внимательно слушаем движение передней стенки живота. Наблюдаем за тем, как со вдохом она поднимается вверх, с выдохом опускается вниз. Просто внимательно слушайте это движение. Вы заметите, что оно получается несколько неровным: живот двигается как бы маленькими рывками. Так проявляется хроническое напряжение в мышцах, которое сохраняется постоянно, лишает ткани естественной подвижности и потребляет огромное количество энергии.

А теперь постарайтесь дышать максимально плавно, без рывков. Позвольте дыханию расслабиться и потечь — так, как течет вода в реке. Спустя короткое время вы обнаружите, что начинает ощутимо проявляться расслабление и в теле, и в сознании — и само дыхание начинает расслабляться и течь плавно и медленно.

Не позволяйте дыханию становиться поверхностным, сохраняйте его глубину!

Обратите внимание на свои ощущения в паузах после каждого выдоха. Вы обнаружите в них ощущение удивительной тишины и покоя. Короткое, но очень глубокое. Продолжайте внимательно вслушиваться в свои ощущения во время этих пауз. Слушайте тишину, растворяйтесь в ней.

И так, незаметно для себя, вы отправитесь в путешествие. Навстречу тому единственному состоянию, которое и было предусмотрено природой для тела и сознания. К состоянию удивительной легкости, естественности и открытости.

На протяжении всего цикла мы наблюдаем за тем, как дыхательные движения становятся более плавными, мягкими — и нарастает ощущение расслабления, тишины и покоя в паузах после выдоха.

Продолжайте так дышать до тех пор, пока расслабление будет развиваться. Или пока не ощутите, что пора заканчивать. Это может занять от 5 до 15 минут; позже это состояние будет возникать за несколько секунд.
Что это дает?
Огромную экономию энергии — телом и сознанием. Постепенное, но довольно быстрое избавление от многих проблем: со спиной, суставами, головными болями, давлением, прыгающим настроением и депрессией, со сном — и многих других. Это простое на первый взгляд упражнение со временем даст вам высокую степень эмоциональной стабильности — на фоне ровного, позитивного внутреннего состояния.
Попробуйте! Вам обязательно понравится!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти знакомым о ключевых элементах развития здоровья и повышения уровня энергии.
2. Объясните им, какую роль в здоровье организма, нервной системы и психики играет дыхание.
3. Обучите их технике расслабления дыхания на уровне живота.
Задание № 18
Упражнение 1
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День 19-й
Структура дыхания


Пусть и вскользь, но в прошлых главах мы неоднократно поднимали тему формирования правильной структуры тела. Говорили о том, что она может быть здоровой или нести на себе отпечаток прошлого негативного жизненного или эмоционального опыта. Обсуждали и то, что движение тела тоже может быть здоровым или не очень.
Доктора – это те, кто прописывают лекарства, о которых мало знают, чтобы лечить болезни, о которых они знают еще меньше, у людей, о которых они не знают вообще ничего.
Вольтер

Таким же образом движение дыхания может быть здоровым — с физиологически оптимальной структурой — или не очень. Не вполне оптимальное движение дыхания говорит о не вполне нормальном протекании процессов возбуждения и торможения в центральной нервной системе, отражает не полностью сбалансированную энергию всего организма.

Наиболее оптимальной с точки зрения физиологии является схема дыхания, когда вдох начинается в области таза и, развиваясь, постепенно поднимается вверх, к плечам. Выдох протекает в обратной последовательности: от плеч к тазу. Если физиологической потребности в полном дыхании нет, то есть нагрузка невелика, дыхание остается брюшным.
АНЕКДОТ:
Опечатка на плакате при входе в городскую поликлинику:
«Само лечение опасно для вашего здоровья!»

Для того чтобы в теле сформировался правильный навык свободного от напряжений полного дыхания, давайте разберемся со следующим заданием. Это будет, как всегда, несложно, но полезно.

Задание № 19
Восстанавливаем здоровую структуру дыхания

Ложимся на спину и полностью расслабляемся. Когда появится ощущение того, что тело абсолютно свободно лежит на земле и в нем не ощущается остаточного напряжения, мягким медленным движением положите выпрямленные ноги вместе. Разверните руки ладонями вниз и положите их по бокам от таза.

На вдохе одним плавным движением поднимите руки перед собой вверх и опустите за голову на пол. Одновременно с началом выдоха плавно поднимайте руки вверх и опускайте по бокам от таза одновременно с окончанием выдоха. Важно полностью синхронизировать движение рук с дыханием. Дело в том, что в этом упражнении скелетная мускулатура, которая участвует в движении рук, автоматически приводит в движение различные структуры, обеспечивающие дыхательные движения: ребра, грудину и плечевой пояс. В этом случае с дыхательных мышц снимается довольно большая часть нагрузки, и они могут полностью расслабиться. В итоге получаем двойную пользу:

1. Расслабление дыхательного аппарата, что само по себе очень важно для тела и сознания;
2. Построение более здоровой структуры дыхания, о чем мы тоже уже говорили. Само движение рук обеспечивает правильное постепенное включение и выключение дыхательных мышц на вдохе и выдохе.

В этом упражнении мы следим за максимальной плавностью выполнения движения, за максимальной протяженностью дыхательного цикла и за возникающими в теле и сознании ощущениями во время пауз после выдоха.

Очень важно не делать эти движения механически. Делаем вдох или выдох и поднимаем руки только тогда, когда ощущаем в этом реальную потребность. Обязательно — без малейшего напряжения и ощущения удушья, но только тогда, когда действительно ощущаем, что пора вдыхать или выдыхать.

Спустя какое-то время вы ощутите, что даже такое движение рук становится излишне напрягающим. После этого просто расслабьтесь и полежите еще хотя бы несколько минут.
Что это дает?
Скорее всего, практически сразу вы ощутите себя одновременно намного более расслабленным и заряженным, раскрепощенным и собранным. Сконцентрированным и полностью свободным. Ощутимо успокоятся мысли и эмоции. Появится удивительное ощущение сочетания энергии — и тотальной расслабленности, гармоничности вашего внутреннего и телесного состояния.

В какой-то момент, минут через 5–7, вы, скорее всего, внезапно поймаете себя на том, что во время одной из пауз — на вдохе или на выдохе — пропадает необходимость дышать. Это совершенно нормальное и невероятно полезное состояние. Просто помните о том, что это может произойти, — и не пугайтесь, когда такое ощущение появится.

Дожидайтесь первого реального позыва на продолжение дыхания и продолжайте упражнение. Это даст глубокое урегулирование многих внутренних напряжений и конфликтов: и внутри тканей тела, и внутри нервной системы.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о том, какова нормальная структура дыхания здорового человека, и объясните, что на нее влияет.
2. Обучите их технике восстановления нормальной структуры дыхания.
3. Расскажите им о возможных эффектах и создайте для них мотивацию периодически возвращаться к этому упражнению.
Задание № 19
Упражнение 1
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День 20-й
Возвращаем свободу дыханию


Продолжаем разговор о раскрепощении дыхания и создании его здоровой структуры. Важно понимать то, что любая негативная эмоция, которую мы переживаем, прежде всего отпечатывается в структурах дыхательного аппарата — и лишь потом уходит дальше, в периферические ткани тела. Поэтому для сохранения телесного здоровья полезно иметь полностью свободный от напряжений дыхательный аппарат. Для этого нужно уметь глубоко раскрепощать его во всех областях: от уровня таза до подключичных пространств.
АНЕКДОТ:
Как-то один из ангелов решил спуститься на землю и проверить, как дела у терапевтов.
Ведет он прием, и к нему заходит сгорбленная старушка – сто хворей на сантиметр квадратный. Рентгеновским взором просматривает ангел ее насквозь, выправляет ей все болячки – бабка выпрямилась, помолодела.
– Иди с Богом, не хворай.
За дверью с нетерпением ждет группа поддержки:
– Ну, как новенький?
– Да такой же, как все – даже давление не померил.

Если вы уже поработали с предыдущим упражнением, то успели заметить, что ощущений дискомфорта или боли в разных участках тела стало значительно меньше. Если повторять это действие регулярно, то в сочетании с другими упражнениями, направленными на общее оздоровление и развитие, многие проблемы уйдут навсегда.
Если ты не чувствуешь красоты цветов, если ты не ценишь дружбы и если тебя не радуют песни – ты болен, тебя надо лечить.
Арабская пословица


Задание № 20
Расслабляем грудную клетку

Начнем с предыдущего упражнения. Ложимся на спину, сгибаем ноги в коленях, придаем им наиболее удобное, уравновешенное положение. Накрываем ладонями живот и дышим таким же образом. Обращаем внимание на ощущение плавности в потоке дыхания, на отсутствие точек начала и конца дыхательного цикла, максимально возможную тишину и наблюдение за возникающими ощущениями в паузах после каждого выдоха. И постепенно, все глубже и глубже погружаемся в расслабление. Обязательно следим за тем, чтобы дыхание оставалось максимально полным и глубоким на каждом этапе!

Спустя какое-то время, когда вы почувствуете, что дыхание потекло свободно и вам стало по-настоящему комфортно, переместите ладони чуть выше — на реберные дуги. Вдох начинается в области живота и мягкой волной поднимается вверх, под ладони. И вы ощущаете, как реберные дуги, расширяясь, мягко отводят ваши ладони в стороны. На выдохе ладони, лежащие на нижних ребрах, плавно и медленно плывут друг к другу — после чего плавно опускается вниз передняя стенка живота. На этом этапе начинает более активно прорабатываться диафрагма. Очень важный момент! Практически любая эмоция, которую мы переживаем, отпечатывается в этой мышце — и уже от нее передается дальше: на позвоночник и в другие структуры. Этот этап очень важен для общего развития и оздоровления, для расслабления спины и шеи, для повышения тонуса и настроения.

