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Дорогой        читатель!
Книга, которую вы дер​жите в руках, появилась на свет не случайно. В течение многих лет мне доводилось проводить се​минары, выездные школы здоровья, лекции и прак​тические занятия по йоге во всех уголках нашей страны и странах ближне​го зарубежья. Работа ве​лась непосредственно со слушателем, (а таковых было немало) и это полнос​тью соответствовало представлению восточных учите​лей о взаимоотношениях между учеником и учителем. Тогда, в начале 90-х, вышли две книги по йоге моего отца и учителя Анатолия Николаевича Зубкова, чей авторитет в области йоготерапии в нашей стране, на мой взгляд, неоспорим.
Эта книга не вышла бы без участия моего старого ученика Максима Ошуркова, а также без верного ученика Михаила Кивилева из Черкесска, который бережно сохранил мои выступления в виде записей и конспектов. Земной поклон им обоим.
Целью книги, Дорогой читатель, является попыт​ка познакомить вас с системой йоготерапии в ее практическом проявлении. Вы получите навык само​врачевания и профилактики многих типичных для
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нашего времени заболеваний и недугов, не прибегая к помощи врачей. Изложение материала построено в виде уроков с указанием конкретных сроков освое​ния и изучения учебного процесса: физических упражнений, гигиенических и профилактических процедур, рекомендаций восточной народной меди​цины и т. д. В конце книги дан перечень наиболее распространенных заболеваний, а также краткие ре​комендации по их профилактике и лечению по опыту индийских йогов.
Я старался не отступать от тех принципов подачи материала, которые сформировались за многие деся​тилетия в школах йоги Индии. Мне посчастливилось, что моими учителями были такие известные люди, как покойный ныне Рам Кумар Шарма из Института йоготерапии и йогокультуры в Лакхнау, досточтимый Дхирендра Брахмачари, руководитель Делийского центра йоги, и многоуважаемые ламы из Тибетского медицинского и культурного центра в Дели.
Ответ на вопрос, как сделать жизнь гармоничнее, интереснее, здоровее дан в самих основах йоги, кото​рая по классификации древнеиндийского филолога и философа Патанджали содержит 8 ступеней. Первые две ступени этой системы объединены общим назва​нием КРИЙЯ-ЙОГА. Это морально-этический аспект учения. Это путь духовного самосовершенствования, не пройдя который, нельзя заниматься самосовер​шенствованием физическим, т. е. ХАТХА-ЙОГОЙ, о ко​торой, главным образом, и пойдет речь в этой книге.
Но заниматься только физическим самосовер​шенствованием без крийя-йоги нельзя. И это вам скажет любой из учителей Индии, любой из учителей Востока.
Хатха-йога — это не просто набор гимнастиче​ских упражнений, а система здорового образа жизни с определенными ограничениями в питании, обяза​тельным выполнением по утрам комплекса, требую​щего времени. Хатха-йога — это упорный труд.

Впрочем, путь физического совершенствования без твердой духовной платформы непременно ведет в тупик. Не будет гармонии в развитии личности, если человек не пойдет по тернистому и сложному пути духовного самосовершенствования. Поэтому хатха-йогу венчает РАДЖА-ЙОГА — йога психического и ду​ховного тренинга. Она нерасторжимо связана с инду​измом, основные понятия которого несовместимы с европейским менталитетом. Системы духовных цен​ностей европейских и азиатских народов настолько различны, что, по образному сравнению великого индийского музыканта Рави Шанкара, являют собой музыку Дня и музыку Ночи, двух противоположных начал. Поэтому очень важно, чтобы все и каждый осознали причастность к истокам духовности своего народа, к его духовному пути.
Кстати говоря, даже в Индии раджа-йогу практи​куют всего 5% от общего числа занимающихся, так как это требует упорнейшего труда, отказа от многих радостей жизни и, самое главное, опытного настав​ника. Остальные считают, что им достаточно йоги как способа укрепить себя в морально-этическом плане, сформировать себя как личность или укрепить здоровье, избавиться от тех или иных недугов.
Нужно заметить, что в учении индийских йогов немало подводных камней. И главная опасность за​ключается в том, что если человек будет использовать это учение неразумно, не стараясь постичь его посте​пенно, перескакивая через его ступени (как обычно и поступают поклонники йоги в нашей стране), то он может забрести совсем не туда. Правда, к хатха-йоге это почти не относится, хотя ее часто обвиняют в том, что в ней есть упражнения, которые использу​ются в раджа-йоге и в ряде других учений Востока для того, чтобы вызывать в себе особые измененные состояния сознания, которые оказывают пагубное влияние на психику многих, особенно неподго​товленных людей. Но это уже совершенно другой во-
прос. Топор ведь тоже можно использовать не только для рубки дров, но и для убийства человека!
Вот почему в традициях йоги такое огромное зна​чение придается роли наставника, учителя — ГУРУ. Учитель сможет направить ученика по правильному пути, научить его трудиться. Ведь йога приживется только в среде тех людей, которые хотят и способны работать над собой.
Мне бы очень хотелось, чтобы вы, Дорогой чита​тель, стремились идти по пути самосовершенствова​ния и здорового образа жизни под руководством на​ставника, ни на минуту не забывая, что вас ждет не​легкий труд, наградой за который будет здоровье, ощущение гармонии и душевного равновесия, а са​мое главное — удовлетворенность жизнью,
Я надеюсь, что эта книга сможет стать для вас тем наставником, которого вам, возможно, еще не довелось встретить лицом к лицу, или, как говорят на Востоке, уста к устам.
Пусть не отчаиваются и те из вас, кто не сможет выполнять все рекомендации и следовать системе за​нятий целиком и полностью. В книге вы найдете множество советов о том, как избавиться от того или иного недуга, как бороться с тем или иным заболева​нием. Правда, эффект от комплексного подхода к «жизни без лекарств» будет несравненно выше, чем от отдельно взятых упражнений, но помните, что каждое упражнение, каждая процедура обладает ши​рокими терапевтическими эффектами, с которыми вы сможете познакомиться.
Но, прежде чем вы приступите к занятиям, по​старайтесь усвоить один важнейший урок. Он касает​ся взаимоотношений Учителя — ГУРУ и Ученика — ЧЕЛА. На Востоке с давних пор ученик почитал учи​теля наравне с самыми близкими ему людьми, с ро​дителями (кстати, это практиковалось в старые вре​мена и на Руси). Все это не случайно. Настоящие знания можно получить только тогда, когда ощу​щаешь себя младшим, ребенком,  который получит
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ответы на многочисленные вопросы только по мере духовного и интеллектуального роста. Хотя, возмож​но, ответы и объяснения придут сами собой. Это не значит, что не надо быть пытливым, это значит лишь то, что надо иметь терпение и как можно меньше скепсиса, ведь за наставником стоят годы, а может быть, столетия опыта, накопленного учителями его учителей.
Итак, если вы решились приступить к занятиям по нашей с вами книге, то отбросьте все сомнения и помните, что вас ведут такие прославленные учителя Индии, как Дхирендра Брахмачари и Рам Кумар Шарма, а также основоположник обеих их школ, не​превзойденный мастер йоги Свами Шивананда.
Успехов вам и удач в нелегком, но благодатном пути к обретению внутренней гармонии, к симфонии тела и духа!
основы йоги
ИСТОРИЯ
Дорогой ученик, прежде чем приступить непо​средственно к освоению комплекса оздоровительных упражнений и обязательных очистительных и гигие​нических процедур, вам необходимо понять основы учения. Без их знания невозможно постигнуть ту удивительно простую логику, которая является фун​даментом любой, подчеркиваю, ЛЮБОЙ школы йоги. Следовательно, теоретическую часть наших уроков в книге НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕЛЬЗЯ ПРОПУСКАТЬ!
Что же такое йога? Ответить однозначно на этот вопрос очень непросто. Учение йогов — одно из древнейших в мире. Оно зародилось в Индии — ко​лыбели человеческой цивилизации. Есть предполо​жение, что йоги существовали еще 10 000 лет назад. Первое упоминание о них встречается в «Ригведе» — одной из самых древних книг, которыми располагает человечество. В гимнах этой книги содержатся пер​вые попытки постигнуть тайны окружающего мира и жизни человека.
Первые йоги были учеными и мистиками. Для них первостепенное значение имел вопрос о смерти и бессмертии, о воссоединении смертного человека с бессмертным духом — Абсолютом.
Изучая в течение многих столетий воздействие на организм различных поз, упражнений, способов ды​хания, наблюдая за поведением животных, их адапта​цией к окружающей среде, за их поведением во вре-
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мя болезни, йоги познали суть многих биологических процессов и использовали эти знания для поддержа​ния здоровья и продления жизни. В результате си​стематизации такого опыта возникло учение йоги.
Слово йога происходит от санскритского корня, и перевести его можно как соединять, единство или единение. Чего с чем? Ответ не прост. С одной сторо​ны — это внутренняя гармония нашего тела, т. е. единение физического, психического и духовного на​чал в человеке. С другой — единение человека с при​родой, космосом, Богом. Все эти понятия единения или общей гармонии, многоплановой в самом широ​ком смысле слова, йога включает от первых ступеней до последних.
Мне вообще кажется, что это учение является осколком знаний какой-то древней цивилизации, ко​торая стояла на очень высокой ступени развития. Правда, зачастую авторство приписывают древнеин​дийскому филологу и философу Патанджали, жившему во втором веке до нашей эры. Однако это не так. Заслуга Патанджали заключается лишь в том, что он сумел систематизировать все известные на тот период знания по йоге, начиная с глубокой древ​ности. Результатом этой систематизации явился его известный трактат под названием Йога-сутра. Но са​ма йога, конечно же, намного древнее, так как упо​минание о ней встречается в Ведах.
Кстати, мое представление о йоге как об оско​лочных знаниях какой-то древней и очень могучей цивилизации подкрепляет санскрит. В этом языке есть немало слов и терминов, которые стали из​вестны современному человечеству совсем недавно. Как, например, объяснить тот факт, что в языке, давным-давно уже мертвом, есть слова, обозна​чающие общественные формации: феодализм, капи​тализм, социализм и даже коммунизм? Нельзя ли предположить, что древнее человечество все это уже проходило, за что, возможно, и было наказано! Уже одни эти факты дают все основания предполагать,
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что древняя цивилизация, давшая миру йогу, стояла на более высоком уровне развития, чем тот, на кото​ром сейчас мы.
На Востоке известно несколько путей достижения человеком совершенства. Это путь монаха, путь фа​кира, путь воина, философский путь. Путь йога непо​средственно связан с этими направлениями. Чем же хорош путь йога? Тем, что в нем много различных направлений. И цели у них разные. Когда в Индии ученик приходит к учителю или примыкает к какой-нибудь школе йоги, ему прежде всего задают вопрос: «Какова ваша цель?». У нас, к сожалению, подобных вопросов не задают потому, наверное, что до недав​него времени считалось, будто цель у всех одна.
Система Патанджали «Аштанга-йога» объединяет все основные направления йоги. В ней восемь ступе​ней, и, следуя путем йога, человек как бы совершает восхождение к вершинам нравственного и физиче​ского самосовершенствования. По этим ступеням на​до пройти, не нарушая последовательности, не пере​скакивая через ступени, не стремясь сразу же одним махом запрыгнуть на самую вершину. Ведь там не удержаться, если не пройдены первые две ступени, которые носят название КРИЙЯ-ЙОГА (морально-этический аспект учения), и если не освоена ХАТХА-ЙОГА — третья и четвертая ступень (физический ас​пект учения). На этих ступенях человек накапливает колоссальный потенциал здоровья, а этому способ​ствует комплекс упражнений для физического само​совершенствования и занятия ПРАНАЯМОЙ (назовем это дыхательной гимнастикой или, что еще точнее, наукой о дыхании). Как достичь гармонии в себе, го​ворит сам термин «ХАТХА». Он состоит из двух слов: ХА — Солнце и ТХА — Луна. Смысл тут такой. Как Солнце и Луна являются противоположностями, так и мы пытаемся достичь гармонии в борьбе с проти​воположностями внутри себя. Установление гармо​нии между физическим, психическим и даже духов​ным (так как   человек занимается одновременно и
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крийя-йогой) и есть та задача, что ставит перед собой хатха-йога.
У нас же зачастую бывает так: люди, едва узнав о возможностях йоги, начинают заниматься, причем приступают сразу к РАДЖА-ЙОГЕ, которая составляет пятую, шестую, седьмую и восьмую ступени вось-миступенчатой системы йоги Патанджали. Да еще и говорят при этом: нам не нужна ни крийя-йога, ни хатха-йога. Думаю, что они и не подозревают, какой вред могут нанести не только себе, но и окружающим своим нетерпением и непоследовательностью.
Таким образом, йогу можно рассматривать как СИСТЕМУ ФИЗИЧЕСКОЙ, УМСТВЕННОЙ И ДУХОВ​НОЙ ТРЕНИРОВКИ. Ее цель — сделать наше созна​ние зависимым от нашей воли, довести его до совер​шенства. Это система, представляющая собой МЕТОД ДИСЦИПЛИН ТЕЛА И РАЗУМА, приводящий к психи​ческому и духовному воспитанию.
Прогрессивный деятель и философ Индии Виве-кананда (1863—1902 гг.) — один из величайших со​временных представителей йоги — неоднократно подчеркивал, что йога основывается на разуме. Разум тесно связан с телом. Когда разум и все органы тела функционируют гармонично и поддаются управле​нию,— человек здоров и счастлив. А здоровье — бо​гатство для всех. Индийская пословица гласит: «Здо​ровый бедняк богаче больного царя».
Следовательно, йогу следует рассматривать как практическую систему самоусовершенствования, как метод воздействия на физическую основу человека и — прямое следствие из этого — как способ приоб​ретения так необходимого человечеству физического здоровья.
МЕТОДИКА
Итак, вы теперь знаете, что путь к здоровью и совершенству по системе индийских йогов состоит из восьми ступеней. Первые две ступени ЯМА и НИЯМА составляют крийя-йогу — морально-этический аспект учения, без которого дальнейшие занятия йогой не​выполнимы. Конечно, можно проигнорировать этот этап, но беда в том, что в будущем занятия не прине​сут вам существенной пользы, мало того, вы можете даже нанести непоправимый вред организму. В луч​шем случае вы бросите занятия, не достигнув ника​ких успехов.
В древние времена в Индии ученик — чела — даже не допускался до занятий физическими упраж​нениями, пока не проходил одно-двухгодичный «курс» смирения, послушания и морально-этического воспитания. В настоящее время мы с вами имеем право приступить к изучению физических упражне​ний и оздоровительных процедур, в обязательном по​рядке выделяя ежедневно хотя бы 10—15 минут на занятия крийя-йогой. Об этом непосредственно пой​дет речь на наших практических уроках.
Теперь несколько слов о хатха-йоге, которой мы с вами будем заниматься. Хатха-йога включает третью и четвертую ступени аштанга-йоги, которые назы​ваются АСАНА и ПРАНАЯМА. Асана представляет собой физические упражнения, гигиенические и оздорови​тельные процедуры, а пранаяма — дыхательную гим​настику индийских йогов, а точнее — науку о дыха​нии.
12

Те, кто немного знаком с различными оздорови​тельными комплексами по йоговской методике, могут задать правомерный вопрос: почему пранаяма являет​ся четвертой ступенью на лестнице аштанга-йоги и следует за асаной, т. е. физическими упражнениями, когда известно,— что именно с дыхательных упраж​нений начинается йоговская гимнастика и они всегда предшествуют физическим упражнениям, т. е. аса​нам.
Но никакой несогласованности в этом нет, объ​ясняется все очень просто. Согласно йоговской мето​дике надо сначала освоить комплекс физических упражнений, научиться дышать так, как того требует этот комплекс, а именно, практиковать задержки ды​хания после вдоха или после выдоха, учиться дышать только через нос. Кстати, по этому поводу йоги гово​рят так: дышать через рот — это все равно, что есть носом.
И действительно, на этом этапе освоения ком​плекса упражнений хатха-йоги человек учится ды​шать, сокращает частоту дыхания. Надо сказать, что у современного человека частота дыхания колеблется в пределах от 14 до 20 вдохов в минуту и медики поче​му-то считают это нормальным. Занятия основным комплексом упражнений снизят частоту дыхания до 6—8 вдохов в минуту, как раз до той нормы, когда можно начинать заниматься пранаямой. Вот тогда-то пранаяма и займет свое место в общем комплексе упражнений перед асаной. Но помните, что до этого момента вам необходимо освоить комплекс асан, иначе вы можете нанести себе вред. Это один из ме​тодических секретов, которые необходимо знать и которыми изобилует система йоготерапии.
Дело в том, что познакомиться с основными ме​тодическими принципами с помощью литературы почти невозможно, исключение составляют только книги моего отца Анатолия Николаевича Зубкова. Эти принципы традиционно не только не публикуют​ся,  но даже  намеренно скрываются.  Мы  находим
13
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книги, где рекомендуют наборы тех или иных асан, те или иные комплексы. Но вот методика их исполь​зования не дается. Такова традиция на Востоке — передавать эти знания из рук в руки, от учителя к ученику непосредственно.
Давайте перейдем теперь к основам той методи​ки, которая реально пригодится нам на наших прак​тических занятиях. Итак, первый вопрос, кто же мо​жет заниматься йогой? Сразу же уточним, что речь сейчас пойдет только о хатха-йоге. Хатха-йогой мо​жет заниматься каждый независимо от пола, нацио​нальности, вероисповедания и профессии. Что ка​сается возраста, то нижний предел — 6 лет, верхнего же предела нет. Есть и 87-летние, которые велико​лепно выполняют упражнения не хуже 20-летних.
Лучшее время суток для занятий — утро. Помни​те, что заниматься надо натощак. Если утром нет возможности, то — вечером. Только не раньше, чем через 3—4 часа после приема пищи. А лучше, конеч​но, если пройдет 5—6 часов. Если человек занимается каким-то видом спорта, то надо запомнить: до йоги никаких других упражнений выполнять не надо! Пос​ле, спустя хотя бы 2 часа,— пожалуйста.
Для занятий йогой необходим свободный спор​тивный костюм, который не стесняет движений, хотя лучше всего заниматься максимально обнаженным. И .какой-нибудь коврик, подстилка либо шкура. Ориен​тируйтесь на восток. Если упражнение выполняется стоя или сидя, то лицом на восток, если лежа, то го​ловой на восток. Кстати, рекомендации есть у йогов и по поводу сна: спать надо головой на север или на восток. И ни в коем случае не иначе. Если вы по​следуете этому совету, то, возможно, многие недуги, которые беспокоят вас, например, бессонница, частые головные боли, депрессивные состояния, уй​дут, стоит лишь вам сменить направление положения тела во время сна.

Индийские йоги первые в мире создали систему комплексного воздействия упражнений — асан — на организм человека. Под комплексным воздействием прежде всего подразумевается терапевтическая на​правленность асан. Это воздействие идет сверху вниз: сначала выполняются упражнения, которые оказы​вают воздействие на голову, шею, плечи, руки,— за​канчивая ногами.
Далее. Комплексность заключается еще и в мето​дике изучения и освоения упражнений хатха-йоги. Сначала берется одно упражнение и человек выпол​няет его как минимум в течение недели, а то и деся​ти дней. За это время упражнение успевает оказать на организм терапевтическое воздействие. И так да​лее: каждое последующее упражнение (или их серия) добавляется в комплекс только после того, как осво​ено и подействовало предыдущее. Это непременное условие, в особенности для начинающих.
После того как комплекс разучен, им необходимо заниматься, как говорят йоги, не менее трех лет, а еще лучше — пять. И только тогда можно переходить к изучению следующего комплекса, усиленного, ко​торый завершает третью ступень хатха-йоги. Он тоже, как и основной комплекс, состоит из 54 упражнений, причем 24 из них перешли в него из предыдущего основного комплекса, а остальные 30 — новые. Та​ким образом, общее количество ОСНОВНЫХ асан, используемых в йоге,— 84. Правда, есть еще и до​полнительные асаны, лечебные, которые могут войти в строго определенные места комплекса.
Тут методика такова. Все упражнения в комплек​се делятся на статические (асаны), динамические (вьяям) и упражнения, оказывающие мощное воздей​ствие на железы внутренней секреции,— на эндок​ринную систему (мудры). Все они перемешаны в ком​плексе в соответствии с их терапевтической направ​ленностью: от головы к ногам. А по способу выполнения они делятся на три группы: стоя, сидя и
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лежа. В такой последовательности они и выполняют​ся, за исключением двух первых упражнений, кото​рые способны воздействовать на весь организм и по​этому являются универсальными.
Но самое главное, о чем надо помнить при опре​делении места для понравившейся вам дополнитель​ной асаны, так это о том, что направленность тера​певтического воздействия упражнений соблюдается и внутри каждой их группы: от головы к ногам. Зная это, вы легко определите место для любого необхо​димого упражнения. Оно выполняется стоя? Значит, вставляем его в группу упражнений, выполняемых из положения стоя. Воздействует на живот? Значит, его место в комплексе до или после упражнений для жи​вота. Вот и весь секрет!
Очень важный вопрос — о частоте выполнения тех или иных упражнений. В большинстве книг по йоге это не оговаривается, хотя здесь тоже есть свои законы и правила. Например, если не указывается, сколько раз выполнять упражнение, то его надо вы​полнять всего один раз. А вот когда написано, что упражнение повторяется, то его надо делать только два раза.
Если же написано, что упражнение выполняется, к примеру, от 5 до 10 раз, то это значит, что снача​ла,— как бы хорошо вы ни были подготовлены физи​чески, но в йоге вы начинающий,— надо взять ми​нимальное количество повторений, добавляя по од​ному разу каждую неделю до тех пор, пока не достигните максимума: т. е. в данном случае — 10 раз. И большее количество раз делать не следует, ибо нанесете вред организму.
Есть немало упражнений, которые выполняются на задержке дыхания, на максимальной паузе, либо после вдоха, либо после выдоха. Это отнюдь не зна​чит, что надо задерживать дыхание до черноты в гла​зах. Как только у вас появились первые ощущения дискомфорта, надо сразу же выходить из этой асаны.
16

В начальный период занятий традиционно дей​ствуют довольно жесткие законы. Например, если в период разучивания комплекса у вас получится пере​рыв больше десяти дней, то надо начинать все снача​ла, с упражнения № 1. Особенно обидно бывает, ког​да разучено упражнений 50 из комплекса, и вдруг... начинать все сначала. Но никаких поблажек быть не может. Это связано с тем, что уникальность йо-говского комплексного подхода как раз и заключается в беспрерывном оздоровительном воздействии на организм человека, в особенности на первом этапе. А перерыв нарушает стройность системы и превращает йогу в обыкновенную гимнастику.
Если же комплекс разучен и вы его выполняете полностью, то после перерыва более чем в 10 дней можно продолжать делать все упражнения, но начи​нать надо с минимального количества повторений.
Помните, что йогой нельзя заниматься только тогда, когда вы больны, при повышенной температу​ре, а также женщинам во время менструаций или бе​ременности.
Чтобы не сбиться и не спутать огромное количе​ство упражнений, количество их повторений, а также дни недели, когда вам положено добавлять новые асаны, необходимо сделать специальный график за​нятий, очень простой и удобный.
Конечно, я привожу лишь образец графика, кото​рый вы должны обязательно сделать. Он рассчитан на 54 упражнения и примерно 30 недель. Хочу уточ​нить некоторые детали. Обратите внимание, что в графах «Первая неделя...» указано, с какого числа по какое длится эта неделя. Почему? Может случиться, что вы в течение, например, первой недели пропус​тили по какой-нибудь причине 2 дня. Тогда, согласно методическим правилам индийских йогов, вы должны прибавить к этой неделе пропущенные два дня, сле​довательно, первая неделя у вас будет уже не с 1.01 по 7.01, а с 1.01 по 9.01.
17
Итак, теперь вы можете приступить к изучению «Основного обязательного утреннего комплекса для здоровых и больных людей» — таково полное назва​ние первой ступеньки на пути постижения хатха-йоги.
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ЗАНЯТИЕ ПЕРВОЕ ОЧИСТИТЕЛЬНАЯ СИЛА ВОДЫ
Йога, как вы уже, наверное, поняли,— это образ жизни. Причем достаточно приятный и не такой уж обременительный, как это может показаться с перво​го раза. Итак, Дорогие ученики, сегодня мы присту​паем к знакомству с так называемым «Основным обязательным утренним комплексом для здоровых и больных людей». Это первая, и причем обязательная, стадия для начинающих заниматься йогой. Комплекс построен таким образом, что у вас происходит пол​ное обновление организма за счет того, что каждое упражнение, стоящее в строго определенном месте, оказывает терапевтическое воздействие на те или иные органы. Вот почему на стадии разучивания не​обходимо очень строго следовать методическим ука​заниям, чтобы не нарушить стройность системы.
Название комплекса говорит само за себя. Основной — значит тот, который создает базис ва​шего здоровья. Обязательный — тот, который невоз​можно пропустить. Утренний — следовательно, с него начинается каждый ваш день. Для здоровых и больных людей — т. е. он предназначен для всех без исключения, каждый в состоянии освоить его незави​симо от возраста и состояния здоровья.
Вероятно, поначалу вас удивит, что комплекс разучивается черепашьими шагами и на его освоение может уйти от полугода и больше, но помните, что главная его цель не развитие мышечной массы, гиб-

кости и т. д., а всецелое оздоровление организма, а в этом деле спешка невозможна.
Попробуем определить, с чего должен начинаться день у новоиспеченного йогина. Итак, вы просну​лись. Не надо сразу же вскакивать и начинать гото​вить себе завтрак. Прежде всего, не вставая с посте​ли, необходимо выполнить очень несложное упраж​нение М 1 комплекса, которое называется СУШУМНА НАРИ ШАКТИВАРДХАК. С древнеиндийского языка санскрит это переводится как — укрепление спинно​мозгового канала сушумна.
Необходимо пояснить, что сушумна — это энер​гетический канал, вдоль него расположены 7 энерге​тических центров — чакр, которые можно рассматри​вать как нервные центры, сплетения. По мере от​крытия этого канала потенциальная энергия Кунда-лини, по представлениям йогов находящаяся у человека в копчике, способна подниматься, доходить до определенных чакр, раскрывая их, после чего че​ловек начинает обретать скрытые потенциальные возможности организма.
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Проснувшись, лягте на спину. При этом не имеет значения, укрыты вы одеялом или нет. Главное — убрать из-под головы подушку. Руки лежат вдоль туло​вища. Пальцы жела​тельно держать вместе, глаза — широко откры​тыми, так как это способствует быстрому пробужде​нию и лучшей концентрации внимания.
Упражнение состоит из потягивающих движений ногами. Сначала очень медленно (подчеркиваю слово очень) и плавно вытянуть как можно дальше вперед пятку левой ноги, пальцы ступни при этом нужно тянуть на себя. Пятку от простыни не отрывать. Нога
20
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как бы удлиняется. Все тело расслаблено, а вытянутая нога сильно напряжена. Когда будет зафиксировано максимальное напряжение и максимальное вытяги​вание ноги вперед, следует мысленно отсчитать пять секунд (и раз, и два, и три, и четыре, и пять), а по​том резко сбросить напряжение.
Дыхание задерживать не нужно. Дышать следует спокойно, произвольно и через нос.
Затем выполнить такое же движение правой но​гой, потом двумя ногами вместе. Вот эти потяги​вающие движения левой, правой, а потом двумя но​гами вместе считаются за один раз выполнения. А упражнение выполняется всегда пять раз.
Концентрация внимания на копчике. Самое трудное в упражнениях йоги — это концентрация внимания. Как этого добиться? Можно мысленно по​слать импульс из коры головного мозга либо любую абстрактную мыслеформу в область копчика. При этом представлять его совсем не обязательно. Можно послать импульс в виде какого-то лучика, например, вдоль позвоночника. Если вам это сделать тяжело, то попробуйте представить себе тепло в области копчи​ка. Будто вся кровь, все тепло организма концентри​руется именно там. В этом упражнении сделать по​добное не очень трудно, поскольку во время выпол​нения вы будете чувствовать напряжение в области копчика.
В других же упражнениях концентрировать вни​мание сложнее. Но йоги считают так. В первое вре​мя, если вы только начинаете заниматься, можно и не обращать особого внимания на концентрацию внимания. Куда важнее в этот период сосредоточить​ся на максимально правильном выполнении упраж​нения, чтобы ваши мысли не отвлекались на то, что вам надо вставать, готовить завтрак, бежать на работу и т. д. Только тогда вы научитесь правильно кон​центрировать внимание, направляя его туда, куда нужно.

Терапевтические эффекты.
стабилизируется и пробуждается энергетика всего организма, так как открывается канал сушумна, который является балансиром между отрицатель​ной женской энергией ИДА (Инь) и положительной мужской энергией ПИНГАЛА (Ян),
нормализуется кровообращение во всем организме,
оказывается благотворное воздействие на симпа​тическую нервную систему,
очень эффективно при лечении радикулита и остео​хондроза поясничного отдела позвоночника,
предупреждает появление судорог в икроножных мышцах,
предупреждаются обморочные состояния в связи с резкой сменой положения тела, например, при вставании с кровати,
повышается выносливость организма.
Как видите, упражнение достаточно универсаль​но, так как воздействует на весь организм в целом. В то же время оно очень просто в исполнении.
Теперь, когда упражнение выполнено, время вставать и приступать к гидропроцедурам. Им в Ин​дии уделяется очень большое внимание, и не только из-за жаркого климата. Вспомните об исцеляющих и очищающих свойствах воды. Традиционно гидропро​цедуры должны предшествовать комплексу. Человек не только должен энергетически очиститься перед выполнением упражнений, но главное то, что в отли​чие от европейской системы физического воспита​ния, где водные процедуры выполняются после за​рядки, в йоге гидротерапия перед комплексом необ​ходима для  того,   чтобы  открыть  поры   кожи  для
22

23
дыхания. Ведь воздух для йогов — один из трех важ​нейших источников праны, или энергии, которую человек черпает из окружающей природы. И если по​ры кожи будут открыты, то во время занятий вы бу​дете поглощать прану не только через органы дыха​ния и воздухоносные пути, но и через поры кожи.
Вы спросите, почему же нельзя принимать вод​ные процедуры после комплекса, ведь выполнив несколько десятков физических упражнений, можно и вспотеть. Йоги считают так: если человек занимает​ся как положено, т. е. не насилуя себя, не торопясь, восстанавливая дыхание, то он не будет потеть и утомляться.
Наконец, йога — это не столько гимнастика мышц, сколько гимнастика внутренних органов, своеобразный массаж. Приток крови к ним во время выполнения комплекса интенсифицируется. Все тело, равно как и внутренние органы, разогревается. По​этому применение каких-либо, в особенности закали​вающих, процедур после комплекса может принести непоправимый вред.
Итак, запомним: гидропроцедуры обязательно предшествуют комплексу. Что же это за процедуры и о какой системе идет речь? Отметим сразу, что ниче​го необычного у йогов тут нет. Поэтому, если вы уже приучили себя к холодной воде, то можно спокойно продолжать делать то, к чему привыкли, стараясь ид​ти дальше. Новичкам же надо, не торопя события, пройти по всем четырем ступеням системы гидро​процедур.
Вот вы умылись, сходили в туалет и очистили свой кишечник (к особенностям личной гигиены мы вернемся в следующих уроках) и теперь приступаете непосредственно к системе гидротерапии.
Предположим, что вы новичок, тогда для вас первым шагом должно стать ОБТИРАНИЕ. Для него необходимо одно мягкое и одно жесткое, типа ва​фельного, полотенце для растирания и самомассажа.
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Прежде всего вы должны намочить мягкое поло​тенце и обтереться им. Помните, что поначалу тем​пература воды должна быть приятной, комфортной для тела. Но каждую неделю температуру воды надо .снижать на несколько градусов до тех пор, пока вы не сможете обтираться обычной холодной водой из-под крана.
Затем необходимо интенсивно растереть тело сухим грубым полотенцем. Этим вы не только масси​руете его, но и удаляете старый, отживший эпителий. После того как вы научитесь обтираться совершенно холодной водой, можно смело переходить на сле​дующую ступень системы гидропроцедур.
ОБЛИВАНИЕ. Несмотря на то, что вы уже привы​кли обтираться холодной водой, осваивать обливание нужно опять-таки с температуры, которая приятна для вашего тела. И не надо стремиться сразу же вы​ливать на себя ведро холодной воды. Ее температуру снижают еженедельно на несколько градусов до тех пор, пока вы не сможете спокойно обливаться водой из-под крана. Для обливания пользуйтесь ведром, тазиком или большой кастрюлей.
Надо помнить об одной очень важной особен​ности. Пока вы обливаетесь относительно теплой во​дой, надо, как и на предыдущей стадии, обтираться грубым полотенцем. Но как только вода станет про​хладной или холодной,— полотенце вам больше не нужно. Обтирайтесь рукой. После обливания стрях​ните воду с кожи интенсивными линейными движе​ниями ладоней, массируя одновременно тело. И сра​зу же одевайтесь прямо на влажное тело. Через несколько минут оно будет буквально гореть.
Следующая ступенька — ДУШ. Кому-то, вероятно, покажется, что он может заменить обливание. Но это не так. Ибо душ — это процедура более длительная по времени и, следовательно, представляет собой по сравнению с одномоментным обливанием более вы​сокую ступень системы гидротерапии. Но правила здесь прежние: понедельный переход от комфортной
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для тела температуры к холодной, от обтирания по​лотенцем к стряхиванию воды с кожи рукой. Иными словами, переход должен быть постепенным.
Четвертой ступенью йоговской гидротерапии яв​ляется ПЛАВАНИЕ. Чаще всего оно, как правило, не​доступно в качестве ежедневной процедуры для большинства из нас, в особенности для городских жителей. Приемом ванны плавание заменить ни в коей мере нельзя, поскольку в этом процессе глав​ное — двигательная активность. Следовательно, многие из нас должны довольствоваться третьей сту​пенью водных процедур. Но не это важно, главное, что если .вы будете следовать системе, то сможете за​калить себя, забыть о простудах и переохлаждениях, повысить иммунитет организма, а значит, перестать болеть.
Пока вы занимаетесь гидротерапией, комната, в которой вы будете выполнять упражнения комплекса, должна проветриться, а также должна вскипеть вода, необходимая для следующей асаны. Взрослому чело​веку необходимо 300—350 граммов горячей, но не обжигающей губы воды. Кипяток можно разбавить до нужной температуры холодной кипяченой водой.
Эту воду нужно выпить, сидя либо на стуле, либо на корточках или скрестив ноги по-турецки,— как вам удобнее, но обязательно сидя, не торопясь, мел​кими глотками.
Сразу же после этого ложитесь на коврик на жи​вот. Пятки и носки вместе, ноги упираются в пол пальцами. Носки при этом надо слегка тянуть на се​бя. Руки упираются ладонями в пол на уровне плеч, пальцы рук вместе, локти вверх, подбородок на ков​рике. Таково исходное положение упражнения № 2, которое называется ПУРНА САРПАСАНА (комплексная поза змеи).
Опираясь на ладони, надо очень медленно (подчеркиваю: очень медленно) поднять голову и верхнюю часть туловища как можно выше вверх, прогнуться и зафиксировать взгляд на потолке.  Ниж-
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нюю часть живота (вес, что ниже пупка) нельзя ни в коем случае отрывать от пола. Поэтому не стремитесь выпрямлять руки до конца.
Это  положение  фиксируется  на одну  секунду
[image: image8.jpg]



Причем нужно стараться, чтобы все мышцы тела, ко​торые не задействованы в этом упражнении, а также мышцы лица были расслаблены.
Не сдвигая с места рук и ног, очень медленно по​верните голову и верхнюю часть туловища влево так, чтобы через левое плечо увидеть пятку правой ноги. При этом таз должен быть плотно прижат к полу. Снова на одну секунду задержитесь в этом положе​нии.
Затем также очень медленно поверните голову и верхнюю часть туловища вправо, и через правое пле​чо постарайтесь увидеть пятку левой ноги. Это поло-
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жение также фиксируется на одну секунду. Следите за тем, чтобы во время поворотов у вас не разъезжа​лись в сторону пятки.
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После этого очень медленно и плавно вновь прогнитесь вверх как в начале упражнения. И зафик​сировав его на одну секунду, вернитесь, очень мед​ленно и плавно, в исходное положение и задержитесь в нем также на одну секунду.
После этого упражнение повторяется, только в другой последовательности: вверх — вправо — вле​во — вверх — вниз. После того как вы в последний раз опустились вниз, не надо уже фиксироваться в этом положении, а необходимо сразу же расслабить​ся. Для этого положите голову на коврик в любую сторону, руки вдоль туловища ладонями вверх, ноги надо расслабить, пятки разойдутся в стороны, носки ног на полу. В этом положении полежите около ми​нуты. Расслабление необходимо, чтобы нормализо​вать кровообращение и дыхание. Это очень важный момент.
Во время выполнения этого довольно трудного упражнения старайтесь не задерживать дыхание, пусть оно будет спокойное, произвольное, но обяза​тельно через нос.
Одна из сложнейших проблем в этом упражне​нии — концентрация внимания. В исходном положе​нии, лежа на полу, сосредоточьте внимание на щито​видной железе.   Во время прогиба вверх внимание

