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Как йога стала частью меня

Едва отметив двадцать первый день рождения, я купила билет в кругосветное путешествие и отправилась в неизвестность. У меня был непростой год: моя карьера в Королевском балете Великобритании закончилась из-за травмы. Буквально одно мгновение перечеркнуло годы тренировок, и впервые с десяти лет я не понимала, чего ждать от будущего.
Тогда путешествие виделось мне лишь способом отвлечься. Казалось, в череде перемещений из точки А в точку Б не случится ничего важнее штампов в паспорте и приключений, в которые я рискну ввязаться по пути. Я и представить не могла, что главными моими открытиями станут не невиданные пейзажи и впечатления, а нечто внутри меня самой. В глубинах моего собственного великого неизведанного – сознания – я нашла многие ответы. А ключом к ним стала, конечно же, йога.
Поначалу в йоге меня привлекла главным образом физическая нагрузка. После многолетних интенсивных тренировок и выступлений на пуантах мое тело превратилось в катастрофу: у меня были киста под коленом, старый перелом ноги, артрит, синдром усталости надпочечников. И я стала чинить себя – медленно, долгими неделями в подпольных клубах тайского бокса и модных студиях в центре Гонолулу. Я перестала хромать. Грудная клетка и плечи расправились. Вечно поджатые пальцы ног расслабились. Я вспомнила, что мое тело – часть меня, а не просто инструмент, из которого надо выжать все без остатка.
Наклоны и прогибы, дыхание и концентрация привели к более глубоким изменениям. Я обрела уверенность, начала так необходимый мне диалог с самой собой и наконец отпустила и приняла крах балетной карьеры. Я научилась любить себя такой, какая я есть. Как бы банально это ни звучало, я стала себе другом. Возможно, впервые за всю свою взрослую жизнь.
Изменения продолжались. Я осознала, что нашла верный путь. К концу года я уже преподавала на полную ставку и ни разу не останавливалась с тех пор. Проведя десять лет в поездках по всему миру, я открыла собственную студию, Yoga on the Lane, в восточной части Лондона. Хотелось не только познакомить других с практикой, которая столь много изменила для меня самой, но и объединить в значимое сообщество других учителей йоги и учеников всех уровней.
Эта книга – продолжение моего пути. Повсюду я вижу людей, которые изо всех сил стараются совладать с современной жизнью, такой требовательной, стрессовой и бескомпромиссной. И я также вижу, как йога помогает людям найти в мире опору. Конечно же, для этого практика должна работать здесь и сейчас, быть созвучной реальной жизни с ее временными рамками и напряженными графиками. Именно такую книгу я и попыталась написать.
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Как пользоваться этой книгой

Я преподаю йогу уже почти двадцать лет, и единственное, что я точно поняла за это время, – то, что я все еще новичок. Йога огромна. Бесконечна. Неизмерима. Невозможно постичь ее от и до. Прозвучит как шаблонная фраза, но, друзья, боюсь, нет ничего более жизненного: путешествие и есть искомая цель.

Иногда именно это и мешает людям приступить к занятиям. Йога кажется неприступной вершиной. Так много всего надо принять во внимание: дыхание, движение, духовность, философию. Но независимо от того, новичок вы в йоге или опытный практик, отправная точка будет одной и той же: вы на своем коврике.

Путь к гармонии не так сложен.

Именно этой важной и прекрасной истине я уделяю основное внимание в книге. Вместить в нее и разложить по полочкам всю неизмеримую грандиозность йоги было бы невозможно; только о широте философских трактовок и исторической важности можно было бы написать пятитомник. Поэтому эта книга не претендует на звание наиболее полного руководства по йоге и ее древним корням (а я явно не тот человек, который напишет такой труд!). Напротив, это руководство по йоге современной: рассказывает о позах и о том, как их можно соединять в комплексы, чтобы стать спокойнее, счастливее и продуктивнее.

Конечно, все очень индивидуально. Книга основана на том, как практикую йогу я сама, на моем жизненном опыте и на том, что подходит именно мне и, надеюсь, значительной части моих учеников. Цель этой книги совпадает с целью моих уроков – помочь вам понять, как стать лучшим учителем для себя самого.

Основу книги составляет библиотека асан: подробные инструкции, как принимать наиболее полезные позы в йоге, как составлять из них комплексы и как избегать распространенных ошибок. Разумеется, все это вы можете выучить у любого преподавателя йоги в любой студии. Книга не заменит этот опыт, а станет скорее дополнением к нему, способом усовершенствовать практику в своем темпе.