Когда ощутите свободу и комфортность в этом движении, перенесите ладони еще выше — на середину грудной клетки. Локти во всех трех позициях лежат на земле. Никакого напряжения ни в руках, ни в теле быть не должно. И снова наблюдаем за своими ощущениями. За тем, как мягко, медленно и плавно, без рывков, поднимается вверх передняя стенка живота — и как движение плавной волной продолжается дальше, вверх, к середине грудной клетки. Как на вдохе плавным движением от середины грудной клетки к низу живота из тела выталкивается воздух. Обязательно отмечайте растущее ощущение свободы в центре грудной клетки и у основания шеи — места критического накопления отпечатавшихся в тканях тела эмоций.

В этих упражнениях мы ориентируемся на чувство нарастающей эластичности структур, обеспечивающих дыхание. Ищем ощущение подвижности грудины, ребер, позвоночника, живота и тазового пояса.
Зачем это нужно?
Описываются эти движения долго и сложно, а делаются — очень просто, без затрат большого количества времени. Всего 5–10–15 минут регулярной их практики на протяжении хотя бы нескольких дней — и ваше тело достигнет баланса, расслабленности, собранности и энергии, а эмоции станут настолько ровными, что к вам будут тянуться окружающие с вопросами о том, как им привести и себя в такое же состояние.
Обязательно покажите им эти техники!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о том, почему так важно и полезно уметь расслаблять дыхание.
2. Обучите их технике расслабления дыхания на уровне грудной клетки.
3. Убедите их регулярно возвращаться к этим упражнениям.
Задание № 20
Упражнение 1
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День 21-й
Важнейшая основа здоровья, или о том, как дыхание влияет на физиологические ритмы организма, органов и клеток


Теперь коснемся еще одной важнейшей характеристики дыхания — поговорим о его ритмах и их влиянии на наше самочувствие. Скажем несколько слов о том, что это такое и как это работает.
Жизнь требует движения.
Аристотель

В центральной нервной системе существует специальное образование, которое регулирует ее тонус и активность — ретикулярная формация (или «сетчатое образование»). Это особая сеть нейронов внутри мозга, которая связывает между собой все его отделы. Она связана и с дыхательным центром. Это небольшое скопление нервных клеток, расположенное в продолговатом мозге, которое дает возможность нам вдыхать и выдыхать.

Когда мы делаем вдох, эта группа клеток приходит в состояние возбуждения, которое распространяется по ретикулярной системе и приводит в состояние активности все остальные отделы мозга. Вместе с ними в состояние высокого тонуса приходят и связанные с ними ткани тела. Когда мы делаем выдох, дыхательный центр расслабляется, и по ретикулярной системе внутри мозга распространяется информация об общем расслаблении. Эта информация уходит в тело, и тонус в тканях снижается.
АНЕКДОТ:
Пациент: «У меня болит голова!»
Врачеватель:
2000 г. до н. э. – На, съешь этот корешок.
1000 г. – Эти корешки – колдовство! Прочти молитву!
1850 г. – Эти молитвы – глупое суеверие! Выпей эту микстуру!
1940 г. – Эти микстуры – обычное шарлатанство! Прими эту таблетку!
1985 г. – Эти таблетки не эффективны! Прими этот антибиотик!
2014 г. – Эти антибиотики искусственного происхождения! На, съешь этот корешок.

Важный момент состоит в том, что здоровье всего организма, включая его психическую составляющую, определяется тем, насколько эти процессы — возбуждения, тонуса и торможения — уравновешены. Как только баланс нарушается, это становится первичной причиной для возникновения разных нарушений в теле или в сознании. И что придет на эту почву: инфекция, токсические вещества, травмы или депрессия — уже не столь важно, поскольку это — вторичный процесс. В основе же — равновесие процессов возбуждения и торможения в центральной нервной системе и в тканях.

Проще всего регулировать эти состояния через уже существующие ритмические процессы организма, которые хотя бы отчасти доступны нашему волевому управлению. В первую очередь это дыхание и определенным образом сформированное движение самого тела.

Таким образом, через регуляцию ритма дыхания мы получаем доступ к управлению глубокими процессами нашего организма и психики. Поэтому отнеситесь с должным вниманием к этим упражнениям.

Задание № 21
Осваиваем расслабляющие ритмы дыхания

Займите любое удобное положение, в котором сможете оставаться минут 10. Спина должна быть расслабленно выпрямленной. Лучше всего просто сесть на стул.

Чтобы упростить себе задачу, снова можем использовать во время дыхания движения рук, чтобы поддерживалась правильная структура дыхания. На вдохе поднимаем руки через стороны до комфортного уровня вверх, с выдохом опускаем вниз. Дышим максимально свободно и расслабленно.

Начинаем отсчитывать про себя в произвольном удобном ритме продолжительность вдоха и выдоха. Предположим, она равна 4. Как только вам стало комфортно так дышать, попробуйте увеличить только продолжительность выдоха. На 4 счета делаем вдох, на 6 — выдох, на 4 — вдох, на 8 — выдох… и так далее. Доходим до максимально возможного соотношения вдоха и выдоха, но так, чтобы это не создавало напряжения. Продолжаем так дышать, пока это комфортно. При этом следим за ощущениями, которые возникают в теле и в сознании. Скорее всего, вы обнаружите, что начинает развиваться общее расслабление: и тела, и сознания. Мыслей все меньше, эмоции успокаиваются, внимание становится все более устойчивым.
Что это вам даст?
Глубокую перезагрузку на всех уровнях организации вашего организма и психики. Напряжение, которым перегружено тело и сознание, ощутимо ослабнет — и мы выйдем из упражнения по-настоящему обновленными. Через несколько дней существенно улучшится сон. Спустя какое-то время (для кого-то — неделя, для кого-то — несколько месяцев) вы обнаружите, что необходимое для сна время ощутимо сокращается; увидите, что начинает нарастать тонус, а настроение становится ровным и позитивным. Этот способ дыхания имеет смысл использовать вечером, перед отходом ко сну, или же после интенсивных нагрузок — для более быстрого и качественного восстановления. Вот так: очень просто, очень полезно, очень глубоко — и очень эффективно!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим знакомым о том, как дыхание влияет на работу всего организма.
2. Объясните, как дыхание влияет на психику.
3. Обучите их технике снятия напряжений и избыточного возбуждения при помощи дыхательных ритмов.

День 22-й
Энергетезирующее дыхание


Вероятно, вы уже поняли логику, стоящую за упражнениями, которые мы осваиваем. Вдох связан с активизацией и повышением тонуса, выдох запускает процессы расслабления, снижения активности. И организм постоянно живет внутри огромного количества таких циклов и ритмов.
АНЕКДОТ:
– Доктор, у меня сильный кашель.
– А сколько вам лет?
– 70.
– А в 40 вы кашляли?
– Боже сохрани!
– А в 50?
– Тоже нет.
– А в 60?
– Не-е-ет.
– Так когда же вам кашлять, если не сейчас?!

Если необходимо расслабиться, снизить напряжение, нужно, насколько возможно, но без напряжения, увеличивать продолжительность выдоха по отношению к вдоху. Этот же прием будет эффективен при любых острых состояниях. Когда в вас внезапно начинают бушевать эмоции, когда ощущаете внезапную сильную боль или подъем температуры, когда вдруг начинается кровотечение или повышается давление, эта простая техника поможет вам либо полностью выйти из этого состояния, либо как минимум его облегчит.

Если же ваша задача — максимально повысить энергетику организма, будет полезна обратная техника: постепенно увеличивайте время вдоха по отношению к выдоху.
Беспричинная усталость предвещает болезнь.
Гиппократ 

Эту технику логично использовать утром и в любые периоды, когда вам нужны активизация организма, повышение тонуса и работоспособности. Если у вас есть проблемы: болезни, синдром хронической усталости, снижение настроения вплоть до депрессии — этот прием будет очень эффективен.

Для того чтобы эти техники вписались в ваш график более органично и не приходилось отводить на них дополнительное время, очень удобно использовать их во время ходьбы. Утром идете на работу и используете в качестве внутреннего источника ритма шаги — например, каждый шаг правой ногой. И начинаете увеличивать время вдоха, насколько это возможно. Вечером, возвращаясь обратно, чтобы снять рабочее напряжение и не нести его домой, точно так же во время ходьбы начинаем увеличивать продолжительность выдоха. Довольно скоро вы заметите, как начинает меняться ваше состояние.

По отношению к сказанному будет полезным добавить еще несколько очень важных практических соображений, однако они заслуживают отдельного разговора.