«скользит» сверху вниз по позвоночнику. Когда вы прогнулись,— оно «раздваивается» на обе почки. Там же оно и остается во время всех поворотов. А когда вы опускаетесь вниз, внимание «скользит» по позво​ночнику снизу вверх и в исходном положении вновь фиксируется на щитовидной железе.
Это упражнение всегда выполняется 2 раза. Но время фиксации в крайних положениях растет от 1 до 30 секунд. Каждую неделю (или десять дней — как вам удобнее) добавляется по одной секунде. Таким образом, через 30 недель вы будете задерживаться в каждом положении на 30 секунд.
Многим этот темп может показаться непосиль​ным. Допустим, вы дошли до 10-секундной фикса​ции, а одиннадцатую секунду никак добавить не мо​жете. Не переживайте, остановитесь на этом рубеже на недельку-другую. Не насилуйте себя ни в коем случае.
Всегда помните о трех золотых заповедях
индийских йогов: последовательность с постепенным переходом от
простого к сложному, систематичность и регулярность, умеренность во всем.
Так и в этом упражнении, идите к 30-секундному рубежу постепенно и легко дойдете до цели. Терапевтические эффекты:
предупреждает и лечит люмбоишалгии и ишиаз (все то, что в народе называют прострелами), развивает гибкость позвоночника,
укрепляет мышцы спины и живота,
способствует лечению различных заболеваний по​чек, в том числе предотвращает образование кам​ней в почках, а при почечно-каменной болезни лик​видирует их,
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предупреждает и мчит сколиозы,
улучшает деятельность мочеточников, яичников и придатков,
развивает двигательные мышцы глаз,
помогает при лечении пониженной функции щито​видной железы,
улучшает работу кишечника (тут подключается горячая вода, которую пьют перед выполнением упражнения),
способствует лечению гастрита, ликвидирует запоры,
улучшает работу желудочно-кишечного тракта в целом,
интенсифицирует кровообращение в организме,
создает,  как утверждают йоги,  центр красивой осанки в коре головного мозга.
У этого  упражнения  есть  и  противопоказания. Самое главное и почти единственное — гиперфунк​ция щитовидной железы. Впрочем, упражнение мож​но  выполнять,     но  только  не делая     поворотов: вверх — фиксация — вниз — фиксация и повтор: вверх — фиксация — вниз — расслабление. Вторым противопоказанием   может   быть   серьезная   травма позвоночника: переломы, сильное смещение межпоз​воночных дисков. Однако и в этих случаях,  после консультации с врачом, некоторым позволяется де​лать упражнение, правда, с большой осторожностью. Ну вот, наш первый урок закончен. В заключение хотелось бы обратить ваше внимание на кажущееся
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несоответствие между методикой и практикой. Ведь а!Ы знаем, что в начале комплекса должны быть упражнения, выполняющиеся стоя, затем сидя и только потом лежа. Однако всем известно, что нет Правил без исключений. Эти два упражнения в поло​жении лежа открывают комплекс потому, что дают широчайший терапевтический эффект и воздействуют на организм в целом. Последующие упражнения имеют более узкую терапевтическую направленность и занимают место в комплексе согласно правилам методики.
Итак, к следующему уроку вы должны приступить через неделю. А ослабленным, больным и пожилым людям рекомендуется прибавлять новые упражнения даже через две недели.
ЗАНЯТИЕ ВТОРОЕ
ГИГИЕНА ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНОГО ТРАКТА
Ну вот, Дорогой ученик, прошла неделя занятий йогой, и вы, наверное, с нетерпением ожидаете, ког​да же сможете завести нога за голову, не говоря уже о том, чтобы на ней стоять. Но всему свое время. Пока нашей основной темой является гидротерапия, которая в учении йогов чрезвычайно многогранна и не исчерпывается одним омовением и закаливанием.
Вода обладает поистине чудотворными очисти​тельными свойствами, что не преминули использо​вать йоги в своей оздоровительной системе. Вот и мы сегодня поговорим о различных методах очистки ор​ганизма с помощью воды.
Все знают поговорку, что мы живем не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы жить. Ну а по​скольку есть еда, то есть и кухня, где она готовится. В нашем организме эту роль выполняет желудочно-кишечный тракт.
Люди чаще всего обращают на него внимание только тогда, когда он их беспокоит. Хотя кухню в собственном доме они предпочитают содержать в чистоте: и чистят, и моют, и убирают.
Йоги говорят о необходимости содержать кухню человеческого организма в чистоте и порядке. Ибо из этой кухни для него исходит не только все полезное, но и немало вредоносного, оказывающего пагубное воздействие на большинство систем жизнеобеспече-

ния. У людей, которые ведут неправильный образ жизни, не занимаются чисткой своего организма, кишечник очень сильно засоряется, на его стенках наслаиваются шлаки. Полезные вещества, впитываясь через кишечник, отравляются ими и таким образом загрязняют весь организм, в результате чего возника​ет огромное количество заболеваний, на первый взгляд даже не связанных напрямую с кишечником.
Не случайно йоги, когда обследуют человека, в первую очередь спрашивают о том, как работает его желудочно-кишечный тракт.
Как же нам поддерживать желудочно-кишеч- ный тракт в чистоте и порядке? Индийские йоги предла​гают несколько очень простых и эффективных очис​ток с использованием воды.
Итак, первая носит название ВАМАНА-ДХАОТИ. Эта процедура направлена на очистку непосред​ственно желудка.
Когда еще очень давно мы с моим отцом впервые пришли в Институт йоготерапии и йогокультуры в Лакхнау, то застали такую сцену: несколько человек сидели возле забора на корточках и вызывали рвот​ный рефлекс, закладывая в рот несколько пальцев. У человека неподготовленного да к тому же русского эта сцена могла вызвать совершенно определенный вопрос: «Чем занимались эти люди вчера? Не приня​ли ли они лишнего?..».
А люди занимались совершенно обычным для йогов делом — с помощью вамана-дхаоти чистили свои желудки. В Индии эту процедуру делают часто, многие даже каждый день. Да и понятно: вода там плохая, в ней очень много болезнетворных микробов, а пища традиционно острая.
В литературе по йоге можно встретить еще два названия процедуры: кунджаля и гаджакарани. По​следнее — очень образное, его можно перевести как «действие слона», намек на то, как слон заталкивает в рот свой хобот.
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Проводится вамана-дхаоти просто: надо выпить утром натощак, перед вашими водными процедура​ми, до комплекса, примерно 3 литра тепловатой во​ды. Кому-то, возможно, столько не понадобиться, но уж никак не меньше полутора литров. Пить ее надо сидя, достаточно быстро. Затем положить в рот 3—4 пальца и надавить на корень языка. Другая рука в это время надавливает на живот. Появляется рвотный рефлекс, и желудок очищается. Делать это надо несколько раз, чтобы вышла вся вода сразу же, как только выпили ее, чтобы она не начала всасываться. Не забывайте, что у этой процедуры есть и про​тивопоказания:
повышенное кровяное давление в период криза, а не просто наличие гипертонии,
серьезные сердечные заболевания,
язва желудка и двенадцатиперстной кишки в ост​рой форме.
Как же часто надо делать вамана-дхаоти в наших условиях? Конечно, не так часто, как это делают ин​дийские йоги. 1—2 раза в месяц вполне достаточно для того, чтобы содержать желудок в чистоте. Или же делать по мере необходимости: в случае переедания или отравления.
Но тем, кто страдает сахарным диабетом, йоги рекомендуют проводить эту процедуру раз в неделю, ибо она стимулирует работу поджелудочной железы, что в свою очередь способствует выделению инсули​на.
Подчеркиваю еще раз: процедура утренняя и про​водить ее надо перед другими утренними процедура​ми. Помните, что эвакуация желудка и его очистка — единый цикл.
Следующая процедура, которая неразрывно свя​зана с предыдущей, хотя и не делается так часто,— БАСТИ. Ее можно назвать одной иэ древнейших и
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эффективнейших методик очистки организма, на​правленных на очистку кишечника. Как ни странно, но речь пойдет о клизме.
В Индии она известна с древнейших времен. Так что не думайте, что это изобретение европейских ме​диков. На этот счет существует даже легенда. Йоги сидели на берегу реки и выполняли асаны. И вдруг увидели птицу с длинным клювом, которая летела, что называется, на последнем издыхании. Ей удалось долететь до воды. Йоги подумали, что она будет пить. Но прежде птица набрала в клюв воды, затем засуну​ла его в анальное отверстие, почистила кишечник и только потом стала пить воду, после чего, полная сил, полетела дальше.
Йоги тут же позаимствовали этот метод у птицы. А первой клизмой стала камышовая трубка с порш​нем внутри. Испытали ее на старых людях, которые уже много лет не вставали с постелей. Легенда гла​сит, что после процедуры старики ушли сами, неся постели под мышкой.
Казалось бы, что тут мудрствовать лукаво? При​меняй эту известную процедуру по мере необходи​мости или в соответствии с рекомендациями специа​листов по лечебному голоданию в клиниках профес​сора Ю.С. Николаева — и никаких проблем. Но вопрос в том, что многие из тех, кто заканчивает курс лечебного голодания по методикам этих специа​листов, потом очень долго не могут вернуться к есте​ственному способу очистки кишечника. Процесс об​ратной адаптации очень сложен.
Йоги же предлагают систему, применение кото​рой не нарушает естественный рефлекс эвакуации кишечника. Причем процедуры в технике басти спо​собствуют не столько ускорению дефекации, сколько очистке стенок толстого кишечника.
Как это делается? Во время процедуры йоги ре​комендуют лежать на правом боку, согнув ноги, что​бы надавливать на восходящую толстую кишку. Клизма может быть использована любая, вода тоже
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может быть любая, хотя желательно кипяченая, лишь бы ее температура равнялась внутренней температуре человеческого тела, т. е. была около 38 градусов. Проводить эту процедуру необходимо вечером, перед сном. А длительность проведения одного цикла этой процедуры равна одной неделе.
В первый день используется 0,5 литра воды, во второй — 1 литр, третий день перерыв, в четвертый день — 1,5 литра, далее — двухдневный перерыв, а в седьмой день для процедуры потребуется уже 2 литра воды.
Как часто следует проводить такую процедуру? Система такова. Вы ее провели, а в следующий раз должны сделать через месяц после окончания преды​дущей. Потом через два месяца после окончания вто​рой процедуры. Далее — через 3, 4, 5 и 6 месяцев после окончания предыдущих процедур. После чего басти проводится раз в полгода. Но самое главное условие — выдержать систему в течение недели с те​ми объемами воды, о которых шла речь.
Теперь настала пора перейти к следующим упражнениям комплекса. В этот раз вы будете осваи​вать серию дыхательных упражнений, которые хотя и не являются пранаямой, но, как я уже отмечал выше, готовят ваш организм к будущим занятиям дыхатель​ной гимнастикой индийских йогов. Они приучают вас дышать только носом, сокращают количество вдохов в минуту, снижают излишнюю глубину дыхания, ко​торая может привести к гипервентиляции легких.
Кстати, я вам советую в первые недели занятий йогой произвести следующие замеры, которые, как считают йога, являются основными показателями здоровья человека. Это — частота биения пульса в минуту, количество вдохов в минуту и, наконец, про​должительность так называемой максимальной паузы после выдоха, т. е. задержки дыхания после выдоха. Пусть вас не смущают первые результаты, потому что к йоговским нормам вы приблизитесь не скоро. Вы

думаете, что у вас нормальный пульс, если он состав​ляет от 60 до 80 ударов в минуту? Ошибаетесь. Йо~ говская норма — 40—50 ударов в минуту. А частота дыхания? У нас считается нормой 14—18 вдохов в минуту. Йоги с этим не согласны. Их критерий — 1—3 вдоха в минуту. Ну а что такое максимальная пауза после выдоха и какая она у вас, вы, конечно, не знаете. Кстати, определяется она следующим об​разом: сидя на стуле сделайте спокойный вдох и вы​дох через нос, а затем задержите дыхание и зажмите крылья носа пальцами. Сдерживайте дыхание как можно дольше, но не до почернения в глазах, а до первого чувства дискомфорта, так, чтобы после паузы вы не заглатывали воздух ртом, словно рыба, а могли бы сделать спокойный вдох через нос. Поначалу у большинства из вас эта пауза составит не более чем 20—30 секунд, ну а йоги считают, что у здорового человека она должна составлять не менее минуты. Кстати, когда будете замерять дыхание, тоже ста​райтесь делать это сидя.
Итак, запишите результаты замеров этих трех основных критериев здоровья и периодически, хотя бы раз в месяц, возвращайтесь к ним. При наличии прогресса в занятиях ваш пульс будет сокращаться, дыхание тоже, а максимальная пауза после выдоха будет расти. Если этого не произойдет, то наверняка вы что-то в комплексе упражнений выполняете не​правильно.
Переходим теперь к серии ОЧИСТИТЕЛЬНЫХ ДЫ​ХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ.
Упражнение № 3 носит название ВИШУДДХА-ЧАКРА ШУДЦХИ (очищение euuiyddxa-чакры, которая проецируется на горловое нервное сплетение.) Эта вьяям — динамическое упражнение — открывает се​рию из четырех дыхательных упражнений.
Исходное положение — ТАДАСАНА (основная стойка). Встаньте прямо, пятки и носки вместе, руки вдоль туловища и расслаблены. Спина прямая,  смот-
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реть перед собой в одну
точку. Запомните это ис​
ходное положение, оно у
нас будет неоднократно
встречаться в комплексе.
Приняв исходное по​
ложение, делаете мед-
|| ленный и спокойный
вдох через нос. Упраж​
нение начинается с ко​
роткого и резкого выдо​
ха через нос. Выдох рез​
кий, как удар, намного
интенсивнее вдоха. Вы​
дохи и вдохи необходимо
9делать в быстром темпе.
Каждый   вдох   и   выдох
считается за один раз, а выполняется это упражнение от 10 до 25 раз.
Дыхание напоминает пыхтение паровоза. Работа​ют только верхушки легких. Плечи и корпус непо​движны.
Внимание в течение первого полугодия занятий концентрируйте на верхушках легких. А затем кон​кретизируем его и направляем на вишуддха-чакру, на область гортани.
Упражнение № 4 называется БУДДХИ ТАТХАДХРИ-ТИ ШАКТИ-ВИКАСАК (упражнение для укрепления и развития ума и силы воли).
Исходное положение — тадасана. Сделайте мед​ленный и спокойный вдох через нос, запрокиньте голову до предела назад, посмотрите вверх в одну точку, а затем выполняйте резкие выдохи и короткие
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                вдохи через нос, так же, как и в предыдущем уп​ражнении. Оно выпол​няется тоже от 10 до 25 раз. Внимание в течение первого полугодия кон​центрируем на верхушках легких, а затем направля​ем на макушку в место проекции сахасрара-чак-ры.
Упражнение №  5 — СМАРАНА    ШАКТИ-ВИКА-САК (упражнение для раз​вития памяти). Исходное   положение — тадасана, но голова дол​жна быть немного наклонена вперед так, чтобы вы могли смотреть на пол в точку на расстоянии при​мерно полутора шагов от кончиков пальцев ног.
Делаем спокойный вдох через нос и с резким вы​дохом через нос выполняем такой же тип дыхания, как и в предыдущем упражнении. Выполняется от 10 до 25 раз.
Перед выполнением
упражнения можно легко
проверить правильность
наклона головы: ладонь
правой руки поставить
ребром (все пальцы вмес​
те) на клю1 щы, голова
наклоняется вперед до
прикосновения подбород​
ка к большому пальцу.
Зафиксировав правильное
положение головы, вер​
ните руку в исходное по​
ложение.
L.,,.,——».,- . .„.,. .»
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Концентрация внимания должна быть поначалу на верхушках легких, а через полгода — на межбро​вье, в месте проекции аджна-чакры.
И, наконец, упражнение № 6 — МЕДХА ШАКТИ-ВИКАСАК (упражнение для развития интеллекта).
Исходное положение — тадасана, но голова на​клоняется на грудь, подбородок прижимается к яремной (венечной) ямке между ключицами. Это один из трех йоговских замков, под названием под​бородочный, джаляндхара-бандха. Йоги говорят, что он оказывает очень мощное воздействие на щитовид​ную железу, головной мозг и даже меняет энцефало​грамму.
Несмотря   на то, что
голова наклонена вперед,
следите за спиной. Она
должна быть прямая.
Смотреть надо вниз, гла​
за не закрывать. Зафик​
сировав джаляндхару-ба-
ндху, делаете медленный
вдох через нос и с рез​
ким выдохом выполняете
тот же тип дыхания, что
и в предыдущих упраж​
нениях этой серии. Ко​
личество выполнений то
™» .    __.
же самое — от 10 до 25
раз. (Надеюсь, вы помните, что согласно методике вначале необходимо освоить минимальное число по​вторений, ну а затем прибавлять по одному в неде​лю.)
Внимание направляем в первое время на верхушки легких, а примерно через полгода на впадину под за​тылком.
Терапевтические эффекты дыхательных упражне​ний:
очищают легкие от остаточного воздуха, улучшают состояние голосовых связок.




снимают умственное переутомление,
способствуют улучшению кровообращения головного
мозга,
предупреждают туберкулез легких,
улучшают работу щитовидной и паращитовидной желез,
тонизируют сосуды и нервы шеи.
Ну что ж, на неделю вам работы будет более чем достаточно. Помните, главное — внимание, сосредо​точенность и разумная умеренность в ваших заняти​ях.
ЗАНЯТИЕ ТРЕТЬЕ ВОДА —ЛЕКАРСТВО ОТ НАСМОРКА
Теперь, Дорогие ученики, когда вы сделали еще один   шаг  в  деле   постижения  секретов   здоровья, пришло время достать из арсенала йоговских методик гидротерапии еще одну, под названием ДЖАЛЯ-НЕТИ. Кто из вас не страдал от насморка, простуд, се​зонных аллергических явлений? Оказывается, от них достаточно легко можно избавиться с помощью про​цедуры, предназначенной для очистки придаточных пазух носа, включая не только воздухоносные пути, а также гайморову, ушную и фронтальную полости.
Для ее проведения нужен чайник с удобным но​сиком. Желательно, чтобы носик не расширялся на конце. В Индии существуют специальные чайнички, предназначенные для промывания носа. В наших же условиях на носик заварного чайничка лучше надеть детскую соску, на конце которой надо вырезать от​верстие не менее 5 мм в диаметре. Через него будет проходить более мощная струя воды, и вы не повре​дите слизистую носа. Вместо чайника можно с успе​хом использовать кружку для питья минеральной во​ды. Правда желательно, чтобы сосуд для промывания имел объем около 400 мл, иначе придется заполнять его несколько раз.
Вода для промывания носа и придаточных пазух должна быть теплой, до 38 градусов, и обязательно подсоленной: на 400 мл берется одна чайная ложка соли (без верха). Соль лучше взять мелкую, крупную надо растолочь в ступке пестиком. Морская вода и
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морская соль для этих целей не годятся. Требования к температуре и солености воды обязательны, в про​тивном случае процедура будет сопряжена с очень неприятными и даже болезненными ощущениями.
 Промывание  делается так. Надо сесть на  корточки   перед   тази 
ком или, сев на стул,
поставить этот тазик на колени. Наклоните корпус чуть-чуть впе​ред, возьмите чайни​чек за дно в правую руку и вставьте соску или носик в правую ноздрю. Спокойно и часто дышите ртом. Наклонив голову так, чтобы левое ухо смот​рело в пол, лейте воду из чайничка в правую ноздрю. Для этого надо носик с соской плотно вставить в нее. Через две—три секунды она начнет вытекать из левой ноздри, не попадая в рот.
Когда чайник опустеет наполовину (это вы по​чувствуете по его весу), нужно вынуть соску из нозд​ри и сделать несколько интенсивных выдохов — про​дуть нос, наклоняя голову то в одну, то в другую сто​рону. Сморкаться при этом нельзя, иначе может образоваться воздушная пробка и вода останется в ушной полости, что может привести к воспалению среднего уха. Поэтому можно делать только резкие выдохи.
Потом точно так же вы осуществляете промыва​ние носа через левую ноздрю, используя воду, оставшуюся в чайнике. Кружки для питья минераль​ной воды хватает для промывания только одной сто​роны, и ее надо наполнить вновь. Во время этой процедуры вода не просто вливается в одну ноздрю и выливается из другой, а проходит через гайморову,
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фронтальную и ушную полости, благотворно воздей​ствует своим давлением на глазное дно. Терапевтические эффекты джаля-нети: предупреждает и ликвидирует острый и хрониче​ский насморк, ринит, гайморит, фронтит, началь​ные формы глаукомы, полипы и аденоиды в носу,
предохраняет от простудных заболеваний (ОРЗ, ОРВИ),
улучшает состояние глазного дна, деятельность органов слуха,
способствует лечению диэнцефального синдрома, энцефалита, арахноидита, тонзиллита, ларингита, фарингита и ангины.
Как же часто надо делать процедуру? Это зависит от многих факторов. Например, я сам делаю ее каж​дый день, так как считаю, что в той экологической обстановке, в которой мы живем, она является наи​лучшей защитой от гари, пыли, смога, многочислен​ных инфекций и т. д. Но ничто не препятствует вам делать ее раз в неделю или по необходимости в про​филактических целях. Кстати говоря, в случае заболе​вания ее можно делать 2 или даже 3 раза в день. Помните, что процедуру лучше всего делать по утрам, во время ваших гидропроцедур. Это важно еще и по​тому, что после промывания в придаточных пазухах носа могут остаться капли воды. Их надо постараться удалить с помощью резких выдохов, а лучше всего они удаляются во время выполнения очистительных дыхательных упражнений вашего комплекса йоги. Теперь, когда мы подробно обсудили с вами вопросы гидропроцедур: закаливания, очистки желудка и ки​шечника, промывания придаточных пазух носа, необ​ходимо сказать несколько слов о личной гигиене, я имею в виду ванну.
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Гигиеническая ванна — обычное наше мытье. Но слишком часто мыться с мочалкой и мылом йоги не рекомендуют: обезжиривается кожа, счищается не только отживший эпителий, но и живой. Таким обра​зом, мы снижаем иммунитет нашего организма. Так что при выполнении утренних гидропроцедур одной-двух гигиенических ванн в неделю вполне достаточ​но.
Многие очень любят контрастный душ. О нем скажу вот что. Человек по-настоящему нагреться не успевает — и затем следует резкое охлаждение. Полу​чается, что душ воздействует главным образом на кожные покровы, а это не совсем хорошо. С точки зрения йоги контрастный душ скорее вреден, чем по​лезен, так как является крайностью, а йоги против каких-либо крайностей.
Меня часто спрашивают о бане. Йоговских реко​мендаций на этот счет, конечно же, нет, ибо в Индии бань нет и не было. Поэтому могу сослаться как на собственный опыт, так и на известные данные. Я очень рекомендую вам (если, конечно, нет противо​показаний врача) русскую баню с веником. А .вот сауну — не очень, особенно с высокой температурой, до 130 градусов. Дело в том, что финны сейчас вплотную столкнулись с проблемой раковых заболе​ваний легких в связи с увлечением нынешнего поко​ления высокотемпературной сауной с сухим паром.
К вопросам личной гигиены мы с вами будем еще неоднократно возвращаться, в особенности что ка​сается умывания и туалета. А теперь пора продолжить изучение новых упражнений комплекса.
Сегодня у нас по программе еще два дыхательных упражнения. Прежде всего, упражнение № 7, которое называется КАПОЛЯ ШАКТИВАРДХАК (упражнение, воз​действующее на щеки, способствующее их омоложе​нию).
Исходное положение: тадасана. Вы должны сде​лать медленный и спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох. Затем зажать большими паль-
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цами рук крылья носа, остальные пальцы соединить и широко раздвинуть. Локти держать на уровне плеч.
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Вытяните губы трубочкой (как будто собираетесь свистнуть) и через щель в губах сделайте короткий (запомните — короткий) вдох, задержите дыхание и как можно больше раздуйте щеки. Затем всю эту «конструкцию» из пальцев, носа и головы надо, не сгибая и не горбя спины, опустить вниз и сделать подбородочный замок (джаляндхару-бандху). Локти по-прежнему находятся на уровне плеч. Смотреть надо вниз, в «окошко» между большими и указатель​ными пальцами рук.
Упражнение выполняется на задержке дыхания после вдоха или, как еще говорят, на максимальной паузе после вдоха. Это значит, что, сделав подборо​дочный замок,   необходимо   вести про   себя отсчет секунд (и раз, и два, и три...). Не следует стараться превзойти самого себя, и как только появится ма​лейшее   чувство   дискомфорта,    нужно   выйти   из упражнения. Последовательность выхода такова: сна​чала  поднимите  вверх  всю  эту  «конструкцию»  из пальцев и головы,  опустите руки вдоль туловища, продолжая держать щеки раздутыми. И только после этого сделайте медленный и спокойный выдох через
нос.
Упражнение выполняется один раз. Но когда вы будете делать его в первый раз, прежде чем выйти из
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асаны, запомните по секундам, сколько продолжалась ваша пауза.
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Запишите результат в график и раз в неде​лю увеличивайте его на одну секунду. Не ду​майте, что вы будете увеличивать бесконеч​но, естественно, когда-нибудь наступит пре​дел, но к тому времени вы уже научитесь чув​ствовать, надо ли вам дальше увеличивать па​узу или нет.
Внимание в этом упражнении надо на​править на голову, в частности, на головной мозг.
Следующее упражнение из этой серии — упраж​нение № 8 КАРНА ШАКТИВАРДХАК (упражнение для улучшения слуха). Исходное положение — тадасана.
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Вам необходимо сделать медленный и спокойный вдох, а затем такой же медленный и спокойный вы​дох через нос. Далее надо плотно закрыть уши боль​шими пальцами рук, нажав ими на козелки ушных раковин. Средними пальцами зажмите крылья носа. Вытяните   губы   трубочкой,   как   и   в   предыдущем
47
упражнении, а через образовавшуюся щель в губах сделайте резкий и короткий вдох, задержите дыхание и как можно больше раздувайте щеки.
Затем опять же вся эта «конструкция» опускается вниз. Глаза продолжают быть открытыми. После этого вы делаете подбородочный замок (джаляндхару-бандху) и закрываете глаза, а указательные пальцы накладываете на веки. Сильно надавливать на глаз​ные яблоки не нужно.
Это      упражнение,
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как и предыдущее, вы​полняется на задержке дыхания после вдоха: нужно вести отсчет секунд до появления малейшего чувства дискомфорта. А как только оно появилось, выходите из асаны.
Делается это так. С
закрытыми глазами
поднимите всю вашу
«конструкцию» вверх,
то есть верните голову
■"
в исходное положение .
Затем уберите с век указательные пальцы и откройте глаза. После этого снимите средние пальцы с кры​льев носа. Щеки раздуты. Далее, не открывая ушей, сделайте спокойный выдох через нос, уберите боль​шие пальцы от ушей и медленно опустите руки вдоль
туловища.
Это упражнение также выполняется только один раз. Но, зафиксировав первоначальную продолжи​тельность задержки после вдоха и отметив ее в гра​фике занятий, вы должны прибавлять к ней по одной секунде раз в неделю (или через 10 дней в зависимос​ти от индивидуального темпа освоения упражнений
комплекса).
Внимание направляем на головной мозг.
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Оба упражнения имеют примерно одни и те же терапевтические эффекты:
нормализуют внутричерепное давление,
помогают   при   лечении   гипертонии,   гайморита, фронтита (воспаления фронтальной полости),
благотворно воздействуют на глазное дно, органы слуха и вестибулярный аппарат,
способствуют разглаживанию морщин на лице,
упражнение № 8,  кроме того,  оказывает благо​творное воздействие на мембраны ушей.
Особых противопоказаний у этих упражнений нет, кроме, пожалуй, того, что их не рекомендуется делать во время гипертонического криза и острого повышения внутричерепного давления.
Итак, это занятие окончено. Мне думается, что на неделю вам этого материала для освоения будет более чем достаточно.
ЗАНЯТИЕ ЧЕТВЕРТОЕ
ИСКУССТВО ВНУТРЕННЕЙ ЧИСТОТЫ ЧАСТЫ
Дорогой ученик, на этом уроке мы немного от​влечемся от вопросов очищения организма, личной гигиены и физического совершенствования. Потому что все это будет очень однобоко и несовершенно, если мы забудем о морально-этическом аспекте уче​ния йогов — о крийя-йоге. Мы уже говорили, что заниматься хатха-йогой, т. е. только физическим раз​витием, без крийя-йоги нельзя. Это будет профана​цией учения, и чем выше вы подниметесь в вопросах физического   самосовершенствования   без   крепкого морально-этического фундамента, тем ужаснее будет ваше падение с Олимпа. Каждое новое, хорошее дело надо начинать с  покаяния: постараться достигнуть нравственной чистоты личности, тем более в атмо​сфере   нынешней   бездуховности.   Естественно,   что осуществить это на практике совсем не просто. Но тот, кто не дерзает, не имеет никаких шансов добить​ся успеха.
Вы уже знаете, что в аштанга-йоге (восьми-ступенчатой системе Патанджали) две первые ступе​ни составляют морально-этический кодекс занима​ющихся и называются крийя-йога.
Крийя-йога состоит как бы из двух стадий по​стижения, которыми обычно занимаются всю жизнь, ибо совершенство бесконечно. Традиционно занятия йоготерапией обязательно должны включать практику крийя-йоги. В наших условиях мы должны практико-

вать ее параллельно с хатха-йогой, помня завет ин​дийских учителей, что, не занимаясь крийя-йогой, нельзя прикасаться и к хатха-йоге.
Крийя-йога состоит из двух частей: ЯМА и НИЯМА.
Что же такое ЯМА! Этим словом обозначена пер​вая ступень крийя-йоги. Его можно перевести как смерть, отказ, прекращение. Смерть — кого? От​каз — от чего? Прекращение — чего?
Кстати говоря, в индийской мифологии Яма — бог смерти. На этой ступени человек «убивает» себя как ничтожную личность, которая не занималась ду​ховным совершенствованием, не могла выбрать свой путь. Прежде всего это борьба со своими внутренни​ми отрицательными качествами, борьба с самим со​бой.
Но яма — это еще и установление гармонии в самом себе. На первый взгляд борьба и гармония — взаимоисключающие понятия. Но дело в том, что только тогда, когда человек может реально себя оце​нивать, он находится в гармонии с самим собой. Он знает, с чем ему нужно бороться, на что надо напра​вить духовные усилия.
Ведь как чаще всего рассуждает современный че​ловек? Вот я вроде бы не убиваю никого, не пью, так чтоб сильно, жену не бью, не ворую... Значит, я хо​роший. Но если бы все отрицательные качества в че​ловеке исчерпывались только этим или другим по​добным перечнем! Мы часто думаем, что отрицатель​ные черты — это то, что обычно называют преступ​лением, а все остальное — лишь мелкие детали.
В действительности же то, что мы склонны так называть (ложь и клевета, ненависть и гнев, и т. д. и т. п.), то, что мы допускаем очень часто в повседнев​ной жизни, иногда даже не замечая этого, является столь же ущербным и губительным для человека, для его души и здоровья, как и то, что мы классифициру​ем как преступления.
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Обретая гармонию, согласие с самим собой,  а 1кже с окружающей средой и средой социальной, еловек приобретает более широкий диапазон реак-ий, и это оказывает положительное воздействие на цоровье. А всякая дисгармония приводит в конце онцов к психологическим срывам, которые в буду​щем станут причиной многих заболеваний. Не зря же . народе говорят, что все болезни от нервов, а мы ;обавим, что все «нервы» от бездуховности. И надо :казать, что если вы твердо встали на путь совершен-:твования, то должны нанести смертельный удар по :воим порокам, недостойному поведению и, что еще груднее и важнее, неправильному мышлению.
Первую ступень крийя-йоги характеризуют пять
эсновных правил.
Первое правило — АХИМСА. Суть его в том, чтобы не причинять окружающим вреда ни в мыслях, ни в словах, ни в делах. Искоренить в себе злость и нена​висть, относиться к другим так, как бы вы хотели, чтобы они относились к вам. Любить ближних. Бо​роться со злом и проявлениями зла, а не с теми людьми, которые несут это зло. У нас же считается, что проще уничтожить злого человека и на этом по​кончить борьбу со злом. Но зло — то ведь остается. И поэтому нужно бороться с причиной, а не со след​ствием.
Не причинять зла в делах — с этим еще можно с горем пополам справиться. А вот в словах — уже труднее, потому что язык у нас всегда наготове ска​зать в ответ нечто этакое, особенно, если показалось, что нас обидели. Ну а в мыслях не причинять страда​ния или беспокойство другим — это труд неимовер​ный. Бороться со своими мыслями труднее всего. Однако если вы уже осознаете неправильность, гре​ховность своих мыслей, то вы — на правильном пути. Остальные правила как бы дополняют ахимсу, рас​крывая ее смысл.
Второе правило — САТЪЯ. Это правдивость и ис-
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кренность в мыслях, словах и делах. Быть правдивым в словах и делах можно, хотя и очень сложно. В мыс​лях же еще сложнее.
А как быть, если правда, которую вы хотите ска​зать, может причинить вред? Йога учит, что обманы​вать все равно нельзя. Лучше промолчать. Но не лгать.
Третье правило — АСТЕЙЯ. Это нестяжательство в мыслях, словах, в делах. Проще сказать, неприсвое​ние чужого. Это избавление от алчности, зависти, от всевозможных соблазнов, которые калечат сознание, приводят к злоупотреблению положением, властью. Как это, к сожалению, актуально в наше непростое время!
Четвертое правило — БРАХМАЧАРЬЯ. Это воздер​жание и умеренность во всем: в мыслях, в словах и делах. Это культура чувств, эмоций. Йоги говорят, что стремление к наслаждению — пустая трата вре​мени и сил, отход от гармонии. К сожалению, в наше время запущена целая индустрия наслаждений, кото​рая помогает людям убить время. Помните, что вре​мени нам и так отпущено чрезвычайно мало и тра​тить его нужно на то, чтобы стать полноценной лич​ностью, укрепить дух и тело. Вот что важно.
И, наконец, правило пятое — АПАРИГРАХА. Это — свобода от накопительства. В мыслях, словах и делах. Не нужно приобретать вещей, в которых нет истинной нужды.
Таковы пять принципов, характеризующих пер​вую ступень крийя-йоги — яму. Несоблюдение каж​дого из них пагубно как для индивида, так и для об​щества. Потому что через несоблюдение этих правил в жизнь человека вторгаются ложь, насилие, воров​ство, распущенность нравов, жадность, все те поро​ки, которые мы осуждаем теоретически и которых практически у нас несметное количество.
Йоги говорят о том, что человек, вставший на путь самосовершенствования, должен практиковать яму каждый день. Это можно делать так: каждый ве-
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чер перед сном уделять 15—20 минут оценке прожи​того дня, самоанализу. Старайтесь смотреть на себя как бы со стороны, не превознося и не оправдывая себя. Только осознав собственное несовершенство, вы можете говорить о том, что встали на путь духов​ного развития. Выделите сначала свои основные от​рицательные черты и работайте над их устранением. Затем переходите к менее значительным недостаткам, которые свойственны вашей натуре.
Но никогда нельзя сказать, что человек освоил яму. Ее надо практиковать всю жизнь. Человеку, ска​завшему, что он освоил ее, нужно начинать все сна​чала, ибо у него появилась гордыня.
И только твердо укрепившись в борьбе с самим собой, можно переходить ко второй ступени йоги, естественно, не бросая первой. Вторая ступень назы​вается нияма, но к ней мы вернемся через пару заня​тий, когда вы сможете дать себе хотя бы первичный отчет о проделанной работе в деле духовного самосо​вершенствования .
А теперь перейдем к очередным упражнениям комплекса. Сегодня вы познакомитесь с серией упражнений для укрепления мышц шеи. Они назы​ваются ГРИВА ШАКТИВАРДХАК.
Упражнение № 9. Исходное положение — тадаса-на. Расслабьте мышцы шеи, для чего надо свободно подвигать головой в разные стороны. Когда мышцы шеи расслабятся, нужно делать резкие повороты го​ловы влево-вправо, на долю секунды фиксируя ее в крайних положениях. Шея расслаблена, и голова как бы отбрасывается из стороны в сторону в горизон​тальной плоскости.
Упражнение выполняется от 5 до 25 раз. Поворот влево и вправо считается за один раз. Дыхание про​извольное через нос. Внимание концентрируется на области шеи. Если ваш вестибулярный аппарат раз​вит плохо, то в первое время можно выполнять упражнение с закрытыми глазами, но в дальнейшем следует держать их открытыми. Оптимальный темп
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для этого упражнения — 1 раз за секунду. Оно очень простое, особенно если удастся должным образом расслабить мышцы шеи.
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Упражнение № 10. Исходное положение — тада-сана. Вы должны расслабить мышцы шеи, как в предыдущем упражнении. Затем резко опустите голо​ву на грудь, так, чтобы она упала на нее. Потом так же резко откиньте ее назад. Надо стремиться к тому, чтобы делать все это с открытыми глазами. В край​них положениях голова на долю секунды фиксирует​ся. Дыхание произвольное через нос.
Упражнение выполняется от 5 до 25 раз, считая за один раз движение головы вперед и назад. Внима​ние направляется на область шеи. Плечи и корпус во время выполнения упражнения должны оставаться неподвижными.
Упражнение № 11. Исходное положение — тада-саиа. Мьиицы шеи расслабьте, а затем опустите голо​ву на грудь, но подбородочный замок не нужен. Спину не горбить.
Затем необходимо начать очень медленно (под​черкиваю — очень) делать круговые   вращательные
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движения головой в направлении влево, назад, впра​во и вниз. Темп — примерно 1 оборот за 40—50 се​кунд. Шею нужно расслабить так, чтобы голова была как можно ближе к туловищу и как бы перекатыва​лась по кругу. Надо иметь в виду, что очень важен темп выполнения упражнения. Выполняется оно 2 раза в одну сторону и 2 раза в другую без перерыва
при смене сторон.
Дыхание произвольное через нос. Внимание на​правляется на область шеи. И это упражнение нужно тоже стремиться выполнять с открытыми глазами, хотя первое время, во избежание головокружений, глаза можно закрывать.
Терапевтические эффекты этой серии упражнений
достаточно обширны, они
укрепляют мышцы шеи,
ликвидируют   излишние   жировые   отложения   на
шее,
ликвидируют  отложение солей  в  шейном  отделе