Также книга будет полезна тем, кто хочет просто заниматься дома и заботиться о здоровье, но вынужден подстраивать занятия под крошечные окошки, которые появляются иногда в стремительном течении жизни. По этой причине все девять комплексов, предлагаемых в книге, полностью адаптивны; некоторые можно выполнить всего за десять – двадцать минут или сделать базовой частью более длительной практики, если появляется больше времени. У каждого комплекса есть назначение, скажем снизить уровень стресса, взбодриться или заземлиться, в зависимости от вашего настроения и жизненных обстоятельств.

А для тех дней, когда даже десять минут практики кажутся непосильным испытанием, я включила в книгу список экстренных средств, йоговских лайфхаков, которые можно выполнить за минуту или две. Я назвала их «Маленькие шаги – большая разница», потому что они действительно способствуют удивительным переменам за короткое время.

Даже до того, как я стала мамой двух малышей и внезапно обнаружила, что время на йогу практически исчезло, я всегда была сторонником подхода «по капельке – море». Он не только делает задачу осуществимой, но и способствует усвоению нового. Нервная система получает возможность принимать изменения постепенно и формировать на их основе новые, более здоровые нейронные связи. Плавные изменения приводят к долгосрочным результатам. Найдите в своем графике небольшие временные промежутки, даже пятиминутные, начните работу – и у вас все получится.

Будет непросто, но это не значит, что вы не сможете достичь подлинной концентрации за короткое время. И все же я твердо убеждена, что помочь с этим может практика без музыки. Музыка так выразительна, так наполнена образами и воспоминаниями, что мешает мне сосредоточиться. А ведь суть йоги как раз в том, чтобы быть полностью здесь и сейчас, проживать и ясно осознавать настоящий момент. Если вы собираетесь слушать музыку, уделите ей предельное внимание, растворитесь в каждом звуке. А если вы собираетесь посвятить время йоге, отбросьте все другое.

Именно эти акценты – полная концентрация, краткость занятий, частое повторение – определяют структуру моей книги. Не рассчитываю, что кто-то прочитает ее за один раз от начала до конца. Но надеюсь, что она пригодится вам как справочник, когда вы пожелаете усовершенствовать практику, и станет источником вдохновения. К ней можно обращаться в поисках свежего подхода или новой точки зрения на те асаны, которые выполняете дома.

Разумеется, до того как вы начнете составлять комплексы самостоятельно, необходимо познакомиться с основными принципами. Первыми будут обязательные, ключевые вопросы: что такое йога и почему я ее практикую?
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Что такое йога?

Это один из вопросов, который влечет за собой другие. Например, что йогой не является? Ведь погружение в практику открывает новые способы видения, перестраивает мышление, и вскоре йога перестает быть только комплексом асан на коврике для занятий. Йога проникает во все аспекты жизни вне коврика: духовность, философию, мораль, сострадание, самосознание, любовь.

Тем не менее я остановлюсь подробнее именно на физической практике, ведь для большинства людей она становится отправной точкой пути в йогу. И лишь позже для некоторых йога превращается в путешествие всей жизни. Но так или иначе, вы быстро осознаете, что одной-единственной йоги нет. Существуют десятки видов, каждый имеет свои корни, различные трактовки и подходы. Еще и поэтому я подчеркиваю, что в своей книге не претендую на фундаментальность, исключительно на индивидуальность.

Для меня физическая практика в йоге – это осознанность, проявляющаяся в движении, в перетекании асан друг в друга вслед за дыханием. Раскрываются различные уровни восприятия, приходит осознание, что мы являемся физическим воплощением души и все вместе идем по бесконечному пути. Познакомившись с разными видами йоги, я обнаружила, что виньяса-флоу (также известная как динамическая йога) более всех прочих фокусируется на том, что мне важно. Сутью этого вида йоги являются непрерывное течение, точность и осознанность.

Действие в потоке вовсе не означает, что он должен быть стремительным. Плавные, текучие движения и есть цель практики, при этом важно уделять особое внимание переходам из одной позы в другую. Ничего удивительного, что такая предельная концентрация внимания для многих становится трамплином к обретению гармонии, сострадания к самим себе, а главное – к принятию себя и своего несовершенства. Практически неизбежно это ведет к тому, что человек проявляет большее сострадание и к другим.