Задание № 22
Осваиваем активизирующее дыхание

Сидя, стоя или во время ходьбы начинаем постепенно увеличивать продолжительность вдоха по отношению к выдоху. Вдыхаем на 4 счета, выдыхаем на 2 (или на 3, или на 4 — как вам комфортно); вдох — на 6, выдох — на 2, вдох — на 8, выдох — на 2. И так далее. До тех пор пока вы не почувствуете, что уже достаточно. На каждом из ритмов останавливаемся ровно на то время, какое необходимо для того, чтобы он стал комфортным и не напрягающим.
Что это даст?
Скорее всего, эффект станет заметен сразу, но он будет довольно мягким. В отличие от того же кофе, о вреде которого мы уже говорили. Тонус мягко повысится — и будет оставаться таким довольно длительное время. Синдрома «отката», когда после повышения тонуса мы ощущаем его стремительное падение, не будет. Однако по-настоящему вы сможете оценить эффект этой техники только спустя неделю-другую, когда организм несколько раскачается и это состояние станет для него привычным. Вы вдруг поймете, что ощутимо повысилась работоспособность, что вы стали успевать больше, а уставать — значительно меньше, а настроение стало более позитивным и стабильным.

Если сразу после выполнения упражнения вы ощутите некоторую сонливость, это говорит о том, что нервная система утомлена и перегружена — и нуждается в расслаблении, а не в тонизировании.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о том, как при помощи ритмичного дыхания повысить тонус и общую энергетику организма.
2. Обучите их технике активизации организма при помощи дыхательных ритмов.
3. Создайте для них мотивацию использовать это упражнение в повседневной жизни.

День 23-й
Полезные механизмы и эффекты дыхания


В предыдущих главах мы говорили о том, как тонизировать или расслаблять себя при помощи дыхания, как эффективно выходить с его помощью из различных сложных ситуаций, связанных со здоровьем и самочувствием.
Здоровье человека не в сердце, не в почках, не в корнях, не в листве или спине. Конечно, слов нет, хорошо человеку, если у него все это тоже здорово, как у быков. Но самая суть чисто человеческого здоровья – это когда его неудержимо тянет сказать что-то хорошее другому человеку, как будто это даже закон: раз мне хорошо – то должно быть и всем хорошо!
М. Пришвин

Сегодня мы поговорим о еще более важных вещах: о том, как при помощи дыхания приводить организм в состояние баланса. Как повышать его устойчивость к неблагоприятным внешним воздействиям. Как повысить его устойчивость до такой степени, чтобы существенно возрос тонус, улучшилось здоровье, настроение и работоспособность. Иными словами — чтобы повысилось качество жизни.

Для начала, как обычно, немного теории.

Наше здоровье, тонус и настроение зависят от очень многих вещей. Давайте выделим несколько наиболее важных факторов, на которые мы можем повлиять при помощи дыхательного механизма:

1. Баланс процессов возбуждения и торможения в организме в целом и в центральной нервной системе — в частности;
2. Состояние кровообращения в тканях;
3. Активность и эффективность биохимических преобразований в клетках. (За этим пунктом скрывается множество изменений на одном из самых глубоких уровней организации организма.)

То, как дыхание влияет на первый из перечисленных факторов, мы уже обсуждали. А о тканевом кровообращении поговорим сейчас.

На самом деле для качества и продолжительности жизни оно имеет колоссальное значение. Если оно плохое — клетки живут в дефиците питания; в межклеточном пространстве накапливаются продукты метаболизма, что ведет к их постепенному отравлению.

Питания — мало, токсических веществ — много. Вот вам одна из причин болезни века — синдрома хронической усталости, а также ускоренного старения, плохого внешнего вида и снижения устойчивости организма.

Кровообращение во внутренних органах напрямую зависит от степени открытия капиллярного русла. Капилляры открыты — кровь движется свободно, и ткани получают полноценное питание. Капилляры закрыты — клетки голодают. Степень открытия капилляров зависит от ряда факторов; одним из важнейших является соотношение углекислого газа и кислорода в крови. Когда кислорода много, специальные рецепторы это отмечают и сужают просвет капилляра. Когда мало — расширяют, чтобы клеткам было проще добрать недостающее.
АНЕКДОТ:
– Скажите, вы курите?
– Нет.
– Жаль, а то бы я вам посоветовал бросить – и вам бы точно полегчало.

Отсюда возникает ряд парадоксальных эффектов. Наверняка вам хорошо знакомо ощущение легкого головокружения, когда попадаете на природу — туда, где воздух чист и кислорода много. Мы думаем, что это происходит потому, что организм просто отвык от такого количества кислорода — и ему «слишком хорошо». Так вот, голова кружится как раз потому, что при избытке кислорода просвет капилляров сужается и мозг находится в состоянии относительной гипоксии — дефицита кислорода и микроциркуляции в его тканях. Когда углекислого газа в крови становится больше, просвет капилляров расширяется, а интенсивность обмена кислорода и углекислого газа в тканях возрастает. Это — еще одно интересное свойство системы дыхания и кровообращения.

Поэтому, как ни парадоксально это звучит, для того чтобы обмен веществ в тканях приблизился к оптимальному, чтобы клетки лучше усваивали кислород из крови и лучше отдавали углекислый газ, нужно создать в организме состояние незначительной дозированной гипоксии — легкого контролируемого дефицита кислорода. Именно в этих условиях трофика и метаболизм в тканях будут близки к оптимуму.

Реализации этих задач: балансировке важнейших отделов нервной системы и повышению эффективности обмена веществ и метаболизма во внутренних органах, тканях и клетках тела — и посвящено наше следующее упражнение. ОЧЕНЬ полезное!

Задание № 23
Гармонизирующие дыхательные ритмы

Сегодня мы с вами осваиваем поистине МЕГАупражнение! Продолжаем работать с дыхательными ритмами. Положение тела — такое же, как и в предыдущих упражнениях. Можно лежать, но лучше делать его сидя, стоя или в движении.

Мы уже знаем о том, что вдох оказывает стимулирующее воздействие на центральную нервную систему и на весь организм, а выдох — расслабляющее. Мы также говорили о том, что ЛЮБОЕ отклонение от нормы может быть описано с точки зрения нарушения этого первичного базового состояния равновесия. Поэтому наша задача — максимально уравновесить эти основополагающие физиологические процессы. Проще всего это сделать при помощи регулировки дыхательного ритма: когда вдох и выдох уравниваются по продолжительности.

Исходя из этой логики, начните дышать так же, как мы делали это раньше. Вдох — на 4 счета, выдох — на 4… Вдох — на 5, выдох — на 5… Вдох — на 6, выдох — на 6… Вдох — на 8, выдох — на 8. И так далее. До тех пор пока будет комфортно. Может сохраняться ощущение незначительной нехватки воздуха, но оно должно быть очень мягким. После упражнения не должно быть потребности отдышаться. Именно поэтому подобные техники и известны под общим названием «Дозированная гипоксическая тренировка».
Что это вам даст?
Удивительное ощущение идеального равновесия энергии, тонуса и расслабленного, уравновешенного покоя. Высокую степень работоспособности — со спокойным и устойчивым позитивным внутренним состоянием. Повышение иммунитета и общей сопротивляемости организма к любым неблагоприятным внешним воздействиям. (И… позанимаетесь этим упражнением месяц-другой, и сами поймете, что еще!)

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Объясните пяти своим друзьям, на какие функции организма влияет дыхание.
2. Расскажите им еще об одной причине синдрома хронической усталости.
3. Научите их технике гармонизирующего дыхания.

День 24-й
Исцеляющий дыхательный ритм, или заряжаем батарейки!


Тема дыхания и обеспечения им энергией всего организма довольно обширна. Сегодня наш разговор пойдет о повышении возможностей мозга, центральной нервной системы и других систем организма.
Пока у больного есть дыхание, говорят, есть и надежда.
Цицерон

Наверное, вы знаете, что существует четыре режима, в которых может жить и работать мозг. Различаются они в том числе по ритму. Бета-ритм — самый быстрый, альфа — несколько медленнее. Тета-ритм еще медленнее, и дельта — самый медленный.
Одна из главных обязанностей врача – научить людей не принимать лекарства.
Уильям Ослер, канадский врач, доктор медицины

Ритм, в котором в данный момент живет и работает мозг, во многом отражает и создает ритм, в котором живет и работает организм. Например, бета-ритм, когда частота мозговой активности максимальна, соответствует нашему повседневному состоянию. Мозг активен, он интенсивно обрабатывает поступающую информацию, тело не менее активно реагирует на происходящее. В этом состоянии организм расходует накопленный ресурс. На поддержание такого высокого уровня активности уходит довольно много физиологической энергии. Чем больше и дольше мы находимся в таком состоянии, тем скорее организм исчерпывает собственные энергетические резервы. Здесь возможно возникновение различного рода напряжений в теле и в сознании, в том числе тех, которые проявляются как негативные эмоции.
АНЕКДОТ:
Какая разница между шизофреником и неврастеником?
Шизофреник не знает, сколько дважды два, и спокоен. Неврастеник уверен, что дважды два – четыре, но нервничает.

Альфа-ритм — состояние с более низкой частотой мозговой активности — соответствует состоянию общего расслабления, когда вся избыточная активность в теле и в мозговых структурах прекращена. Однако мозг еще не спит. Происходит восстановление затраченной в бета-состоянии энергии и восстановление эффективного взаимодействия между разными отделами мозга. Организм самовосстанавливается и саморегулируется: гармонизируется психика, обостряется интуиция.

Тета-ритм соответствует фазе поверхностного сна. Все процессы, связанные с этим состоянием, изучены мало. Дельта-ритм, соответствующий фазе глубокого сна и состоянию глубокой медитации, изучен еще меньше.

Теперь главное: зачем нам нужна вся эта информация. Ключевой момент в том, что на состояние тела, всех его органов и систем в большой степени влияет режим активности мозга. В свою очередь, состояние тела во многом обуславливает режим, в котором в данный момент будет работать мозг.