позвоночника,
помогают при лечении шейного остеохондроза,
способствуют борьбе с различными заболеваниями горла и голосовых связок (хронический тонзиллит, ангина, фарингит, ларингит и т. д.),
тренируют вестибулярный аппарат,
помогают в лечении гиперфункции щитовидной же​лезы.
Противопоказаний у этих упражнений нет, если, конечно, у вас нет травмы шейного отдела позвоноч​ника.
На следующем занятии мы с вами продолжим тему личной гигиены. А на этой неделе, я думаю, вам предстоит огромная работа над собой. Успеха!
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ЗАНЯТИЕ ПЯТОЕ ЗДОРОВЬЕ ЗУБОВ БЕЗ «СТИМОРОЛА»
Дорогие ученики, сегодняшнее занятие мы посвя​тим личной гигиене. Мы уже касались многих вопро​сов гидротерапии, а теперь настало время поговорить об умывании. Надеюсь, что вы исправно выполняете все рекомендации йогов, касающиеся закаливания, но умываетесь, вероятно, все еще по старинке. Не подумайте, что йоги изобрели какой-то особый, спо​соб умывания, просто традиционно они уделяют внимание таким нюансам личной гигиены, на кото​рые мы обычно внимания не обращаем.
Большинство индийцев вне зависимости от того, йоги они или нет, характеризуют такие отличитель​ные признаки, как прекрасные зубы, яркие глаза и красивые волосы. Потому что они умеют ухаживать за собой согласно древним рекомендациям. Почти все эти рекомендации хороши и доступны не только для индийцев, но и для всех нас, даже и начи​нающих. Вот те простые способы, которые хорошо бы выполнять по утрам каждому культурному челове​ку.
Начнем с чистки языка. Дело в том, что язык яв​ляется как бы индикатором здоровья нашего орга​низма. По степени обложенности языка восточная диагностика способна определить заболевание, его степень и форму с удивительной точностью.
Как же чистить язык? Чем?
Среди доморощенных йогов существует немало столь же доморощенных рекомендаций на этот счет,
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но ни с одной из них нельзя согласиться. Одни гово​рят: надо чистить язык ногтями. Ни в коем случае! Другие советуют применять для этого зубную щетку. Но это тоже не то. Йоги чистят язык костяной или деревянной пластинкой или ножичком, напоми​нающим тот, которым обычно разрезают страницы книг или бумагу. В крайнем случае можно воспользо​ваться обыкновенной чайной ложечкой с не очень покатыми краями.
Надо провести по языку несколько раз, смочив предварительно пластинку или ножичек в воде. На​правление движения от корня языка к его кончику. Так язык не только очищается от налета, но и масси​руется.
Напомним еще раз одно непременное для всех начинающих заниматься йогой правило: не стоит пе​реусердствовать, не надо счищать кожу с языка.
Теперь немного о том, как ухаживать за зубами. Доктор Свами Шивананда по этому поводу дает очень простой совет: «Выбросите зубную щетку». Вслед за ним можно смело добавить, что надо выбро​сить также пасты и зубные порошки. Возникает ре​зонный вопрос: «Почему?». Дело в том, что щетка отрицательно воздействует на зубную эмаль, к тому же на ней скапливаются мириады микробов. А в раз​нообразных пастах и зубных порошках много хими​ческих элементов, которые тоже крайне неблагопри​ятно воздействуют не только на эмаль и сами зубы, но и на десны.
Как же в таком случае чистят свои белоснежные зубы индийцы — йоги и не йоги?
Вот два весьма распространенных способа, кото​рые мы не можем назвать иначе, как экзотическими. Основная масса индийцев предпочитает чистить зубы специальными палочками, сделанными из веточек египетской смоковницы. Они продаются в Индии в каждой лавке. Конец такой 15—20-сантиметровой палочки разжевывается и превращается в некое подо​бие кисточки, которой и чистят зубы, десны, между
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зубами. Весь секрет в том, что сок этого дерева обла​дает бактерицидными свойствами и очень полезен для укрепления как зубов, так и десен.
У нас египетская смоковница, конечно, не растет, а потому и рекомендацию эту можно принять разве, как говориться, к сведению. Хотя, впрочем, можно применять палочки из веточек дуба, акации, эвкалип​та, но только в сезон, поскольку они должны быть свежими и сочными.
В тех же индийских лавках, где продаются палоч​ки для чистки зубов, можно встретить и специальный порошок черного цвета, который применяется для тех же целей. Он называется «обезьяний хлеб». Сде​лан этот порошок из пережаренных до обугливания баклажанов. На вкус он несколько солоноват, по​скольку в баклажанах содержится большое количе​ство солей. Чистят им зубы просто: обмакивают в по​рошок палец и тщательно, не спеша, обрабатывают им зубы и десны.
А что же взамен? То, что также рекомендуют ин​дийские йоги: смесь из морской соли и оливкового масла. И то и другое для нас доступно. Морскую соль надо растолочь пестиком в ступке.
Ну а если вы все-таки не достали морской соли и оливкового масла? Тогда можно взять обыкновенную поваренную соль и любое растительное масло. Эта копия йоговского рецепта, конечно, гораздо хуже оригинала, и в первое время смесь будет раздражать десны. Но потом они привыкнут. Смесь готовится просто. Мелкую поваренную соль можно тоже пото​лочь в ступке пестиком. Взять ее щепотку, положить на блюдечко и добавить 2—3 капли растительного масла. Чистить тщательно, в разных направлениях, массируя десны. По времени процедура должна за​нимать 5 минут.
Она ликвидирует пародонтоз, гнойную и сухую пиорею, укрепляет десны и способствует прекраще​нию кровотечения из них. Хотя тут надо отметить, что в первое время, когда вы только перейдете на та-
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кой способ чистки зубов, возможно, появится или усилится кровотечение из десен. Но как только они привыкнут к такой процедуре — все наладится.
Лучше всего чистить зубы два раза в день. В крайнем случае не менее одного. И всегда следует помнить о необходимости полоскать рот после каж​дого приема пищи. И, если вы решили заботиться о своих зубах, то не ешьте конфет, особенно твердых: карамели, монпансье, всевозможных ирисок, «взлет​ных», «театральных» и т. д. Эти конфеты портят зубы больше всего. А вот твердая пища — на пользу зубам, если они, конечно, здоровые.
Но что же делать, если зубы все-таки заболели? Какой может быть первая помощь при зубной боли, которая, как мы знаем, появляется в самый неподхо​дящий момент, либо ночью, либо вечером, когда нет возможности обратиться к врачу. У йогов есть нес​колько способов быстрого снятия зубной боли.
СПОСОБ ПЕРВЫЙ. Надо сесть на корточки, не отрывая пяток от пола (это называется — кагасана — поза Ворона), нагреть руки, энергично потирая ладо​ни. Затем приложить ладонь к щеке на область боль​ного зуба. И посидеть так несколько минут, скон​центрировавшись, направляя внимание на больной зуб. Боль быстро проходит.
СПОСОБ ВТОРОЙ. Зубок чеснока разжевать вмес​те с хлебным мякишем (хлеб лучше взять черный). Получится вязкая клейкая масса. Ею надо залепить больной зуб и десну вокруг него. Боль после этого быстро утихнет.
СПОСОБ ТРЕТИЙ. Он может показаться очень странным, почти мистическим. При желании можно объяснить его механизм с точки зрения смещения рефлексов левого и правого полушарий головного мозга. Но вот почему он воздействует исключительно на зубную боль, объяснить труднее.
Сначала надо обратить внимание, в какой после​довательности вы привыкли одеваться и раздеваться. Например,  вы надеваете пиджак с  правой руки,  а
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снимаете его всегда с левой или вначале наде​ваете левый ботинок, а потом правый и сни​маете таким же образом. Вы должны несколько раз сделать то же самое, только наоборот. Стоит сделать так 2—3 раза, и зубная боль уйдет.
СПОСОБ       ЧЕТВЕР​ТЫЙ.    Он,    правда,    не индийский, но я думаю, что заслуживает внима-        ния.   Это древний  рус​ский способ hj Сибири.
Зубочек чеснока надо разрезать пополам, нате​реть им запястье руки с внутренней стороны в облас​ти пульса. Причем если зуб болит справа, то нати​рается запястье левой руки. Затем на натертое чесно​ком место положить тонкую хлопчатобумажную тряпочку, а на нее — мелко накрошенный чеснок. После этого запястье надо крепко забинтовать, и зубная боль очень быстро пройдет.
Теперь, Дорогие ученики, когда вы знакомы с тем, как ухаживать за зубами и языком, пора сказать несколько слов об уходе за гортанью. Все процедуры проделываются ежедневно во время умывания, и наиболее рационально расположить их в такой по​следовательности: чистка зубов, чистка языка, полос​кание гортани.
Эта процедура чрезвычайно проста. Она пред​ставляет собой полоскание, но эффективна не только как профилактическое средство, но и как способ ле​чения тонзиллитов, ларингитов, фарингитов и ангин, к тому же она очень хорошо укрепляет гланды. Смесь для полоскания готовиться очень просто: в стакане воды, температура которой 37—38 градусов, раство-

рить пол чайной ложки мелкой столовой соли. А за​тем полоскать горло.
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Кстати, раз уж мы с вами заговорили о профи​лактике заболеваний горла, то нельзя не упомянуть о поистине чудодейственной позе из арсенала индий​ских йогов, с помощью которой вы надолго, а то и навсегда, забудете о том, что такое боль в горле. Эта поза называется СИНХАСАНЛ (поза Льва) и относится к разряду дополнительных лечебных упражнений. Поэтому может быть введена в ваш комплекс по же​ланию, согласно методическим правилам.
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Итак, исходное положение для этой асаны — твердая поза, или поза бриллианта (есть у нее и такое название), а йоги называют ее ВАДЖРАСАНА. Советую вам запомнить название, так как в будущем мы будем неоднократно к этой позе возвращаться. Чтобы при​нять ее, надо встать на колени. Колени должны быть вместе, голени и ступни на полу параллельно друг другу. Пальцы не соприкасаются, пятки раздвинуты. Нужно сесть на пятки, голова, шея и спина состав​ляют прямую линию. Смотрим прямо перед собой в одну точку. Кисти рук спокойно лежат на бедрах, пальцы рук вместе. Дыхание произвольное через нос. Внимание   сосредоточить   на   позвоночнике.   Един-
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ственное   противопоказание   против   ваджрасаны сильное варикозное расширение вен.
Итак, вы приняли исходное положение — вадж-расану. Теперь можно приступать к выполнению по​зы Льва — синхасаны.
Сделайте медленный и спокойный вдох через нос, а затем такой же медленный и спокойный вы​дох. Выдохнув, задержите дыхание на максимальной паузе. На этой паузе надо продвинуть руки по бедрам до полного выпрямления. Руки опорной частью кис​тей упираются в бедра чуть выше колен. Пальцы подняты вверх, широко расставлены и согнуты, как когти.
Одновременно с достаточно быстрым продвиже​нием кистей рук по бедрам надо широко раскрыть рот, высунуть язык как можно дальше, будто вы хо​тите достать кончиком языка до подбородка. Глаза при этом широко открыты, можно сказать, выпуче​ны.
Тело очень сильно напряжено вплоть до легкой дрожи. Находиться в этом положении нужно на про​тяжении всей максимальной паузы после выдоха. Не стремитесь ее затягивать до потемнения в глазах. По​чувствовав дискомфорт, верните в исходное положе​ние руки, глаза, язык, закройте рот и только тогда сделайте медленный и спокойный вдох через нос.
Внимание во время выполнения упражнения на​правляется на область горла.
Теперь давайте потренируемся, как вводить до​полнительные упражнения в комплекс. Прежде всего, мы смотрим, к серии каких упражнений данная асана относится: стоя, сидя или лежа. Это упражнение — серии сидя, значит в «сидячую» часть комплекса оно и попадет. Затем смотрим, на что оно воздействует. Оно воздействует на горло. Следовательно, будет у нас в комплексе в серии упражнений сидя, после упражнений, которые воздействуют на голову, и пе​ред упражнениями, которые воздействуют на грудь. В

нашем комплексе синхасана вводится после серии упражнений № 37—40, которая называется бхастри-ка. Но это для вас еще далекое будущее, а в настоя​щий момент это упражнение в вашем комплексе займет последнее место и по мере прибавления но​вых упражнений будет отодвигаться все дальше и дальше до тех пор, пока не займет свое законное место.
Если вы делаете это упражнение с профилакти​ческой целью, то надо выполнять его ежедневно, от одного до трех раз. Если же делать синхасану в ле​чебных целях, то ангину можно вылечить без ле​карств, даже если вы не занимаетесь йогой система​тически. Тогда синхасану следует делать 5 раз в день по 5 раз.
Если у вас варикозное расширение вен на ногах и вы не можете сидеть в ваджрасане, то все равно можно выполнять синхасану, но только из другого исходного положения: либо сидя на полу, скрестив ноги, либо сидя на стуле. Терапевтические эффекты:
профилактика и лечение всех заболеваний горла, го​лосовых связок и ангин (в моей практике бывали случаи, когда с помощью этой асаны удавалось вос​становить слизистую горла).
Особенно полезно это упражнение для профилак​тики детских ангин и простудных заболеваний горла, тем более, что не надо принуждать детей его делать, ибо какой ребенок не любит показать язык и выпу​чить глаза!
А теперь пора приступить к изучению очередных упражнений нашего утреннего комплекса.
Упражнение № 12 носит название СКАНДХ 1ПАК-ТИВАРДХАК (упражнение для укрепления плечевых су​ставов).
Исходное положение — тадасана. Необходимо сделать медленный и спокойный вдох через нос, а затем такой же выдох.
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К концу выдоха на​прягите   руки,   сожмите кисти в кулаки по-його-вски, т. е. большой палец вкладывается внутрь ла​дони. Затем вытяните гу​бы  трубочкой   (как  при свисте) и через образо​вавшуюся  щель  в  губах сделайте резкий и корот​кий вдох, после чего на-
I      '."
1  До   как   можно   больше
f
раздуть щеки и задержать
'
' 'Л
дыхание.
Далее   одновременно
с медленным опусканием головы вниз (выполнением подбородочного замка — джаляндхара-бандхи) надо поднять кулаки до уровня плеч. Локти должны быть подняты вверх как можно выше. Спина прямая. Не
сутультесь!
Иногда это упражнение называют «насосик». Представьте себе, что у вас в руках ручка насоса, тог​да будет очень легко проконтролировать правильное положение кулаков при выполнении.
Выполняется упражнение следующим образом. Резкие и быстрые движения рук вниз вдоль ног и та​кие же резкие и быстрые движения рук вверх. Опус​тить и поднять руки — значит, выполнить упражне​ние один раз. А выполняется упражнение от 5 до 25
раз.
Заканчивается упражнение так. Когда в послед​ний раз вы подняли руки вверх, надо остановиться, поднять голову в исходное положение и одновремен​но опустить руки вдоль туловища и расслабить их. Щеки все еще раздуты. И только после этого можно сделать спокойный и медленный выдох через нос.
Внимание концентрируется на плечевых суставах. Темп выполнения упражнения — 1 цикл в одну се​кунду. 66
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Терапевтические эффекты:
укрепляет суставы и мышцы плечевого пояса,
ликвидирует отложение солей в плечевых суставах, улучшает кровообращение в этой области,
снимает боли в плечах, укрепляет лопатки.
Следующее упражнение будет под номером 54. Не
удивляйтесь, никакой ошибки нет. Вообще-то, оно завершает весь основной комплекс, но йоги традици​онно вводят эту асану после 11 или 12 упражнений. А затем, по мере прибавления новых упражнений, эта асана с каждым разом будет отодвигаться все дальше и дальше до тех пор, пока не дойдет до своего 54 но​мера. В период освоения комплекса, упражнение всегда будет заканчивать разученную часть. Оно на​зывается ШАВАСАНА.
Каких только вариантов названия нет у этого упражнения: поза трупа, поза мертвеца, мертвая поза. Но лучше, наверное, называть ее позой полного рас​слабления или позой идеального отдыха, поскольку при правильном выполнении за 10—15 минут можно получить эффект восьмичасового ночного сна.
Естественно, что эта асана сам ночной сон не за​меняет, но в кратчайшее время снимает усталость.
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Поэтому ее можно выполнять всегда, когда устаешь. Например, если трудно идет комплекс, то прилягте в этой позе на 2—3 минуты и продолжайте снова. Если у вас нарушения со сном, то можно выполнять ее перед сном и даже засыпать в этой позе.
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Исходное положение — лечь на спину на коврик. Пятки и носки ног вместе, руки прижаты к туловищу. У этой асаны три стадии, которые разучиваются по мере освоения одна за другой.
ПЕРВАЯ СТАДИЯ. Лежа в исходном положении, закрыть глаза и на секунду (для контраста) напрячь все тело: руки прижать к туловищу, но ладони в ку​лаки не сжимать. После секундного напряжения надо резко расслабиться. В результате пятки и носки ног разойдутся в разные стороны, руки откинуться на коврике ладонями вверх, а голова должна склониться влево или вправо.
Дышать надо спокойно, произвольно через нос. Цель этой стадии — научиться мысленно контро​лировать процесс расслабления тела от кончиков пальцев ног, поднимаясь все выше и выше, до мель​чайших мускулов лица. Обращать внимание нужно не только на расслабление мышц, но и суставов, а также внутренних органов.
Очень трудно расслаблять тело, но еще труд​нее — язык. Совсем не просто расслабить и глаза, поэтому надо стараться, чтобы при выполнении этой асаны яркий свет вам не мешал.
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Проконтролировать расслабление тела следует дважды. В первый раз — по передней части тела, во второй — сзади, по спине. Можно и так: в первый раз проконтролировать все сразу, а при повторении сделать глубинную проработку расслабления суставов и внутренних органов.
Первую стадию можно считать освоенной, если она доведена до автоматизма, когда вы ложитесь и сразу же расслабляетесь. Обычно на ее отработку уходит две-три недели. Если контроль расслабления проведен правильно, то вы сразу почувствуете, как теплеют руки и ноги.
ВТОРАЯ СТАДИЯ. После того как тело полностью расслабилось, надо постараться представить себе пе​ред глазами (не забывайте, что они закрыты) чистый и ясный голубой цвет. Это цвет ментального (мозго​вого) расслабления. Поначалу он будет ускользать от вас. Но надо стремиться к тому, чтобы он стал устой​чивым. А это возможно только при полном расслаб​лении. Контроль времени производится по пульсу (биение сердца обычно прослушивается хорошо) или по частоте дыхания. Времени на отработку этой ста​дии шавасаны потребуется еще больше, до 40 дней.
ТРЕТЬЯ СТАДИЯ. Осваивая ее, надо учиться ощущать легкость в теле, как бы потерю веса. Чув​ствовать ощущение полета, парения. Просто полета без всяких зрительных ассоциаций, и это самое труд​ное. Конечно, вы понимаете, что без совершенного владения предыдущими стадиями, с этим этапом у вас ничего не получится. На отработку третьей ста​дии уходит больше всего времени: от полугода до 2—3 лет — у кого как получится. Как только вы до​стигните успеха и в этой стадии, внимание направ​ляйте на сердце.
В целом находиться в шавасане надо не менее 5 и не более 20 минут.
Заканчивается это упражнение так: откройте гла​за и потянитесь всем телом, вытянув руки за головой. Затем перевернитесь на правый бок и только уже за-
69
тем сядьте на коврик и немного посидите.  Резко вставать ни в коем случае не рекомендуется. Терапевтические эффекты:
йоги считают шавасану самой лучшей позой для продления жизни, так как она дает человеку от​дых, свежесть и бодрость,
помогает при лечении гипертонии и нарушений сна, нормализует кровообращение в организме, снимает стрессовые и депрессивные состояния,
помогает тем, у кого наблюдается частое похоло​дание конечностей.
Вот и все на сегодня, Дорогие ученики. До встре​чи через неделю!

ЗАНЯТИЕ ШЕСТОЕ КРАСОТА ЗДОРОВЫХ ВОЛОС
Дорогие ученики, сегодня мы поговорим о том, как йоги ухаживают за волосами.
Индийцы, по крайней мере, большинство из них, моют голову каждый день. Это объясняется тем, что для ухода за волосами используется масло. Есте​ственно, кокосовое, поскольку оно очень полезно и питательно для кожи головы и корней волос. Масло наносят на кожу головы ежедневно, потому и волосы моют каждый день. Понятно, что у нас такой необхо​димости нет, ибо кокосовое масло недоступно для подавляющего большинства людей, несмотря на то, что этот продукт наша страна активно закупает, в частности, в Индии.
Но выход есть и из этой ситуации: дефицитное кокосовое масло можно заменить касторовым, ре​пейным или любым другим растительным маслом. Применяется оно следующим образом. После мытья головы необходимо взять на ладонь немного масла и втирать его в кожу головы, а не только в волосы, тщательно массируя кожу. Потом надо 20—30 минут походить с «масляной головой» и вымыть ее. Только имейте в виду: йоги категорически против шампуней и других содержащих «химию» средств. В наших условиях рекомендуется натуральное мыло, предпоч​тительно такие его сорта, как «Детское», «Дегтярное» (к сожалению, теперь вы его навряд ли найдете), «Банное» или, наконец, мыло с хной.
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Немного о том, как йоги рекомендуют расчесы​вать волосы. Ничего необычного в этих, как, впро​чем, и во многих других рекомендациях, нет. Просто йоги делают это не так, как привыкли мы в нашей обыденной жизни. Они советуют расчесывать волосы несколько раз в день, и за один раз делать не менее ста движений расческой, стараясь не столько расче​сывать волосы,  сколько массировать кожу головы. Такая процедура способствует приливу крови к кор​ням волос, их укреплению.
На этот счет, правда, существует немало других рекомендаций, которые тоже приписывают йогам. Но они не имеют к ним ни малейшего отношения. Вот только одна из таких псевдойоговских рекомендаций, которую следует привести здесь как пример абсурда: для того, чтобы обеспечить усиленный прилив крови к корням волос, нужно дергать за них... Естественно, что делать этого не следует, поскольку эффект усиле​ния питания корней волос достигается расчесывани​ем.
Что касается расчески, то больше всего подходит деревянная или костяная. Многие не сочтут за про​блему приобретение такой расчески. Однако другим покажется невыполнимой рекомендация йогов делать за одно расчесывание сто движений расческой по во​лосам. Возникает вопрос: где же взять время? Но не надо напрасно волноваться. Подумайте, если даже на одно движение затрачивать по одной секунде, то на всю процедуру уйдет не более двух минут. Разве это много? Впрочем, совершенно очевидно и другое — то, что все эти хлопоты возможны при одном непре​менном условии: если у вас есть волосы.
А что делать тем, у кого волос нет или их мало? Им тоже надо постараться выполнить ряд йоговских рекомендаций, основанных на рецептах древнеин​дийской народной медицины Аюрведы. Вот, напри​мер, одна из них — для лысых и лысеющих людей. Необходимо сразу же подчеркнуть: ее осуществление требует терпения и выдержки, настойчивости и пе-
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дантизма. Но тот, кто решится на это, непременно будет вознагражден вполне приличной шевелюрой.
КАК ВОССТАНОВИТЬ ВОЛОСЯНОЙ ПОКРОВ
Для начала надо голову побрить. Причем наголо. Это всего лишь подготовка. Сама процедура занимает ежедневно не менее 30 минут. Пусть это будет вечер​нее время перед сном.
Вам понадобятся два тазика: один для холодной воды, другой — для горячей, такой, чтобы могла тер​петь кожа. Желательно, чтобы тут же, под рукой, на​ходился и чайник с горячей водой, так как она бы​стро остывает.
Эта водная процедура построена на принципе контраста. Проводят же ее так: сначала надо плеснуть на голову несколько пригоршней горячей воды, а по​том холодной. Причем плескать надо достаточно энергично, чтобы вода осуществляла своеобразный массаж головы. И вот так, чередуя горячую и холод​ную воду, надо повторять в течение получаса.
Затем голову насухо вытереть и с помощью ват​ного тампона смазать двухпроцентной настойкой йо​да. Ясно, что после этой процедуры надо позаботить​ся о том, чтобы не испачкать подушку.
Утром ваша голова будет слегка желтоватого цве​та. Только не надо использовать крахмал для избав​ления от этого. А такие советы иногда встречаются. В этом случае голова приобретет «естественный» синий цвет, и если вы не большой любитель экзотики, то навряд ли вам это понравится. Поэтому ничего не применяйте, а просто носите какой-нибудь головной убор или парик, и все будет нормально.
Примерно через 3—4 месяца у вас на голове нач​нет расти легкий пушок даже там, где его уже очень давно не было. Факт, несомненно, радостный, одна​ко нужно продолжать брить наголо голову и плескать горячую и холодную воду в том же объеме. А потом снова двухпроцентная настойка йода, который необ​ходим для питания корней волос и укрепления воло-
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сяных луковиц. Волосы вырастут снова, а цвет их бу​дет таким же, как был когда-то в молодости.
Это кажется почти невероятным, но примеров эффективности этой методики много. Она подтверж​дена многовековой практикой не только в Индии, но и в других странах. Этот рецепт с одинаковым успе​хом применяют и старые, и молодые. Но и те и дру​гие должны быть очень терпеливыми и настойчивы​ми. Ведь чтобы добиться успеха, нужно затратить на эту процедуру в среднем полгода, брея голову в оче​редной раз всегда, как только начинают отрастать
волосы.
Но попробовать, право же, стоит. Успех неизбе​жен, особенно если сочетать эту процедуру с прие​мом такого прекрасного регулятора процессов жизне​деятельности организма, каким является проросшее зерно пшеницы. В Индии оно используется издревле. Практика его приема заслуживает отдельного и серь​езного разговора, и мы вернемся к нему на уроках, которые будут посвящены рациональному питанию по методике индийских йогов.
А вот еще несколько рецептов Аюрведы по уходу
за волосами.
Что нужно для укрепления волос, а также при
появлении перхоти или при повышенной сухости
кожи на голове
1.
Настой из крапивы и мать-и-мачехи. Взять по
три столовые ложки той и другой травы, залить их
литром крутого кипятка и настаивать в течение часа,
процедить. Применяется настой так; вымыть голову
яичным   желтком   или   натуральным   мылом,   затем
ополоснуть ее настоем мать-и-мачехи и, не вытирая,
дать высохнуть. Помогает не только при повышенной
сухости кожи головы, но и жирности, устраняет пер​
хоть.
2.
Луковый сок. Разрезать свежую луковицу, нате​
реть ею кожу головы. Утром голову необходимо тща​
тельно вымыть.




3. Кефир и хна. Стакан кефира и чайную ложку хны тщательно смешать. Смесь втереть в кожу голо​вы и держать 20—30 минут. Если делать эту процеду​ру раз в неделю в течение месяца, то прекратится выпадение волос и не будет перхоти.
Как избавиться от себореи
1. 100 г натурального меда смешиваете со 100 г свежего сока корней хрена. Смесь принимать внутрь по одной—две чайные ложки в день за 20—30 минут до еды. Лучше всего — по 2 чайные ложки в день ут​ром и вечером.
Хочу особо подчеркнуть, что мед нужен нату​ральный. Есть немало простых и надежных способов отличить на рынке настоящий мед от поддельного. Если провести на ладони линию химическим каран​дашом (правда, где его взять?), а на нее капнуть ме​да, то расплывающаяся линия укажет на то, что мед не настоящий. Точно так же и йод, если капнуть его на каплю меда, укажет на наличие в нем крахмала синим цветом.
2. Есть и такой способ против себореи. Взять 400 г вина (хорошего крепленого, лучше марочного, типа портвейн белый) и настоять в нем 100 г натертого хрена. Настаивать надо неделю. Не сок, а натертую массу хрена принимать по столовой ложке 2 раза в день за 20—30 минут до еды. Если себореей поражена не вся кожа головы, а небольшие участки, нужно смазывать их этим же настоем.
Рецепты от кругового и гнездного облысения
1. Репчатый лук. При гнездном облысении еже​
дневно на ночь покрывать очаги облысения размяты​
ми сочными частями луковицы.
2. Корни лопуха большого. Лучше всего делать на​
стой на оливковом масле. На 10 частей масла берут
одну часть корней. Настаивают 10 дней. Если олив​
кового масла нет, то можно сделать настой на водке.
Пропорции такие же, а вот настаивать надо 3 дня.
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Способ применения настойки: смазывать очаги облысения на ночь перед сном. Корни лопуха для настойки лучше всего собирать в середине лета.
3.
Василек. Вскипятить смесь воды и уксуса в со​
отношении 1:1, залить 100 граммами этой смеси 5
частей василька. Настаивать в течение часа. Пора​
женные облысением участки  кожи смазывать 2—3
раза в день.
4.
Хрен, чеснок. Приготовить сок свежего хрена,
смазывать им пораженные участки, затем растирать
их до порозовения. Чеснок применяют так: свежими
крупно    порезанными    дольками    натирают    пора​
женные участки кожи тоже до порозовения.
Как видите, ничего сверхъестественного в этих рецептах нет. Я старался из всего многообразия ре​цептов выбрать только те, которые можно использо​вать в наших условиях.
Арсенал народной медицины древней Индии очень велик. По сути дела, Аюрведу еще только пред​стоит открыть для современного мира. Как и во вся​ком учении, в нем своя терминология, и порой бы​вает трудно распознать, о каком растении или траве идет речь в том или ином рецепте. В последующих занятиях мы с вами еще неоднократно будем возвра​щаться к сокровищнице Аюрведы.
А сейчас, снова основной, обязательный утрен​ний комплекс для здоровых и больных людей. Сегод​ня мы разучим серию упражнений для развития рук и
плечевого пояса.
Они   называются   ПУРНА   БХУДЖА   ШАКТИ-ВИКАСАК
(комплексные упражнения для развития рук и плечево
го пояса).
Упражнение № 13. Исходное положение — тада-сана. Сделайте медленный и спокойный вдох через нос и такой же медленный и спокойный выдох. К концу выдоха необходимо напрячь левую руку, а кисть сжать в кулак по-йоговски, т. е. большой палец убрать внутрь ладони. Руки вдоль туловища.
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Затем делаем резкий и короткий вдох через нос, задерживаем дыхание и начинаем вращать вытяну​тую левую руку круговыми движениями: снизу — вперед — вверх — назад — вниз. Темп вращения бы​стрый — один оборот в секунду. Внимание направля​ем на левый плечевой сустав. Выполнять упражнение необходимо от 5 до 10 раз, добавляя по одному разу каждую неделю (или каждые 10 дней, в зависимости от того, кто какой темп освоения комплекса выбрал).
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Закончив вращение, согните левую руку в локте и поднесите кулак к плечу так, чтобы открытая сторона кулака смотрела вперед. Одновременно с резким вы​дохом через нос надо резко выбросить кулак вперед на уровне плеча. Кулак при этом не разжимайте, так как будут очень велики энергетические потери. Затем опустите руку вдоль туловища,  разожмите кулак и
расслабьте ее.
Упражнение № 14. Делается так же, как и упраж​нение № 13, только вращательные движения левой рукой выполняются в обратном направлении: на​зад — вверх — вперед — вниз.
Упражнение № 15. Делается так же, как и упражне​ние № 13, только правой рукой. Здесь внимание на​правляется на правый плечевой сустав.
Упражнение № 16. Делается так же, как и упраж​нение № 14, но правой рукой. Не забудьте — внима​ние на правый плечевой сустав.
Упражнение № 17. Выполняется так же, как и упражнение № 13, но только двумя руками вместе. Внимание — на оба плечевых сустава.
Упражнение № 18. Выполняется так же, как и упражнение № 14, но только двумя руками вместе. Внимание направляем на оба плечевых сустава.
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При выполнении упражнения надо следить за тем, чтобы руки были прямыми, а для этого их надо слегка напрячь.
Терапевтические эффекты:
серия этих упражнений укрепляет суставы и мыш​цы плечевого пояса,
ликвидирует отложения солей в плечевых суставах,
улучшает кровообращение в этой области, снимает боли в плечах, укрепляет лопатки,
развивает и укрепляет грудную клетку, а рукам и плечам придает красивые формы.
Эта серия упражнений, несмотря на кажущуюся простоту, дает колоссальный энергетический заряд организму. Вы это сразу почувствуете, ощутив жар во всем теле и удивительный прилив сил и бодрости.
Дорогие ученики, я надеюсь, что вы за разучива​нием упражнений хатха-йоги не забыли о той ежеве​черней работе по самовоспитанию для тех, кто прак​тикует крийя-йогу. На следующем занятии мы вер​немся к вопросам морально-этического учения индийских йогов, без которого, как вы уже знаете, никто не сможет добиться настоящих успехов.
ЗАНЯТИЕ СЕДЬМОЕ
ИСКУССТВО ВНУТРЕННЕЙ ЧИСТОТЫ ЧАСТЬ II
Дорогие ученики, надеюсь, что вы помните о пяти основных правилах первой ступени учения йо​гов — ямы. Мы с вами определили, что, только твер​до укрепившись в борьбе с самим собой, со своими недостатками, можно надеяться на успех в искусстве йоги. Теперь, когда, я думаю, у вас вошло в привычку уделять каждый вечер 10—15 минут самоанализу, можно смело переходить к изучению второй ступени йоги, естественно, не бросая первой. Эта ступень на​зывается НИЯМА.
Мы знаем, что в переводе с санскрита слово яма означает «смерть», а частица «ни», как и в русском языке, указывает на отрицание. Следовательно, ния-ма — «не смерть», «возрождение». Это действительно принятие, обретение всего нового, естественного, положительного. Я имею в виду не только образ ва​ших действий, но и образ ваших мыслей, т. е. мыш​ление.
Во многих книгах по йоге вы можете встретить такое понятие, как культивирование в себе положи​тельных черт и мыслей, а это в корне неверно. Ведь если принять это положение, то, значит, на каком-то этапе перестать признавать в себе недостатки, отри​цательные черты характера, так как на их месте вы культивируете черты положительные. Значит, вы мо​жете сказать: «Вот чего я достиг!». Но всем известно,
80