Это очень важно и поразительно эффективно на уровне семьи или группы друзей и, я уверена, на уровне общества становится основой истинного освобождения от предрассудков и зависимостей. Йога превращается в образ жизни, в инструмент личностной трансформации. Безусловно, такое не происходит мгновенно, этого не добьешься 30-дневным челленджем. Йога не обещает немедленных чудес. Это не мгновенный детокс зелеными соками. Никаких быстрых решений. Йога – это набор практик, которые со временем могут стать жизненными принципами.

Есть немало текстов о подобных трансформациях и многочисленных ответвлениях йоги: ее философии, корнях и духовной составляющей. Для читателей, которым это интересно, в конце книги я составила список материалов по теме. Сейчас же все внимание обратим на первый этап: осознанность в движении. Именно этот принцип наполняет жизнью все, что следует далее.
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Дыхание – основа основ

Предельная концентрация на дыхании – не просто часть практики. Это и есть практика. Только когда сознание и дыхание становятся одним целым, рождается способность ощущать свое тело посредством дыхания, а не мышления.

Это сложно. Люди не привыкли использовать дыхание как инструмент. Даже не замечая этого, мы часто задерживаем дыхание, когда пытаемся сосредоточиться. От такого подхода необходимо себя отучить, это занимает время.

Впервые занимаясь йогой, вы наверняка поймаете себя на том, что концентрируетесь на позе, особенно если она требует особых усилий и противоречит тому, как вы привыкли двигаться. Я знаю людей (мой супруг один из них), которым казалось практически невозможным сфокусироваться на дыхании. Но потом вдруг приходит понимание. Прорыв происходит, и постепенно люди осознают, что их дыхание может быть метрономом практики, задавать ей темп и характер. Именно дыхание – источник многочисленных возможностей йоги. Непостижимые открытия, новые ощущения, инсайты – все это возможно благодаря дыханию. Оно – что-то вроде двери в ваш внутренний мир; позволяет исследовать глубинные уровни сознания за пределами его рациональной части. И это невероятно доступно: кто угодно и где угодно может концентрироваться на своем дыхании и тут же осознавать свою целостность. Дыхание наделяет силой. И в то же время помогает замедлиться, стать мягче и нежнее.

Есть множество специальных дыхательных техник в йоге, я еще расскажу о них подробнее. Каждая техника имеет свое назначение: какие-то развивают способность концентрироваться, другие – способность успокаиваться.

В самом начале ваша цель проста: уделить максимум внимания своему дыханию. Научившись использовать этот прекрасный в своей простоте бессознательный механизм, вы начнете путь к новому уровню взаимодействия с самим собой.
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Революционное значение предельной концентрации

Предельно сфокусированное внимание – неотъемлемая часть йоги. И речь не только о дыхании. Вы можете сконцентрироваться на чем угодно – скажем, на ощущениях в спине в позе собаки мордой вниз. Освоив такой вид концентрации, вы сделаете важный шаг в другом умении – присутствовать в настоящем моменте. Сосредоточенность на единственном ощущении дает прочувствовать его глубже и по-настоящему обрести себя в своем теле. В какой-то момент вы понимаете, что чувствуете себя совершенно иначе, становитесь более осознанными по отношению к себе, а затем и по отношению ко всему остальному. Более внимательными. Способными к более глубокой концентрации. Вместо постоянной рассеянности, неизбежной из-за того, что одним нажатием кнопки на гаджете мы можем оказаться в совершенно любом месте, простая фокусировка на чем-то – ощущении собственных плеч, подвижности позвоночника – дает возможность приглушить все прочее, отключиться, просто быть.

Легко предположить, что излишнее сосредоточение на чем-то внутри себя могло бы привести к потере общей картины. Но йога заставляет искать золотую середину. Истинная концентрация на чем-либо позволяет восхититься тем, как все взаимосвязано. Сосредоточьтесь максимально на выравнивании спины, позвонок за позвонком, – и вы заметите, как осанка влияет на все ваше тело, от ощущения в пальцах рук до настроения.

Хотя все это кажется крайне субъективным, на самом деле предельная концентрация – отправная точка к эмпатии вселенского масштаба. Мы все до единого, если отбросить внешнее, по сути, просто тела, которые дышат. Все мы – одно целое.