Если эту идею перевести в практическую плоскость нашего разговора применительно к дыханию, мы увидим, что интенсивная работа мозга в бета-состоянии неизбежно отразится на состоянии дыхания: оно участится. Когда мозг расслаблен, дыхание замедляется — и в организме начинается процесс восстановления затраченной энергии.

Стоит нам замедлить дыхание сознательно, как мозговые ритмы начнут гармонизироваться — и из бета-состояния переходить в намного более ресурсное и эффективное альфа-состояние. Поэтому когда мы работаем с дыхательными ритмами, то напрямую воздействуем на режимы работы мозга и всего тела — и регулируем их. То есть выводим организм из состояния сжигания энергетического ресурса в фазу его накопления.

С этой целью мы несколько разовьем упражнение из предыдущего раздела.

Задание № 24
Самое главное дыхательное упражнение

Как и в предыдущих нескольких упражнениях, положение тела может быть любым. С этой техникой можно работать и во время ходьбы.
Начинаем с того, что синхронизируем вдох и выдох, выравнивая их по продолжительности. Вы уже знаете, почему это важно и полезно. Вдох — 4, выдох — 4. Вдох — 6, выдох — 6…

В какой-то момент вы почувствуете, что после вдоха и выдоха естественным образом хочется сделать паузу. Вначале — непродолжительную. Останьтесь в этом состоянии, делая паузу комфортной. Очень важно, чтобы пауза после вдоха была равна паузе после выдоха. Причина та же: мы балансируем фазы активности на всех уровнях организма. Постепенно, по мере нарастания расслабления начинаем увеличивать время пауз. Делаем это до тех пор, пока их продолжительность не сравняется с продолжительностью вдоха и выдоха.

Вдох — 4, пауза — 1, выдох — 4, пауза — 1…
Вдох — 4, пауза — 2, выдох — 4, пауза — 2…
Вдох — 4, пауза — 3, выдох — 4, пауза — 3…
Вдох — 4, пауза — 4, выдох — 4, пауза — 4…

Когда ритм 4–4–4–4 становится комфортным, увеличиваем время задержки на вдохе. Делать это не обязательно, но очень полезно! Постепенно доводим свое дыхание до пропорции 1:4:1:1

Вдох — 4, пауза — 6, выдох — 4, пауза — 4…
Вдох — 4, пауза — 8, выдох — 4, пауза — 4…
Вдох — 4, пауза — 12, выдох — 4, пауза — 4…
Вдох — 4, пауза — 16, выдох — 4, пауза — 4…

Когда эти ритмы осваиваются полностью, можно переходить к следующим.
Ритм, когда вдох, выдох и паузы между ними равны, для удобства называют квадратным. Именно в нем происходит наиболее глубокое урегулирование всех физиологических функций.
Когда ритм 4–4–4–4 становится комфортным, увеличиваем время вдоха и выдоха.

Вдох — 6, пауза — 1, выдох — 6, пауза — 1…
Вдох — 6, пауза — 2, выдох — 6, пауза — 2…
Вдох — 6, пауза — 4, выдох — 6, пауза — 4…
Вдох — 6, пауза — 6, выдох — 6, пауза — 6…

По этому принципу продолжаем наращивать ритм дыхания. Пределов здесь нет.
Что вам это даст?
Кроме уже известных вам эффектов гармонизации работы мозга эта техника постепенно усилит устойчивость вашего организма ко всем агрессивным воздействиям внешней среды: практически вы перестанете болеть.

Считается, что организм человека, способного на протяжении 20–30 минут поддерживать большие ритмы дыхания: когда один дыхательный цикл (вдох, пауза, выдох и пауза) длится минуту, — становится устойчивым практически ко всем болезням.

Когда же человек приобретает способность дышать такое же время с ритмом одно дыхание в полторы минуты, физическое и психическое состояние его организма выходит далеко за рамки обычных человеческих способностей.

Обязательно помните о том, что ни в коем случае нельзя создавать напряжения! Сохраняется легкое ощущение нехватки воздуха, но оно бывает комфортным: после завершения упражнения не должно возникать потребности отдышаться.

Есть и другие, более сложные схемы работы с ритмами. Но и изученных достаточно, чтобы многократно повысить жизненные ресурсы своего тела и сознания!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о том, на какие функции организма влияет дыхание.
2. Объясните, что существует еще одна причина синдрома хронической усталости.
3. Научите их технике гармонизирующего дыхания.

День 25-й
Поговорим о ресурсах для здоровья и жизни


Сегодня нас ожидает еще один, несколько неожиданный, но очень важный разговор на очередную неочевидную тему.

Мы поговорим о ресурсах нашего здоровья.

Что такое ресурс? Своего рода топливо. Энергия, материал, которые необходимы для создания или обеспечения чего-либо. Применительно к нашему организму: если общий ресурс велик, он становится устойчивым к любым внешним воздействиям. Либо же эффективно и быстро с ними справляется.

И это очень важно понимать. Если ресурс организма велик, мы можем не прибегать к помощи специалистов и каких-либо специальных терапевтических техник. Организм справится с проблемой сам. Если ресурс низок — что бы мы ни делали, кто бы нас ни лечил — будем постепенно разваливаться.
Здоровье так же заразительно, как и болезнь.
Ромен Роллан

В определенном смысле все упражнения, которые мы до сих пор осваивали, в той или иной мере связаны с идеей все более глубокой балансировки организма и повышением его ресурса. Однако есть несколько простых приемов, о которых хотелось бы поговорить отдельно.
Все мы должны вести отчаянную, непрекращающуюся борьбу с апатией и поддерживать свой жизненный тонус. Если мы расслабляемся, бациллы отрицательности поглощают нас и перечеркивают все ценное.
Джим Рон, американский психолог, бизнес-тренер

Во время выполнения описанных нами ранее дыхательных упражнений обратите внимание на то, что каждая часть тела реагирует на них по-разному. Где-то ощущения оказываются более сильными: возникает интенсивный разогрев, может появиться испарина или даже жар, где-то — практически никакой реакции. Причем в проблемных участках тела — там, где уже есть повреждение, — этих ощущений не будет возникать точно.
АНЕКДОТ:
– Почему у тебя унылый вид?
– А-а… стыдно признаться… мочусь во сне.
– Сходи к психотерапевту, он тебя легко вылечит.
Через месяц.
– Ну, у тебя совсем другой вид, держу пари, что он тебя вылечил.
– Не, не вылечил, но теперь я этим горжусь!

В то же время, возможно, вы слышали старинную китайскую поговорку, пришедшую из боевых искусств: «Где сконцентрировано внимание человека, туда и течет его кровь. Где находится кровь, там собирается энергия». Что означает прописную истину: где находится наше внимание, там и концентрируется энергия. О чем мы думаем, то и становится сильнее.

Если наше внимание собрано на ощущениях дискомфорта в теле, мы будем продолжать ощущать нарастающее неудобство или напряжение. Если концентрируемся на ощущениях комфорта и расслабления — именно эти процессы будут преобладать в теле.

Задание № 25
Избавляемся от неприятных ощущений и еще больше укрепляем ресурсы здоровья и тонуса

Давайте попробуем применить этот принцип к уже освоенному нами упражнению с ритмичным дыханием. Займите удобное положение с ровным расслабленным корпусом или отправьтесь куда-нибудь на прогулку. Начните работать с ритмами.

Через несколько минут обратите внимание на ощущения в теле. Вы почувствуете в некоторых его участках приятный разогрев и, возможно, ощущение некоторой вибрации или гудения — то, что связано с восприятием более интенсивного движения крови в сосудах. Тело будет приятно тонизировано и одновременно расслаблено. Однако это ощущение будет неравномерным. Если где-то были участки дискомфорта, эти не вполне приятные ощущения могут оставаться неизменными или даже усиливаться. Очень часто мы, не желая того, неосознанно удерживаем на них внимание, в результате чего нам становится все хуже и хуже.

Вместо этого попробуйте сконцентрироваться на участках тела с приятными ощущениями, где уже есть тепло и вибрация. И спустя какое-то время вы можете внезапно обнаружить, что эти ощущения теперь уже не собраны в отдельных участках тела, а более-менее равномерно распространены по всему его объему. И напряжения в теле стало существенно меньше.
Что это вам даст?
Этот принцип и вытекающие из него практические упражнения — настоящий Золотой Ключик к выходу из самых сложных ситуаций с нашим здоровьем. Помните о нем и пользуйтесь им — и ваша жизнь резко изменится к лучшему!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям еще об одном способе усиления общей устойчивости организма и психики к любым агрессивным воздействиям.
2. Поговорите с ними о характерных ощущениях, на которые нужно обращать внимание.
3. Научите их технике гармонизирующего дыхания.

День 26-й
Развитие дыхательных мышц: простой способ повышения уровня здоровья и тонуса


Воздействие дыхания на организм человека многогранно. И так же многочисленны факторы, которые на него влияют.