что как только человек осмелится сказать такое, ему надо будет начинать борьбу с самим собой заново.
Поэтому надо говорить не о культивировании, а о приобретении положительных качеств. Практика ду​ховного самосовершенствования показывает, что ког​да человек начинает бороться с самим собой и стре​миться приобрести положительные качества через осознание своего несовершенства, то он обретает ис​комое. Духовные учителя обычно говорят так; на данном этапе, чтобы не стать эгоистом и не пойти по пути еще большего отягощения пороков, необходимо осознавать, что все зло, которое вы творите, идет только от вас, от вашего собственного несовер​шенства. В то же время все те положительные черты, которые вы приобретаете, являются наградой за ваши стремления и упорную работу над собой. Не надо ду​мать, что это ваше собственное достижение, ибо в таком случае вы снова падете в бездну пороков. По​этому работайте над собой и благодарите в душе Бо​га, если в вас начнут проявляться положительные черты.
Нияма, как и предыдущая ступень, тоже состоит из пяти правил.
Первое и основное правило — ШАОЧА. Оно на​столько всеобъемлюще, что характеризует всю вторую ступень аштанга-йоги. Это принцип внутреннего и внешнего очищения. Все остальные правила ниямы лишь расширяют и дополняют его.
Второе правило — САНТОША. Это стремление к чувству удовлетворенности жизнью, чувству, проти​воположному алчности, желанию удовлетворять многочисленные соблазны. Подумайте, как важно быть довольным всем в жизни, удовлетворяться тем, что есть! Не лучше ли научиться радоваться каждому прожитому дню?
Сантоша — победа над противоположностями. Ибо — человек достигает уравновешенности, сбалан​сированности и природной естественности всех своих желаний. Он может реально судить о них и, следова-
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тельно, знать, что ему действительно нужно, а от чего следует отказаться.
Третье правило ниямы носит название — ТАЛАС. Ваши усилия в деле самодисциплины приведут к приобретению положительного характера. Тапас включает три вида.
1) ТАПАС ТЕЛА, который еще называется кайика. Это правило предусматривает обязательное соблюде​ние необходимых гигиенических процедур, предпи​сываемых йогой, закаливание и тренировку тела, т. е. выполнение упражнений. Надо только помнить, что все это не должно превращаться в культ или в само​истязание. Йоги вообще против самоистязания, спра​ведливо считая это крайностью, дисгармонией. Они выступают против любых форм аскетизма на уровне хатха-йоги, всегда предпочитая золотую середину. Поэтому тренировка тела не должна превращаться в самоцель. Но и пренебрегать этим не следует, ибо, как известно, тело — храм нашей души. И действи​тельно, наше сознание реализует себя через наше те​ло и, следовательно, его надо постоянно поддержи​вать в состоянии гармонии. Это очень важно, и обой​тись без этого никак нельзя.
2) ТАПАС РЕЧИ—вачика. Это правило требует го​ворить только правду, не употреблять бранных слов, не обижать своей речью других, не кричать на людей. Словом, соблюдающий тапас речи обладает качества​ми культурного, воспитанного человека. Это само​контроль речи. Учитесь не заниматься словоблудием (очень распространенное в наше время явление). Кстати, с гигиенической точки зрения, как, впрочем, и с духовной, йоги рекомендуют раз в неделю соблю​дать день полного молчания — маона. Его лучше проводить в день лечебного голодания или в выход​ной день, на природе. Займитесь самоанализом, пре​давайтесь возвышенным размышлениям, читайте ли​тературу, способствующую духовному самосовершен​ствованию.
Ну а если говорить о речи, то надо всегда ста-
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раться быть кратким, конкретным и без необходи​мости не говорить.
3) ТАПАС УМА — манасика. Это чувство внутрен​него спокойствия, уравновешенности. Точнее, стре​мление к тому, чтобы быть всегда радостным. И дей​ствительно, если человек соблюдает второе правило ниямы — сантошу, то он будет пребывать в радост​ном настроении. Манасика — устойчивый самокон​троль при разных обстоятельствах, стремление к то​му, чтобы в вашей душе доминировали положитель​ные чувства, мысли, эмоции.
Четвертое правило ниямы носит название — СВАДХЬЯЯ. Следование ему предусматривает регуляр​ное чтение и изучение литературы, которая способ​ствует обретению мудрости, самопознанию, самовос​питанию, расширению кругозора. И, конечно же, по​полнению знаний, но только тех, которые действительно нужны вам для вашего духовного ро​ста и профессионального развития.
И наконец, последнее правило ниямы, которое называется — ИШВАРА ПРАНИДХАНА. Это очень высо​кая ступень, она предусматривает посвящение всего себя богоугодным добрым делам, самоотверженному служению людям, окружающей природе. Стремитесь приносить с собой гармонию, любовь и радость по​всюду — от микро- до макромира.
Вот мы и познакомились с пятью правилами ниямы. И становится понятно, что никогда нельзя сказать, выполняя то или иное правило, что достиг​нутое является пределом возможностей. Нияму, так же, как и яму, надо практиковать всю жизнь. И необ​ходимо помнить, что, находясь на этих ступенях йо​ги, ни в коем случае нельзя заниматься формально. Иначе человек будет рабом заданной программы. Да​же неукоснительное выполнение правил ямы-ниямы не должно превращаться в непреложный закон: «Умри, но сделай».
А теперь — пора перейти к изучению очередной
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серии упражнений. Она направлена на укрепление кистей рук и предплечий. Вы уже, наверное, обрати​ли внимание на то, как в построении комплекса чет​ко выдерживаются методические принципы. Вначале серии упражнений стоя были упражнения, оказы​вающие терапевтическое воздействие на голову, по​том на шею, затем на плечевые суставы и плечевую часть руки, ну а теперь воздействие направлено на кисти рук, т. е. четко прослеживается терапевтиче​ская направленность асан сверху вниз.
Упражнение № 19 носит название КАРА ПРИШТХА ШАКТИ-ВИКАСАК (упражнение для укрепления тыльной
части кистей).
Основная стойка — тадасана. Вам надо вытянуть обе руки вперед на уровне плеч. Пальцы рук вместе и обращены вверх, как будто бы вы ладонями упи​раетесь в стену. Руки напряжены до легкой дрожи. Дыхание произвольное через нос. Внимание направ​ляете на кисти рук.
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Упражнение состоит в том, что надо очень мед​ленно (подчеркиваю слово «очень») поворачивать кисти рук вниз, сгибая их в запястьях, потом так же медленно поднимать их вверх. А теперь самое важ​ное: помните, что пальцы рук в суставах сгибать нельзя, ладонь и кисть должны быть прямыми.
Упражнение выполняется 2 раза, считая за 1 раз поворот кистей вниз и вверх. Внимание направляем на кисти рук. Смотреть надо прямо перед собой в

одну точку, а не на кисти. Помните о том, что на​пряжены должны быть только руки, а тело расслаб​лено. Упражнение выполняйте медленно и плавно, кисти рук в крайних положениях не задерживайте. Несмотря на сильное напряжение во время упражне​ния, задерживать дыхание тоже не следует.
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Исходное положение — тадасана. Упражнение выполняется точно так же, как и предыдущее, с той лишь разницей, что пальцы рук широко расставлены. В остальном — без изменений.
Упражнение № 21 — АНГУЛИ ШАКТИ-ВИКАСАК (упражнение для развития пальцев рук).
Упражнение № 20 — КАРА-ТАЛЯШАКТИ-ВИКАСАК (упражнение для укрепления ладоней).
Исходное положение — тадасана. Сделайте мед​ленный и спокойный вдох через нос и такой же мед​ленный и спокойный выдох. К концу выдоха согните руки в локтях и поднесите расслабленные кисти рук к
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плечам (так называемая «собачья стойка»). Задержите дыхание после выдоха и затем резко выбросите кисти рук вперед на уровне плеч. Руки должны быть согну​ты в запястьях, пальцы подняты вверх, широко рас​ставлены и согнуты так, что напоминают когти.
Руки очень сильно напряжены, до легкой дрожи. В этом положении находитесь на максимальной паузе после выдоха, до чувства дискомфорта. Внимание направьте на пальцы рук, но смотреть на них не на​до. Смотрите в одну точку прямо перед собой.
Когда кончится максимальная пауза, опустите ру​ки вдоль туловища и сделайте медленный и спокой​ный вдох через нос. Упражнение выполняется только один раз.
Терапевтические эффекты упражнений № 19—21: развивают и укрепляют мышцы,
придают гибкость лучезапястным суставам; ликвидируют отложения солей в суставах рук; развивают мышцы и суставы пальцев рук;
очень полезны для тех, чья работа связана с боль​шим напряжением рук, например, для музыкантов, художников, машинисток, хирургов и т.д.
Несмотря на кажущуюся простоту, эти упражне​ния являются, наверное, самыми трудными в ком​плексе по степени затраченной энергии. Поэтому не​которым бывает необходимо немного отдохнуть после их выполнения.

ЗАНЯТИЕ ВОСЬМОЕ ЖИВОТВОРНЫЙ ИСТОЧНИК ВОДЫ
Дорогие ученики, на этом занятии мы вновь воз​вращаемся к теме гидротерапии, но, правда, уже в несколько ином ракурсе. Вы теперь умеете пользо​ваться водой для очистки организма. Но давайте вспомним о питательных свойствах воды, о том, ка​кую роль она играет в нашем организме.
В Индии проводились гистологические исследо​вания живых клеток людей трех типов. Одни из них пили воду согласно йоговским рекомендациям, дру​гие не пили вообще (я имею в виду воду как таковую, а чай, кофе, лимонады, соки и супы — не в счет). Третьи же пили воду в больших количествах, но не систематически, не регулярно и очень помногу.
Что же показали исследования? Клетка человека, который вообще не пьет воду как таковую, заменяя ее разного рода жидкостями,— увядшая, она ссыхает​ся и, следовательно, рано стареет. У человека, пьющего воду, но много и беспорядочно, клетка одно время находится в высохшем состоянии, потом вдруг переполняется и справиться с этим потопом ей чрез​вычайно непросто, организм в этом случае работает на износ. А вот клетка человека, который пьет воду по-йоговски, всегда находится в хорошем функцио​нальном состоянии, она жизнедеятельна, поскольку питается систематически, регулярно пополняется энергией. Не надо забывать, что вода у йогов счита​ется вторым после воздуха источником праны, или
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энергии, и к тому же является носителем биологи​ческой информации.
Но таковой считается далеко не всякая вода, а только сырая, т. е. живая. Кипяченая вода — балласт для организма, в лучшем случае она может более-менее поддерживать клетки, но не питать их энерги​ей.
Самая полезная для человеческого организма та вода, которая сохраняет структуру льда, т. е. талая вода. Эта структура разрушается при нагревании во​ды до температуры 40—42 градуса. Обратите внима​ние на то, что температура совпадает с той, которая считается критической для человека.
Меня обычно спрашивают: как же быть, если во​да в городских водопроводах плохая, а лучшей часто не найти. Однако есть немало способов выйти из этой затруднительной ситуации.
Талую воду можно приготовить и в домашних условиях из той самой загрязненной воды, которая течет из крана. Способ довольно простой, хотя и хлопотный. Воде надо дать хорошо отстояться, пред​варительно пропустив ее через фильтр. Он может быть любой: начиная от отечественного угольного фильтра типа «Родничок» и кончая дорогими им​портными системами фильтрации воды. Отсто​явшуюся воду надо перелить в другой сосуд, есте​ственно, исключая тот мутный осадок, который скапливается после отстаивания. Сосуд с чистой от​стоявшейся водой ставится в морозильник. Вода нач​нет замерзать со дна. Когда на донышке образуется слой льда, воду нужно снова перелить в другой сосуд (лед выбросить), и поставить опять в холодильник.
В результате получится биологически чистая сы​рая, воистину живая вода. Кстати, если проделать то же самое с кипяченой водой, то она опять оживет, будет богата и праной, и биологической информаци​ей. Этот способ рассчитан на самую плохую воду, ка​кая только может быть в городских условиях.
Есть еще один способ приготовления хорошей

питьевой воды. Он менее хлопотный. Это — серебре​ние воды. Для серебрения используются специальные ионаторы, приборы, которые выпускаются нашей промышленностью. Но можно серебрить отстоянную воду и с помощью серебряной ложки или вилки, по​мещая ее в сосуд с водой на ночь. И самое полез​ное — хранить воду в серебряных сосудах.
Конечно, хороша вода из родников и артезиан​ских скважин, но она доступна далеко не всем.
Итак, как же индийские йоги рекомендуют пить воду? Все их советы можно объединить в пять пра​вил.
1) Вода должна быть чистой, если не из родника,
источника или артезианской скважины, то очищен​
ной одним из тех способов, о которых мы только что
говорили.
2) Вода должна быть сырой.
3) Вода должна быть комнатной температуры.
4) Сколько же воды выпивать в день? Поскольку
этот вопрос не простой, то надо сделать несколько
пояснений. Йоги говорят, что следует выпивать еже​
дневно 10—12 стаканов воды. Причем надо иметь в
виду, что у них стандартные стаканы вместительнее
наших — до 350 граммов. Именно эту рекомендацию
многие европейские медики подвергают сомнению.
Мол, она продиктована жарким климатом Индии. Я
беседовал на эту тему с йогами, и они согласились,
что их климат несомненно оказал влияние на эту ре​
комендацию. Однако и нам нужно выпивать в день
не менее 10—12 стаканов воды. Но наших, 200—250-
граммовых.   Естественно,  если  человек  никогда  не
пил воду в таких количествах, но попытается сразу
же войти в подобный режим, то ничего хорошего из
этого не получиться.
Чтобы ответить на вопрос, как же следует пить воду по-йоговски, надо вспомнить о трех золотых заповедях йоги. Первая. Последовательность с посте​пенным переходом от простого к сложному. Вторая.
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Систематичность и регулярность. Третья. Умерен​ность во всем. И тогда пятое правило питья воды сразу станет понятным.
5) Воду, которая соответствует стандартам, ука​занным в предыдущих правилах, надо пить понемно​гу, но часто, через каждые 15—20 минут.
Конечно, выпить в первый же день 10 или 12 ста​канов воды никто не сможет. Да и не нужно. Пусть получится, скажем, 2—3 стакана. Держитесь на этом рубеже 7—10 дней. Потом добавьте еще стакан и сно​ва приучите организм к этому объему. Если получит​ся так, что вы не сможете увеличить дозу, ни в коем случае не насилуйте себя. Задержитесь на удобной для вас дозе до тех пор, пока не сможете прибавить еще один стакан. И так далее.
Говоря о правилах питья воды по-йоговски, необ​ходимо подчеркнуть, что йога хороша как система: однако не стоит перебарщивать, следуя ей. Не нужно воспринимать всякий совет буквально. Бывает, что начинающие йоги стремятся пить воду точно через каждые 15 или 20 минут, секунда в секунду, несмотря ни на что. А уж если вдруг забудут и пропустят ка​кое-то время, то непременно стараются наверстать упущенное, выпивая залпом всю ту воду, которую недопили. Это, конечно же, перегиб, который может превратиться в привычку, и человек станет ее рабом.
В заключение хочу сказать о тех эффектах, кото​рые дает питье воды по-йоговски.
Во-первых, клетка постоянно получает полно​ценное питание, а это очень важно для оптимальной жизнедеятельности организма. Ведь он более чем на 70% состоит из воды.
Во-вторых, такой способ питья воды дает мощ​ный эффект вымывания солей из организма. В связи с этим тому, кто пьет воду по-йоговски, можно со​вершенно свободно употреблять в пищу поваренную соль, если, конечно, не злоупотреблять ею.
В-третьих, обеспечивается лечение различных по​чечных заболеваний: нефрита, нефроза, пиелонефри-
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та и даже почечно-каменной болезни.
В-четвертых, совершенно очевиден эффект про​дления молодости, так как вода способствует посто​янному обновлению и омоложению клеток всего ор​ганизма.
Питье воды по-йоговски необходимо освоить еще и для того, чтобы в дальнейшем правильно проводить лечебное голодание. Без этого не рекомендуется на​чинать даже однодневное голодание. Но это уже тема другого разговора.
А сейчас пришла пора познакомиться с новыми упражнениями основного обязательного утреннего комплекса для здоровых и больных людей. Мы нач​нем осваивать серию из шести упражнений, воздей​ствующих на органы брюшной полости. При разучи​вании комплекса эта серия обычно делится пополам и вводится в него не целиком, а по три упражнения.
Название этой серии упражнений — УДАР ШАК-ТИВАРДХАК (упражнения для развития мышц живота).
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Упражнение № 22 Исходное положение — тадасана. Сделайте мед​ленный и спокойный вдох через нос. Этот вдох важен потому, что вводит вас в упражнение и опре​деляет, что делать даль​ше. Затем одновременно с резким выдохом через нос необходимо втянуть живот как можно больше внутрь, а одновременно с резким вдохом через нос постараться выпятить жи​вот как можно больше. Упражнение выполняется в быстром темпе: на втягивание и выпячивание жи​вота должна  уходить  примерно  одна  секунда,   это
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считается за один раз. Выполняется упражнение от 5 до 25 раз. Внимание направляем на область живота.
Упражнение № 23. Исходное положение — тада-сана, но верхнюю часть туловища необходимо накло​нить вперед под углом 45 градусов. Руки лежат на пояснице, большие пальцы направлены вперед, а средние должны касаться друг друга на спине. Спина ровная, плечи развернуты, локти отведены немного назад. Смотрим прямо перед собой. Делаем медлен​ный и спокойный вдох через нос и с резким выдохом втягиваем живот, а с резким вдохом — выпячиваем. Дальше все так же, как и в предыдущем упражнении.
Упражнение № 24. Исходное положение — ноги на ширине плеч, ступни параллельны друг другу. Со​гните ноги в коленях, наклоните верхнюю часть ту​ловища вперед и упритесь прямыми руками в бедра немного выше коленных чашечек так,  чтобы боль-

Очень важно, чтобы руки, которыми вы упираетесь в бедра, были прямыми. Только таким образом дости​гается жесткая фиксация тела, которую легко удер​живать. Смотрим прямо перед собой в одну точку.
Делаем медленный и спокойный вдох через нос. Одновременно с резким выдохом через нос втягиваем живот как можно глубже, а с резким вдохом выпячи​ваем. Внимание направляем на область живота. Это упражнение, как и предыдущие, выполняется от 5 до 25 раз.
С терапевтическими эффектами мы познакомим​ся на следующем занятии, когда разучим всю серию до конца.
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шие пальцы лежали на внутренней части бедра, а остальные, сомкнутые вместе,— с наружной части бедер. Представьте себе, что вы сидите на стуле и наклонились немного вперед. Спина должна быть прямая,  а в пояснице  надо  несколько  прогнуться.
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ЗАНЯТИЕ ДЕВЯТОЕ СОВЕТЫ ТИБЕТСКИХ ДОКТОРОВ
Дорогие ученики, на этом занятии мы вновь воз​вращаемся к вопросам личной гигиены, а также про​филактике некоторых заболеваний. На предыдущих занятиях мы с вами уже познакомились с йоговскими рекомендациями, касающимися водных процедур, умывания, промывания носа и других. Теперь же поговорим об уходе за органами слуха.
Надеюсь, вы помните, что мы уже упоминали об эффекте воздействия на органы слуха в описании упражнения № 8 и процедуры промывания носа чай​ником. А сегодня я хочу предложить вам несколько процедур, которые непосредственно способствуют восстановлению или улучшению слуха. Эти рецепты взяты из трактатов древнеиндийской медицины Аюр-веды и тибетской медицины.
Рецепт Аюрведы
Размять зубочек чеснока, (пестиком в ступке, ложкой или же специальной чесночницей) до каши​цеобразного состояния и положить в марлю. Капнуть на эту кашицу одну—две капли камфарного масла, сделать тампон и вложить его в ухо. Держать до по​явления жжения, от 10 до 20 минут.
Эту процедуру лучше выполнять ежедневно перед сном до тех пор, пока не будет виден положительный результат. Рецепт способствует оживлению слухового нерва и эффективен даже в тех случаях, когда слух потерян почти полностью. Кроме того, он применим
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в  профилактических  целях для  улучшения  вашего слуха.
УПРАЖНЕНИЯ ТИБЕТСКОГО САМОМАССАЖА
1.
Разогреть трением указательные пальцы рук,
после чего растирать ими одновременно ямки, нахо​
дящиеся за мочками ушей, круговыми движениями.
Правым пальцем — по часовой стрелке, левым —
против. И не надо думать, что тут нужна какая-то
особая координация движений: оба пальца проделы​
вают круговые движения «от себя». Область воздей​
ствия не велика — то, что находиться у вас под паль​
цами.
Ямки надо растирать достаточно сильно надавли​вая на них, но не доводить до болезненных ощуще​ний. Обычно делается 7 круговых движений: либо сидя на стуле, или в позе сукхасана (по-турецки), ли​бо сидя на коленях в позе ваджрасана (вспомните позу Льва). Но в любом случае спина должна быть прямой.
2. Разогрейте трением пальцы рук. Возьмитесь за
уши, не за мочки, а именно за уши, полностью за все
ухо. Для этого большие пальцы должны быть с задней
стороны уха, а остальные пальцы согнуты и поддер​
живают ухо спереди. После этого надо дергать уши
одновременно   вправо   и   влево,   как   будто   бы   вы
играете на гармошке. Так же, как и в предыдущем
упражнении, делаете 7 таких движений.  Выполнять
их нужно не торопясь и не очень сильно.
3. Разогреваем трением пальцы рук, затем из ука​
зательного   и   среднего   пальца   делаем   «вилочку»,
остальные   пальцы   подогнуты.   Этими   «вилочками»
одновременно  растираем около  ушей  снизу  вверх,
начиная от нижнего основания уха. Ухо находится
между пальцами. В процессе движения пальцы как
бы расширяются по направлению к вискам и затылку.
Работает весь палец, вся его поверхность, а не только
подушечки. Снизу вверх — активный ход, обратно —
холостой. Движения выполняете 7 раз.
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Естественно, что во всех упражнениях внимание вы направляете на уши.
Чтобы убедиться, какой эффект дают эти упраж​нения, надо выполнить их одно за другим, без про​медления. Вы спросите, почему каждое упражнение выполняется 7 раз? Трудно ответить точно, но число 7 — своего рода сакральное число, обозначающее полноту явления. Следует заметить, что если человек выполняет упражнения тибетского массажа, эти или другие, то количество повторений каждого упражне​ния возрастает в такой прогрессии: 7—14—21. Но в данном случае это правило применять совершенно не обязательно, особенно если выполнять эту серию из трех упражнений с профилактической или гигиени​ческой целью. Делать упражнения можно, когда хо​тите, и даже 2 раза в день. Но помните, какие бы ве​ликолепные упражнения по уходу за слухом ни изоб​рели йоги, регулярно чистить уши самым обычным способом (с помощью ватного тампончика) все равно необходимо!
Раз уж мы заговорили о тибетском массаже, есть смысл познакомиться с несколькими манипуляциями из его арсенала, позволяющими избавиться от голов​ной боли различного происхождения.
Итак, ТИБЕТСКИЙ МАССАЖ ОТ ГОЛОВНОЙ БО​ЛИ.
Несмотря на то, что этот массаж может быть ис​пользован и в качестве самомассажа, лучше всего первое время учиться осваивать его на других, для того чтобы выработать автоматизм движений и пра​вильную постановку рук.
Массируемого надо усадить на стул. Его руки ле​жат на коленях ладонями вверх, а указательные и большие пальцы каждой руки соединены в колечки.
Первая манипуляция. Опорная часть левой кисти упирается в лоб над бровями массируемого, а опор​ная часть правой кисти на затылочной впадине. Остальные пальцы широко расставлены, немного согнуты, но не давят на голову, а лишь поддержи-
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вают ее. Массаж выполняют только опорные части кистей,— основания ладоней. Движение идет по пе​риметру головы: два-три смещения вправо, столько же — влево с одновременным сильным давлением и небольшим подкручиванием. Представьте себе, что вы пробуете арбуз на крепость. Время для каждого нажима — одна секунда, а общее время воздей​ствия — одна минута. Не забывайте, что направление давления опорными частями кистей рук — навстречу друг другу.
При самомассаже вы проделываете то же самое, но со сменой рук, т. е. при движении вправо у вас будет правая рука сзади, а левая спереди, а при дви​жении влево — наоборот. Для усиления нажима можно упираться локтем в стену.
Вторая манипуляция. Шея массируемого расслаб​лена. Левой рукой поддерживать его голову за лобную часть, правая рука образует как бы «щипцы» из большого и указательного или даже из трех пальцев. Воздействовать на мышцы шеи сильными щипковы​ми движениями — от затылочной впадины и вниз до седьмого шейного позвонка. Время каждого нажима-щипка — одна секунда, а общее время воздействия — до одной минуты.
При самомассаже проделывать то же самое.
Третья манипуляция. От межбровья (так назы​ваемая ТРИКУТА — «третий глаз») выполняется ли​нейное движение подушечками больших пальцев рук по направлению к вискам. Движение проходит над бровями, а на висках пальцы фиксируются и осу​ществляют круговое движение «от себя». Остальные пальцы поддерживают голову за ушами. Нажим до​статочно сильный, но на висках он несколько осла​бевает. Время воздействия — одна минута.
При    самомассаже    линейные    движения    осу​ществляются сложенными вместе указательными и средними пальцами рук.
Четвертая манипуляция. Левая рука поддерживает
97
голову за затылочную часть. Правой рукой надо обра​зовать «щипцы» из большого и указательного пальцев и достаточно сильно пощипывать переносицу. Паль​цы должны несколько вибрировать. После каждого щипка пальцы надо как бы отрывать от переносицы. Глаза массируемого закрыты. Одно движение — одна секунда, общее время воздействия — до одной мину​ты.
Во время самомассажа это движение не вызывает
затруднения.
Пятая манипуляция. Глаза массируемого закрыты, и под веками зрачки опущены вниз. Подушечками больших пальцев рук круговыми движениями масси​руем глазные яблоки. Правый палец движется по ча​совой стрелке, левый — против. Эти движения не должны вызывать болевых ощущений в глазах, что необходимо контролировать, задавая вопросы масси​руемому. Общее время воздействия — одна минута.
Во время самомассажа движения осуществляются сложенными вместе указательными и средними паль​цами рук.
Шестая манипуляция. Ее можно применять и от​дельно от предыдущих манипуляций для того, чтобы повысить общий тонус организма. Выполняется она так. Опорные части кистей устанавливаем над ушами. Уши можно немного отогнуть. Пальцы расставлены, немного согнуты, но на голову не давят, работают только опорные части кистей. Лучше всего, если мас​сажист выполняет эту манипуляцию на максимальной паузе после своего выдоха: делается вдох, выдох через нос, задерживается дыхание и осуществляется силь​ное сжатие  головы, которое продолжается 30 секунд.
При самомассаже для усиления нажима рекомен​дую упираться локтем в стену.
Вот и все. Если вы сделаете все как полагается, то любая головная боль, если, конечно, она не вы​звана травматическими причинами, проходит. Тибет​цы говорят, что этот массаж универсален и способен
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устранять 5 причин головной боли. Правда, для нас пока еще очень трудно объяснить истинное значение этих причин, ибо они таковы: нехватка лепестка ло​тоса, слабость стебля, загрязнение корней, прозрач​ность воздуха и угасание свечи.
А теперь мы перейдем к очередным упражнениям основного обязательного утреннего комплекса для здоровых и больных людей.
На прошлом занятии мы с вами начали изучать серию, состоящую из пяти упражнений, которая воз​действует на органы брюшной полости и называется удар шактивардхак. Возможно, что некоторые из вас на протяжении недели с начала выполнения этих упражнений почувствовали тяжесть или даже болез​ненные ощущения в животе. Это связано не только с терапевтическим воздействием упражнений, которое часто сопровождается болезненными ощущениями, но еще и с тем, что вы недостаточно хорошо очищае​те свой кишечник.
Вы знаете, что йоги рекомендуют в обязательном порядке освобождать кишечник по утрам перед вы​полнением комплекса. Но как это сделать наиболее эффективно? Йоги рекомендуют во время вашего туалета принимать позу КАГАСАНА (поза Ворона). Это оптимальное положение для наиболее полного осво​бождения кишечника, так как при нем оказывается естественное давление на нисходящую толстую киш​ку. Попробуйте, и убедитесь, что даже в условиях обычного городского туалета это не так трудно сде​лать. Если же у вас возникают проблемы с быстрым и четким освобождением кишечника, помните, что йоги рекомендуют «разговаривать» с кишечником в этот момент. Это обычная психотерапия и самовну​шение. С кишечником надо «говорить» четко, по-деловому, он «не любит» сантиментов. В то же время в иных ситуациях с другими органами надо находить свой особый подход. Если болит сердце, с ним надо «вести беседу» ласково, с печенью — жестко, в при​казном порядке.
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Еще, возвращаясь к теме туалета, необходимо за​метить, что йоги советуют не пользоваться по воз​можности туалетной бумагой, а подмываться про​хладной водой. Тогда такой болезни, как геморрой, у вас никогда не будет.
А теперь можно переходить к последним трем упражнениям серии УДАР ШАКТИВАРДХАК.
Упражнение № 25. Исходное положение — тада-сана. Делаем медленный и спокойный вдох через нос и такой же выдох. После этого необходимо задержать дыхание и на максимальной паузе после выдоха на​чать выполнять движения животом: втягивание и вы​пячивание. Как видите, в отличие от предыдущих упражнений этой серии, здесь движения животом выполняются без дыхания. Темп — раз в секунду. За 1 раз считаем втягивание и выпячивание живота. Внимание — на область живота. После окончания максимальной паузы прекратить движения животом и сделать медленный и спокойный вдох через нос. Упражнение выполняется 1 раз. Сколько движений животом вы сделаете за время максимальной паузы,— не важно, подсчитывать их нет необходимости.
Упражнение № 26. Исходное положение — тада-сана. Делаем медленный и спокойный вдох через нос и такой же выдох. После выдоха надо задержать ды​хание. Затем, как в упражнении № 23, наклонить верхнюю часть туловища вперед под углом 45 граду​сов. Руки кладем на поясницу: большие пальцы на​правлены вперед, а средние должны касаться друг друга на спине. Локти развернуты назад, спина пря​мая, смотрим прямо перед собой. Теперь приступаем к движению животом. Начинаем с втягивания, а дальше все делается, как в упражнении № 23, только без дыхания. После окончания максимальной паузы надо вернуться в исходное положение и сделать мед​ленный и спокойный вдох через нос, можно вдохнуть одновременно с выпрямлением туловища. Упражне​ние выполняется 1 раз. Внимание направляем на об-

ласть живота.
Упражнение № 27. Поставьте ноги на ширину плеч, ступни ног параллельны друг другу, колени согнуты. Прямыми руками упираемся в бедра чуть выше коленных чашечек. Надо прогнуться в поясни​це и смотреть прямо перед собой. Приняв такое по​ложение, как и в упражнении № 24, делаем медлен​ный и спокойный вдох через нос и такой же выдох. Затем задерживаем дыхание. После этого начинаем движение животом со втягивания. Дальше —'■ все как в упражнении № 24, но на максимальной паузе после выдоха. Упражнение выполняется 1 раз. Внимание направляем на область живота. Когда максимальная пауза закончится, нужно, не меняя положения, сде​лать медленный и спокойный вдох через нос, а одно​временно с выдохом, тоже медленным и спокойным, принять положение основной стойки — тадасаны.
Терапевтические эффекты серии упражнений
№ 22—27:
способствуют ликвидации жировых отложений на
животе,
устраняют колики и другие желудочные заболева​ния,
улучшают пищеварение и цвет лица,
упражнения № 25—27, кроме того, устраняют изжогу, а также повышают содержание СО2 в крови и клетках органов и тканей, что оказывает благотворное воздействие на организм в целом.
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ЗАНЯТИЕ ДЕСЯТОЕ КОРРЕКЦИЯ ЗРЕНИЯ
Дорогие ученики, сегодня мы приступаем к из​учению очень интересной темы, посвященной улуч​шению и исправлению зрения. Вы, конечно же, пом​ните об отличительных внешних чертах индийцев: белые зубы, ухоженные густые волосы и яркие, блес​тящие глаза. Мы с вами уже научились, как правиль​но чистить зубы и ухаживать за волосами, а теперь настала очередь познакомиться с универсальным комплексом упражнений для исправления таких де​фектов зрения, как близорукость, дальнозоркость и астигматизм. Комплекс называется ТРАТАКА.
Мы с вами разучим по крайней мере 8 основных упражнений и одно дополнительное. Что означает слово «тратака»? Это — сосредоточение, фиксация. Комплекс построен на упражнениях, которые состоят из фиксации того или иного положения глаз при взгляде на тот или иной объект. Кстати сказать, в Индии существует множество других методик для ис​правления дефектов зрения. Они как бы сопутствуют тратаке. И человек, который занимается глазным комплексом, может применять их тоже, что будет оказывать очень положительный эффект. Поэтому начнем с них.
1. Взгляд попеременно на дальние и ближние предметы. Это упражнение можно выполнять и в оч​ках, ибо в случае значительной потери зрения поня​тия дальнего и ближнего предмета весьма относи​тельны.
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Выполняется упражнение так. Сесть на стул (желательно с прямой спинкой) и выбрать для на​блюдения самый дальний предмет, который вы може​те рассматривать не с легкостью, а с некоторым на​пряжением зрения.
Зафиксировав свой взгляд на этом объекте, смот​рите на него так долго, как только сможете, не мор​гая, до появления чувства усталости глаз. Когда глаза устанут (лучше всего смотреть до появления слез), надо перевести взгляд на какой-нибудь ближний предмет. И смотреть на него нужно ровно столько времени, сколько требуется для отдыха глаз. Прово​дите циклы до тех пор, пока не устанут глаза.
2.
Вторая методика аналогична первой. Купите 2
экземпляра одной и той же газеты.  Выбрав какую-
либо статью, поместите один экземпляр на предельно
дальнем расстоянии от глаз, на котором вы сможете
различать текст с напряжением глаз, а другой — на
расстоянии достаточно близком, на котором эту же
статью   можно   прочесть   без   всякого   напряжения.
Объем статьи должен быть таким, чтобы вы успели
прочесть ее до усталости глаз.
Цикл такой: сначала вы читаете газету на дальнем расстоянии. Потом, когда глаза устанут, переведите взгляд на близко расположенную статью и читайте снова. Цикл повторяется многократно до появления усталости глаз. Суть методики в том, что глаза вы​полняют одни и те же движения как при чтении не дальнем расстоянии, так и на ближнем, но с разной амплитудой.
3.
В некоторых книгах по йоге рекомендуется для
исправления дефектов зрения смотреть  на солнце.
Однако наши доморощенные йоги советуют смотреть
на дневное светило, находящееся в зените.  В этой
рекомендации верно лишь то, что можно действи​
тельно избавиться от всех проблем со зрением, ибо
можно просто вообще потерять его.
Суть же рекомендации йогов в том, что на солнце надо смотреть, когда оно восходит или заходит, не
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более пяти минут через темные очки или закопчен​ное стекло.
Теперь — о тратаке. Ее лучше выполнять утром, после основного комплекса упражнений. Если утром не получается, можно выбрать любой другой проме​жуток времени, лишь бы после приема пищи прошло
3—4 часа.
Исходное положение для всех упражнений трата-ки — сукхасана, удобная поза, когда нужно сидеть, скрестив ноги по-турецки. Обязательное условие — спина должна быть прямой. Если сукхасана пока не получается, то можно делать сидя на стуле с прямой спинкой. Ваш позвоночник, шея, голова должны со​ставлять прямую линию. И это непременное условие для выполнения всех упражнений тратаки.
Упражнение первое. Назовем его условно — мас​саж глаз. Оно не столько трудно для выполнения, сколько для запоминания. Поэтому разберем его подробно, по пунктам. К тому же это упражнение еще и заканчивает комплекс тратаки. Но его можно выполнять и отдельно, если у вас устали глаза и вам надо снять напряжение. Делайте первое упражнение тратаки. Вот техника его выполнения:
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а) Сделать медленный и спокойный вдох через нос (напомним: исходное положение — сукхасана), а к концу вдоха надо поднять ладони на уровень глаз так, чтобы кисти рук составляли угол примерно 45 градусов по отношению к глазам.   Кисти  прямые, пальцы рук вместе, руки напрягать не следует. На​против глаз должны находиться бугорки опорной час​ти кисти (мясистая часть ладони), б) Далее одновременно с медленным и спокойным выдохом через нос начать массаж глаз нижней внут​ренней частью ладоней, бугорками.  Глаза закрыты. Движение осуществляется к переносице и от нее. На глазное яблоко оказываем некоторое давление, но не до болезненных ощущений.
Выдох надо делать как можно медленнее: это особенно важно для вас, потому что массажные дви​жения делаются как раз на выдохе. И чем длиннее он будет, тем больше движений вы успеете сделать. Темп этих движений должен быть не быстрее двух в секун​ду.
в) После выдоха задержать дыхание и сложить ладони пригоршней, чтобы не было просветов между пальцами, как будто вы хотите зачерпнуть воды. Же​лательно правую ладонь положить на левую так, что​бы мизинцы и безымянные пальцы были наложены друг на друга. Когда вы плотно прижмете все пальцы, то получится пригоршня, или маска. Ее надо нало​жить на глаза, нос, и рот. Глаза должны быть закры​ты. Маска из рук должна быть такой плотной, чтобы открыв глаза после ее наложения на лицо, вы бы не увидели никаких проблесков света.
С маской на лице надо находиться на максималь​ной паузе после выдоха, до тех пор, пока вам не за​хочется вдохнуть.
г) Перед тем как вдохнуть, откройте глаза, не от​нимая ладоней от глаз, носа и рта. Убедитесь, что свет не пробивается сквозь ладони, глаза в темноте. И не отнимая от лица вашей маски-пригоршни, сде​лайте медленный и спокойный вдох через нос.
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мание направляем на гла​за. Когда захочется вдох​нуть, верните глаза в ис​ходное положение и вдох​ните медленно и спокойно через нос. Можно выпол​нять это упражнение и на произвольном дыхании до усталости глаз.
Упражнение шестое. Оно открывает серию ди​намических упражнений тратаки.
Исходное положение — сукхасана   (или  сидеть
на стуле, спина прямая). Сделать медленный и спо​койный вдох через нос и такой же выдох. После вы​доха максимально задержать дыхание, и на этой пау​зе делать вращательные движения обоими глазами. Эти движения можно назвать круговыми: сначала смотрим двумя глазами в левый нижний дальний угол, потом по дуге переводим взгляд на межбровье, затем в правый нижний дальний угол и, наконец, на кончик носа. В каждом из этих четырех промежуточ​ных положений взгляд на долю секунды фиксируется. Вращательные движения выполняйте не торо​пясь, но и не медленно, так, чтобы создавалось до​статочное напряжение в глазах. Все это делается на максимальной паузе после выдоха, но можно и на произвольном дыхании до появления усталости или слез. Глаза вращать в одном направлении. Упражне​ние выполняется только раз, как и все предыдущие. Вспомните один из методических принципов освое​ния хатха-йоги: если не указывается, сколько раз на​до делать упражнение, значит, оно выполняется один раз.
В конце упражнения, когда захочется вдохнуть, верните глаза в исходное положение и сделайте мед​ленный и спокойный вдох через нос. По мере освое-