Поиск баланса

Людям часто кажется, что суть йоги в обретении баланса. Она и подразумевает, но не обязательно такой, какой многие себе представляют. Конечно, некоторые позы и заключаются в умении найти баланс – поза дерева или, скажем, поза короля танца. Но достижение баланса – это не все. Сколько раз мне доводилось слышать, без шуток, уверения, что «йога не для меня, я не способен балансировать на одной ноге». Еще обожаю, когда в качестве довода приводят неспособность дотянуться до пальцев ног.

На самом деле для обретения баланса падать так же важно, как и не падать – это элементы одного процесса. Суть йоги заключается в концентрации, необходимой для выполнения поз, в способности перенестись в совершенно иное состояние бытия. Это уже ближе к тому определению баланса, которое наиболее важно в йоге, – метафоричному, а не буквальному. Смысл такого баланса во взаимодействии ключевых элементов практики: динамики и неподвижности. Искать гармонию нужно в сочетании этих элементов. Зациклитесь на усилиях – упустите медитативную, созерцательную основу йоги; а если не примените должных усилий, не получите достаточно энергии, чтобы обрести мир с собой.

Когда я начинала практиковать йогу, я еще думала как балерина: соревновалась сама с собой, заставляла себя, сражалась за то, чтобы стать лучше. Воспринимала йогу как что-то, где можно достичь высот, лишь выжав из себя все возможное. В итоге через три года я обнаружила себя участницей Всемирного чемпионата по бикрам-йоге. Перед этим я стала чемпионкой Британии, выполнив полную позу саранчи – это когда ты, балансируя на плечах, подбородке и руках, закидываешь ноги себе на голову.

К счастью, я вскоре поняла, что все это не только нерационально и безрассудно, но и не йога как таковая. Ее истинная суть – в поиске баланса, а не в его демонстрации.

Уникальность йоги в том, что ее легко адаптировать под ваши текущие потребности. Устали и впали в апатию? Йога обеспечит духовный подъем. Чувствуете себя неприкаянно, потеряли почву под ногами? Йогу можно использовать для заземления. Один из самых коротких путей к достижению баланса состоит в определении своего намерения уже в самом начале. Это придает практике особенный импульс: например, вы можете прочувствовать восходящие потоки своей энергии, ощутить легкость, ясность.

Более того, ваши цели могут быть намного глубже, чем просто корректировка внутреннего энергетического потока. Вы можете предпочесть, например, научиться быть благодарным. И тогда ваша практика станет сокровенным единением с вашей сущностью – одновременным признанием и вашей уникальности, и вашего смирения.
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Радикальное принятие

Стремление к балансу между сложностью и простотой очень важно для йоги. Так легко увлечься позами повышенной сложности, вообразив, что цель практики – поскорее научиться закидывать ноги за голову. Конечно, нет ничего предосудительного в том, чтобы совершенствоваться, но многие преимущества йоги связаны с умением выполнять простые движения красиво, с особым вниманием и тщательностью. Осознанное, отточенное и полностью прочувствованное выполнение собаки мордой вниз научит не меньшему, чем любая из более сложных поз. Сейчас моя практика отражает такое видение. Я провожу много времени в позе ребенка, если это необходимо моему телу, а такое бывает часто. А мои комплексы поз просты и ориентированы на заботу о себе, а не на стремление к новым рекордам.

Все это подводит нас к еще одной важной истине о практике йоги: она не достигательная. Мир, в котором мы живем, одержим результатами, которые можно измерить, и наиболее ярко эта одержимость проявляется в мире фитнеса. А йогу слишком часто пытаются втиснуть в один ряд с фитнес-дисциплинами, хотя из этого ряда она явно выбивается. Йога – не только физические упражнения. Она не про формирование идеального тела и не про количество шагов, пройденных за день. Полезный эффект йоги не выразить в цифрах. Хоть йога и хороша для физического здоровья – укрепляет мышцы, развивает гибкость и способствует повышению плотности костной ткани, помогает справляться со стрессом, – это скорее полная противоположность фитнесу. Йога не инструмент самосовершенствования, а способ развития того, что американский психотерапевт Тара Брах назвала радикальным принятием.

У каждого из нас есть внутренний критик. Он составляет подробный перечень наших недостатков, оценивает нас и ругает за невозможность быть идеальным во всем. Йога помогает нам слегка усмирить этого критика. Она все равно не может заглушить его голос полностью, зато учит нас принимать себя и свое тело такими, как они есть. Йога помогает понять, что ничто не совершенно, но при этом и вы, и ваше тело достойны любви. Такие, как есть. Со всеми недостатками.