То, насколько мы ощущаем себя молодыми, здоровыми и полными сил, — наш биологический возраст — связан с обменом веществ в организме. А степень его эффективности напрямую зависит от работы дыхательного аппарата, то есть от того, насколько активно происходит взаимообмен молекул кислорода и углекислого газа.
Лучший врач тот, кто знает бесполезность большинства лекарств.
Бенджамин Франклин

Эффективность дыхания в большой степени зависит от того, насколько развиты дыхательные мышцы, поддерживающие газообмен в легких на достаточно высоком уровне. Если эти мышцы слабы, дыхание становится менее эффективным, более поверхностным и частым. Это приводит к постоянному перевозбуждению некоторых мозговых структур и тканей тела — и общий ресурс организма, его устойчивость к потенциально негативным внешним воздействиям снижаются с нарастающей скоростью.

Кроме того, сильные дыхательные мышцы — мощнейший насос, перекачивающий кровь и другие жидкости в теле, что точно так же является важным механизмом, поддерживающим здоровье. Правильно налаженная их работа разгружает сердце и усиливает венозный отток крови от периферии к центру. Это является эффективным средством против варикозной болезни, стимулирует движение лимфы, что очень важно для общей детоксикации организма.

От их работы во многом зависят здоровье внутренних органов брюшной полости, мозговое кровообращение, здоровье позвоночника. Список можно продолжать, однако давайте перенесем эти полезные идеи в практическую плоскость.

Задание № 26
Простой способ одновременного расслабления и повышения тонуса

Встаньте удобно. Ноги поставьте вместе или максимально близко друг к другу, найдите удобное, устойчивое, сбалансированное положение. Руки свободно свисают вдоль тела.

Начинаем дышать животом. Чтобы сформировать правильную работу дыхательных мышц в вертикальном положении тела при брюшном дыхании, можно воспользоваться простым приемом.

На вдохе приподнимаем прямые руки через стороны примерно до уровня нижних ребер, на выдохе — возвращаем обратно. В предыдущих уроках мы уже отчасти касались этой темы. Если вы стоите правильно, при вдохе и выдохе таз совершает очень небольшие, но вполне ощутимые движения: на вдохе поясница мягко выталкивается назад нарастающим давлением в брюшной полости, вершина крестца отклоняется немного назад; на выдохе она плавно движется обратно — и верхняя часть крестца движется слегка вперед. Поясничный отдел позвоночника попеременно то растягивается на вдохе, то сокращается на выдохе. Если вы этого не ощущаете — тоже нормально, просто нужно найти большее расслабление в этом положении.

Если были неприятные ощущения в пояснице или в брюшной полости, то при правильном выполнении этого движения они могут достаточно быстро пройти. Главное — полностью расслабиться и сохранять общий баланс тела.

Теперь усиливаем это действие. Руки оставляем на некотором расстоянии от туловища, чтобы они не затрудняли дыхание. Вдох, как и раньше, делаем животом, плавно и расслабленно. Выдыхаем тоже животом, раза в 2–3 быстрее. Так как здесь отсутствует вспомогательное движение рук и выдох делается с усилием, создается существенная нагрузка на дыхательные мышцы. Давление в брюшной и грудной полости меняется, что существенно влияет на многие процессы в организме.

Вдох — полностью расслабленно, выдох — с ускорением, раза в 2–3 быстрее… Вдох — полностью расслабленно, выдох — с ускорением, раза в 2–3 быстрее… Вдох — полностью расслабленно, выдох — с ускорением, раза в 2–3 быстрее…

Повторяем этот цикл 9–12–18 раз. После последнего выдоха делаем паузу и расслабляемся в том же положении. Остаемся без дыхания столько, сколько комфортно. Наблюдаем за тем, как все более глубоко расслабляются ваше тело… дыхание… сознание… Когда появляется ощущение того, что пора вдыхать — вдыхаем.

Эту серию можно повторить еще несколько раз.
Что это вам даст?
Каждое повторение будет дарить вам более глубокое расслабление, тонус, спокойствие, собранность и ясность мышления. 3–5–7–9 таких циклов могут существенно изменить ваше состояние.
Таким образом, мы постоянно чередуем 2 состояния: гипервентиляцию, стимуляцию центральной нервной системы и организма — и расслабление с гипоксией. Как будто раскачиваем свои внутренние качели: активизация — расслабление, активизация — расслабление, активизация — расслабление… Чем сильнее раскачаем этот маятник, тем более устойчивым окажется наше здоровье.
АНЕКДОТ:
В одесской больнице – корпоративная вечеринка. Хирург решил подколоть патологоанатома:
– Зиновий Борисович, вы, пожалуй, единственный врач, который еще ни разу не сделал своим пациентам лучше!
Патологоанатом тут же парирует:
– Яков Давидович, шо вы такое говорите?! В этой больнице я единственный врач, который еще ни разу не сделал своим пациентам хуже!


Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о роли дыхательной мускулатуры в поддержании нашего здоровья и тонуса.
2. Научите их технике развития и укрепления этих структур.
3. Создайте для них мотивацию регулярно заниматься этими упражнениями.
Задание № 26
Упражнение 1
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День 27-й
Главный секрет тонуса, или где взять силы?


Скажите, доводилось ли вам встречать на прилавках супермаркета что-нибудь вроде геля для душа или зубной пасты, обещающих порцию взрывной энергии? Это цепляло? Вы покупали эти продукты или, по крайней мере, обращали на них бо́льшее внимание, чем на другие? Вы понимаете, о чем это говорит, правда?
Судите о своем здоровье по тому, как вы радуетесь утру и весне.
Генри Дэвид Торо, американский писатель, мыслитель, общественный деятель

Тема сегодняшнего разговора особенно актуальна для каждого из нас. Бич современного человека — постоянный дефицит энергии, он же синдром хронической усталости. И всегда сопутствующее этому состояние хронического внутреннего напряжения.

Зачем нам нужна энергия? Чтобы жить. Чтобы внутренние органы могли справляться со своими задачами. Чтобы делать то, что мы считаем нужным. Чтобы двигаться. Это — ключевой момент. Чем больше мы делаем, тем быстрее расходуется энергия. Чем больший объем мышечной ткани оказывается напряженным, тем быстрее исчерпывается энергетический ресурс организма.

Любые эмоциональные состояния отражаются в нашем теле в виде определенного рисунка напряжений. Если мы продолжаем периодически переживать эти состояния, напряжение становится привычным. Так как умением эффективно справляться с негативными эмоциональными состояниями и стрессовыми реакциями могут похвастаться немногие, они оседают в нашей нервной системе и в теле, нарушая важнейшие физиологические процессы и существенно снижая количество энергии.

А теперь вспомните любые упражнения для повышения общего тонуса. На чем они основаны? Как правило, на напряжении каких-либо элементов организма. Это может быть связано с интенсивной физической, дыхательной или какой-либо другой нагрузкой. Обливание холодной водой или контрастный душ основаны на том же принципе: мы создаем для организма стресс, с которым он должен справиться, мобилизовав свои ресурсы. Он должен напрячься.
Нельзя без последствий для здоровья изо дня в день проявлять себя противно тому, что чувствуешь; распинаться перед тем, чего не любишь; радоваться тому, что приносит несчастье. Наша нервная система не пустой звук, не выдумка. Она – состоящее из волокон физическое тело. Наша душа занимает место в пространстве и помещается в нас как зубы во рту. Ее нельзя без конца насиловать безнаказанно.
Б. Пастернак

А теперь представьте, что на самом деле происходит. На фоне общего хронического напряжения в системах организма возникает еще большее напряжение. Это, безусловно, его мобилизует. Но и повысит расход энергии на поддержание растущего уровня общего напряжения, особенно в напряженных участках. В итоге получаем состояние, когда в текущий момент ощущается общий подъем сил, но с течением времени эти силы тают. И мы начинаем болеть либо просто ощущаем себя все хуже: и физически, и психологически.
АНЕКДОТ:
– Доктор, как прожить до 100 лет?
– Очень просто: выпивайте каждое утро по чашке горячего чая в течение 62 400 недель.

Из этого можно сделать важный вывод: любые стимулирующие техники создают кратковременный тонизирующий эффект, который со временем сменяется состоянием еще большего дефицита энергии, поскольку она просто значительно скорее заканчивается. И мы вроде бы собой занимаемся, а чувствуем себя со временем все хуже.

С другой стороны, если мы уменьшим, насколько возможно, количество напряжения в тканях и органах, общий ресурс организма станет расходоваться значительно меньше. И в таких условиях любые мобилизующие техники дадут долговременный эффект: в виде повышения уровня тонуса, настроения, иммунитета и работоспособности.

Другими словами, если мы вначале учимся расслабляться, затем применяем какие-либо стимулирующие техники — а потом снова снимаем фоновое напряжение, то эффективно повышаем общий ресурс организма и психики.

Еще проще: чтобы повысить тонус, прежде всего нужно научиться расслабляться. Вот вам один из главных ключей к энергии и здоровью.

Задание № 27
Укрепляем дыхательную мускулатуру

С этим пониманием мы вернемся к активизирующим и укрепляющим дыхательную мускулатуру техникам. Повторимся, это очень важная часть нашей ежедневной программы повышения уровня здоровья и энергии.

Встаньте или сядьте удобно. Расслабьтесь. Сделайте несколько полных дыханий. Можете провести несколько циклов гипервентиляции так, как мы делали во время предыдущей встречи.

После этого плавно и глубоко вдохните — как мы говорили раньше, очень полезно и удобно помогать себе руками, поднимая их на вдохе через стороны вверх и опуская на выдохе через стороны вниз. Сделайте паузу после вдоха, опустите руки, не выдыхая. Короткими сильными толчками выдыхайте через плотно сжатые губы. После каждого короткого выдоха — не вдыхаем! Как только воздух внутри закончился, расслабляемся, плавно поднимаем руки с вдохом через стороны вверх. И снова, не выдыхая, опускаем их вниз — и короткими резкими толчками выдыхаем через плотно сжатые губы.