ния этого упражнения вы сможете делать его в более быстром темпе.
Упражнение седьмое. После медленного и спо​койного вдоха и выдоха через нос это упражнение выполняется так же, как и предыдущее, только вра​щательные движения глазами надо делать в другую сторону: правый нижний дальний угол — межбро​вье — левый нижний дальний угол — кончик носа. Все остальные требования — как и в шестом упраж​нении.
Упражнение восьмое. Повторяется первое упраж​нение.
Упражнение девятое (дополнительное). Несмотря на то, что это упражнение является дополнительным, оно неотъемлемо от комплекса и делать его обяза​тельно. Но так как оно связано с применением воды, то можно выполнять его в процессе умывания.
Набрать в рот холодной воды из-под крана и раз​дуть щеки. Не выпуская воду изо рта, широко рас​крыть глаза. Затем, набирая в пригоршни холодную воду, плескать ею в широко открытые глаза. Сделать это непросто, нужно сначала потренироваться, а по​том выполнять на максимальной паузе после выдоха. Но можно и на произвольном дыхании. Моргать при этой процедуре нельзя.
Если плескания выполняются на произвольном дыхании, то критерием окончания упражнения будет тот момент, когда вода во рту согреется (по сравне​нию с первоначальной температурой). За это время можно выполнить 10—12 плесканий.
В чем тут суть? Происходит как бы двойной мас​саж глаз. Изнутри оказывается определенное давле​ние на глазное дно — когда набираем в рот холодную воду и на задержке дыхания раздуваем щеки. После того, как вода во рту согреется, вы сразу почувствуе​те, что внутреннее давление немного спало. А та во​да, которую вы плещете в широко открытые глаза, в
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свою очередь оказывает массирующее воздействие на зрачок, глазное яблоко и зрительный нерв.
Это упражнение можно выполнять один раз, но лучше повторить несколько раз. Его можно выпол​нять и утром, и вечером, и в комплексе, и отдельно, как самостоятельное упражнение, ограничений нет. Старайтесь только точно соблюдать все рекоменда​ции.
Вот, пожалуй, и все о тратаке. Теперь позна​комьтесь с очередными упражнениями нашего ком​плекса.
На этот раз, Дорогие ученики, мы познакомимся с тремя достаточно трудными и серьезными упраж​нениями. Они обладают очень мощным терапевтиче​ским потенциалом, поэтому мне хочется, чтобы вы были предельно внимательны при их изучении.
Упражнение № 28 — УДЦИЯНА-БАНДХА (чревный замок).
Я думаю, вы помните подбородочный замок, ко​торый называется джаляндхара-бандха. Теперь мы вновь сталкиваемся с замком, на этот раз с чревным. В йоге активно применяются три замка, которые ока​зывают мощное воздействие на энергетику организ​ма, эндокринную систему и на определенные плек-сусы — нервные сплетения. Их называют: джа​ляндхара-бандха, уддияна-бандха и мулядхара-бандха (сжатие сфинктера ануса). Эти замки играют на​столько важную роль в стабилизации энергетики всего организма, что существует даже специальное упражнение, которое называется бандха-трайя (тройной замок), где присутствуют все три бандхи сразу. Что же представляет из себя чревный замок и как его выполнять?
Исходное положение — расставьте ноги на рас​стояние примерно 30 см, ступни параллельны друг другу. Сделайте медленный и спокойный вдох через нос и такой же выдох. Задержите дыхание на паузе после выдоха, наклоните верхнюю часть туловища вперед под углом 45 градусов. Руки уприте в бедра
ПО

так, чтобы большие пальцы находились в паховых сгибах, остальные — вместе, с внешней стороны бе​дер. Необходимо немного ссутулиться, а локти подать чуть-чуть вперед. Смотреть прямо перед собой.
Приняв такое положение, втяните живот как можно глубже внутрь. Внимание направляем на об​ласть солнечного сплетения. В этом положении нахо​дитесь на максимальной паузе после выдоха до тех пор, пока не захочется вдохнуть.
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Захотелось вдохнуть — расслабьте мышцы живота и одновременно с медленным и спокойным вдохом через нос вернитесь в исходное положение, распря​мите руки вдоль туловища и расслабьте их.
Упражнение выполняется от 1 до 3 раз. Противопоказания:
острые формы язвы желудка и двенадцатиперстной кишки,
серьезные сердечные заболевания, гипертоническая болезнь в период обострения. Терапевтические эффекты:
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устраняет излишние жировые отложения на жи​воте,
улучшает работу желудка, кишечника, печени, се​лезенки и поджелудочной железы,
улучшает работу надпочечников и органов таза, тонизирует солнечное сплетение,
повышает содержание С02 в крови, что благотворно воздействует на организм.
Следующее упражнение № 29 носит название КА​ТИ ШАКТИВАРДХАК (упражнение для укрепления пояс​ницы).
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Исходное положение — ноги на ширине плеч, ступни ног параллельны друг другу. Одновременно с медленным и спокойным вдохом через нос подними​те обе руки вверх, ладони вперед. Руки прямые, пальцы рук вместе. Смотрите прямо перед собой. За​тем задержите дыхание после вдоха и на этой паузе начните медленно наклонять туловище, голову и руки

вперед и вниз, пытаясь дотронуться кончиками паль​цев рук до пола или, если сможете, положить ладони на пол. Причем надо дотронуться или положить ла​дони между стоп так, чтобы мизинцы касались внут​ренней стороны стоп. Колени ни в коем случае не сгибать.
Когда коснетесь пола, надо продвинуть голову дальше между руками, ибо руки в процессе движения несколько опережают голову. После этого там, внизу, сделать спокойный выдох через нос. После выдоха необходимо задержать дыхание и находиться в этом положении как можно дольше.
Когда максимальная пауза закончится, надо од​новременно с медленным и спокойным вдохом через нос поднять туловище, голову и руки вверх. При этом старайтесь следить за тем, чтобы во время движения голова находилась между руками. Закончив это дви​жение, сделайте медленный и спокойный выдох че​рез нос и одновременно с ним опустите руки через стороны вниз.
Во время выполнения упражнения внимание не​обходимо сосредоточить на области поясницы.
Вполне возможно, что некоторым из вас ни с первого, ни со второго раза не удастся достать до по​ла даже кончиками пальцев. Не старайтесь во что бы то ни стало добиться этого путем сгибания коленей. Не сгибая коленей, постарайтесь расслабиться и про​виснуть как можно ниже. Пройдет не так уж много времени, и вы добьетесь своего.
Упражнение выполняется от 1 до 5 раз. Макси​мальную паузу можно не отсчитывать, ее продолжи​тельность будет возрастать по мере освоения упраж​нения и нормализации вашего дыхания. Терапевтические эффекты:
упражнение полезно для людей, страдающих раз​личными заболеваниями в области спины, поясницы и живота,
ликвидирует излишние жировые отложения на по-
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яснице и спине,
развивает гибкость позвоночника,
улучшает кроветворные процессы в организме или, как говорят йоги, улучшает процесс очищения кро​ви.
Противопоказания;
пояснично-крестцовый радикулит в острой форме,
травмы позвоночника, включая смещение межпоз​воночных дисков,
растяжение мышц спины, серьезные сердечные заболевания,
высокое артериальное давление (естественно, в тот момент, когда оно есть).
И, наконец, последнее на сегодня упражнение № 30 — КАШ-МУДРА (поза Вороны).
Здесь мы впервые непосредственно сталкиваемся с понятием «мудра», хотя в главе, посвященной основным методическим принципам йоги, я уже упоминал о нем. Это тоже статическое упражнение, как и асана. Но только мудры оказывают более мощ​ное воздействие на эндокринную систему, железы внутренней секреции, к которым йоги причисляют также печень и селезенку. Слово «мудра» переводится как «поза», «положение», «жест». У всех мудр есть одно общее противопоказание: детям и подросткам до совершеннолетия их делать не рекомендуется.
Итак, каки-мудра (поза Вороны). Исходное по​ложение — основная стойка. Необходимо сделать медленный и спокойный вдох через нос, а затем та​кой же выдох. После выдоха вытянуть губы трубоч​кой, как для свиста, и через щель в губах сделать рез-

кий и короткий вдох. Затем на одну секунду надо раздуть щеки, после чего воздух, находящийся во рту, надо проглотить, сделать одно-два глотательных дви​жения. Кстати сказать, это не так просто, поэтому надо проконтролировать этот момент.
Проглотив воздух, задержите дыхание, опустите вниз голову, сделайте подбородочный замок (джа-ляндхара-бандха), т. е. прижмите подбородок к ярем​ной ямке, при этом смотрите вниз. Внимание на​правляется на половые органы.
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Упражнение выпол​няется до появления чу​вства дискомфорта. Пере​держивать эту позу ни в коем случае нельзя, так как это может оказать не​благоприятное воздейс​твие на сердце. Выход из позы осущест​вляется следующим обра​зом: надо поднять голову в исходное положение и сделать медленный и спо​койный выдох через нос. Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.
Терапевтические эффекты:
способствует лечению импотенции и фригидности, помогает при лечении различных заболеваний орга​нов таза, а также желудочно-кишечных заболева​ний,
улучшает цвет лица.
Противопоказаний нет, кроме очень серьезных сер​дечных заболеваний.
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Дорогие ученики, эти три упражнения достаточно не просты в исполнении, поэтому постарайтесь мак​симально внимательно и неторопливо освоить все их нюансы. Удачи вам!

ЗАНЯТИЕ ОДИННАДЦАТОЕ ПИЩА И ЗДОРОВЬЕ
Сегодня, Дорогие ученики, мы начинаем очень важную и большую тему, которой посвятим несколь​ко занятий. Эта тема — питание.
Питание — важнейшая составная часть системы йоготерапии. Ведь пища является одним из трех основных источников праны, энергии. Поэтому про​блемам рационального питания йоги уделяют немало времени.
Когда начинается разговор о питании, сразу же встает вопрос о вегетарианстве. В связи с этим необ​ходимо сделать несколько пояснений. Большинство населения в Индии, конечно, вегетарианцы. И не только потому, что они заботятся о своем здоровье (а вегетарианство, несомненно, полезно для нашего здоровья и является действительно наиболее рацио​нальной системой питания), но и потому еще, что обязательное вегетарианство предписывает индуизм. Что является, по-видимому, главным в системе пита​ния индийцев, йогов и не йогов.
Тем не менее, не все йоги строгие вегетарианцы, которые не едят ни мяса, ни рыбы, ни яиц, а порой и молочной пищи. В отличие от них смешанные веге​тарианцы отказываются только от мяса. Их в Индии, конечно, больше. Кстати сказать, в Индии достаточ​но просто быть как смешанным, так и строгим веге​тарианцем, поскольку там круглый год обилие свежих фруктов и овощей, которые, к тому же, почти ничего
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не стоят. У нас в России — несколько иные условия, как климатические, так и социальные. Тем не менее, надо помнить, что вегетарианство является наиболее рациональным способом питания.
Сейчас мы с вами попробуем познакомиться с основными рекомендациями йогов по поводу пита​ния и решить, что нам подходит, а что нет. Прежде всего давайте решим такой вопрос: сколько раз в день нужно питаться?
Йоговские рекомендации на этот счет значитель​но отличаются от советов отечественных и зарубеж​ных диетологов. У нас говорят о необходимости есть как минимум три раза в день. Йоги рассуждают так: пища переваривается от шести до восьми часов, в зависимости от того, какая это пища, и нет смысла загружать организм прежде, чем закончится процесс переработки предыдущей порции еды. И поэтому они ратуют за двухразовое питание.
Наши диетологи советуют за завтраком съедать 30—40% дневного рациона, за обедом — около 50, а за ужином — 10 или 20. Йоги думают иначе. Они считают, что завтрака быть не должно. А если он и есть, то должен быть очень легким. Индивидуальным критерием того, что вам уже можно не завтракать, является нежелание самого организма есть по утрам. Те, кто занимается комплексом в полном объеме, знают, что после занятий есть обычно не хочется до обеда. Но, тем не менее, подобный совет не догма. Если речь идет о молодых людях, чей организм рас​тет, формируется, то питание их должно быть доста​точно обильно и полноценно. Но и у них завтрак должен быть все-таки легким. А вот что касается обе​да и ужина, то здесь дневной рацион делится 50 на 50. И не надо думать, что в этом случае вы ляжете спать на полный желудок. Вряд ли, поскольку не ло​житесь же вы спать сразу после ужина.
Теперь вернемся к завтраку и рассмотрим его подробнее. Фруктовый или овощной сок — вот вам и

прекрасный завтрак. Кстати, соки — это пища, а не питье, как у нас принято считать. В языке хинди, и это идет еще от санскрита, от времен зарождения йоги, есть глагол «кхана», который употребляется со словом «сок». И он переводится именно как «есть». Нельзя на хинди сказать — «рас пина» (пить сок), а надо говорить «рас кхана» (есть сок). Считается, что сок надо пропустить сквозь зубы, сделать несколько жевательных движений и только потом проглотить. Итак, сок — это пища.
Можно на завтрак взять немного кислого молока, которое очень популярно в Индии. Наша медицина тоже весьма благосклонно относится к кислому мо​локу. Еще Мечников отмечал, что кислое молоко создает в кишечнике хорошую микрофлору.
Прекрасным завтраком является творог домашне​го приготовления. Приготовить его несложно. Вот три простейших рецепта.
1. Пять литровых пакетов молока и один пакет
кефира смешать в эмалированной кастрюле и оста​
вить при комнатной температуре на сутки или, по
меньшей мере, на ночь. Потом в разогретую до 200
градусов духовку поставить кастрюлю на 10 минут,
дать остыть, откинуть массу на марлю и подвесить на
полчаса. Творог готов. А сыворотку можно использо​
вать для приготовления каш.
2. Пять литров молока поставить на огонь, влить
два-три  пакета  кефира  оставить  минут  на  30—40.
Дальше — все, как и в первом способе.
3. В предварительно разогретую до 180—200 гра​
дусов духовку поставить кастрюлю с пятью литрами
кефира. Через 15 минут остудить и проделать все так
же, как и в предыдущих рецептах.
Итак, завтрак, если он есть, должен быть легким. Йоги считают, что есть нужно только тогда, когда хочется. И режим питания должен регулироваться не тем, что «мне надо поесть, так как я иду на работу», а сам организм должен определить эту необходимость,
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особенно во время болезни.
Что же рекомендуют есть йоги? Прежде всего фрукты, овощи, соки (желательно домашнего приго​товления, без консервантов). Мед, орехи всех видов, семечки, каши. Молочные продукты ограниченно, и только для определенного возраста: детей, подрост​ков, молодых людей. После сорока лет молоко лучше не пить совсем или до предела ограничить его по​требление. Дело в том, что молочные продукты (кроме кисломолочных) содержат быстровсасыва-ющиеся белки, и у людей после сорока лет при употреблении их в большом количестве нарушается обмен веществ. Если мы проведем параллель с жи​вотным миром, то найдем много фактов, подтверж​дающих разумность отказа от молока в определенном возрасте. В связи с этим необходимо заметить, что вряд ли стоит «сажать» пожилых людей на молочную диету.
Очень полезно есть картофель, рыбу, яйца. Веге​тарианство — это хорошо, конечно, но надо реально смотреть на то, что происходит вокруг нас, учитывать социальные и климатические условия, не забывать национальные традиции.
Еще йоги настоятельно рекомендуют бобовые. Лучшее среди них — чечевица, она полезнее всех других бобовых.
От чего йоги рекомендуют отказаться? В первую очередь от мяса и мясопродуктов. Однако есть один очень важный момент: нельзя ни в коем случае резко отказываться от мяса. Мы знаем, что не должно быть никакого насилия над собой, над организмом. Стать вегетарианцем в один день, наверное, можно, но вряд ли нужно. Это процесс, который требует време​ни. И мерилом может быть только одно — желание организма есть растительную пищу плюс постепен​ность. Безразличие к животной пище должно выраба​тываться по двум направлениям. Первое — сокраще​ние количества потребляемой животной пищи, вто-

рое — обязательное введение в рацион как можно большего количества растительной пищи. Йоги гово​рят о такой последовательности: от обожания этой пищи — к привязанности, от привязанности — к равнодушию, от равнодушия — к отвращению. И помните, что этот период длительный: от нескольких месяцев до двух-трех лет, у разных людей по-разному.
Кстати сказать, йоги считают, что людям Запада, к коим они причисляют почему-то и нас, очень тя​жело отказаться от мяса по многим причинам. Одна из них — генетическая: у нас клетки отравлена мя​сом, ибо наши предки испокон веков его ели. Другая, если можно так сказать, климатическая: погода хо​лодная, особенно зимой, и растрачивается большее количество калорий. И образ жизни у нас более по​движный, и физический труд более интенсивный. Наконец, говорят йоги, есть люди, которые просто-напросто любят мясные продукты. И если они начали заниматься йогой, приобщаться к здоровому образу жизни, то не следует переступать через себя, пытаясь ускорить постепенный и последовательный переход хотя бы к смешанному вегетарианству.
От чего еще следует отказаться? От животных жиров, заменив их растительными. От сахара и про​дуктов, его содержащих (помните, что сахар — кан​церогенное вещество). Заменить его можно сухо​фруктами, медом. Следует отказаться также и от муч​ных изделий, приготовленных на дрожжах. Хлеб лучше черный, чем белый, а еще лучше, если он из муки грубого помола. Соль не страшна, если пить воду по-йоговски.
Рекомендую отказаться от наваристых первых блюд. Супы в таком виде, как у нас, есть еще только в Болгарии. В остальных странах если и едят супы, то очень легкие, протертые.
Отказаться надо и от наркотиков. Их пять видов. Это, прежде всего, сами наркотики в чистом виде,
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алкоголь, табак, кофе и чай. В Индии чай пьют, но разбавляют его наполовину молоком, которое ней​трализует вредные свойства чая.
Следующий вопрос — как нужно есть? Во-пер​вых, тщательно пережевывая пищу. Это требование особенно важно тогда, когда в рацион питания вво​дится все больше и больше растительной пищи. Она усваивается организмом дольше, поэтому и переже​вывать ее надо тщательнее. Йоги говорят, что каж​дый кусок надо пережевывать не менее трехсот раз: такова древняя традиция. Естественно, что в этом случае насыщение наступает быстрее и человеку тре​буется гораздо меньшее количество пищи. У нас та​кой возможности, конечно, нет, хотя надо следить за тем, чтобы пища пережевывалась более тщательно, чем мы привыкли.
Во-вторых, нужно всегда стараться есть в благо​приятных условиях, без отрицательных эмоций. Ина​че можно нанести себе ощутимый вред. Если вы нервничаете, то лучше пропустить трапезу и поесть, когда успокоитесь. Во время еды желательно быть сосредоточенным. Ведь из пищи мы потребляем жиз​ненную энергию — прану. Детсадовский принцип «когда я ем, я глух и нем» — очень правильный, ибо так легче сосредоточиться на процессе приема пищи.
В-третьих, к пище надо относиться с благодарно​стью за то, что она есть. Ведь недаром же у всех на​родов испокон веков начало и конец еды сопро​вождались молитвой. Человек как бы освящал пищу и благодарил Создателя за то, что Он даровал ее. В этом ритуале есть величайший смысл. Хотя бы пото​му, что он учит человека быть благодарным.
Наконец, йоги не рекомендуют есть очень горя​чую и очень холодную пищу, в особенности чередо​вать ее. Потому что это не только разрушает зубы, но и ведет к заболеваниям органов пищеварения. Из​вестно, что в тех регионах, где традиционно едят очень горячую пищу, чаще всего встречаются такие заболевания,   как рак губ, пищевода. А холодная пи-
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ща — это не только простудные заболевания, но и ослабление общего иммунитета организма. Теперь представьте себе, сколько вреда в мороженом: там молоко, сахар, да еще и холод. Яд, да и только, осо​бенно для взрослых людей.
Если понаблюдать за животным миром, то легко убедиться, что ни одно животное не будет есть ни слишком горячую, ни слишком холодную пищу.
Вернемся, однако, к нашему основному обяза​тельному утреннему комплексу для здоровых и боль​ных людей. Тем более, что сегодня у нас знамена​тельный день, ибо мы с вами заканчиваем серию упражнений из положения стоя. Для этого осталось освоить три упражнения.
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Упражнение № 31 — ДЖАНГХА ШАКТИВАРДХАК (упражнение для укрепления бедер). Исходное поло​жение — ступни ног расставлены примерно на 15 сантиметров параллельно друг другу.
-%• Ч-
Вы должны напрячь руки, пальцы вместе и на​правлены вниз, ладони не касаются бедер. Смотрите прямо перед собой в одну точку. Спина прямая. Сде​лайте резкий и короткий вдох через нос и одновре​менно с этим вдохом поднимите обе руки через сто-
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роны вверх так, чтобы тыльные стороны кистей были обращены друг к другу, но не соприкасались.
Одновременно с этим надо спружинить ноги в коленях и прыжком расставить их как можно шире. Прыжок необходимо осуществлять на всю ступню, и желательно, на максимально прямые ноги. Причем надо стараться держать стопы параллельно друг другу. Не задерживаясь в этом положении, одновремен​но с резким и коротким выдохом через нос надо опустить руки через стороны вниз, не касаясь ладо​нями бедер, и одновременно прыжком вернуться в исходное положение.
Все эти движения считаются за один раз, выпол​няется же упражнение всегда 10 раз. Движения рука​ми и ногами должны быть синхронными, делать их надо в быстром темпе: прыжок и возвращение в ис​ходное положение — за одну секунду. Внимание на​правляем на бедра.
Противопоказания:
пояснично-крестцовый радикулит в острой форме,
травмы позвоночника, включая серьезные смещения межпозвоночных дисков.
Терапевтические эффекты:
это упражнение улучшает кровообращение в ногах,
придает ногам стройность, развивает вестибулярный аппарат;
тренирует координацию движений,
очень полезно тем людям, чья работа связана
с длительным стоянием на ногах.
Упражнение № 32 — КУНДАЛИНИ ШАКТИВАРДХАК (упражнение, развивающее потенциальную силу Кунда-лини).
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Исходное положение — тадасана. Расслабьте ле​вую ногу и, резко согнув ее в колене, ударьте пяткой по левой ягодице. При этом стремитесь к тому, чтобы бедро сохраняло вертикальное положение и было перпендикулярно полу, т. е. колено не поднимать. Затем нужно сделать то же самое правой ногой.
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Что тут важно? Надо следить за тем, чтобы вы при ударе пяткой по ягоди​це тянули носок на себя. Упражнение надо выпол​нять в быстром темпе и резко. И еще один момент: многие в процессе движе​ния забывают об исходном положении ног, основной стойке. Но ее надо контро​лировать, следить за тем, чтобы во время выполне​ния упражнения корпус не раскачивался. Его можно только чуть подать вперед.
Выполняется упражнение в быстром темпе и рез​ко. Иначе вам не удастся достать пятками до ягодиц. Дыхание произвольное через нос, задерживать его не надо. Удар левой и правой пяткой считается за один раз. А упражнение выполняется от 10 до 25 раз. Вни​мание направляется на копчик.
Обязательное условие правильного выполнения упражнения, а значит, и успеха — расслабление той ноги, которая ударяет пяткой по ягодице плюс бы​стрый темп.
Терапевтические эффекты:
упражнение развивает и укрепляет мышцы ног,
придает ногам красоту форм, а ягодицам упругость,
как   считают   йоги,   способствует   пробуждению
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скрытой потенциальной силы человека, которая называется Кундалини и сконцентрирована в коп​чике.
И наконец, упражнение № 33 — ПАДАМУЛЯ ШАК-ТИВАРДХАК (упражнение, укрепляющее мышцы голеней и ступней).
Сразу хочу отметить, что это весьма полезное упражнение заканчивает в комплексе серию упраж​нений стоя. Обратите внимание, что серия начина​лась с упражнений, воздействующих на голову, а за​канчивается воздействием на ноги (вспомните основ​ные методические принципы). Освоив это упражне​ние, мы перейдем к изучению асан, которые выпол​няются на коврике из положения сидя.
Исходное положение — тадасана. Одновременно с медленным и спокойным вдохом через нос надо подняться на носочках как можно выше вверх и, не задерживаясь в этом положении, одновременно с очень медленным и спокойным выдохом через нос начать опускаться вниз.   Но опуститься надо не до
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конца, а так, чтобы пят​ки не доставали до пола на 1—1,5 см. Причем на​до следить за тем, чтобы пятки при движении как вверх, так и вниз были вместе, а вдохи и выдо​хи — как можно медлен​нее.
Чтобы    не    потерять
равновесие, следует смо​
треть в одну точку прямо
перед собой, зафиксиро-
вав взгляд на чем-либо и
не отрывая его от  этой
точки во время движе​ния.


Подъем и опускание считается за один раз, а вы​полняется это упражнение от 10 до 25 раз. Внимание направляем на икры и ступни ног.
Терапевтические эффекты:
укрепляет и развивает мышцы голеней и ступней,
придает икрам ног красивую форму,
развивает голеностопные суставы и связки ступней,
тренирует вестибулярный аппарат, в определенном возрасте, особенно в период созревания организма,
это упражнение способствует увеличению роста.
Надо сказать, что и взрослые имеют шанс увели​чить свой рост, для этого необходим специальный курс восточного массажа и мануальной терапии, а также комплекс особых упражнений, в который это упражнение тоже включается.
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ЗАНЯТИЕ ДВЕНАДЦАТОЕ РАЦИОНАЛЬНОСТЬ ПИТАНИЯ
Дорогие ученики, на этом занятии мы продолжа​ем тему питания. В прошлый раз мы познакомились с основными принципами и рекомендациями йогов по поводу того, сколько раз в день надо питаться, что нужно есть, а от чего отказаться. Сегодня мы перей​дем к вопросам кулинарной обработки пищи и со​вместимости продуктов.
Итак, кулинарная обработка пищи. Главное, надо помнить: чем меньше обработки, тем лучше. Это не значит, однако, что надо есть недожаренное и недо​варенное, как советуют теперь авторы некоторых отечественных методик по рациональному питанию. Йоги в данном случае имеют в виду совсем другое.
Идеальным вариантом (не в наших условиях, ес​тественно) было бы сыроедение, потребление сырых свежих продуктов, тех, которые, конечно, пригодны к употреблению в сыром виде. Йоги говорят: чтобы пища правильно усваивалась и приносила человеку пользу, она должна быть вкусной. Кстати, в Индии пища очень вкусная. Правда, она и очень острая. Грузинская кухня не идет ни в какое сравнение!
Йоги допускают и термическую обработку пищи. Но при этом считают, что не менее 60% пищи долж​но быть сырой. Дело тут в том, что, потребляя све​жую и сырую растительную пищу, мы получаем большое количество праны, природной энергии, ко​торой наш организм как бы подзаряжается. Питание разнообразными   сырыми   продуктами   способствует

быстрому насыщению, развивает обоняние и вкус. Человек начинает замечать какие-то новые и тонкие ароматы, запахи, испытывает более естественные, натуральные вкусовые ощущения.
Многие в связи с этим, вероятно, могут заметить: а зачем, мол, нам все это нужно? Нельзя убедить че​ловека, который, к примеру, любит жареную кар​тошку с кетчупом, в том, что сырая картошка в ко​журе гораздо полезнее. Но если он будет переходить постепенно на рациональное питание, то все образу​ется само собой: и вкус настоящий вернется, и обо​няние, и прочие ощущения, которые у многих уже давным давно утрачены из-за нерационального пита​ния.
Термическая обработка растительных продуктов, в особенности длительная, приводит к биологическо​му обесцениванию пищи. В результате потребность в белках возрастает, что отягощает работу печени и по​чек. Наконец, при варке изменяется вкус пищи. Рас​тительная пища, например, становится пресной и требует добавления соли.
Йоги не против соли, более того, она им не страшна при той системе потребления воды, с кото​рой вы уже знакомы. Тем не менее, они рекоменду​ют, особенно в соответствующий сезон, переходить на сыроедение, В течение месяца или двух недель ешьте только сырую пищу: овощи, фрукты. зелень, семечки, орехи и т. д. Только надо помнить одно обязательное правило: если курс сыроедения прерван приемом пищи, прошедшей термическую обработку, вернуться к продолжению курса надо некоторое вре​мя спустя, даже если перерыв был однодневный. Лю​бые перемены должны проходить постепенно. Но надо постараться сделать так, чтобы каждый прием пищи включал сырые продукты и соки. Это обяза​тельно.
Йоги допускают не только вареные, но и пече​ные, пареные продукты. Это может быть картофель, всевозможные каши (пшено, овес, кукуруза, гречка,
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Вот только из круп необходимо исключить манную, а также шлифованный рис. Манная крупа — балласт для организма, так как лишена полезных ве-шеств, в частности витамина Bi. To же самое можно сказать о шлифованном рисе, который также лишен оболочки, содержащей полезные вещества. К нехват​ке витамина В\ в организме ведет и потребление му​ки тонкого помола, высшего сорта. Известно, напри​мер, что на Дальнем Востоке и в Юго-Восточной Азии, где едят много риса, часто встречается такая болезнь, как «бери-бери» — авитаминоз витамина Bi. Надо помнить: если нет возможности совсем отка​заться от продуктов, в которых нет или мало витами​на Вь то их потребление не должно превышать трети вашего пищевого рациона.
Подведем итог. Если нельзя обойтись без терми​ческой обработки пищи, нужно сделать ее как можно более кратковременной, щадящей. Предпочтительнее всего печеные и пареные продукты.
Теперь несколько слов о совместимости и не​совместимости продуктов. Диетологи всего мира за​нимаются этим вопросом. Есть очень оригинальные системы, которые вроде бы делают совместимым то, что не должно совмещаться, и наоборот.
Есть системы, которые пытаются опереться на древние традиции. Шелтон, например, очень основа​тельно изучал рекомендации индийских йогов. По​этому у него, пожалуй, самая верная таблица совмес​тимости продуктов, хотя и в ней есть немало откло​нений.
Таблица, которую я вам рекомендую, хороша тем, что, с одной стороны, она удачно объединяет продук​ты по критерию полезности, а с другой — по вкусо​вым ощущениям.
ТАБЛИЦА СОВМЕСТИМОСТИ ПРОДУКТОВ
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Животные белки
(мясо, рыба, яйца, творог)
	
	ПЛОХО
	нет
	нет
	ПЛОХО
	хор.
	ПЛОХО
	нет
	ПЛОХО
	плохо
	хор.

	2
	Растительные белки
(гречка, фасоль, бобовые, грибы)
	плохо
	;
	нет
	нет
	средн.
	нет
	средн.
	нет
	хор.
	нет
	хор.

	3
	Сахар (все сахаросодержащие продукты: варенье, джем, конфеты, и т. п., а также мед)
	нет
	нет
	
	нет
	ПЛОХО
	ПЛОХО
	средн.
	хор.
	ПЛОХО
	средн.
	средн.

	4
	Крахмалы (крупы — перловая, манная, карто​фель, морковь, свекла, хлеб, рис, геркулес, пше​но)
	нет
	нет
	нет
	
	хор.
	хор.
	ПЛОХО
	ПЛОХО
	нет
	нет
	средн.

	5
	Растителыше жиры
(масло — растительное, оливковое и т. п.)
	плохо
	среди.
	ПЛОХО
	хор.
	
	ПЛОХО
	хор
	хор.
	хор.
	нет
	хор.

	6
	Животные жиры
(сливочное масло, сливки, жир, сметана, марга​рин)
	хор.
	нет
	плохо
	хор.
	ПЛОХО
	
	ПЛОХО
	ПЛОХО
	ПЛОХО
	нет
	хор.

	7
	Кислые яродукты (цитрусовые, грейпфруты, яблоки, моченые фрукты), некоторые ягоды (черника, голубика, смородина, брусника, кислые сорта винограда, клюква), иомндовы
	ПЛОХО
	средн.
	средн.
	ПЛОХО
	хор.
	ПЛОХО
	
	хор.
	отл.
	нет
	хор.

	8
	Сладкие фрукты (груши, финики, дыни, арбузы, сушеные фрукты, малина, сладкие сорта виногра​да^ тыква
	нет
	нет
	хор
	ПЛОХО
	хор.
	ПЛОХО
	хор.
	
	ПЛОХО
	нет
	средн.

	9
	Орехи, сыр
	ПЛОХО
	ПЛОХО
	ПЛОХО
	нет
	хор.
	ПЛОХО
	ОТЛ-
	ПЛОХО
	
	нет
	хор.