Все это может показаться примитивным и банальным, но именно таков важнейший первый шаг к более честным и чутким отношениям с самим собой. И этот шаг, в свою очередь, создаст основу для мира, где царит эмпатия.

Как подготовиться к практике

Не зацикливайтесь на идеальной атмосфере. Прекрасно, когда можно приглушить свет и воскурить благовония в блаженной тишине. Но даже если ваш коврик еле поместился в закутке рядом с вашей кроватью, а за окном шумят машины, эффект от практики может оказаться не хуже. Все, что вам нужно, – ровная поверхность и готовность слушать себя.

Одежда
Практиковать йогу можно в любой комфортной одежде, которая позволяет свободно двигаться (легинсах, шортах, спортивных брюках, большинстве топов). Но важно убедиться, что одежда соответствует помещению, в котором вы находитесь, – температура тела естественным образом понижается, когда вы расслабляетесь, чтобы отдохнуть. Возможно, вам захочется утеплиться, если в заключительной части комплекса вы выполняете много восстанавливающих поз. Не стоит выбирать вещи слишком свободного покроя: есть вероятность, что ваша рука или нога попадет «в ловушку» во время выполнения тех или иных поз. Для большинства женщин обязателен поддерживающий бюстгальтер, особенно если практика динамичная. Носки лучше не надевать, так как они будут мешать сцеплению с ковриком. Но иметь рядом пару носков будет замечательно: возможно, вам захочется, чтобы ноги были теплыми во время выполнения прекрасной длительной шавасаны.

Инвентарь
Во многих студиях можно найти опорные блоки и кирпичи из твердой пены, специальные ремни, защитные подушечки для глаз и болстеры, набитые гречкой. Все это в распоряжении учеников и помогает правильно выполнять асаны. Дома у большинства из нас всего этого нет, но наверняка найдутся заменители. Блоки и кирпичи для йоги используются как маловесная опора – с этой задачей справится и толстая книга в твердом переплете. Обычный ремень может заменить специальный, а диванные подушки идеально заменят болстеры. Подушечки для глаз многим по карману, но и любая маска для сна отлично подойдет. Я предпочитаю все подготовить заранее и иметь под рукой, чтобы при необходимости взять, не прерывая практику.

Когда НЕЛЬЗЯ практиковать йогу
Прежде чем приступить к занятиям, обязательно проконсультируйтесь с лечащим врачом, особенно если принимаете лекарства или у вас есть хроническое заболевание. При малейшей травме или появлении постоянного дискомфорта в любой части тела обратитесь к квалифицированному физиотерапевту или остеопату.

Тревожные симптомы и знание своего предела
Комплексы, предлагаемые в этой книге, достаточно доступные и относительно несложные. Но помните, необходимо прекратить занятия, если: у вас кружится голова или не хватает воздуха, участилось сердцебиение или что-то заболело, даже чуть-чуть. При обнаружении любого из симптомов обратитесь к врачу. Если врач разрешает вам заниматься, поработайте с опытным учителем по йоге индивидуально или в группе, прежде чем вернуться к домашней практике. Конечно, когда вы пробуете принимать позы, которые никогда раньше не принимали, естественно чувствовать некоторый дискомфорт: телу необходимо привыкнуть. Но иногда непросто понять, насколько сильный дискомфорт считается приемлемым, – у каждого из нас свой уровень выносливости. Крайне важно остановиться, едва дискомфорт начнет переходить в боль.

Йога во время беременности
Женщинам, которые не практиковали йогу, не рекомендуется приступать к любым новым для них физическим упражнениям в первом триместре беременности. После того как вы прошли первый скрининг и получили разрешение от своего акушера-гинеколога на йогу для беременных, я настоятельно рекомендую вместо домашней практики занятия в группе или индивидуально, с опытным учителем по йоге для беременных. Моя книга – не пособие по йоге для беременных. Некоторые из поз не подходят беременным женщинам.