Повторяем этот цикл 9–12–18 или большее количество раз. Главное, чтобы вы постоянно оставались в своей зоне комфорта!

После завершения каждого выдоха перед вдохом расслабляемся, вслушиваясь во внутреннюю тишину. Это не даст уйти в сторону избыточного возбуждения.
Что это вам даст?
Повышение эффективности газообмена в легких, мягкую общую стимуляцию организма, увеличение интенсивности движения крови в тканях и органах, укрепление дыхательной мускулатуры. Что, как мы говорили раньше, очень важно и полезно.

Не делайте это упражнение в случае склонности к повышенному давлению и при периодически возникающих болях в области сердца. Дождитесь, пока эти проявления уйдут, — и постепенно приступайте.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о главном секрете тонуса и о том, почему не стоит пытаться создать его другими способами.
2. Обучите их технике укрепления дыхательной мускулатуры.
3. Убедите их регулярно возвращаться к этому упражнению.
Задание 27
Упражнение 1
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День 28-й
Дыхание клеток: некоторые биологические ритмы, лежащие в основе нашей жизни


Сегодня мы снова будем говорить о ритмах. Эта тема настолько глобальна, так глубоко пронизывает всю нашу жизнь, что мы уже в который раз возвращаемся к ней. Но сегодня разговор повернет нас в несколько неожиданную сторону.

Повторимся: все в природе ритмично. Большие и малые сменяющие друг друга циклы пронизывают все живое и поддерживают жизнь. Вдох и выдох присутствуют во всем.
Вставайте из-за стола слегка голодными, и вы будете всегда здоровы.
Клавдий Гален, римский хирург и философ

Еще одним значимым фактором является то, что можно было бы назвать ритмичностью питания.
Знаете ли вы, к примеру, о том, что несколько лет подряд на Нобелевскую премию в номинации «Здоровье» выдвигались работы одной ученой дамы, которая говорила о том, что одним из наиболее деструктивных факторов здоровья является употребление в пищу продуктов, не соответствующих региону проживания человека и сезону?
Таким образом, когда мы зимой едим ананасы, внутренние биологические часы переживают состояние сбоя: организм просто перестает понимать, где он находится и какое сейчас время года. И приспособительные механизмы сбиваются: организм приходит в замешательство. Он не знает, в какое состояние переводить свои органы и системы: активизировать метаболизм по летнему принципу, когда все в природе оживает, или, наоборот, сворачивать активность, как зимой, когда природа замирает.
Нужно ухаживать за собой, в противном случае будут ухаживать другие.
А. Каргин-Уткин, руководитель проектов peoples.ru, aphorism.ru

Если мы продолжаем это делать, организм снова начинает фазу физиологического вдоха — мобилизацию, отменить которую он просто не успеет: ведь, в конце концов, придет весна — время пробуждения. Так через питание мы срываем фазы возбуждения и торможения на уровне глубоких регулирующих механизмов в теле, вводим его в состояние неестественного стресса — и неизбежно начинаем чувствовать себя хуже и болеть.

Есть и более мелкие циклы в нашем ежедневном распорядке: это время приема пищи.

На уровне обмена веществ, то есть на уровне метаболизма клетки, тоже бывают фазы вдоха и выдоха. Есть время, когда организм интенсивно накапливает питательные вещества — и есть период перераспределения ресурсов, когда основной задачей становится выведение токсических продуктов обмена. Это — вдох и выдох метаболической системы нашего организма. Вдох и выдох каждой клетки. Мы уже говорили о том, что эти фазы должны быть одинаковыми, иначе нарушается баланс тела.
АНЕКДОТ:
Разговаривают два психиатра. Один из них говорит:
– Я сейчас занимаюсь исключительно интересным случаем раздвоения личности.
– Да? И что же это за интересный случай?
– Дело в том, что мне удалось каждого из них уговорить платить мне за лечение.

Если он нарушен, мы ощущаем себя слабыми, падают тонус и настроение — и в конце концов мы заболеваем. Если он поддерживается в норме — у организма есть свободные ресурсы для самостоятельного решения накопленных проблем.

Вот мы и подошли к главной идее этой статьи: если хотите быть здоровыми, иметь высокий уровень тонуса и настроения и отлично выглядеть, необходимо отрегулировать время принятия пищи на протяжении суток. Примерно с 6 утра и до 6 вечера длится время «метаболического вдоха». В этот период организм наиболее эффективно усваивает питательные вещества и прием пищи не отвлекает его от устранения накопившихся внутренних неполадок. С 6 часов вечера и до 6 часов утра длится время «физиологического выдоха», когда все ресурсы организма перераспределяются на выведение токсических веществ и нейтрализацию попавших в него микроорганизмов и паразитов.

Задание № 28
Поддерживаем ритмичность в питании

Проведите эксперимент. Хотя бы 1–2 недели попробуйте не есть после 6 часов вечера. Это может показаться непростой задачей, но, поверьте, оно того стоит. Сделать это нормой в своем распорядке дня довольно просто.

Оптимальное время для приема белковой пищи — утро, до 8 часов. Мясо, яйца, творог и любые кисломолочные продукты лучше всего усваиваются именно в этот период времени, они не создадут токсической нагрузки на организм. Окончание дня — оптимальное время для «медленных» углеводов: каш. Это — очень относительная схема, возможно, вы обнаружите, что для вас идеальным будет другое распределение продуктов по времени дня.
Что это вам даст?
Вначале такой распорядок может показаться странным и не совсем естественным. Причина проста — организм привык к прежнему образу жизни. Нужно дать ему возможность попробовать другой ритм — и вы ощутите, насколько он умеет быть благодарным. Повысится тонус. Вы будете значительно реже и меньше болеть. Станете более расслаблены и спокойны. И возвращаться к прежнему распорядку питания, вполне вероятно, вам уже больше не захочется.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Объясните пяти своим знакомым то, что обмен веществ тоже подчиняется ритмам.
2. Расскажите им о правиле ритмичности в приеме пищи и отдыхе от нее.
3. Создайте у них мотивацию провести эксперимент — хотя бы несколько недель не есть после 6 вечера.

День 29-й
О здоровье, тонусе, нейронных цепях и жизненных циклах: некоторые важные и малоизвестные взаимосвязи


Здоровье, физическое и психическое, тонус и жизненная успешность, уровень настроения удивительным образом взаимосвязаны.

Давайте сегодня поговорим о том, что можно было бы назвать гигиеной сознания — о простых и доступных любому современному человеку вещах, которые могут в несколько раз поднять уровень его энергии, здоровья и настроения. Но их, к большому сожалению, мало кто знает и использует.
Единственно, что врожденно людям, – это любовь к самому себе. И цель жизни каждого человека – счастье! Из каких же элементов слагается счастье? Только из двух, господа, только из двух: спокойная душа и здоровое тело.
М. Булгаков

Вначале, как и обычно, немного теории. Когда мы ставим перед собой какую-нибудь задачу, наш мозг начинает просчитывать алгоритмы ее решения. Если мы хотим пить, мозг тут же запускает сложный процесс вычисления всех необходимых для этого действий. От момента постановки задачи до ее выполнения он проделывает просто гигантский объем работы, вовлекая в процесс вычисления оптимального алгоритма действий огромное количество клеток и каналов связи между ними.
АНЕКДОТ:
Врач спрашивает у посетителя:
– Вы уже обращались к кому-нибудь?
– Я советовался с аптекарем.
– Представляю, какую глупость он вам посоветовал.
– Он посоветовал обратиться к вам.

В целом процесс выглядит таким образом: постановка цели — вычисление алгоритма ее достижения — достижение цели. Чтобы процесс был запущен и достиг финальной точки, создаются новые нейронные цепи, вовлекающие в себя доступную им энергию. Они берут ее из близлежащих зон мозга, и нейроны из этих областей становятся менее активными до тех пор, пока снова не получат необходимых для работы ресурсов. Эта энергия уходит на создание самой нейронной цепи и поддержание ее активности, и этот процесс развивается до тех пор, пока цель не будет достигнута. В этот момент энергия высвобождается, и где-то глубоко внутри мозг переживает нечто вроде небольшого катарсиса, сброса напряжения. Энергия, вовлеченная в достижение поставленной задачи, высвобождается и становится доступной остальным зонам мозга. Эту цепочку — задача, просчет алгоритма ее достижения и само достижение — в современной психологии называют завершенным циклом.

Однако существуют еще и незавершенные циклы. Незавершенный цикл возникает в ситуации, когда мы, к примеру, хотели выпить воды, но по каким-то причинам не смогли. Или когда хотели стать художником, а получилось — бухгалтером, потому что когда-то казалось более престижным поступление на экономический факультет; и теперь мы тихо ненавидим свою работу и себя вместе с ней. В этом случае энергия, которая была задействована нервной системой для решения поставленной задачи, так и не была высвобождена.
АНЕКДОТ:
Рекламное объявление: «Вывожу из Интернета. Дорого, с гарантией».

Таким образом, огромное количество нервных клеток, включенных в сформированные цепи, так и остались в состоянии возбуждения. И — сейчас будьте внимательны! — в решении других задач, которые мы ставим перед собой, они принимать участия уже не могут. Они просто еще не вышли из состояния возбуждения по поводу поиска возможности заниматься любимым делом — рисованием. Или так и застряли в поисках стакана воды, который по каким-то причинам мы когда-то не выпили.