	10
	Молоко
	ПЛОХО
	нет
	средн.
	нет
	нет
	нет
	нет
	нет
	нет
	
	нет

	11
	Зеленые ововди (огурцы, капуста, лук, чеснок, горох в стручках, фасоль, зерно проросшей пше​ницы)
	хор.
	хор.
	средн.
	средн.
	хор.
	хор.
	хор.
	средн.
	хор.
	нет
	


Отл. — отлично, Средн. — средне, Хор. — хорошо
А теперь мы переходим к следующим упражнени​ям комплекса. Сегодня вы начнете осваивать серию упражнений из положения сидя. Эти упражнения несколько сложнее, чем предыдущие «стоячие» позы. Но не отчаивайтесь, даже если у вас не все сразу по​лучится, продолжайте заниматься, и со временем успех обязательно придет.
Упражнение № 34 — СУКХАСАНА (удобная по​за).
Это очень важная поза в   изучаемом   нами   ком​плексе упражнений хатха-йоги. Сукхасана начинает серию   упражнений   сидя. Прежде чем начать ее ос​ваивать,  можно,  согласно йоговской традиции, сде​лать недельный перерыв и как бы отметить оконча​ние    изучения     большой серии   упражнений   стоя. Но можно этот недельный перерыв и не делать. Сукхасана   будет   готовить   вас   к   выполнению весьма сложных «лотосных» поз. Эта же асана яв​ляется   исходным   положением  для   многих  других упражнений, например, дыхательных, тибетского са​момассажа, а также упражнений на сосредоточение и концентрацию внимания. Вспомните тратаку — она тоже выполняется из сукхасаны.
Исходное положение — сесть на коврик и скрес​тить ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой, а ступня правой — под голенью и бедром левой ноги. Обычно принято са​диться так, чтобы сначала спереди была правая нога. Проще это исходное положение можно описать так: сесть, скрестив ноги по-турецки.
132

Руки должны занимать одно из четырех положе​ний, которые вы можете варьировать.
1. Руки, точнее ладони рук, спокойно лежат на
коленях. Пальцы рук вместе.
2. Ладони   сложены   на  уровне   груди.   Пальцы
вместе и «смотрят» вверх, предплечья составляют од​
ну прямую горизонтальную линию, параллельную по​
лу.    Ладони не касаются груди.    Такое положение
рук — ритуальное и традиционное приветствие в Ин​
дии. Его еще называют «сурья намаскар», что в пере​
воде означает «здравствуй, солнце». Так йоги утром,
сидя лицом на восток, приветствуют восход солнца.
С энергетической точки зрения это положение на​
правлено на нормализацию энергетики верхней части
туловища.
3. Кисти рук тыльной стороной лежат на коленях.
При этом большие и указательные пальцы соединены
и образуют кольцо, а остальные пальцы вытянуты и
сжаты вместе без напряжения.
Это положение рук используется при выполнении пранаямы. С энергетической точки зрения в таком положении ладони воспринимают идущую извне энергию — прану, а замкнутые в круг пальцы не дают ей истечь.
4.
Большие и указательные пальцы рук соединены
и  образуют  кольцо,  остальные  вытянуты  и  сжаты
вместе, ладони ребром поставлены на колени. Такое
положение рук обеспечивает накопление энергии в
них (что важно, например, для самомассажа), а сое​
диненные в круг пальцы не дают этой энергии исте​
кать.
Туловище, голова и шея составляют прямую ли​нию. Смотреть надо прямо перед собой. Дыхание произвольное, спокойное через нос.
Внимание концентрируется на позвоночнике.
В таком положении нужно находиться до минуты, начиная с нескольких секунд. Потом можно рассла​биться и немного отдохнуть, вытянув ноги вперед и опираясь руками на коврик позади спины.
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Упражнение необходимо выполнить еще один раз. Но для этого нужно изменить положение ног на противоположное: левая нога теперь будет находиться перед правой.
О терапевтических эффектах сукхасаны я расска​жу после упражнения № 36, обладающего теми же эффектами.
Ну
«лотоснош
теперь серии.
более   трудное   упражнение    из
Упражнение № 35 —
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АРДХА-ПАДМАСАНА    (поза полулотоса).
Исходное   положение — сесть на коврик, вытя​нув   ноги   вперед.   Затем согнуть   правую   ногу   в колене  и  взяться  правой рукой за правую ступню в области пальцев. Далее — положить правую ступню на бедро левой ноги так, чтобы пятка правой ноги : касалась    нижней    части живота. После этого нуж​но   ступню   левой   ноги подложить под колено и бедро правой ноги.
Эту же позу можно принять и в обратной после​довательности: сначала подложить левую ступню под правое бедро, а потом правую ступню положить на левое бедро.
Важно следить за тем, чтобы голова, шея и туло​вище составляли прямую линию. Смотреть надо пря​мо перед собой. Дыхание произвольное через нос. Руки занимают одно из четырех положений, о кото​рых мы говорили, разучивая сукхасану. Все остальное в 35-м упражнении делается точно так же, как и в 34-м: фиксация асаны от нескольких секунд до одной минуты с последующей сменой ног при повторении 
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упражнения. Таким образом, ардха-падмасана выпол​няется дважды.
Внимание направляем на позвоночник.
Забегая вперед, отметим, что надобность выпол​нения 34-го и 35-го упражнений может отпасть, если вы сумеете сразу и с достаточной легкостью выпол​нить оба варианта упражнения № 36, которое назы​вается падмасана, или поза лотоса. Но об этом, так же как и о терапевтических эффектах данного упраж​нения, мы поговорим в следующий раз. Желаю вам успеха в нелегком деле освоения ардха-падмасаны.
ЗАНЯТИЕ ТРИНАДЦАТОЕ ПИТАНИЕ И САМООГРАНИЧЕНИЕ
Итак, Дорогие ученики, сегодня мы поговорим о самоограничении в питании. Один из его видов — монодиета. С одной стороны, это вернейшее сред​ство очистить организм от шлаков, с другой — на​дежный способ сбрасывания лишнего веса.
Какой же должна быть монодиета? Прежде чем ответить на этот вопрос, заметим, что проводить ее следует раза четыре в год, если ставится цель очис​тить организм от шлаков, выбирая для этого время смены сезонов.
Схема монодиеты такова: выбирается любая каша и любой фрукт с таким расчетом, чтобы не менять набор на протяжении всего периода монодиеты.
Основной принцип монодиеты — четырехразовое питание.
Завтрак выглядит так: маленькая тарелка каши, можно добавить масло и мед. Никакого хлеба, ника​кого чая.
Обед — фрукты, например, два средних яблока, только два. И больше ничего не есть!
Полдник — только каша, маленькая тарелка. Без хлеба и каких-либо жидкостей.
Ужин — снова два яблока.
Такое   четырехразовое   питание   сопровождается питьем воды по-йоговски, о чем мы уже говорили. Что касается чая или настоев из трав, которые вы, возможно, пьете вместо чая, то и пейте на здоровье. 136

Только не сразу после еды, а между двумя приемами пищи. Обычно спрашивают: какую кашу лучше вы​брать? Лучше всего любимую, потому что вкус играет очень большую роль в процессе усвоения продукта.
Сколько дней должна продолжаться монодиета? Если вы хотите «почистить» организм, то от 7 до 10 дней. Можно и до 14-ти. Если же вы решили поху​деть, то монодиета проводится в течение 14—21 дня. Это уже серьезнее. Но пугаться не следует. Надо по​мнить, что принцип постепенности применим и при проведении монодиеты. Никакого насилия! Надо привыкнуть к монодиете. Попробуйте сначала пи​таться так три дня. Это, кстати говоря, по силам каждому. Если же чувствуете, что невмоготу, прерви​тесь. Потом начинайте снова.
При повторной попытке вы, возможно, продер​жите монодиету 5 или даже 7 дней. Если дальше опять будет трудно, снова прервитесь. А потом начи​найте все сначала, с нуля, как будто предыдущей по​пытки у вас и не было. Так доберетесь до двух не​дель, после чего вам монодиета больше не будет в тягость и есть что-то другое не будет хотеться.
С помощью монодиеты похудеть можно очень быстро. Летом или в начале осени можно попробо​вать «сесть» на фруктово-овощную диету и «почис​тить» организм. В этом случае каша будет не нужна. Только фрукты или овощи. Например: яблоки и гру​ши. Количество фруктов или овощей можно увели​чить с двух единиц до трех. Но не более.
Говоря о системах питания и очистках организма, нельзя забывать, что у нас в России испокон веков существовала гениальная система питания и разгруз​ки организма. Я имею в виду, конечно же, систему постов православной церкви. Практикующим эту си​стему прекрасно известно, что она дает возможность проводить полноценную разгрузку и очистку орга​низма от шлаков, не отказываясь полностью ни от каких продуктов. Хотя это, конечно же, лишь попут-
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ная цель, которую преследуют посты. Основная цель постов — духовная и воспитательная. Пост — это не только жертва Богу, не только концентрация духов​ных сил, но еще и воспитание силы воли, умения хоть в чем-то себе отказать. Ибо люди в нашем об​ществе сейчас совсем не готовы не только физически к нагрузкам, а уж тем более к перегрузкам, но и мо​рально не признают никаких ограничений.
Вам должно быть известно, что в году существуют четыре многодневных поста. Два из них твердо за-фиксированны в календаре, а два других меняют свои даты в соответствие с лунным календарем.
Неизменные посты — это:
а)
Успенский пост. Самый короткий из всех мно​
годневных постов — две недели: с 14 по 27 августа
(даты — по новому стилю);
б)
Рождественский пост, или Филиппов, поскольку
начинается он на другой день после празднования
памяти апостола Филиппа, 28 ноября, и продолжает​
ся 40 дней, вплоть до Рождества Христова, т. е. до 6
января (по старому стилю 25 декабря).
Изменяемые посты — это:
а)
Великий Пост, самый большой, семинедельный
пост и самый строгий. Он предваряет главный празд​
ник христиан — Пасху Христову;
б)
Петров   пост,   или  Апостольский,   поскольку
установлен   перед   праздником   апостолов   Петра   и
Павла.  Начинается через неделю после  Троицы,  а
продолжительность его зависит от даты празднования
Пасхи и колеблется от 8 до 42 дней. Но день оконча​
ния   Петрова поста  зафиксирован   в   календаре чет​
ко — 11 июля.
В систему постов включены и два еженедельных разгрузочных постных дня: среда и пятница. Что нельзя есть в эти дни? Мясо, молочную пищу, яйца и рыбу.
У всех постов много общего в ограничении пита​ния, но есть и различия. В дни Великого Поста, на-138

пример, не позволяется есть то же самое, что по сре​дам и пятницам. Но в одном из монастырских уста​вов Петра Могилы написано, что по субботам и вос​кресеньям позволяется есть так называемых «черепо-кожих», т. е. нерыбные продукты моря и пресных вод. Имеются в виду раки, крабы, креветки, мидии, устрицы, кальмары и т. д. И, кроме того, разрешается выпить в эти дни грамм сто красного виноградного вина для поддержания сил. Это разрешение, главным образом, касалось только Великого Поста, но потом оно автоматически перекочевало и во все остальные посты.
Что еще важно? Так как вне постов принято вы​делять среду и пятницу, да и организм к этому при​выкает, то во время постов эти дни тоже выделяются: едят только вареное, без растительных жиров. В дни Великого Поста входят два больших праздника Бла​говещенье и Вербное Воскресенье. В эти дни можно есть и рыбу.
Совершенно очевидно, что Великий Пост, поми​мо основных духовных целей,— великолепная раз​грузка организма, особенно если учесть, что первую и последнюю недели люди старались отметить наиболее строгим воздержанием от пищи, а последние три дня многие садились, что называется, на хлеб и на воду. Но впереди уже виделся праздничный пасхальный стол...
Обратите внимание, что у нас сейчас почти от​сутствует само понятие праздничного стола. Любая пища, включая деликатесы, входит в наш ежеднев​ный рацион. Поэтому наш праздничный стол, в от​личие от повседневного, «украшен» лишь большим количеством спиртного. Мы забыли о том, что повсе​дневно надо питаться проще, тогда у нас появится пища, способная доставить особую праздничную ра​дость. Кроме всего прочего, надо учиться отказывать себе в чем-то. Пост же в этом смысле дисциплиниру​ет, поскольку человек ограничивает себя не только в пище, но и подвигается на размышления духовные,
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нравственные. Человек задумывается о душе, и в этом — самый главный смысл постов православной церкви.
Кто-то, возможно, думает, что пост — это какая-то особая невкусная еда. Однако можно настолько вкусно приготовить великолепные постные блюда (благо теперь есть множество книг, посвященных постной кухне), что они будут ничуть не хуже, а зача​стую гораздо лучше повседневного мясного ассорти​мента. Было бы только желание!
А сейчас — снова наш комплекс. Наконец-то мы подошли к освоению знаменитой, всем известной (хотя бы по картинкам) позы лотоса.
Упражнение № 36. ПАДМАСАНА (поза лотоса). У этой асаны — два варианта. У йогов они не имеют самостоятельных названий, у нас же, в среде доморощенных йогов, прижились достаточно четкие названия этих вариантов: «завязка» и «накладка». Рассмотрим их по порядку.
Вариант первый: «завязка». Исходное положе​ние — сесть на коврик, ноги вытянуть вперед. Со​гните левую ногу в колене и положите ладонь правой руки на правую ступню возле пальцев. После этого вложите ступню правой ноги боком в коленный сгиб левой ноги, большой палец при этом остается над сгибом. Правую руку пока не убирайте и продолжай​те придерживать правую ступню.
Затем надо просунуть ладонь левой руки под го​лень правой ноги и, взявшись ею за ступню левой ноги, постараться вытянуть пальцы левой ноги из-под коленного сгиба правой ноги. При этом колени обеих ног должны лежать на коврике. Руки занимают любое из тех четырех положений, о которых говори​лось в упражнении № 34. Все остальное делается так же, как и в упражнении № 34, только смену ног де​лать не надо.
Вариант второй: «накладка». Исходное положе​ние — сесть на коврик, ноги вытянуть перед собой. 140

Затем положите ступню правой ноги на бедро ле​вой ноги (как в упражнении № 35), а ступню левой ноги надо положить на бедро правой ноги. Спина, шея и голова при этом составляют прямую линию.
Внимание направляем на позвоночник. В этом положении надо находиться до одной минуты. Смену ног делать не надо.

В заключение хоте-|лось бы еще раз отметить, что тем, кто легко может 1 делать оба варианта пад-1 масаны,    можно    исключить из комплекса 34-е и135-е    упражнения.    Надо сказать, что добиться легкости выполнения   позы  лотоса будет    непросто. Однако отчаиваться    неI следует.   Нужно   продол-
жать занятия, помня о трех золотых заповедях  йоги. Это, во-первых, по​следовательность с постепенным переходом от про​стого к сложному, во-вторых, систематичность и ре​гулярность, и, в-третьих, умеренность во всем.
Поэтому не следует во что бы то ни стало сразу же, с первой попытки, стремиться сесть в позу лото​са. Можно повредить суставы и связки. Падмасана у вас впереди, вы все равно освоите это упражнение, которое имеет широкий спектр терапевтических эф​фектов.
Терапевтические эффекты упражнений 34—36: способствуют улучшению  подвижности  тазобед​ренного, коленного и голеностопного суставов,
помогают при лечении заболеваний суставов, мышц и сухожилий ног,
141
способствуют выработке хорошей осанки, помога​ют ликвидировать искривление позвоночника,
улучшают работу сердца, легких, печени, селезенки, желудка, кишечника и других важнейших внутрен​них органов, поскольку за счет своеобразного замка ног интенсифицируется кровообращение в верхней части туловища.
Противопоказания:
падмасану нельзя делать при тромбозе и тромбо​флебите, а также при тяжелых формах варикозно​го расширения вен на ногах.
Упражнение действительно сложное, но помните, что, может быть, не сразу и совсем не быстро, но у вас оно все равно получится.

ЗАНЯТИЕ ЧЕТЫРНАДЦАТОЕ ИММУНИТЕТ И ПИТАНИЕ
Дорогие ученики, в настоящее время, когда мы живем в очень непростой экологической обстановке, питаемся некачественными продуктами, дышим от​равленным воздухом, чрезвычайно важно знать спо​собы, как восстановить иммунитет организма. Йоги утверждают, что это нетрудно сделать с помощью коррекции системы питания, т. е. введения в рацион определенных продуктов, таких, например, как про​росшее зерно пшеницы, а также тестирования про​дуктов питания на индивидуальную совместимость.
У нас чаще всего приходится слышать такое мне​ние: никаких чудодейственных свойств у проросшего зерна не обнаружено, а употреблять его в пищу в це​лях безопасности не рекомендуется. В Индии же проросшее зерно пшеницы используется в пищу из​древле. В Европе это начали практиковать в 50-е го​ды.
Одна из врачей-йогов Гизела Шмидт из Швейца​рии, проведя исследования проблемы, в том числе и на себе, написала следующие строки: «Я сама начала принимать проросшее зерно пшеницы на завтрак, когда мне было 54 года. Через несколько месяцев мои седые волосы приобрели первоначальную окраску, стали эластичными и густыми. Зрение восстанови​лось полностью, как и мои телесные и духовные си​лы. Это состояние позволяет мне трудиться в полную силу и по настоящий день, когда мне исполнилось 75 лет».
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Это было написано около 25 лет тому назад, а Гизела Шмидт до сих пор не только работает, но и занимается йогой. А исследования свойств пророс​шего зерна пшеницы показали, что оно, особенно его оболочка,  содержит такой  витамин  группы   В,  как ауксон, который является очень важным стимулято​ром жизнедеятельности нашего организма.  Это  не считая всех прочих витаминов, ферментов и микро​элементов, которые необходимы для регулирования жизненно важных процессов человеческого организ​ма, в частности, процессов построения клетки, опти​мизации нервной системы.
Какие же заболевания лечат с помощью пророс​шего зерна пшеницы? Во-первых, туберкулез, заболе​вания бронхов, воспаление легких, язву желудка и 12-перстной кишки, экзему и камнеобразования в орга​низме. Есть, во-вторых, также целый ряд эффектов, которые считают малозначительными. Это, прежде всего, восстановление первоначального цвета волос, их густоты, а также остроты зрения, координации движений, укрепление зубов.
Употреблять проросшее зерно пшеницы можно в любом возрасте. А улучшение состояния обычно на​ступает, более или менее заметное, через одну-две недели. Еще одна характерная деталь: у тех, кто при​нимает проросшее зерно пшеницы, наблюдается поч​ти полная невосприимчивость к простудным заболе​ваниям.  Очень хорошо лечатся некоторые детские заболевания. В частности, совершенно очевиден эф​фект воздействия проросшего зерна пшеницы на де​тей с больными легкими, подверженных рахиту, ди​строфии.
КАК УПОТРЕБЛЯТЬ ПРОРОСШЕЕ
ЗЕРНО ПШЕНИЦЫ
Прежде всего его надо, естественно, приготовить. А поскольку, как показали исследования, полезные вещества, содержащиеся в таком зерне, легко окис​ляются, то долго его хранить нельзя. Это говориться 144

к тому,   что   готовить  его   впрок   нецелесообразно. Лучше понемногу каждый день.
Способ такой. За сутки до приготовления, ска​жем, каши или киселя надо взять зерно из расчета 50—100 г на человека и тщательно промыть холодной водой в эмалированной, керамической или стеклян​ной посуде. Затем его следует залить холодной водой и дать немного отстояться. Шелуха и пустые оболоч​ки всплывут на поверхность, а на дне посуды оста​нется только полноценное зерно.
Все, что всплывет, надо слить, оставить воды на уровне верхнего зерна пшеницы. Посуду с зерном поставьте в теплое место, прикрыв бумажной салфет​кой. Через 24 часа пшеница должна прорасти. У зе​рен появятся маленькие беленькие росточки длиной до 1 миллиметра. Это как раз то, что надо. А если эти росточки будут больше или же если они, к примеру, позеленели, то это уже может быть опасно для орга​низма. Поэтому проросшее зерно передерживать нельзя.
Зерна с росточками пропускают дважды через мя​сорубку. Заметим: если проросли не все зерна, то на​до отобрать только проросшие. Пока зерна перема​лываются, вы должны вскипятить воду или молоко (в зависимости от того, на чем вы будете готовить кашу или кисель). Помните, что лучше всего готовить на воде. Затем залейте пропущенное через мясорубку зерно кипятком, накройте крышкой и дайте насто​яться. Настаивать надо до тех пор, пока не остынет до температуры, пригодной для употребления, затем есть. В такую кашу можно добавлять и сливочное масло, и мед, и соль по вкусу. Вот только сахар до​бавлять не следует, так как его вообще не рекоменду​ется употреблять. Старайтесь по-возможности заме​нять сахар медом.
Самое главное правило, которое надо помнить при приготовлении этой каши: ее ни в коем случае нельзя кипятить, так как сразу теряются все целеб​ные свойства проросшего зерна.
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И еще одно: если вы будете ежедневно употреб​лять на завтрак кашу из проросшего зерна пшеницы, то общая калорийность питания повысится. Поэтому для баланса надо снизить потребление хлеба и муч​ных изделий. Пожалуй, это единственное ограниче​ние.
Помните, что наибольший эффект при лечении определенных заболеваний с помощью проросшего зерна пшеницы может быть достигнут через 20—40 дней с начала приема.
Старайтесь применять исключительно доброкаче​ственное зерно пшеницы, без нитратов и пестицидов! Кстати, о доброкачественности продуктов.  Пес​тициды, нитраты, нитриты — как со всем этим бо​роться? И как распознать доброкачественные продук​ты? Вроде бы это не так уж сложно, в последнее вре​мя стали появляться в продаже различные индикато​ры. А вот на Востоке пригодность продуктов питания уже издревле умели определять с помощью драгоцен​ных металлов: золота, платины, серебра, а также ме​ди. Причем определяют не только пригодность, но и совместимость их с тем или иным человеком. Давайте посмотрим, как это делается с помощью золота, на​пример. Специалисты считают, что этот металл наи​более  объективен  в решении  проблемы доброкаче​ственности продуктов питания.
Возьмем обручальное кольцо и сделаем из него отвес на ниточке. (Кстати, если у кого есть серебря​ный медальон, то можно им также пользоваться для этих целей.)
Положите исследуемый продукт питания на стол, на котором не должно быть никаких металлических предметов. Возьмите кольцо за ниточку в правую ру​ку, а левой проведите по кольцу несколько раз, заря​жая его своими биотоками.
Потом поставьте локоть правой руки на стол так, чтобы предплечье было перпендикулярно столу, а кольцо на отвесе поместите над продуктом. При этом постарайтесь отвлечься, думать о чем-нибудь совер-146

шенно постороннем, можно даже песенку про себя напевать.
Если кольцо остается без движения, значит, этот продукт для вас нейтрален. Он не полезен, но и не вреден. Если же оно колеблется как маятник в на​правлении от вас и к вам, то этот продукт вам подхо​дит. И наоборот,— если кольцо начнет двигаться в параллельной вам плоскости, как бы вырисовывая знак минус, то ответ тоже ясен: лучше такой продукт не есть.
Из продуктов таким образом можно проверять все что угодно. Так очень удобно составлять меню для малышей. Возьмите ребенка на руки, и его руч​кой проведите несколько раз по кольцу. Далее — все так же, как это описано выше. Этим способом поль​зуются даже многие врачи-педиаторы, избавляющие с его помощью детей от различных пищевых аллергий и диатезов.
Если проверять одним кольцом пригодность или совместимость пищевых продуктов для нескольких человек, то надо положить это кольцо на деревянную поверхность, чтобы каждый новый человек, взял это кольцо с нее сам. Передавать его из рук в руки не следует, так как кольцо может сохранять биотоки предыдущего человека.
А теперь очередные упражнения нашего комплек​са. На этот раз мы приступим к изучению серии ды​хательных упражнений под названием БХАСТРИКА (кузнечный мех). Она объединяет четыре упражнения.
Упражнение № 37. Исходное положение — сукха-сана, ардха-падмасана или любой из вариантов пад-масаны. Руки должны находиться в первом из четы​рех известных вам по упражнению № 34 положений: ладони лежат на коленях, пальцы вместе. Голова, шея и туловище составляют прямую линию, смотрим в одну точку прямо перед собой.
Сделайте медленный и спокойный вдох через нос и затем начните упражнение с резкого  выдоха.   Его
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сменяет такой же резкий вдох через  нос.  Упраж​нение состоит из резких выдохов и вдохов, кото​рые выполняются в бы​стром  темпе.  Для   кон​троля темпа заметим, что выдох  и  вдох  выполня​ются   за   одну   секунду. Это   считается   за   один раз.   Всего  же  упражне​ние выполняется от 5 до 15 раз. Тип дыхания на​поминает очистительные дыхательные упражнения № 3—6, только выдохи и вдохи по резкости более равномерны. Внимание «скользит» по каналу сушум-на (спинной мозг) вниз и вверх с каждым выдохом и вдохом соответственно.
Упражнение № 38. Исходное положение — как в предыдущем упражнении. Большим пальцем правой руки закрываем правую ноздрю. Остальные пальцы подняты вверх и соединены вместе.
Далее все повторяется, как в упражнении № 37; делаем через левую ноздрю медленный и спокойный вдох и с резкого выдоха через эту же левую ноздрю начинаем дыхание, которое выполняется в таком же быстром темпе, как и в предыдущем упражнении. Направление внимания и количество выполнений то же самое.
Упражнение № 39. Исходное положение — как и в упражнении № 38. Но только положение правой руки несколько иное: теперь ее средний палец при​жимает левую ноздрю.
Далее надо сделать через правую ноздрю медлен​ный и спокойный вдох, а затем все повторяется, как и в упражнении № 38. Направление внимания и ко​личество выполнений то же самое.
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Упражнение № 40. Исходное положение — как в упражнении № 37. Сделать медленный и спокойный вдох через нос.
Дальнейшее дыхание выполнять поочередно: сна​чала — один выдох и вдох через левую ноздрю (для этого большим пальцем правой руки надо прикрыть правую ноздрю, как в упражнении № 38), затем еще один выдох и вдох, но уже через правую ноздрю (при этом левая ноздря прикрывается средним пальцем правой руки, как в упражнении № 39). Для простоты контроля за правильностью выполнения отметим, что смена пальцев, поочередно прикрывающих то пра​вую, то левую ноздрю, производится перед каждым новым выдохом.
Упражнение выполняется от 5 до 15 раз, считая выдох и вдох левой ноздрей и выдох и вдох правой ноздрей за один раз. Внимание по-прежнему направ​ляется на канал сушумна.
Помните, Дорогие ученики, что все дыхательные упражнения, которые вы выполняете в комплексе, очень важны, так как они готовят ваш организм к будущим занятиям дыхательной гимнастикой индий​ских йогов — пранаямой. Поэтому я советую вам уделить им особое внимание.
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ЗАНЯТИЕ ПЯТНАДЦАТОЕ ФЕНОМЕН ЛЕЧЕБНОГО ГОЛОДАНИЯ
Дорогие ученики, тема сегодняшнего занятия — лечебное голодание. Прежде всего мы должны разоб​раться в трех, на первый взгляд, очевидных для всех понятиях: голод, голодовка, голодание. В чем их от​личие?
Голод — это когда человек в силу каких-то внеш​них обстоятельств лишен пищи. Он мечтает о ней, он хочет есть, он стремится к пище, ждет ее, чувствует, что умирает без нее.
Голодовка являет собой совершенно иную ситуа​цию с совершенно иным психологическим настроем. Человек отказывается от пиши ради достижения тех или иных целей, которые он поставил перед собой, заранее зная, что обрекает себя на мучения. Он со​гласен с тем, что отказ от пищи — мучение, но он держится изо всех сил, ибо хочет во что бы то ни стало достичь своей цели. Ясно, что он будет вынос​ливее, чем человек, попавший в ситуацию, где вы​нужден голодать.
Лечебное же голодание сопряжено с совершенно иной психологической установкой. Здесь человек то​же сознательно отказывается от пищи, но он знает, что принесет себе пользу, избавится от многих забо​леваний, омолодит свой организм, если периодически не будет какое-то определенное и не такое уж про​должительное время есть. Самое важное — это пси​хологический настрой.
150

Итак, мы будем исходить из того бесспорного факта, что вопросы рационального питания и лечеб​ного голодания тесно связаны между собой. Как си​стема разгрузки организма лечебное голодание суще​ствовало, наверное, испокон веков. Посмотрите на животных. Когда они заболевают, никогда не едят. Они будто бы сознательно становятся на путь лечеб​ного голодания и тем избавляются от болезней.
Какова же система лечебного голодания? Она со​стоит из трех видов: длительного голодания (от 10 до 40 дней), среднего (от 2 до 10 дней) и краткосрочно​го, которое продолжается от 24 до 36 часов. Надо знать, что длительное лечебное голодание для основ​ной массы людей возможно только в условиях боль​ничного стационара, поскольку его проведение тре​бует наблюдения врачей. Чтобы провести его самому, надо очень многое знать. И прежде всего — как и в какой последовательности выходить из лечебного го​лодания.
Существует множество методик, и все они раз​ные. Индийские йоги считают, что показателем тут должен быть вкус слюны: как только она стала слад​кой, можно выходить из голодания. Они же говорят и о том, что восстановительный период должен про​должаться столько же, сколько длилось и само голо​дание. Причем выход из длительного лечебного голо​дания начинается так: кусочек черствого хлеба или сухаря, тщательно разжевывается, как бы растворяет​ся во рту, а затем выплевывается вместе со слюной.
Все правила, которые существуют в методике длительного голодания, правомерны и для среднего по продолжительности воздержания от пищи (от 2 до 10 дней). Его можно применять как средство очистки организма от шлаков при смене сезонов года. Но вот что необходимо рекомендовать всем, так это кратко​временное лечебное голодание. Не придерживаться этого могут только те, кто строго следует системе по​стов русской православной церкви. Хотя и они тоже могут прибегать, может быть, не столь регулярно, к
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однодневным «постам» в виде еженедельного кратко​срочного голодания.
Йоги рекомендуют проводить его в течение 36 ча​сов. Эта рекомендация не распространяется на детей. Однако если ребенок болен, то ограничение ему тоже необходимо. Обязательное условие, без соблюдения которого нельзя проводить даже краткосрочное голо​дание, это умение пить воду по-йоговски: 10—12 ста​канов сырой и чистой воды. Об этом мы подробно говорили на предыдущих занятиях.
Почему это требование представляется столь важным? Да потому, что сырая, или как мы ее назы​вали, живая вода — это источник праны, энергии, а следовательно, и питания клеток человеческого орга​низма. Голодать без питья воды по-йоговски — это значит отравлять свой организм продуктами обмена веществ, которые при голодании обычно выводятся из организма с водой через почки и кожу. Первый и самый главный признак самоотравления организма при кратковременном лечебном голодании без питья воды по-йоговски — головная боль.
Итак, мы определили, что каждому человеку не​обходимо раз в неделю проводить кратковременное лечебное голодание в течение 36 часов. Только очень слабым и больным людям прописывается 24-часовое голодание. Детям и подросткам до совершеннолетия, а также очень худым людям голодать нельзя, только в случае каких-то очень серьезных заболеваний.
Накануне голодания надо психологически на​строиться на него, а точнее, настроиться на то, что ваш организм освободится от шлаков и ядов, что вы станете здоровее. Во время самого голодания ни в коем случае нельзя обращать внимания на еду или следовать каким-либо уговорам окружающих съесть хоть что-нибудь. (Как всегда, труднее всего женщи​нам, им же надо готовить пищу для членов семьи!)
Привычный режим дня при проведении лечебно​го голодания можно не менять. Желательно в этот

день больше быть на природе, на воздухе, избегать шума, чрезмерных перегрузок, как физических, так и умственных. Не следует париться в бане (тем более в сауне), хотя помыться можно. Нужно стараться в этот день поменьше говорить. Вспомните третье правило ниямы — тапас. Точнее, один из его видов — вачи-ка, тапас речи. Говоря о нем, йоги рекомендуют один раз в неделю соблюдать день полного молчания (маона). Его рекомендуется устраивать одновременно с днем кратковременного лечебного голодания.
Какие же ощущения в день кратковременного ле​чебного голодания следует считать нормальными и естественными? Прежде всего, легкость в теле и яс​ность в голове. Возможно небольшое похолодание конечностей, но этого бояться не надо. Если же вы чувствуете какой-то дискомфорт, головную боль или головокружение, то это значит, что происходит само​отравление организма. Чтобы избежать этого, надо пить сырую воду по-йоговски. Во второй половине дня не рекомендуется глотать слюну, лучше сплевы​вать ее, так как в ней много токсинов.
Какова же техника проведения кратковременного лечебного голодания? 36 часов — это сутки и ночь. Накануне вы ужинаете как обычно. Только не надо стараться ужинать так, словно вы хотите запастись едой на двое суток. Весь следующий день вы ничего не едите, а только пьете воду, как положено. Вече​ром, конечно же, никакого ужина. На следующее ут​ро у вас будет выход из голодания. Это обычно бы​вает легкий завтрак, он может состоять из стакана сока или очень небольшого количества овощей, фруктов. Целый день после 36-часового голодания надо придерживаться разгрузочно-диетического пи​тания.
Что касается 24-часового голодания, то оно отличает​ся от 36-часового только тем, что прерывается вече​ром. Вечером же можно позволить себе легкий ужин, такой же, как завтрак после 36-часового голодания.
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К кратковременному лечебному голоданию надо привыкать постепенно. Сначала его надо проводить раз в месяц, в следующем месяце у вас уже будет два «голодных» дня, потом вы практикуете их один раз в декаду, с четвертого месяца вы уже можете перейти на еженедельное голодание. А вот какой день вы​брать для этого — тут надо обратиться за советом к лайя-йоге.
Лайя-йога — один из тех достаточно многочис​ленных аспектов учения йогов, которые не вошли в восьмиричную систему Патанджали. Лайя-йога — йога природных ритмов и вибраций, как ее еще на​зывают — космическая йога. Не следует путать ее с астрологией, хотя, возможно, во многом они сопри​касаются. Она занимается изучением воздействия ритмов и вибраций, идущих к Земле от основных светил и планет. Все это координируется с биологи​ческим ритмом, заданным каждому конкретному че​ловеку при рождении. (Подробнее об этих ритмах и вибрациях, а также о дыхательных упражнениях и способах, позволяющих оптимизировать их, вы узнае​те в следующей моей книге.)
В чем отличие астрологии от лайя-йоги? Если го​ворить коротко, то астрология занимается предсказа​ниями событий, составлением гороскопов, а лайя-йога характеризует эти события. Это как бы статис​тический банк данных человечества. Помимо харак​теристики событий, людей и явлений, лайя-йога за​нимается еще и тем, что позволяет вернуть человеку тот естественный ритм, который был задан ему при рождении. Человек, как правило, выбивается из этого ритма, что влечет множество различных заболеваний.
На основании правил лайя-йоги можно легко установить оптимальные дни для кратковременного лечебного голодания.
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Не удивляйтесь, Дорогие ученики, что числа не​которых знаков зодиака отличаются от общеприня​тых — это относится к особенностям биоритмологи​ческих принципов лайя-йоги.
Будем надеяться, что вы морально готовы к тому, чтобы с помощью голодания попытаться очистить ваш организм.
А теперь — очередные упражнения из нашего комплекса. На этот раз мы разучим три позы, кото​рые венчают собой серию асан из положения сидя.
Упражнение № 41 — ЙОГА-МУДРА (поза йоги из исходного положения падмасана — «завязка»). Мы уже во второй раз встречаемся в комплексе с мудрой, т. е. с позой, которая оказывает мощное терапевтиче​ское воздействие на эндокринную систему. Эта поза имеет несколько вариантов выполнения. Дело в том, что сегодня, возможно, не все из вас могут выпол​нять лотосные позы, я имею в виду падмасану в двух вариантах — «завязка» и «накладка». А некоторым, быть может, трудно или дискомфортно выполнять даже сукхасану — «удобную позу». Классически упражнение № 41 выполняется из падмасаны — «за​вязки», но начинающим дана возможность освоить это упражнение из более легких поз.
Те, кто не страдает варикозным расширением вен на ногах или ограничением подвижности колен​ных суставов,  могут выполнять эту мудру из  исход-
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ного положения вадж-расана (твердая поза), а те, кто не в состоянии выполнить ваджрасану, могут удовлетвориться сукхасаной (хотя сразу скажу, что выполнять йога-мудру из этого положения далеко не просто).
Исходное положе​ние — 1-й вариант падмасаны («завязка»). Руки занимают поло​жение № 1 для лотосных поз, лежат на коленях, пальцы вместе. Голова, шея и спина составляют пря​мую линию. Смотрим прямо перед собой в одну точ​ку.
Сделайте медленный и спокойный вдох через нос и одновременно заведите руки за спину, на поясницу. Мужчины должны взяться левой рукой за запястье правой, а женщины правой рукой за запястье левой. Затем вместе с выдохом надо слегка подтянуть живот и медленно наклонить голову и туловище вперед и вниз до прикосновения лба к коврику. Здесь необхо​димо задержать дыхание и побыть в этом положении на паузе после выдоха, до состояния дискомфорта. А потом вместе с медленным и спокойным вдохом че​рез нос вернуться в вертикальное положение, а с вы​дохом положить руки на колени, в исходное положе​ние. Помните, что во время наклона нельзя отрывать ягодицы от пола или от пяток, если вы делаете это упражнение из ваджрасаны. Для удобства выполне​ния, на стадии разучивания, вы можете соединенные на пояснице руки поднимать несколько выше, в на​правлении лопаток.
Внимание направляем на внутренние органы, расположенные в области живота (не забывайте, что

во время наклона и внизу, на паузе, живот остается слегка подтянутым).
Если при наклоне вы не достаете до пола голо​вой, не отчаивайтесь, а постарайтесь, максимально наклонившись, расслабиться. Постепенно вы будете опускаться все ниже и ниже, пока через какое-то время не достанете головой пола.
Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.
Упражнение № 42 тоже носит название ЙОГА-МУДРА, но выполняется оно из 2-го варианта падма​саны — «накладки». Тем, кто не может еще сделать эту лотосную позу, позволяется выполнять йога-мудру из ардха-падмасаны (позы полулотоса), либо даже из сукхасаны.
[image: image49.jpg]



Итак, исходное положение — падмасана «накладка». Руки занимают первое положение для лотосных поз — покоятся на коленях. Одновременно с медлен​ным и спокойным вдохом через нос вы кладете кисти рук тыльной стороной на подошвы ног, прижимаете локти к туловищу и вместе с медленным выдохом выполняете то же самое, что и в предыдущем упраж​нении. Главное, помните, что, находясь на паузе в наклоненном положении, надо не забывать прижи​мать локти к корпусу. Выход из позы осуществляется так: с медленным вдохом поднимаем туловище в вер-
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тикальное положение, а с выдохом возвращаем руки в исходную позицию.
Направление внимания и количество раз выпол​нения — то же, что и в предыдущем упражнении. Противопоказания,   главным   образом,   касаются возрастных   ограничений.   Надеюсь,   вы   помните, что мудры нельзя выполнять до 18 лет. Хотя де​тям тоже можно делать это упражнение, но на произвольном дыхании, без задержек.
Терапевтические эффекты упражнений № 41, 42: помогают  в лечении заболеваний легких,  печени, желудка и селезенки,
очень эффективны при хроническом поносе и дис​пепсии,
улучшают перистальтику кишечника,
оказывают лечебное воздействие при язве желудка, при проказе и венерических заболеваниях,
повышают общий иммунитет организма, улучшают артериальное кровообращение, оптимизируют кроветворные процессы в организме,
способствуют репродуцированию СО2 в организме, что оказывает благотворное воздействие на клет​ки органов и тканей.
Упражнение № 43 — ВАТ НАРИ САНСТХАН ШАК-ТИВАРДХАК (упражнение для укрепления позвоночни​ка).
Исходное положение — сесть на коврик, лицом на восток. Ноги согните в коленях и подтяните ступ​ни к туловищу. Руками постарайтесь обхватить ноги так, чтобы кистью правой руки взяться за лодыжку левой ноги, а кистью левой руки взяться за запястье
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правой руки (это положение для мужчин). А женщи​нам надо левой рукой взяться за лодыжку правой ноги, а правой рукой — за запястье левой. Голову опустите на грудь, в подбородочный замок, лоб соот​ветственно приближен к коленям.
Приняв такое положение, необходимо резко, от​бросив всякий страх, откинуть тело назад, и сразу же вернуться в исходное положение, т. е. вы, как ролик, перекатываетесь на спине. Поэтому среди йогов-любителей в нашей стране это упражнение так и на​зывается: «ролик».
Самое сложное — преодолеть страх перед перекаты​ванием назад, потому что многие боятся удариться о пол затылком. Знайте, что если вы сделаете подборо​дочный замок и приблизите лоб к коленям, этого ни​когда не произойдет. Помните, что упражнение нуж​но выполнять резко, иначе вы не сможете вернуться в исходное положение.
Если у вас не получается обхватить ноги руками, то вы можете взяться за лодыжки. Хотя такое поло​жение — не из лучших, так как в процессе выполне​ния колени будут разъезжаться в стороны.
Внимание направляем на позвоночник. Перека​тывание назад и вперед считается за один  раз,  а
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упражнение выполняется от 5 до  10 раз. Дыхание произвольное через нос.
Если первое время у вас будут болезненные ощу​щения во время перекатывания, то подстелите себе что-нибудь помягче. С опытом вы сможете делать это упражнение на коврике для занятий.
Терапевтические эффекты:
способствует развитию гибкости и подвижности
позвоночника,
помогает при лечении ревматизма,
помогает при лечении заболеваний головного мозга,
улучшает память,
снимает алкогольное опьянение.
Противопоказания:
смещение межпозвоночных дисков,
пояснично-крестцовый и грудной радикулит в ост​рой форме.
Вот мы и закончили серию упражнений из поло​жения сидя. Наверное, вы обратили внимание на то, что эта серия начинается с упражнений, которые воздействуют на позвоночник, а следовательно, на весь организм, и таким же упражнением заканчивает​ся. Внутри же блока «сидячих» упражнений соблюде​на терапевтическая направленность от головы к но​гам.
Теперь вспомним дополнительное упражнение СИНХАСАНА (поза Льва). Пора вставить его в ком​плекс в надлежащее место. Конечно же, оно должно быть после упражнения № 40, т. е. после бхастрики.