В наших незавершенных циклах кроется поистине гигантский объем энергии. Как вы думаете, сколько больших и малых задач — или желаний? — возникало у вас в жизни и какую часть из них вы реализовали?

В этом кроется одна из причин хронической усталости, плохого настроения, невнимательности и периодически «из ниоткуда» берущегося плохого настроения. Однако есть и хорошие новости — это можно исправить!
Болезнь – своего рода преждевременная старость.
Александр Поуп, английский поэт XVIII века, один из крупнейших авторов британского классицизма

Каждый раз, когда мы отдаем себе отчет в том, что цикл — пусть даже незначительный — завершен, из организованной для его реализации цепочки высвобождается остаток нашего внимания и ресурса для работы нейронов. И снова становится нашим достоянием — активным резервом, который можно вкладывать в постановку и достижение новых целей и задач.

Задание № 29
Техника «Почему я молодец»

Из всего вышесказанного можно сделать много далеко идущих выводов и вытекающих из них действий. Их результаты способны полностью трансформировать и вас, и вашу жизнь.

Для начала попробуйте сделать самое простое: начните вести специальный дневник — его часто называют дневником успеха. Такая специальная книжка или блокнот, на которой, если захотите, можно написать примерно следующее: «Почему я молодец».

Заведите привычку регулярно записывать туда все главные вещи, которые вам удалось сделать за день. Исключительно полезно научиться видеть максимум начатых и завершенных вами циклов активности.
Что это вам даст?
Вы увидите, что буквально за несколько дней ваше настроение, восприятие себя и своей жизни начнет меняться удивительным образом. Вы станете больше успевать, повысятся тонус и настроение. Вы увидите новые горизонты и цели в жизни — и они будут вполне достижимы.
Эта простая техника невероятно эффективна. Обязательно сделайте это!

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Расскажите пяти своим друзьям о завершенных и незавершенных циклах.
2. Объясните им, куда могут уйти жизненная энергия, здоровье и работоспособность.
3. Научите их ведению дневника, как было описано в тексте. И убедите вести его!
Задание № 29
Упражнение 1
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День 30-й
Еще немного волшебства: простые техники рефлексотерапии для тонуса и здоровья

Сегодня в нашем разговоре произойдет еще один неожиданный поворот. Мы затронем тему, о которой не говорили раньше, но которая может оказаться очень полезной.

Так сложилось, что после третьего курса медицинского института я прошел свой первый базовый 10-дневный курс по рефлексотерапии. Если вам это слово ни о чем не говорит, то наверняка про иглоукалывание вы слышали. Первыми моими добровольными пациентами оказались люди с разными хроническими проблемами. Поверьте, это очень сильное ощущение, когда за несколько дней ты помогаешь человеку избавиться от проблемы, которую он до этого тщетно пытался решить на протяжении нескольких лет!
Если не бегаешь, пока здоров, придется побегать, когда заболеешь.
Гораций

После этого мне стало сложно учиться в институте. Ярким опытом было и лечение наших же преподавателей и их родственников. Сложно себе представить лицо человека, долго мучающегося какой-то проблемой, которому ты помог всего за несколько минут — и совершенно простыми методами. Уже совсем скоро вы сами будете творить подобные чудеса.

Как и обычно, начнем с небольшого теоретического экскурса. Вероятно, вы слышали идею о подобии любой части тела организму в целом. Все наше тело может быть спроецировано на любую его часть: каждый внутренний орган имеет свои «представительства» в организме.
АНЕКДОТ:
Аптекарь обучает практиканта: «А из этой банки мы наливаем лишь тогда, когда почерк на рецепте совсем уж неразборчивый».

Если есть какие-то проблемы внутри организма — это всегда будет проявляться в виде повышенной чувствительности проекционных зон. (Проекционная зона — это область на поверхности любой части тела, с которой связан тот или иной внутренний орган.) Воздействуя на эти зоны, мы можем решать проблемы любых внутренних органов и систем.

Рассмотрим одну из таких моделей и следующие из этого возможности.

Тело человека состоит из трех основных областей. Каждая имеет собственную полость и свой уникальный набор внутренних органов. Это полости черепа, груди и живота. Если вы посмотрите внимательно на руку или на ногу, то обнаружите такое же трехсекционное деление. На руке — кисть, предплечье и плечо. На ноге — бедро, голень, стопа. На пальце — три сегмента: фаланга у основания, промежуточная и ногтевая. Повсюду в архитектуре тела проявляется один и тот же принцип.

На нем построена одна из проекционных моделей: все тело человека может быть спроецировано на любой палец руки или ноги. Голова — это концевая фаланга, грудная клетка — средняя, брюшная полость — фаланга у основания. Передняя поверхность тела проецируется на переднюю поверхность пальца, задняя — на заднюю. Исходя из этого, проблемы с любым внутренним органом или наружной частью тела могут быть спроецированы на ту или иную область пальца. Обязательно проверьте! Если где-то в вашем теле есть проблема, связанная с этой областью, часть пальца будет болезненной при надавливании.

Шея будет находиться на суставе между концевой и средней фалангами, диафрагма между грудной клеткой и брюшной полостью — на среднем суставе, тазовая — на суставе у основания пальца.

А теперь главная идея. В теле есть несколько исключительно важных структур, которые имеют большое значение для здоровья. Это диафрагмы. Про главную из них вы знаете: она отделяет грудную полость от брюшной. Также есть тазовая, шейная и целый ряд других.

Их особенность состоит в том, что проблема в любой части тела влияет на их состояние и искажает тонус тканей, из которых они состоят. Диафрагмы напрягаются и создают сильные искажения в работе всех прилегающих к ним элементов опорно-двигательного аппарата и внутренних органов. И, с другой стороны, напряжения, возникшие в них, передаются на периферию тела и вызывают проблемы уже там. Избавиться от них невозможно, не решив первоначальную проблему: восстановление нормального состояния диафрагмальных структур.

Например, причиной синдрома хронической усталости, как мы уже говорили, является напряжение в области основания черепа: это приводит к нарушению притока или оттока крови и спинномозговой жидкости. От этого страдает мозговая деятельность и, как следствие, начинают «провисать» другие органы и системы.
АНЕКДОТ:
Бабушка приходит к врачу на обследование. Врач ее осмотрел и говорит:
– Что-то сердечко у вас слабенькое… Знаете что, не ходите домой по лестнице пока.
Через месяц бабушка проходит повторное обследование. Доктор:
– Ну вот! Сердечко окрепло, можете снова по лестнице домой ходить!
– Ну наконец-то, а то, милок, так надоело по водосточной трубе в окно лазать!

Избавиться от этих проблем — даже с помощью специальных упражнений — не так просто. И вот здесь на помощь может прийти знание базовых основ рефлексотерапии.

Мы уже говорили о том, что любая проблема будет отражаться на состоянии диафрагм. И через диафрагмы можно очень существенно влиять на состояние всего тела.

На проекционные зоны воздействуют по-разному. Можно массировать чем-то узким и твердым (карандашом, например) любые болезненные зоны в области проекций. А можно просто приклеить на эти области лейкопластырем крупу: гречку, пшеницу — или семечки яблока…

Задание № 30
Как еще можно использовать гречку

Проведите такой эксперимент. Разверните любую ладонь вниз, к полу, или от себя. Посмотрите на тыльную поверхность, например, указательного пальца. И постарайтесь увидеть сходство с устройством тела: разглядите в нем все те же три сегмента — голову, грудь и живот. Это важно, поскольку понимание того, что вы делаете, ощутимо влияет на результат.

На протяжении недели на ночь лейкопластырем наклеивайте, например, по 1 семечку яблока или по 3 зернышка гречки на концевые и средние суставы трех пальцев любой руки. Можно их приклеивать просто на центр сустава на тыльной поверхности пальца, можно отнестись к этому более серьезно — и пройтись палочкой по всей окружности сустава. В таком случае клеим зерна или семена на самые чувствительные точки. Достаточно выбрать по одной на каждом суставе.

Почему на ночь? Так проще, ведь ночью руки находятся в покое. Просто приклеиваем и ложимся спать. Утром — выбрасываем.

Через неделю оцениваем результат: свое состояние и внешний вид. Однако важно помнить о том, что это не освобождает вас от необходимости регулярно делать остальные упражнения!
Что это вам даст?
Возможно, глаза у вас станут чище и ярче, кожа — светлее, а внешний вид — здоровее. Могут повыситься тонус и настроение. Вполне возможно, перестанет ныть давняя болячка.

Очень вероятно, вы расцените это как простое совпадение. Просто так вышло, что сегодня я чувствую себя лучше, чем раньше.

Эти методы работают на очень глубоком уровне, и организм при их помощи справляется со многими проблемами как бы самостоятельно.

Обязательно попробуйте это сделать. Так вы сможете помочь и себе, и многим другим людям ощутить заново этот потрясающий вкус и драйв здоровой и счастливой жизни!

Этот метод — один из простейших приемов, описанных в су-джок акупунктуре. Если вы захотите на более глубоком уровне изучить рефлексотерапию, это будет отличная возможность вывести свое здоровье на качественно новый уровень.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Обсудите с пятью друзьями принцип подобия тела человека и разных его частей.
2. Расскажите им о проекции ключевых зон в теле на суставы пальцев.
3. Научите их методу улучшения состояния при помощи наклеивания семян на основные точки суставов.