'

ЗАНЯТИЕ ШЕСТНАДЦАТОЕ
ОЧИЩЕНИЕ ОРГАНИЗМА НА КЛЕТОЧНОМ УРОВНЕ
Теперь, Дорогие ученики, когда вы знаете, что надо есть и как надо пить, пришло время научиться очищать свой организм от шлаков на клеточном уровне. Вы уже, надеюсь, проводили чистку кишеч​ника и желудка, но для того, чтобы организм смог функционировать в наиболее оптимальном режиме, необходимо периодически, лучше всего 4 раза в год, при смене сезонов, или хотя бы раз в полгода прово​дить очистку внутриклеточной жидкости. Эта проце​дура совсем не сложная, хотя требует некоторой подготовки и определенных усилий. Она издревле практикуется индийскими йогами и называется ШАНКХ-ПРАКШАЛЯНА (жест раковины) или БАРИША-НА (приход дождя).
К этой процедуре необходимо заранее подгото​виться. Прежде всего надо очень хорошо выучить че​тыре упражнения, которые используются в ходе ее проведения. Дело в том, что процедура должна про​водиться в очень быстром темпе, и вам просто неког​да будет заглядывать в книгу.
Шанкх-пракшаляну надо делать утром натощак. Лучше всего, если это будет выходной день. Хотя процедура занимает всего 1,5—2 часа, но вам понадо​бится несколько часов, чтобы отдохнуть после нее. Естественно, что в этот день утренний комплекс вы​полнять не надо.
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Вскипятите примерно 3 литра воды, можно нес​колько больше. Температура воды должна быть чуть ниже, чем та, которую мы пьем по утрам перед упражнением пурна сарпасана, т. е. такой, чтобы вы могли пить ее большими глотками. Воду надо подсо​лить, она должна напоминать физиологический рас​твор. Пропорции таковы: одна десертная (без верха) ложка поваренной соли на литр воды. Подсаливать воду нужно для того, чтобы она не так быстро впи​тывалась через слизистую оболочку желудка и ки​шечника. Если вода покажется вам слишком соленой, можно ее немного разбавить.
Итак, вы приготовили воду, теперь можно при​ступать непосредственно к процедуре.
Выпейте стакан соленой воды и сразу же выпол​ните серию, состоящую из четырех упражнений. Осо​бенность этой серии, которую вы будете выполнять после каждого выпитого стакана воды,— очень высо​кий темп. Необходимо успеть проделать все четыре упражнения за 1 минуту!
Упражнение первое УРДХВА-ХАСТОТТАНАСАНА (по​за с поднятыми руками).
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Исходное       положение  стоя. Ступни ног  расставлены примерно на 30 сантиметров и парал​лельны друг другу. Пря​мые руки подняты над головой, пальцы перепле​тены, ладони «смотрят» вверх. Спина прямая, ды​хание произвольное. Из этого положения осу​ществляем быстрые на​клоны туловища влево и вправо, что считается за один раз.  А упражнение
выполняется 4 раза при-
мерно за 10 секунд.
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При наклонах старайтесь не сгибать руки в лок​тях и ноги в коленях, но амплитуда наклонов должна быть максимальной.
Благодаря этому упражнению открывается при​вратник желудка и при каждом наклоне часть воды покидает желудок и направляется в двенадцатиперст​ную кишку.
Внимание в этом, да и во всех упражнениях се​рии, направляем, естественно, на желудочно-кишечный тракт.
Сразу же после этого упражнения выполняем упражнение второе КАТИЧАКРАСАНА (поза для пояс​ничной чакры).
Исходное положение — то же, что и в предыду​щем упражнении, но правая рука вытянута вперед ладонью вниз (пальцы вместе), а левая согнута в лок​те, большой и указательный пальцы соединены в ко​лечко (позиция рук № 3 для лотосных поз) и касают​ся правой ключицы. Спина прямая, смотрим на кон​чики пальцев вытянутой руки.
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Из этого положения I необходимо совершить быстрый и резкий пово​рот верхней части туло​вища как можно дальше вправо назад. Затем бы​стро возвращайтесь в ис​ходное положение, ме​няете руки (левая впере​ди, правая на левой ключице), и резко пово​рачивайтесь влево. Пово​рот вправо и влево счита​ется за один раз, а уп​ражнение выполняется 4 раза примерно за  10—15
■.■*!* l^.lf   f  I / |  Л J       ^^
Очень важно смотреть на кончики пальцев вытя​нутой вперед руки, так как тогда во время поворотов,
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рука не будет опережать голову и туловище и сила скручивания будет максимальной. Еще немаловажно научиться четко менять руки в исходном положении, иначе вы будете беспорядочно махать руками.
Упражнение помогает воде продвигаться по тон​кому кишечнику.
Упражнение третье САРПАСАНА (поза Змеи).
Это упражнение представляет собой некий вари​ант хорошо известной вам пурна сарпасаны. Даже исходное положение то же, что и в упражнении № 2 основного утреннего комплекса (лежа на животе, подбородок на коврике, ладони упираются в пол око​ло плечевых суставов), но ноги расставлены пример​но на 30 сантиметров.
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Из этого положения нужно прогнуться, отжаться от пола, так чтобы ваше тело опиралось на ладони рук и носки ног, и выполнить быстрые повороты го​ловой и верхней частью корпуса влево и вправо (так, чтобы увидеть противоположную пятку). Поворот влево и вправо считается за 1 раз, а упражнение, как и предыдущие, выполняется 4 раза примерно за 15 секунд.
Это упражнение также проводит воду по тонкому кишечнику.
И наконец, последнее четвертое упражнение УДА​РА КРАСАСАНА (поза сокращения живота). Это, пожа​луй, самое трудное упражнение серии.

Исходное положение — сидя на корточках на всей ступне. Ступни расставлены примерно на 30 сантиметров и параллельны друг другу. Пятки нахо​дятся с внешней стороны бедер. Руки лежат на коле​нях.
Приняв такое положение, вы должны быстро вы​полнить несколько движений одновременно:
1. С помощью левой руки положить левое колено
на пол перед правой ступней.
2. Одновременно с этим повернуть голову и верх​
нюю часть туловища вправо назад.
3. И одновременно с этим надавить правой рукой
на правое колено по направлению влево, осуществить
перекручивание.
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Выполнив синхронно все эти движения, надо вернуться в исходное положение и осуществить такой же поворот в левую сторону со сменой ног соответ​ственно.
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Поворот вправо и влево считается за один раз, а упражнение выполняется 4 раза примерно за 15 се​кунд.
Если в предыдущих упражнениях допустимо пе​репутать направление первого движения (хотя в них тоже есть четкая закономерность:    первое упражне-
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ние — наклон влево, второе — поворот вправо и тре​тье — опять влево), то четвертое упражнение очень важно начинать с поворота в правую сторону. Это надо для того, чтобы прежде всего надавить на вос​ходящую толстую кишку, т. к. упражнение проводит воду по толстому кишечнику.
Все упражнения выполняются на произвольном ды​хании, задерживать его нельзя.
Между упражнениями не должно быть почти ни​каких пауз, необходимо выполнить всю серию за од​ну минуту.
Итак, вы выпили стакан соленой воды, выполни​ли серию упражнений и затем без перерыва снова пьете стакан воды и выполняете упражнения. И так продолжаете до тех пор, пока не будет выпито 6 ста​канов воды.
Если вы будете добросовестно выполнять упраж​нения, то вода легко пройдет по кишечнику и желу​док не будет переполнен. Но если вы чувствуете, что больше выпить воды не в состоянии — это значит, что привратник желудка не открылся по какой-то причине и вода не может устремиться в кишечник. В этом случае, не выпивая больше воды, сделайте се​рию упражнений два или три раза, причем можно прибавить к ней какую-нибудь «перевернутую» позу, например, «позу березки» (упражнение № 53). Если же и это не помогло, тогда сделайте вамана-дхаоти (вызовите рвотный рефлекс) и считайте, что на этот раз процедура вам не удалась (хотя это очень редкий вариант).
После 6-го стакана воды и серии упражнений на​до немедленно идти в туалет. Обычно процесс дефе​кации проходит без труда (можно помогать себе дви​жениями живота, как в упражнениях № 25—27). Но если в течение пяти минут ничего не выходит, следу​ет выполнить 2—3 раза серию упражнений, не выпи​вая больше воды. Если и это не помогает, то надо сделать клизму.

После туалета сразу же выпейте еще один стакан соленой воды, сделайте серию упражнений и сразу же снова идите в туалет.
Так вы и будете чередовать: стакан воды — серия упражнений — туалет до тех пор, пока вода не будет выходить абсолютно чистой. Это и есть критерий окончания процедуры. Сколько всего надо выпить стаканов воды? Это очень сложный вопрос, завися​щий от степени зашлакованности организма, поэтому число стаканов колеблется от 10 (естественно, вклю​чая первые 6) до 18.
Процедуру можно закончить двумя способами. Во-первых, перестав пить воду, вы в течение часа еще несколько раз сходите в туалет, а, поверьте мне, он вам уже порядком надоест. Во-вторых, лучше вы​пить 2—3 стакана чуть тепловатой несоленой воды, сделать вамана-дхаоти и забыть о походах в туалет. Кстати, во время посещения туалета в процессе вы​полнения процедуры, я советую вам не пользоваться туалетной бумагой, а подмываться чуть прохладной водой и смазываться либо вазелином, либо расти​тельным маслом, чтобы не было раздражения.
Теперь наступает самый главный момент. Орга​низм будет сильно обезвожен. За счет потребления соленой воды происходит адсорбирование внутрикле​точной жидкости, привлечение ее к желудочно-кишечному тракту (в этом и суть очистки), поэтому вам будет очень хотеться пить. Но пить и есть вы должны не раньше, чем через полчаса, но и не позже, чем через час после окончания процедуры.
Какой же будет режим питания в этот день? Пер​вый прием пищи должен состоять из очень сильно разваренной рисовой каши, с обязательным добавле​нием 50 грамм сливочного или растительного масла. Каша может быть заправлена разваренной морковью, медом, солью. Хлеб есть нельзя. После еды нужно попить. Это может быть чай с травами, а также вода, включая минеральную. Вот и все.
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Следующие трапезы в этот день могут состоять из такой же каши, только без сливочного масла, плюс бутерброды (без масла) с твердыми сортами сыра.
Категорически запрещается в день проведения процедуры употреблять мясомолочные продукты, сы​рые овощи и фрукты, кислые продукты, соки, алко​голь. Если вы хотите получить максимальный эффект от процедуры, то в течение недели избегайте мясно​го.
Терапевтические эффекты:
процедура способствует очищению внутриклеточ​ной жидкости, удаляет шлаки со слизистой обо​лочки толстого кишечника,
ликвидирует хронические запоры, способствует появлению свежести дыхания, улучшает сон,
очищает кожу, ликвидирует кожные сыпи, улучшает цвет лица,
стимулирует работу печени и поджелудочной жел зы,
способствует лечению сахарного диабета,
нормализует вес и оптимизирует обменные процес​сы в организме.
Противопоказания:
язва желудка и двенадцатиперстной кишки в ост​рый период, дизентерия и диспепсия,
острый колит,




острый аппендицит,
туберкулез кишечника, онкологические заболевания.
Теперь, когда вы познакомились с главной йо-говской очистительной процедурой, мы перейдем к очередным асанам комплекса. Они открывают серию упражнений из положения лежа.
Прежде чем познакомиться с первыми тремя упражнениями, необходимо изучить основное ис​ходное положение для «лежачих» асан. Оно таково: ложитесь на коврик на спину головой на восток. Пятки и носки ног вместе, руки лежат вдоль тулови​ща ладонями вниз, пальцы рук вместе, тело расслаб​лено. Смотрите вверх широко открытыми глазами, взгляд неподвижен. Дыхание произвольное, спокой​ное через нос.
Серия упражнений № 44—46 носит название ПА-ЧАН-САНСТХАН СУДХАРАК (упражнения, улучшающие работу пищеварительного тракта).
[image: image56.jpg]



Упражнение № 44. Исходное положение — основная позиция для упражнений серии лежа. В бы​стром темпе осуществляйте подъем и опускание ле​вой ноги, не сгибая ее в колене, и не отрывая от пола правую ногу. Носок тянуть не надо. При опускании вниз нога должна касаться пяткой пола. Дыхание спокойное, произвольное через нос.  Внимание на-
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правляйте на внутренние органы, расположенные в области живота. Подъем и опускание ноги считается за один раз, а упражнение выполняется от 5 до 10 раз.
Упражнение № 45. Выполняется точно так же, как и упражнение № 44, но только правой ногой.
Упражнение № 46. Исходное положение — то же, что и в предыдущих упражнениях.
Очень медленно осуществляем подъем и опуска​ние двух ног одновременно. Количество раз и на​правление внимания такое же.
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Терапевтические эффекты:
оказывают благотворное влияние на желудок, печень и почки,
способствуют удалению жировых отложений на животе,
нормализуют работу всего пищеваритель​ного тракта,
укрепляют мышцы живота, спины и ног.
Эти упражнения подготовят вас, Дорогие учени​ки, к выполнению других более сложных упражнений из положения лежа.

ЗАНЯТИЕ СЕМНАДЦАТОЕ
ЧИСТКА ПРОДОЛЖАЕТСЯ. ЖЕЛЧНЫЙ ПУЗЫРЬ И ПЕЧЕНЬ
Итак, Дорогие ученики, мы продолжаем тему очистки организма от шлаков. На этот раз мы позна​комимся с достаточно сложной, но, как утверждают йоги, весьма эффективной процедурой, действие ко​торой направлено на чистку печени и ликвидацию камней в желчном пузыре и желчных протоках. Речь идет о тех камнях и песке, которые могут накапли​ваться в организме и заметно осложнять нашу жизнь, доставляя немало неприятностей. Изучая ком​плекс, мы уже встречали упражнения, способствую​щие не только ликвидации камней, скажем, в почках, но и предотвращающие их образование. Например, пурна сарпасана, или комплексная поза змеи, упраж​нение № 2 основного обязательного утреннего ком​плекса для здоровых и больных людей.
Возможно, вы уже встречали в литературе по во​просам оздоровления подобные процедуры. Почти все они ставят человека в чрезвычайно тяжелое по​ложение ввиду сложности и длительности подготови​тельного процесса и условий проведения. В то же время, когда дело доходит непосредственно до чист​ки, оказывается, что она осуществляется не полнос​тью, зачастую неверно и уж во всяком случае неэф​фективно. Наша процедура не требует какой-то спе​циальной подготовки, тем более что она проверена многовековой практикой индийских йогов.
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Для проведения чистки печени и желчного пузы​ря необходимы два выходных дня, к примеру, суббота и воскресенье. Начнем знакомство с техникой прове​дения процедуры.
Итак, 1-й день (суббота). Комплекс упражнений хатха-йоги в этот день отменяется. Поэтому я реко​мендую вам утром, как только проснетесь, выпить воды, а вместо завтрака выпить стакан кефира или кислого молока. Больше ничего ни есть, ни пить не надо.
В 14 часов надо сварить манную кашу. Вообще-то она считается вредным продуктом (балластом для нашего организма), но в данном случае каша высту​пает как желчегонное средство. Готовить ее надо на молоке, которое следует наполовину разбавить водой. Такова йоговская рекомендация. Каша может быть как жидкой, так и густой, кстати, по желанию до​бавьте в нее мед, соль и масло.
Сварили кашу, съели, и в этот день уже больше ничего есть не надо. Воду тоже не пьем (даже по-йоговски). Дальнейший ход процедуры таков.
В 17 часов следует сделать большую клизму: не менее 1,5 литров (можно и до 2-х литров) теплой примерно 38 градусов воды.
В 18 часов необходимо выпить стакан подогрето​го оливкового масла. Если трудно, то разделите дозу на две части и выпейте с интервалом в 15—30 минут. Если вам совсем тяжело это сделать, то можете запи​вать масло мятным чаем с лимоном и медом. Это приятно еще и по той причине, что целый день вы были лишены воды.
Когда масло выпито, нужно лечь в кровать. На область печени кладем грелку. В наших условиях я рекомендую пользоваться электрогрелкой, чтобы бес​конечно не менять обычную. Ведь лежать надо очень долго, до утра.
Кому-то, возможно, захочется лечь на бок, по​скольку так вроде бы удобнее. Но это будет не совсем правильно, поскольку в нашем случае категорически
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запрещается подгибать ноги как в паху, так и в коле​нях'. А лежать на боку с прямыми ногами и трудно, и неудобно.
В процессе процедуры вас, возможно, будет слег​ка тошнить, бывают случаи рвоты. Не пугайтесь — это вполне естественное состояние. Надо перетер​петь, тем более, что в ряде случаев процесс удаления камней сопровождается болезненными ощущениями. Занимайтесь чем угодно, но помните, что лежать на​до только на спине с прямыми ногами. Время от времени вы можете слегка поворачиваться на левый бок, но при этом ноги подгибать нельзя. Вставайте только по необходимости в туалет.
2-й день (воскресенье). Обычно ближе к утру воз​никает естественный позыв к эвакуации кишечника. Если он не возник, то около 7 часов утра вы должны обязательно сходить в туалет и освободить кишечник. Если есть камни, то вы их увидите на фоне экскре​ментов. Если же камней не будет, то это значит, что ваш организм чист (что бывает чрезвычайно редко). Вышедшие из кишечника камни желательно собрать, чтобы потом с помощью лабораторного анализа определить их природу, причину камнеобразования.
Ровно через час после эвакуации кишечника не​обходимо сделать клизму объемом примерно 1—1,5 литра. После этого опять будут выходить камни, если они, конечно, есть.
После этой клизмы необходимо поесть, напри​мер, кисель из овсянки, либо отвар из нее с медом, а потом надо обязательно выпить минеральной воды. Лучше всего подходит для этой цели обычная столо​вая вода, не сильно газированная.
Всего после этой клизмы надо сделать еще три клизмы с полуторачасовым интервалом. Обычно наи-юольшое количество камней и сгустков желчи, которые
в будущем могут стать камнями, выходит после третьей клизмы.
Вот и вся процедура. Что тут важно знать и пом-нить? В первый год лечения по этому методу ее
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можно проводить каждые три месяца, при смене се​зонов. Впоследствии, после первого года лечения, эта процедура проводится не чаще двух раз в год. Особую осторожность при ее проведении надо соблюдать тем, кто страдает диэнцефальным синдромом. При ма​лейших неприятных ощущениях им лучше прекратить процедуру. Поостеречься надо и тем, у кого в желч​ном пузыре есть камни большого размера, а также в острый период желчекаменной болезни. В этих слу​чаях процедуру можно проводить только под наблю​дением специалиста. Кстати говоря, больным, у ко​торых желчный пузырь удален, можно и нужно де​лать эту процедуру.
После того, как двухдневная процедура выполне​на, нужно в течение недели питаться молочно-растительной пищей: соки, салаты, всевозможная зе​лень, творог (лучше домашний), грецкие орехи, ябло​ки, изюм, особенно если он приготовлен с овсяной кашей, в которую можно добавить ложечку сливочно​го масла.
Ограничения, как видите, не велики — зато поль​за поистине огромна. Остается пожелать вам успеш​ного очищения!
МАССАЖ СТОПЫ
Дорогие ученики, на протяжении двух занятий мы с вами изучали способы очистки организма от шлаков. Но как же сделать, чтобы организм работал в оптимальном режиме и зашлаковка не происходила? Индийские йоги нашли ответ на этот вопрос. Кроме выполнения определенных оздоровительных проце​дур и упражнений утреннего комплекса, необходим массаж стопы. Ведь стопы являются картой нашего организма. И это не преувеличение. В целом ряде нетрадиционных для европейской медицины систем лечения существует методика массажа стоп. И везде он называется индийским массажем потому, что именно индийцы первыми заметили, а потом и фи​зиологически   обосновали   положительное   влияние
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этой процедуры за счет устойчивой рефлекторной связи нервных окончаний стопы с внутренними ор​ганами и системами человеческого организма.
Точно так же, как на ушной раковине, слизистой оболочке носа, радужной оболочке глаз есть точки и зоны, представляющие важнейшие внутренние орга​ны человека, так и на стопе есть их проекции. Опре​делить хотя бы примерно, где они расположены, не​сложно: надо рассматривать стопу так, чтобы пальцы были вверху, а пятка внизу. Тогда это будет своеоб​разная проекция стоящего человека.
Пальцы ног «отвечают» за голову и за все, что на ней и в ней расположено. Ниже — легкие, печень, сердце, желудок, желчный пузырь. Вдоль внутренней стороны стопы — проекция позвоночника сверху вниз. Кстати, и по форме эта линия напоминает по​звоночник. В специальных изданиях, посвященных рефлексотерапии, а также популярных изданиях можно встретить более или менее подробные карты с изображением зон поверхности стопы, на которые проецируются все важнейшие органы и системы на​шего организма. Я предлагаю вам вариант, который, как считают индийские йоги, наиболее приемлем для практического применения.
Концепция о рефлекторной связи проекционных зон стопы с важнейшими внутренними органами проверена многовековой практикой. Многие совре​менные массажисты также подтверждают, что даже европейский классический массаж более эффективен, если он проводится после массажа стоп.
Самомассаж стопы — вполне доступная каждому процедура. Разговор об этом весьма кстати и потому, что вы уже знакомы с такими упражнениями ком​плекса, как сукхасана (удобная поза), ардха-падмасана (поза полулотоса). Именно эти асаны можно взять для исходного положения при проведе​нии массажа стопы. Надо помнить и соблюдать об​щий йоговский принцип терапевтического воздей​ствия на организм человека: сверху вниз. Воздействие
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на стопу оказывается в такой же последовательности: начиная с пальцев.
Прежде всего надо сесть в удобную позу — сукха-сану или в ардха-падмасану — позу полулотоса. Воз​действовать на ступню лучше двумя руками одновре​менно, большими пальцами обеих рук, «идя» от кон​чиков пальцев к пятке. Можно мысленно разделить поверхность стопы несколькими поперечными ли​ниями и разминать стопу вдоль этих линий.
В процессе массажа вам обязательно попадутся болезненные точки. Зная топографию проекций внутренних органов на стопу, можно определить, что не в порядке и где что болит. Обходить при массаже эти точки стороной не следует. Но воздействовать на них надо осторожно: сначала разминать область вокруг этих, так называемых, максимальных точек. Потом — слегка надавливая на них, постепенно уве​личивая силу воздействия до тех пор, пока болевые ощущения не притупятся или не пройдут совсем.
Каждую стопу необходимо разминать от 5 до 10 минут. Надавливать надо не только пальцами (так как они очень быстро устанут), а как бы немного от пле​ча, используя давление корпуса. Разминать стопу можно кулаком, костяшками пальцев, это тоже очень хорошо тонизирует. Можно воздействовать гладкими камешками или китайскими массажными шариками. Весьма хороши для самомассажа стоп всевозможные коврики, тапочки, досочки, которые есть в продаже.
Широко распространен резиновый коврик с ши​пами различной высоты. Он наиболее удобен из всех пассивных массажеров. Достаточно положить его в ванной комнате, и вы уже волей-неволей будете еже​дневно по утрам несколько минут стоять на нем, пе​реминаясь с ноги на ногу во время умывания. Это уже неплохо!
А самый естественный массаж стоп — конечно же, ходить босиком.
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Хочу подчеркнуть еще раз: нет таких мышц, же​лез, внутренних органов, у которых бы не было про​екционных зон на ступне. Поэтому массаж стоп — их растирание, разминание, воздействие с помощью ударных и вибрационных приемов — заметно повы​шает общий тонус организма, иммунитет, позволяет снять чувство усталости, утомления, а также облег​чить или вообще устранить многие болезненные яв​ления.
А теперь пора переходить к очередным упражне​ниям комплекса. На этот раз мы возьмем два упраж​нения.
Упражнение № 47 — ТАРАГИ МУДРА (поза озера). Исходное положение — основное для поз серии лежа. Постарайтесь не нарушая исходного положения расслабить все тело. Сделайте медленный и спокой​ный вдох через нос, затем такой же медленный и спокойный выдох, задержите дыхание после выдоха и втяните как можно больше живот. Оставайтесь в та​ком положении на максимальной паузе, т. е. до того момента, когда захочется вдохнуть. Передерживать паузу не надо. Внимание направляем на внутренние органы брюшной полости.
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Когда появилось желание вдохнуть — надо рас​слабить мышцы живота и сделать медленный и спо​койный вдох через нос.
Упражнение всегда выполняется 2 раза.

Терапевтические эффекты:
ликвидирует недуги и расстройства пищеваритель​ного тракта, улучшает деятельность кишечника, усиливает выделение пищеварительных соков,
ликвидирует жировые отложения на животе.
Противопоказания:
острая форма язвенной болезни желудка и двенад​цатиперстной кишки,
возрастные ограничения, касающиеся всех мудр.
Упражнение № 48 — ХАСТАПАДАСАНА из положе​ния лежа (поза для рук и ног). В литературе по йоге можно встретить еще два названия этого упражнения: падахастасана (поза для ног и рук) и пашчимуттана -сана (поза подъема к западу).
Исходное положение — основное для поз серии лежа. Одновременно с медленным вдохом через нос переводите прямые руки вверх за голову ладонями вверх. А вместе с медленным и спокойным выдохом через нос необходимо также медленно оторвать руки, верхнюю часть туловища и голову от пола, а затем наклониться вперед и вниз, так чтобы указательными пальцами рук взяться за большие пальцы ног. Голова находится между руками. Живот должен быть немно​го подтянут. В этом положении необходимо нахо​диться на максимальной паузе после выдоха до чувства дискомфорта.
Когда ваша гибкость в процессе занятий улуч​шится, то вы сможете касаться лбом коленей, а пред​плечья будут лежать на полу параллельно голеням.
По окончании максимальной паузы надо одно​временно с медленным и спокойным вдохом через нос вернуться в горизонтальное положение, а с мед​ленным выдохом положить руки вдоль туловища. Следите за тем, чтобы во время движения как вперед,
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исчезают запоры,
помогает    в    лечении    заболеваний,    сопровож​дающихся обильным отделением мокроты.
Упражнения, которым мы обучались сегодня, До​рогие ученики, не относятся к разряду легких, но я надеюсь, что вы постепенно успешно с ними справи​тесь.
так и назад голова находилась между руками,  так как руки обычно опережают туловище.
Внимание во время упражнения направляется на внутренние органы живота. Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.
Чтобы правильно выполнить упражнение нужно помнить, что:
нельзя во время входа и выхода из позы отрывать пятки от пола,
нельзя входить в позу рывком. Начинающим можно разрешить небольшой ры​вок в  начале упражнения при  переходе  к «линии трудности». Если вы поначалу не достаете до кончи​ков пальцев ног руками,— не отчаивайтесь, главное, расслабиться и оставаться в этом положении на пау​зе, постепенно вы сможете выполнить упражнение. Терапевтические эффекты: исчезают жировые отложения на животе, постепенно исчезают заболевания печени, желудка и кишечника,
ликвидируется несварение желудка,
повышается   выделение   желудочного   сока,    что улучшает пищеварение,
улучшается деятельность печени и вместе с тем уменьшается избыточное отделение желчи,
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ЗАНЯТИЕ ВОСЕМНАДЦАТОЕ
КАК БОРОТЬСЯ С НЕРВНЫМИ СТРЕССАМИ
Дорогие ученики, как вы понимаете, тема нерв​ных стрессов, бессонницы, успокоения нервной си​стемы чрезвычайно актуальна в наше время. Мало кто может похвалиться тем, что имеет железные нер​вы и его не волнуют бесконечные проблемы и неуря​дицы, которыми полна наша жизнь.
Конечно, понятно, что человек, ведущий здоро​вый образ жизни, сочетающий его с духовной прак​тикой, защищен от многих житейских перипетий. Но этого не всегда достаточно. На наших занятиях мы немного уже затрагивали вопрос нормализации дея​тельности нервной системы. Вспомните упражнение № 54 шавасана, в котором можно засыпать, позу полного расслабления, водные процедуры, дыхатель​ные упражнения, лотосные позы. Но этим йоговский арсенал далеко не исчерпывается.
Прежде всего давайте познакомимся с одним очень простым рецептов из сокровищницы аюрведы, который способствует успокоению нервной системы. Для него нужен мед. Не важно, какой — цветочный, горчичный, горный, гречишный, липовый, лишь бы это был натуральный мед.
Чайная ложка натурального меда, размешивается в стакане сырой воды комнатной температуры. При​нимать надо по стакану три раза в день за час (или
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более чем за час) до еды или через 2 часа (или более) после еды.
Вот и весь рецепт. Многие, однако, не прочь чайную ложку меда заменить столовой. Но не надо забывать, что мед — продукт биологически активный, и в зависимости от дозы оказывает различное воздей​ствие на организм. В малых количествах, например, мед оказывает седативное действие, т. е. успокаивает. В больших же количествах он, наоборот, возбуждает. Этим обстоятельством никак нельзя пренебрегать. И если в рецепте сказано, что нужно взять чайную лож​ку меда, то это именно то количество, которое необ​ходимо для достижения данного конкретного резуль​тата.
Неумеренное потребление меда может привести к перевозбуждению нервной системы, завороту кишок, различным заболеваниям желудка и другим неприят​ностям.
Этот простой рецепт не только позволит вам успокоить нервную систему и нормализовать сон, но и значительно повысить тонус своего организма.
А вот еще одно средство, которое нормализует сон и оптимизирует деятельность нервной системы. Рецепт тоже простейший, но не зря же говорят, что истина в простоте. Совет тем, у кого серьезно нару​шен сон, заключается в том, чтобы ежедневно перед сном делать один—два медленных, спокойных и пол​ных вдоха через каждую ноздрю настойки валерианы. (Конечно, идеально было бы применять технику пол​ного йоговского дыхания, но, к сожалению, это тема уже следующей книги, касающейся йоговской био​ритмологии и дыхательной гимнастики.)
Подчеркнем, что это должен быть медленный вдох, заполняющий весь объем легких. Техника вы​полнения такова: сначала при вдохе подается вперед живот, затем расширяется грудная клетка, потом рас​правляются плечи. В такой же последовательности делается и выдох, медленно и спокойно: сначала под​тягивается живот, потом опускается грудная клетка и
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плечи. Помните, что вдыхать и выдыхать нельзя до предела, всегда должен оставаться небольшой резерв. Иначе такое дыхание может привести к гипервенти​ляции легких.
Итак, через каждую ноздрю надо сделать один—два полных вдоха паров валерианы. Другая ноздря во время вдоха прижимается пальцем.
А вот рецепт отвара из трав, он тоже из запасни​ков аюрведы и тоже направлен на нормализацию деятельности нервной системы.
Нужно взять по три равных части вереска, пус​тырника и сушеницы и одну часть корня валерианы. Как и в большинстве подобных рецептов имеются в виду сухие травы. Компоненты перемешиваются. За​тем надо взять 3 столовые ложки этой смеси на 2 стакана воды. Томить на медленном огне под крыш​кой в течение 3—5 минут, считая от момента закипа​ния. Это лекарство следует принимать на ночь по полстакана в течение месяца. Если оно будет не очень эффективно, то нужно сделать перерыв на 10 дней, а потом повторить месячный курс лечения.
А теперь перейдем к специальному комплексу йоговских упражнений, выполнение которых пресле​дует ту же цель: успокоить нервную систему, подле​чить ее, избавиться от бессонницы.
ТРИКУТА
ТРИКУТА — это, так называемый, «третий глаз», расположенный в области межбровья, где проециру​ется нервный психофизический центр аджна-чакра. В этом месте на лбу есть некое подобие углубления, которое достаточно легко обнаружить прощупывани​ем.
По поводу «третьего глаза» написано немало книг. Одна из них называется «Открытие третьего глаза». Ее автор — Борис Сахаров, который писал под псевдонимом Аров. Эта книга неоднократно из​давалась в России начиная с 30-х годов. Она полезна для первого знакомства с предметом.
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С открытием аджна-чакры обычно связывают пробуждение в человеке таких, например, способно​стей, как ясновидение.
Правда, есть вот какое «но». Когда эти способ​ности пробуждаются в человеке сами собой, в про​цессе самосовершенствования,— это одно. И совсем другое дело, если человек ставит целью пробудить в себе эти способности как бы раньше положенного времени. Это недостойная цель, и обычно люди, ко​торые шли путем, предлагаемым в книге Бориса Са​харова, очень часто теряли рассудок. Их опыты за​канчивались шизофренией и психиатрической лечеб​ницей. Так что я рекомендую вам эту книгу исключительно в плане ознакомительном.
Тем не менее, на трикуту можно и нужно воздей​ствовать, но другими способами, не прибегая к по​мощи психотехники. Упражнения, которые я вам предлагаю, оказывают воздействие на аджна-чакру только для успокоения нервной системы и не на​правлены на открытие третьего глаза. Поэтому вы совершенно свободно можете их выполнять.
Первое упражнение. Исходное положение — сук-хасана (удобная поза). Смотреть надо прямо перед собой в одну точку. Большой палец поставьте на об​ласть трикуты, остальные пальцы — вместе и направ​лены вверх. Глаза необходимо закрыть. Затем очень медленно осуществляем вращательное движение ла​донью влево и вправо по оси большого пальца.
Внимание направляем на трйкуту. Вращательные движения проделываем до тех пор, пока не появится ощущение напряжения мускула в области межбровья (ощущение как бы энергетического шарика). Темп упражнения таков — поворот влево и вправо осу​ществляется за 1—2 минуты. Давить сильно на об​ласть трикуты не надо.
Необходимо отметить, что есть люди, которые плохо переносят упражнения трикуты, у них ощуще​ние «шарика» возникает почти сразу. Таким людям
185
упражнения трикуты противопоказаны.
Второе упражнение. Исходное положение — сук-хасана. Спина прямая. Необходимо закрыть глаза, а затем указательными пальцами проводить от трикуты над бровями к вискам. Делать это надо очень нежно, едва дотрагиваясь до кожи. Не случайно это движе​ние йоги называют прикосновением крыла бабочки.
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Внимание направляем на трикуту. Упражнение, как и предыдущее, выполняется до появления на​пряжения в области межбровья.
Теперь, Дорогие ученики, необходимо коснуться такого немаловажного вопроса, как сон. Как же ре​комендуют спать йоги?
У большинства из нас как-то само собой сложи​лось представление о йогах как о людях, которые не спят или спят настолько мало, что можно считать, будто бы не спят вообще.
Это, конечно же, не так. Рекомендации йогов от​носительно продолжительности сна ничуть не отли​чаются от советов наших врачей. Йоги рекомендуют спать 7—8 часов для того, чтобы организм мог функ​ционировать нормально. Причем женщинам нужно спать на час больше, чем мужчинам.
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Минимальная продолжительность сна, считают йоги,— 6,5 часов. Но в этом случае надо соблюдать определенный режим: ложиться в 21.30 и вставать в 4 утра. Такой режим очень удобен для занимающихся йогой: ранним утром в воздухе больше праны (природной энергии), флюидов, ионов.
С другой стороны, самый полезный и полноцен​ный сон — до 12 часов ночи. Недаром говорят, что час сна до полуночи по своему качественному пока​зателю и полезности равен двум часам сна после по​луночи. Надо помнить также и то, что сон на голод​ный желудок способствует похуданию (конечно же, это касается только тех, кто столкнулся с проблемой лишнего веса).
Итак, как же спать и на чем спать? Не надо ду​мать, что йоги спят на гвоздях и битом бутылочном стекле. У них так же, как и у прочих людей есть обычная постель.
Йоги предпочитают, чтобы она была ровная и жесткая. Такая постель удобна и полезна, так как она позволяет не только принять естественное положе​ние, но и правильно дышать, что очень важно.
Нужна ли подушка? Без нее можно обходиться только в том случае, если вы предпочитаете спать на животе. Во всех остальных случаях подушка необхо​дима. Но она должна быть похожа на валик и быть достаточно жесткой. Если тонкую подушку согнуть пополам, получится то, что надо. Ее размер должен быть строго индивидуальным. Он определяется сле​дующим образом: если вы легли на бок и подложили вашу подушку-валик под голову и шею, то голова и туловище должны составить прямую линию, тогда позвоночник будет прямой. Очень хорошую подушку-валик можно сделать из банного полотенца, которое нужно скрутить в толстый жгут и по краям связать двумя лентами.
Что же касается привычки спать на спине, то лучше от нее отказаться, поскольку сон на спине вреден для организма.  Во-первых,  потому что при
187
таком положении тела во время сна внутренние ор​ганы принимают не самое лучшее положение. Во-вторых, потому, что во время сна человек дышит преимущественно ртом, что углубляет дыхание. А это приводит к гипервентиляции легких.
Многие считают, что спать на левом боку вредно, так как это, значит, спать на стороне сердца. Это не совсем так. Ведь сердце находится не строго слева. Это во-первых. А во-вторых, если человек спит на правом боку, то сердце занимает самое неудобное положение — оно как бы провисает. Поэтому опти​мальным можно признать совет йогов засыпать на левом боку и обязательно переворачиваться во сне с боку на бок. Дело в том, что если вы будете спать всю ночь только на одном боку, может возникнуть угроза заболевания почечных лоханок. Чтобы при​учить себя переворачиваться с одного бока на другой и тем самым обеспечивать нормальный режим сна, необходимо перед сном в кровати как бы задавать себе такую программу и мысленно приказать мозгу контролировать этот процесс.
Если вы будете соблюдать эти рекомендации, то такие проблемы, как бессонница, ночные кошмары, частые пробуждения отойдут в прошлое сами собой.
А сейчас познакомьтесь с очередными упражне​ниями обязательного основного утреннего комплекса для здоровых и больных людей.
Упражнение № 49 — УТТАНПАДАСАНА (поза с поднятыми ногами). Часто любители йоги называют ее «лодочка». Несмотря на кажущуюся простоту, упраж​нение чрезвычайно сложное.
Исходное положение — лечь на коврик на спину, пятки и носки ног вместе. Руки надо прижать к туло​вищу таким образом, чтобы локти не касались пола. Затем поднимаем голову, верхнюю часть туловища, а также ноги одновременно на высоту примерно 30—40 сантиметров от пола. Голова и туловище должны со​ставлять прямую линию. Глаза находятся на уровне