День 31-й
Чудеса, скрытые в теле: создаем свою диету!

Наш организм невероятно мудр. И способен на такие вещи, которые вызывают глубочайшее изумление.

Сегодня мы с вами, дорогой читатель, соприкоснемся с удивительной наукой о человеке и его здоровье — с прикладной кинезиологией. Всего один нехитрый прием, который мы сегодня изучим, даст мощнейший инструмент, с помощью которого можно вывести себя на совершенно новые уровни здоровья.

Все началось с того, что в начале 60-х годов прошлого века американский специалист в области мануальных техник лечения Джордж Гудхард открыл некий феномен. Оказалось, что одна и та же мышца может менять свой тонус в зависимости от того, с каким потенциальным воздействием организм соприкасается: полезным и укрепляющим, поднимающим общий ресурс, или, наоборот, с тем, которое может ему навредить. Повлиять на это сознательно мы не можем. Это — рефлекс. Со стороны же это выглядит как чудо или как фокус.
Если подниматься по лестнице не труднее, чем спускаться, – это молодость. Если спускаться не легче, чем подниматься, – это старость.
Афоризм из польского журнала «Пшекруй»

На основе этого открытия, которое до сих пор еще полностью не объяснено, выросла целая отрасль медицины, появились новые системы оздоровления. При помощи такого тестирования специалисты диагностируют разные нарушения и причины возникновения проблем со здоровьем: телесным и душевным.

А теперь — главное. Что нам дает это знание? Вы даже себе не представляете, как много проблем вы сможете решить при помощи этой простой манипуляции!
АНЕКДОТ:
– Доктор, когда я становлюсь на голову, кровь ударяет мне в голову. Становлюсь на ноги, а кровь мне в ноги не бросается. Почему это?
– В ногах нет пустот.

Приведем пример. Наверняка вы сталкивались с множеством разнообразных диет, которые обещали решить те или иные проблемы. И, скорее всего, замечали, что принципы, на которых строятся эти системы, часто противоречат друг другу. Возможно, вы знаете людей, которые на самых «правильных» и «здоровых» системах создавали себе еще большие проблемы.

Если вы хотя бы в самых общих чертах овладеете этим методом, вы научитесь подбирать именно то, что сделает вас сильнее. Здоровее, энергичнее и радостнее. То, что повысит ваш уровень устойчивости ко всем агрессивно воздействующим факторам внешней среды.

Задание № 31
Осваиваем мышечное тестирование

Для этого упражнения вам понадобятся партнер (это — самый главный и, возможно, единственный минус этой техники!) и базовый набор продуктов: любые фрукты, овощи, крупы и что-нибудь сладкое.
А теперь — прошу внимания!

Шаг 1. Встаньте или сядьте удобно. Вытяните левую или правую руку перед собой. Ваш партнер одной рукой слегка придерживает вас за свободное плечо (если вытянута правая рука — то за левое); второй рукой он мягко и плавно надавливает вниз на запястье вытянутой руки. Давление вначале создается небольшое. Потом усиливается. И в конце концов ваш партнер должен приложить то усилие, которое заставит вашу руку «сдать позиции» — и начать опускаться вниз. Бороться и напрягаться изо всех сил не нужно. (Описывается все это долго, а делается — легко и быстро.)
Повторите это несколько раз. Задача теста — не перебороть вашу руку, а определить то усилие, которое способны создать ваши мышцы для ее удержания. И только.
Руку можно вытянуть либо перед собой, либо в сторону. Если мышцы в любом положении оказываются слабыми и не способны создать сколько-нибудь существенное усилие, нужно попробовать любое другое направление движения — и дальше проводить тестирование только в нем.

Шаг 2. Возьмите какой-нибудь продукт в свободную руку (если вытянута правая рука, то в левую). Лучше всего взять что-нибудь сладкое: шоколад, печенье или конфеты. Приложите ладонь с шоколадкой или конфетой к солнечному сплетению и повторите шаг первый. И с большой вероятностью вы почувствуете, что ваша вытянутая вперед рука становится как будто не вашей: немного ватной, теряет силы и под небольшим усилием партнера опускается вниз.
Возьмите в руки еще какой-нибудь продукт, повторите то же и с ним. И еще один. И еще… Помните: то, что вам действительно полезно, всегда даст повышение тонуса мышц.

Шаг 3. Повторите этот опыт с другой рукой. Потом — еще раз. Повторяйте его столько раз, сколько будет нужно для того, чтобы вы точно ощутили: когда в ваших руках нет ничего — их сила одна, когда в них что-то появляется, сила тут же меняется — и вы НИКАК не можете на это повлиять. Мышцы слабеют — в случае, если вы прикладываете к солнечному сплетению то, что пользы вашему организму не принесет. Если же вы берете то, что вам действительно полезно, — сила мышц руки либо останется неизменной, либо, наоборот, может увеличиться.
Это действительно удивительное ощущение! Не лишайте себя удовольствия это пережить!

А теперь — главный вывод. И вместе с ним — главный совет. Берите в свои руки, в свой разум и в свою жизнь только то, что повышает тонус ваших мышц. Это именно те вещи, которые делают вас сильнее. Более здоровыми. Более адаптивными. Насколько возможно, всегда отказывайтесь от того, что заставляет руку опускаться быстрее: это именно то, что крадет здоровье, энергию, снижает настроение и делает вас слабее.

Когда научитесь делать это с продуктами, попробуйте сделать то же с разными книгами. Уверяю: ощущения будут сильными, яркими — и полезными!

То же самое можно делать и с музыкальными дисками, и с другими вещами — словом, со всем, на что хватит фантазии.
Что это вам даст?
Дело в том, что мы живем в мире, в котором все взаимосвязано. Мы влияем на все, что нас окружает, и все окружающее влияет на нас. И для нашего же блага: здоровья, качества и продолжительности жизни, тонуса и настроения — важно окружать себя только теми вещами и людьми, которые делают нас сильнее. Тогда и сами мы сможем привнести в этот мир больше силы, здоровья и света.

Памятка
Три главных момента этого дня

1. Объясните пяти своим друзьям, почему стандартные диеты, как и полное их отсутствие, чаще всего вредят здоровью и снижают тонус организма.
2. Расскажите им о способе индивидуального подбора вещей и продуктов, повышающих общий ресурс организма.
3. Обязательно создайте у них мотивацию регулярно пользоваться этими техниками.
Задание № 31
Упражнение 1

[image: ]
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Заключение, вдохновение и напутствие

Первое. Основная идея, которую хотелось бы до вас донести, очень проста. Вы уже получили необходимые теоретические знания и практические навыки для того, чтобы выйти на ранее недосягаемые уровни здоровья и энергии.
Легкое сердце живет долго.
Уильям Шекспир

Вы уже знаете, что нужно человеку для здоровья, намного больше многих врачей. Это я вам говорю — как врач! Поэтому — не откладывайте жизнь на потом! Продолжайте и дальше работать с этими упражнениями!
С каждым днем, с каждой неделей и месяцем эти простые техники будут менять вашу жизнь к лучшему! И многие проблемы, казавшиеся нерешаемыми, останутся в далеком прошлом.
Цель человеческой жизни – служение, проявление сострадания и готовность помогать людям.
Альберт Швейцер, немецко-французский мыслитель, богослов, врач

АНЕКДОТ:
– Как? Вы пьете кофе?! – воскликнул молодой врач, увидев своего пациента. – Это невозможно, потому что для вас кофе – это яд!
– Но, вероятно, очень медленный, потому что я пью его уже шестьдесят лет.

Обязательно изучите бонусный курс, который предложен на сайте этой книги energichno.com Он поможет достичь более ощутимых результатов!
АНЕКДОТ:
Пациент, как правило, скотина очень живучая и выздоравливает даже вопреки всякому лечению…

Второе. Я буду очень признателен за ваши отзывы о книге и о результатах, полученных благодаря ей. Отзывы вы можете оставить на нашем сайте http://hatha-yoga.com.ua или на нашей странице в Facebook: facebook.com/kinezis

Третье — и главное. Будьте здоровы и счастливы! Обязательно!
С уважением, Вячеслав Смирнов

P.S. Хотите пойти гарантированным путем — и получить еще большие результаты?

Наши программы УЖЕ помогли многим людям выйти на новые уровни здоровья и энергии. Это значит, что вы тоже сможете!

Если хотите получить еще более сильные и глубокие результаты, приходите на наши тренинги или пройдите их в записи. Есть множество интересных и полезных вещей, которые сложно описать в книге.

Из всех наших программ наиболее мощная, глубокая и результативная на сегодняшний день — Школа йоги и систем оздоровления Вячеслава и Елены Смирновых.

Многие из тех, кто ее прошел, не только получили мощные позитивные результаты, но и сами стали настоящими источниками здоровья для окружающих. Уже после первой Ступени Школы ее слушатели знают и умеют больше, чем подавляющее большинство преподавателей йоги и даже врачей.

Принять участие в занятиях Школы можно из любой точки земного шара. Более подробно узнать о ней можно здесь: http://hatha-yoga.com.ua/school/

Специальный подарок для наших читателей

Специально для вас мы приготовили подарок. Ценный! Проходите по адресу energichno.com, оставляйте свои контакты — и получите доступ к некоторым специально приготовленным для вас материалам. Уверяем, они будут очень полезны и интересны!
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