носков ног, на которые в процессе выполнения упражнения и надо смотреть. Опираемся мы соответ​ственно на крестец и ягодицы.
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Высота подъема головы и ног определяется инди​видуально. В нужном именно для вас положении вы почувствуете, что все тело вибрирует, причем не от физического перенапряжения и усталости. Вы по​чувствуете вибрацию совершенно иного, внутреннего характера.
Дыхание произвольное через нос, задерживать его ни в коем случае нельзя. Пребывать в этом положении нужно до появления ощущения «сверления» или «воронки» в области пупка. Это не боль, а ощущение вращения, которое приходит не раньше, чем через минуту пребывания в этой позе. Сразу, конечно же, это ощущение не придет, поэтому первое время кри​терием выхода из позы может быть чувство усталости.
Внимание направляем на пупок. Дело в том, что область пупка является местом проекции важного энергетического центра, который носит название Манипура-чакра. Йоги считают, что в этом центре пересекаются 72 000 энергетических микроканалов, незначительное отклонение которых от этого центра порождает в организме человека различные заболева​ния. Йоготерапия придает пупочному центру очень большое значение. Поэтому существуют всевозмож​ные методики, направленные на коррекцию пупка. Кстати,   «вправление»  пупка практикуется  издревле
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народной медициной разных стран и народов, в том числе и в России (вспомните деда Щукаря с горшком на животе в «Поднятой целине» Михаила Шолохова). Терапевтические эффекты:
это упражнение оказывает благотворное воздей​ствие на пупочный центр, нормализует и координи​рует его,
способствует лечению хронических заболеваний же​лудка,
ликвидирует метеоризм, укрепляет мышцы живота, улучшает пищеварение, предотвращает пупочную грыжу, развивает и укрепляет мышцы ног.
Упражнение № 50 — ДХАНУРАСАНА (поза лука).
(Естественно, что подразумевается тот лук, из кото​рого стреляют, а не тот, который едят.)
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Исходное положение — лечь на живот, руки вдоль туловища, ладонями вверх. Подбородок лежит на коврике, пятки и носки ног вместе, носками упи​раемся в пол. Прежде всего, надо раздвинуть ноги, согнуть их в коленях и взяться руками за щиколотки
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или же за ступни в подъеме. Затем одновременно с медленным вдохом через нос прогнуться, оторвать голову, верхнюю часть туловища и бедра от пола, за​держать дыхание и находиться в этом положении на паузе после вдоха. Смотреть при этом надо вверх.
Для того чтобы легче было оторвать бедра от по​ла, надо, не отпуская ног, постараться, как бы не​много распрямить ноги в коленях. Конечно, полнос​тью распрямить ноги вам не удастся, но бедра от по​ла оторвутся. В дальнейшем, когда вы полностью освоите упражнение, в этом положении можно не​много покачаться вперед — назад.
Когда вы почувствуете желание выдохнуть, надо одновременно с медленным выдохом через нос опус​титься в исходное положение.
Упражнение выполняется от 1 до 3 раз. Внимание направляем на брюшную полость.
После упражнения рекомендую немного отдох​нуть, расслабившись в таком же положении, как и после упражнения № 2 пурна сарпасана (комплекс​ная поза Змеи).
Терапевтические эффекты: регулирует функции надпочечников,
ликвидирует излишние жировые отложения на животе,
оказывает стимулирующее воздействие на эндокринную систему,
помогает при лечении заболеваний органов
живота и таза,
улучшает пищеварение и перистальтику
кишечника,
развивает гибкость позвоночника.
ЗАНЯТИЕ ДЕВЯТНАДЦАТОЕ ИСЦЕЛЯЮЩАЯ СИЛА РАСТЕНИЙ
Это занятие, Дорогие ученики, посвящено фраг​ментам древнеиндийского народного искусства вра​чевания, которое называется аюрведа. Первыми до​шедшими до нас источниками аюрведических знаний стали трактаты, написанные еще в первом тысячеле​тии до нашей эры. Это — «Чарака-самхита» и «Суш-рута-самхита». Первая из них посвящена лечению заболеваний внутренних органов и содержит огром​ное количество рецептов различных лекарственных средств. Многие из них, к сожалению, нам недоступ​ны, многие еще до конца не расшифрованы, но, тем не менее, мы имеем уникальную возможность позна​комиться и использовать некоторые из них.
Конечно, эти книги вместили далеко не все из того арсенала, каким пользуется народная индийская медицина. Многие рецепты, лекарские методики и техники бережно хранятся в различных школах його​терапии в виде устного предания, которое учитель передает самым достойным из учеников. Мы же с вами, не ставя перед собой цели детального изучения предмета, остановимся на тех рецептах, которые мо​жем применить, используя растения, прочно вошед​шие в нашу жизнь.
Возьмем, например, коланхое. Это растение с круглыми и мясистыми листами часто встречается в наших квартирах. Нам нужен тот вид коланхое, кото​рый размножается спорами, т. е. живородящий.

При геморрое очень эффективно использовать листья коланхое. Делается это следующим образом. Нужно лезвием бритвы или острым ножом счистить плотную кожуру с листочка коланхое, затем сделать на нем несколько сквозных проколов и положить на марлю. Листочек пустит сок. Марля вместе с листи​ком на ночь прикладывается к геморроидальным шишкам.
При язвах и ранках поступают аналогично.
При сильном насморке надо взять листок колан​хое, надрезать или очистить его, затем отжать сок. В каждую ноздрю нужно закапать по 2—3 капли.
Как правило, это вызывает сильное отделение слизи, чихание. Но надо помнить, что закапывание коланхое в нос не годится для тех, кто страдает оти​том. Потому что при чихании можно повредить ев​стахиеву трубу.
Коланхое является отличным бактерицидным средством. А для страдающих отитом полезно вместо сока коланхое применять точно так же сок алоэ, ко​торый оказывает более мягкое воздействие.
Теперь можно поговорить и об алоэ, или, как его еще обычно называют, столетнике. Обычно в лечеб​ных целях применяют сок нижних листьев алоэ, так как они более сочные. И лучше всего брать листья растения, которое старше двух лет.
При гастритах с пониженной кислотностью и хро​нических колитах обычно пьют сок алоэ. Его надо пить по чайной ложке 2—3 раза в день за 20—30 ми​нут до еды. Это, правда, не очень приятно, ибо сок горький. После того как выпьете, можно съесть пол чайной ложки меда.
По этой схеме надо употреблять алое в течение месяца. А при необходимости повторите курс лече​ния, сделав 10-дневный перерыв.
При заболеваниях кожных покровов и слизистых оболочек очень хорошо делать компрессы с соком алоэ. Это прекрасно помогает тем, у кого есть язвоч​ки, ранки или ожоги (кстати, при ожогах коланхое
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помогает не хуже). Нужно пропитать соком алоэ мар​лю, наложить ее на пораженное место и забинтовать. При заболеваниях десен, полости рта и горла сок алоэ применяют в виде полосканий. Причем можно полоскать как цельным соком, так и наполовину раз​бавленным. Разбавлять можно сырой водой. Эта ре​комендация хороша при кровотечении из десен, а также при ангинах и пиорее.
При остром насморке сок алоэ необходимо зака​пывать в каждую ноздрю примерно по 5 капель.
При эрозии шейки матки во влагалище помещают тампоны с соком алоэ.
Если вам необходимо восстановить силы после тя​желой болезни, то очень хорош вот такой аюрведиче-ский рецепт. Его эффективность во многом зависит от точного соблюдения пропорций при приготовле​нии лекарства.
Смешать 150 граммов сока алоэ, 250 граммов на​турального пчелиного меда (лучше всего жидкого), 350 граммов красного виноградного крепленого вина (типа «Кагор»). 5 дней настаивать в темном и теплом месте. Принимать надо по столовой ложке 3 раза в день перед едой. Это возбуждает аппетит и улучшает пищеварение.
При туберкулезе легких, язве желудка, подагре и даже онкологических заболеваниях применяется сле​дующий древний рецепт, хотя он во многом идет вразрез с рекомендациями некоторых наших совре​менных ученых медиков (они однажды объявили алоэ растением, содержащим канцерогенные вещества). На эту тему даже были опубликованы статьи. Но аюрведа имеет на этот счет свое особое мнение: с помощью алоэ издревле лечили многие, в том числе и онкологические заболевания.
Этот рецепт также требует очень точных пропор​ций. Листья алоэ (не сок, а именно листья) — 375 граммов надо пропустить через мясорубку. Причем перед тем, как срезать с алоэ нижние листья, кото​рые пойдут на приготовление лекарства, само расте-
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ние не надо поливать в течение пяти дней. Тогда сок будет более концентрированным, соберет в себе все полезные вещества. В таких случаях говорят, что сок «натягивается».
Потом надо взять майский мед — 620 граммов и красное сухое виноградное вино (типа «Каберне») — 675 граммов. Смешать и настаивать 5 дней в темном месте при комнатной температуре.
Принимать следующим образом: в первый день — по чайной ложке 3 раза в день за час до еды, а в по​следующие дни — по столовой ложке 3 раза в день за час до еды.
Надо помнить, что алоэ в любом виде нельзя применять беременным. А всем остальным не только можно, но и нужно, до тех пор пока не кончится приготовленное вами лекарство. Если вы сочтете, что курс лечения следует продолжить, то сделайте это точно так же, но только после десятидневного пере​рыва.
В различной литературе вам может встретиться рекомендация класть листья алоэ перед приготовле​нием лекарства на несколько дней в холодильник. Это приемлемо, конечно, поскольку в этом случае сок тоже «натягивается». Однако наш способ (выдер​жать растение перед срезом листьев в течение пяти суток без воды) лучше, поскольку он натуральнее.
Теперь несколько слов об агаве. Это пальмооб​разное растение с большими мясистыми и пятнисты​ми листьями используется для лечения полиартрита.
Обычно берут один лист (именно один, так как он очень большой) и удаляют с него кожицу. Затем лист либо сворачивают, либо режут — это зависит от размера посуды. Настаивают в течение пяти дней в 0,5 литре водки в теплом темном месте. Подчеркнем одну очень важную деталь: возраст растения должен быть не менее четырех лет. Если больше — то лучше.
Настой этот нужен, к возможному огорчению не​которых мужчин, не для того, чтобы пить, а смазы-
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вать им больные суставы. Затем следует завязать су​ставы  чем-нибудь теплым.   Процедуру лучше  всего
делать на ночь.
А вот весьма интересная рекомендация лечения полиартрита, которая известна под названием «цы​ганский рецепт». Он также эффективен и при ревма​тизме.
Рецепт этот действительно цыганский, поскольку цыгане, которые родом, как известно, из Индии (а точнее — выходцы из штата Раджастан), имеют к этой рекомендации самое прямое отношение.
1. Утром натощак надо съесть одну сырую очи​
щенную картофелину.
2. Либо сразу после этого, либо через небольшое
время съесть одну-две картофелины в мундире, раз​
варенные до кашицеобразного состояния. Варить на​
до не только в мундире, но и без соли. Съесть необ​
ходимо вместе с кожурой. Но это еще не все!
3.
Необходимо каждый день носить с собой, как
можно ближе к телу, сырую неочищенную картофе​
лину.
И вот что интересно, если больной человек це​лый день носит картофелину близко к телу, а потом разрежет ее пополам, то увидит, что она стала на сре​зе темного цвета. А у некоторых даже бывает черная. Тут все зависит от характера и степени заболевания.
Вопрос возникает обычно такой: как долго и сколько картофелин надо носить как можно ближе к телу? Ответ может быть таким: носить, пока болеете, и, конечно же, одну картофелину, а не десять.
Интересно, что наши экономные люди очень бы​стро придумали дополнение к старинному рецепту и предложили следующее. Тот картофель, который вы носили с собой, не выбрасывать, а разрезать и при​кладывать его половинки к подагрическим шишкам на ногах. Говорят, помогает.
При язве желудка и двенадцатиперстной кишки со​вет будет такой: каждый день поджаривать четверть стакана льняного семени, пока не зарумянится. А с
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вечера залить его 0,5 стакана кипяченой (примерно 38 градусов) воды. Утром этот настой надо переме​шать, процедить и выпить натощак за час до еды. Пить льняное семя надо 25 дней.
Одновременно с этим, т. е. в течение этих 25 дней пить такой отвар. Трифоль и тысячелистник, по 2 столовые ложки. Залить 2,5 стаканами холодной сырой воды и кипятить 4 минуты. Пить отвар надо по полстакана 3 раза в день за 20 минут до еды в те​чение 25 дней, пока пьете льняное семя.
Далее надо настаивать корень девясила — 100 граммов — в 0,5 литре водки в течение 10 дней в теплом темном месте. Надо рассчитать так, чтобы к моменту окончания курса приема льняного семени настой девясила был уже готов. Его надо принимать по столовой ложке 2 раза в день: утром и вечером, за 20—30 минут до еды.
На следующем занятии мы продолжим тему аюр-веды, а теперь очередные упражнения нашего ком​плекса.
Мы приближаемся к концу комплекса упражне​ний. На этот раз вы должны будете разучить две до​вольно непростые позы.
Упражнение № 51 — ВИПАРИТА-КАРАНИ (пере​вернутая поза). Часто у нас в стране ее называют «поза полуберезки», а в английском варианте она из​вестна как «поза полусвечи».
Исходное положение — лежа (стандартная пози​ция). Опираясь на ладони необходимо поднять обе ноги до вертикального положения, а потом немного продвинуть их дальше по направлению к голове. Пятки и носки ног должны быть вместе. Когда яго​дицы начнут подниматься, то нужно взяться за них расставленными пальцами и вернуть ноги в верти​кальное положение. В итоге ягодицы будут как бы лежать на ваших ладонях, а предплечья — строго перпендикулярно полу. В пояснице необходимо не​много прогнуться. Ноги в коленях не сгибать,  носки
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ног   тянуть    вверх    не нужно. Эта поза требует определенных усилий и сноровки.  Хотя  выпол​няется она всего лишь один   раз,   но   на   вы​держку,   поэтому  необ​ходимо вести  про  себя счет в секундах.  Начи​нать надо с 10 секунд и, прибавляя каждую неде​лю по 10 секунд, довес​ти ее до 200 секунд для мужчин и до 360 секунд для   женщин    (недаром эту позу называют «ко​ролевой   поз   для   жен​щин»).
Внимание направляем на половые органы. Выход из позы осуществляется следующим образом: ноги переводим немного в сторону головы, кладем на ков​рик руки ладонями вниз, а затем медленно опускаем
ноги.
Терапевтические эффекты:
регулирует функции половых органов,
гармонизирует деятельность щитовидной железы и других эндокринных желез,
стимулирует органы малого таза, ликвидирует фригидность, способствует лечению импотенции, обладает омолаживающим эффектом, предупреждает раннее старение,




разглаживает морщины на лице и шее.
Противопоказания:
серьезные сердечные заболевания и высокое артери​альное давление.
Хочу предупредить, что у женщин при выполне​нии упражнения часто появляется ощущение, что кто-то будто бы рядом дышит. Но пугаться не следу​ет, это так называемое «дыхание половых органов».
Упражнение № 52 — ХАЛЬ-АСАНА (поза плуга).
Эта асана имеет 3 варианта. Они отличаются по степени сложности, и пока вы в совершенстве не освоите первый вариант — не имеете право перехо​дить к другому. В итоге вы освоите все три позиции и будете выполнять каждый вариант по одному разу.
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Первый вариант. Исходное положение — основ​ное для поз серии лежа. Делаем медленный и спо​койный вдох через нос и одновременно с медленным выдохом, опираясь на ладони, поднимаем прямые ноги и переводим их за голову до прикосновения носков к полу. Ни в коем случае нельзя выполнять это движение резко! Задерживаем дыхание и нахо​димся в перевернутом положении на максимальной паузе после выдоха. Почувствовав дискомфорт, одно​временно с медленным вдохом через нос возвра​щаемся в исходное положение.
Второй вариант. Проделываем все то же, что и в первом варианте, но после прикосновения пальцев
198

199
ног к коврику переводим прямые руки назад в сторо​ну головы. В конечном положении руки будут лежать на полу параллельно ногам, ладонями вверх. Выход из упражнения таков: сначала возвращаются в ис​ходное положение руки, а затем вместе со вдохом ноги.
Третий вариант. Все то же самое, что в первых двух вариантах, но руки в конечном положении под-кладываются под шею. При выходе из позы прежде всего в исходное положение возвращаются руки, и только после этого вместе со вдохом — ноги.
Во всех трех вариантах есть один нюанс: как только ноги коснутся пола за головой, необходимо упереться кончиками пальцев в пол и распрямить ноги еще больше.
Если вы не в состоянии коснуться ногами пола за головой, старайтесь тянуть ноги назад как можно больше, и постепенно у вас все получится.
Во всех вариантах упражнения внимание направ​ляется на внутренние органы брюшной полости.
Упражнение выполняется от 1 до 3 раз. Терапевтические эффекты: развивает гибкость позвоночника,
способствует хорошему пищеварению, предупреждает и ликвидирует невралгии, простре​лы, мышечный ревматизм,
придает заряд бодрости,
содействует усиленному притоку крови к мышцам спины,
тонизирует симпатическую нервную систему,
благотворно воздействует на щитовидную железу и на эндокринную систему в целом,
улучшает память,

гармонизирует деятельность всех внутренних орга-нов.
Противопоказания:
серьезные сердечные заболевания и повышенное ар​териальное давление.
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ЗАНЯТИЕ ДВАДЦАТОЕ
ОЧИЩЕНИЕ ОРГАНИЗМА С ПОМОЩЬЮ АЮРВЕДЫ
Вот и настал, Дорогие ученики, наш последний урок. Для кого-то, возможно, это лишь конец на​чального этапа самосовершенствования, кто-то лишь попробовал и решил, что для него все эти рекомен​дации слишком обременительны, если строго их вы​полнять, и ограничился отдельными асанами и про​цедурами...
Но это не важно, главное, что вы познакомились с теми азами здорового образа жизни, которые пред​лагают нам индийские йоги. Естественно, что мы коснулись лишь одной стотысячной части поистине огромного йоговского наследия и еще об очень мно​гом придется узнать тем из вас, кто решится продол​жить, например, изучить пранаяму — дыхательную гимнастику индийских йогов, без которой немысли​мы дальнейшие занятия...
Будем надеяться, что вам удастся немного удо​влетворить ваше стремление к знаниям в области йоготерапии, познакомившись с материалами моих следующих книг.
А пока вы, наверное, убедились, что йога — это немалый труд, к тому же многие упражнения, в осо​бенности последние, наверняка кажутся вам доста​точно сложными для выполнения. И большинству из вас не хватает гибкости позвоночника, эластичности мышц.
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На этом занятии мы поговорим о йоговских спо​собах очистки сосудов, суставов и позвоночника от известковых отложений, которые являются бичом нашего времени. Наверняка нет такого человека, ко​торый не жаловался бы на боли в спине, в суставах, на частые головные боли и скачки давления. Все это результат экологической катастрофы, во-первых, и неправильного образа жизни, во-вторых. Йоги пред​лагают очень простые способы очистки организма от известковых отложений, доступные всем и каждому, было бы только желание.
К сожалению, два из этих способов очистки, уже дошли до нашего читателя в сильно искаженном ви​де, как всегда либо неправильно рекомендованные к исполнению, либо усложненные до крайности.
Я же постараюсь передать их вам в первозданном виде, в котором йоги используют эти процедуры в течение тысячелетий.
Прежде всего — рецепт по очистке всего орга​низма, главным образом, позвоночника и суставов от солей.
Рано утром вы должны взять 2 столовые ложки риса, ополоснуть их водой из-под крана, а затем тща​тельно промыть холодной кипяченой водой. Затем вы кладете рис в баночку и заливаете кипяченой водой комнатной температуры так, чтобы вода была на два — три пальца выше верхнего слоя риса. Эта ба​ночка должна простоять у вас до следующего утра.
Помните, что за эти сутки необходимо 4 раза сменить кипяченую воду. Это совсем не обязательно делать строго по часам, достаточно разбить ваш пе​риод бодрствования примерно на равные части. Тем, кого днем не бывает дома, советуем взять с собой на работу баночку и бутылку воды.
На следующее утро вы должны еще раз промыть рис кипяченой водой и отварить в кипяченой воде без соли. Рис должен получится рассыпчатый, поэто​му не надо брать большое количество воды и долго варить. Итак, рис сварен. Теперь его надо еще раз
203
промыть кипяченой водой комнатной температуры и съесть натощак без соли и хлеба. После этого в тече​ние двух часов ничего не есть и не пить. Далее вы следуете своему обычному режиму питания без каких либо ограничений.
Когда вы съели рис, необходимо поставить новую порцию на следующий день. Все процедура занимает достаточно долгое время, а именно 40 дней. Но по​верьте 5 результат того стоит.
Примерно на 10—15 день я рекомендую подклю​чить какие-нибудь мочегонные травы, которые най​дутся в ближайшей аптеке. Принимать их нужно в течение 20 дней, т. е., почти до конца вашей рисовой диеты. Эти травы очень хорошо выводят из организ​ма абсорбированные соли и шлаки. Принимать их надо 2 раза в день перед обедом и ужином за 15—20 минут. Не надо использовать несколько баночек для вымачивания риса, как рекомендуют наши любители усложнять все, даже самые простые рекомендации.
Теперь следующий рецепт, принадлежащий на этот раз тибетской йоге. Этот рецепт, датируемый V—IV тысячелетием до нашей эры, за какие-нибудь 20 лет хождения в нашей стране претерпел такие из​менения, которые не смогли затронуть его в течение двух десятков веков.
Эффективность этой процедуры потрясающая. Она очищает сосуды от жировых и известковых от​ложений, придает им эластичность; предупреждает инфаркты, стенокардии, склерозы и параличи; лик​видирует головные боли и шумы в ушах; восстана​вливает зрение; улучшает и восстанавливает обмен веществ в организме; предупреждает образование опухолей, и наконец, способствует омолаживанию организма в целом.
Проводится процедура так. Надо 350 граммов чеснока пропустить не менее двух раз через мясоруб​ку, а затем взять из получившейся массы 200 грамм, желательно вместе с соком. Этот чеснок вы должны положить в керамический сосуд или бутылку из тем-
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ного стекла и залить 200 граммами медицинского спирта. Бутылку надо закрыть керамической либо на​туральной пробкой, естественно, хорошо притертой, и хранить в темном прохладном месте в течение 10 дней.
Через 10 дней настой нужно процедить через плотную хлопчатобумажную тряпочку или же через несколько слоев марли. Отжатую массу чеснока надо выбросить, а процеженный настой поставить в тем​ное прохладное место еще на 2 дня. Ровно через 2 дня вы должны начать лечение.
Схема такова. Вам надо с помощью пипетки ка​пать этот настой в гомеопатических дозах в неболь​шое количество сырого молока (30—50 граммов) и пить 3 раза в день за 20—30 минут до завтрака, обеда и ужина следующим образом.
	ДНИ ПРИЕМА
	ВРЕМЯ ПРИЕМА И КОЛИЧЕСТВО (В КАПЛЯХ)

	
	УТРО
	ДЕНЬ
	ВЕЧЕР

	1
	1
	2
	3

	2
	4
	5
	6

	3
	7
	5
	9

	4
	10
	11
	12

	5
	13
	14
	15

	6
	15
	14
	13

	7
	12
	11
	10

	8
	9
	8
	7

	9
	6
	5
	4

	10
	3
	2
	1

	11
	25
	25
	25


И далее вы пьете по 25 капель 3 раза в день до тех пор, пока не будет выпит весь настой.
Этот курс лечения проводится раз в 5 лет.
Конечно же, в наших экологических условиях этого недостаточно, поэтому года через два—три вы можете еще раз почистить сосуды с помощью другого рецепта из арсенала тибетской медицины.
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Его терапевтические эффекты примерно иден​тичны предыдущему, но основу его составляют тра​вы.
Вам надо сделать смесь из следующих сухих трав:
1. Ромашка — 100 грамм.
2. Зверобой — 100 грамм.
3. Бессмертник — 100 грамм.
4. Березовые почки — 100 грамм.
Смешав и хорошо перемолов их (можно в кофе​молке), вы должны сложить смесь в керамическую, в крайнем случае, эмалированную посуду, плотно за​крыть крышкой и в таком виде хранить.
Готовить настой надо так. Одну столовую ложку смеси заливаем 0,5 литра кипятка, настаиваем 20 ми​нут, а затем процеживаем через хлопчатобумажную ткань или же несколько слоев марли. Пить надо по 1 стакану 2 раза в день, начиная с вечера.
Вечером вы в стакан настоя кладете чайную лож​ку натурального меда, хорошо размешиваете и мед​ленно выпиваете. После этого уже нельзя ничего ни есть, ни пить.
Утром подогреваете на пару оставшийся стакан настоя, опять кладете чайную ложечку меда, разме​шиваете и выпиваете за 20 минут до завтрака. Так вы пьете этот настой ежедневно, пока не закончится вся травная смесь.
Обычно этот рецепт тоже применяют раз в 5 лет.
Вот и все, Дорогие ученики, что я хотел расска​зать вам по поводу очистки организма, а теперь вре​мя переходить к освоению последнего упражнения основного обязательного утреннего комплекса для здоровых и больных людей. Строго говоря, это пред​последнее упражнение, но последнее № 54, шаваса-на, вам уже знакома.
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Упражнение № 53 — САРВАНГАСАНА (поза для всех частей тела). Эта по​за, которая у нас известна как «поза березки», а в англоязычных странах как «поза свечи», является по​истине удивительным уп​ражнением, заслуживаю​щим почетного титула «королевы поз комплекса для начинающих». В ком​плексе для многоопытных йогов подобную роль играет стойка на голове Ширшасана.
Исходное положение — основное для поз серии лежа. Опираясь на ладони рук необходимо поднять прямые ноги и перевести их по направлению к голо​ве, после чего небольшим рывком подать обе ноги вверх, взять себя руками за корпус поближе к лопат​кам и находиться в этом положении, стараясь тянуть носки ног вверх. Опора на плечи, затылок и локти, а все тело занимает положение, перпендикулярное по​лу. При правильном положении тела у вас автомати​чески получается подбородочный замок — джа-ландхара-бандха. Дыхание спокойное, произвольное через нос. В этом положении нужно вести про себя счет, так как упражнение надо делать от 10 до 200 секунд, прибавляя каждую неделю по 10 секунд.
Внимание направляется на щитовидную железу, выполняется сарвангасана 1 раз. Выход из упражне​ния следующий: переводим немного ноги по направ​лению к голове, кладем их на коврик и, опираясь на руки, медленно возвращаем ноги в исходное положе​ние.
Терапевтические эффекты:
оказывает благотворное воздействие на эндокрин​ную систему, в частности, регулирует деятель-
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ность щитовидной железы,
восстанавливает   деятельность   половых   органов, помогает при лечении импотенции и фригидности,
улучшает кроветворные процессы в организме, укрепляет нервную систему,
очень полезна при запорах, несварении желудка и бронхиа,гъной астме,
восстанавливает  деятельность  почек  и мочевого пузыря,
дает организму силу, хороший тонус и энергию.

возможность встретиться с вами на страницах моих книг и продолжить наши занятия.
Я желаю вам успехов и всего самого, самого луч​шего. До новых встреч!
Противопоказания:
шейно-грудной радикулит, повышенное артериаль​ное давление,
серьезные сердечно-сосудистые заболевания.
Интересно, что эта поза относится к упражнени​ям серии стоя, только наоборот. А в конце комплекса она находится потому, что воздействует на весь орга​низм в целом. Вспомните подобные же исключения в начале нашего комплекса.
Теперь, Дорогие ученики, когда мы закончили изучение начального комплекса йоги, все находится в ваших руках, вы знаете достаточно много, чтобы быть в состоянии справиться со многими заболеваниями и недугами, которые неожиданно подстерегают каждого из нас. Впереди у вас изучение дыхательной гимнас​тики индийских йогов — пранаямы, освоение многих дополнительных лечебных упражнений, продолжение комплекса хатха-йоги усиленного уровня и многое-многое другое. Я надеюсь, что в будущем у нас будет
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ЛЕЧЕНИЕ ЗАБОЛЕВАНИЙ С ПОМОЩЬЮ ЙОГОТЕРАПИИ
	ЗАБОЛЕВАНИЯ, СИМПТОМЫ
	АСАНЫ
	РЕКОМЕНДА​ЦИИ

	Аденоиды
	САРВАНГАСАЯА, ОЧИСТИТЕЛЬНЫЕ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПР-НИЯ (№ 3-6)
	Процедура
Джаля-нети

	Ангина
	СИ1ГХАСАНА, ГРИВА ШАКТИ-ВАРДХАК, САРВАНГАСАНА
	Полоскание горла

	Аллергия
	САРВАНГАСАНА, ХАСТАЛАДАСАНА
	Шанкх-пракша-ляна

	Апатичность, вялость, заторможенность
	СКАНДХ ШАКТИ​ВАРДХАК ПУРНАБХУДЖА ШАКТИ-ВИКАСАК
	Басти

	Аппендикс
	САРВАНГАСАНА, ЙОГА-МУДРА
	

	Аппетит, недостаток
	ПАДАХАСТАСАНА, УДДИЯНА-БАНДХА
	Вамана-дхаоти

	Атеросклероз
	ВАТНАРИ САНСТХАН ШАКТИ-ВАРДХАК
	Тибетская гомеопатия, занятие № 20

	Артрит, воспале​ние суставов
	ЙОГА-МУДРА, Упр. № 19—21, ЛАДАМУЛЯ ШАКТИ-ВАРДХАК
	Рисовая диета

	Астма
	САРВАНГАСАНА, Очистительные дыха​тельные упр. № 3—6, БХАСТРИКА
	

	Бессонница
	ШАВАСАНА, ТРИКУТА
	Аюрведические рецепты, занятие № 18

	Близорукость
	ТРАТАКА, КАПОЛЯШАКТИ-ВАРДХАК
	Джаля-нети

	Болезни глаз
	ТРАТАКА
	

	Боль: в мышцах,
	ШАВАСАНА
	

	в спине
	ПАДМАСАНА, ВАТНАРИ САНСТХАН ШАКТИ-ВАРДХАК
	

	в спине у жен-
	ХАСТАЛАДАСАНА,
	






	щин
	СУШУМНА НАРИ ШАКТИВАРДХАК
	

	Бронхит
	БХАСТРИКА
	Аюрведические рецепты, занятие № 19

	Варикозное расширение вен
	ВИПАРИТА-КАРАНИ
	Тибетская гомеопатия, занятие № 20

	Вилочковой железы, наруше​нии функции
	САРВАНГАСАНА, ДХАНУРАСАНА, ЙОГА-МУДРА
	Массаж стопы
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