Питание и питьевой режим
Если вы принимаете пищу перед практикой, старайтесь выбирать легкие блюда. Лучше ничего не есть за полчаса до занятий, если только вы не страдаете от приступов гипогликемии или не болеете диабетом первого типа (как я) и не нуждаетесь в приеме пищи для поддержания уровня сахара в крови. Важно соблюдать питьевой режим, но выпить литр воды перед выполнением скручиваний и перевернутых поз – плохая идея. Вместо этого пейте маленькими глотками и держите воду под рукой, чтобы после практики восстановить водный баланс.

После йоги
После занятия рекомендуется отдохнуть и расслабиться – выйдя из шавасаны, повернитесь на бок, полежите и только после этого медленно поднимайтесь на ноги. Не торопитесь сесть за руль или на велосипед, особенно если у вас пониженное артериальное давление. Вам потребуется время, чтобы прийти в себя и собраться. Выпейте стакан воды после тренировки и продолжайте много пить в течение дня.

Как получить максимум от инструкций
Описывая сложную позу, я для удобства называю руку или ногу правой или левой, чтобы обозначить, как надо двигаться. Когда вы работаете на другую сторону тела, имейте в виду, что инструкции следует читать противоположным образом.

Не стоит выбиваться из сил, чтобы повторить позу в точности. Будьте к себе великодушны. Даже если пока вы не достаете пальцами рук до пальцев ног в наклоне вперед, вы все равно молодец. И всегда держите в голове, что одна и та же поза, выполненная разными людьми, может выглядеть несколько иным образом.

Как выполнять комплексы
Все позы пронумерованы слева направо на развороте (не на каждой странице); выполняйте их именно в таком порядке. Когда вам встретится одна из врезок с тремя основными виньясами, совершайте текучие и плавные движения, как описано ниже. Вы также увидите сбоку от некоторых изображений подзаголовки, вертикальные надписи, напечатанные снизу вверх. Они помогут сориентироваться, в какой вы части комплекса. Такое решение создает ощущение естественного течения практики – считайте это подсказкой и основой для будущего построения собственных комплексов. Круглый значок с буквами Л + П внутри означает, что позу необходимо выполнить на каждую сторону.

Особое внимание в заключительной части каждого комплекса я уделила последней позе (финальному восстановлению) в надежде, что это будет напоминать вам о важности медитативного отдыха после каждого занятия.

Основные термины йоги
СИМПАТИЧЕСКАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА

Вегетативная нервная система человека делится на две части (три, если учитывать энтеральную нервную систему или кишечный мозг). Первая часть – симпатическая нервная система – отвечает за реакцию «бей или беги». Она мобилизует тело в ответ на предполагаемую угрозу. Мы проводим немало времени именно в таком режиме.



ПАРАСИМПАТИЧЕСКАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА

Вторая часть вегетативной нервной системы выполняет функцию покоя и переваривания пищи, отвечает за состояние полного расслабления.



ЦЕНТРАЛЬНАЯ ЛИНИЯ

Ею можно условно разделить человеческое тело от макушки до точки между стоп.



КРЕСТЕЦ

Треугольная кость, образованная несколькими сросшимися нижними позвонками. Располагается в самом низу спины между двумя тазовыми костями.



СЕДАЛИЩНЫЕ КОСТИ

Их можно почувствовать, сидя на ягодицах.



ПОДУШЕЧКИ ПАЛЬЦЕВ

Мягкие и похожие на подушечки кончики пальцев. Именно с них снимают отпечатки.



ДОРСИФЛЕКСИЯ

Это сгибание стопы, при котором пальцы ног направлены к себе (противоположно плантарфлексии – разгибанию стопы, когда пальцы ног вытянуты, направлены от себя).



НЕЙТРАЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ ТАЗА

Положение нижней части тела, в котором таз не выпячивается ни вперед, ни назад. Нейтральное положение таза поддерживает естественный изгиб позвоночника.



ВТЯГИВАНИЕ КОПЧИКА

Движение, при котором копчик подается вперед, а лобковая кость и подвздошные кости – вверх; при этом вытягиваются поясница и крестец.



ВЫРАВНИВАНИЕ

Выстраивание суставов в одну линию, например в выпаде колено должно быть точно над щиколоткой.



ЗАМОК

Если вы обхватили руками, скажем, одну из ног, замком называется сцепление рук.



ПОЛОВИННЫЙ ЗАМОК

Движение, при котором вы заводите одну руку за спину, будто собираетесь сцепить ладони за спиной, но помещаете ладонь на поясницу или в бедренную складку.



НАКЛОН ВПЕРЕД

Наклон корпуса вперед к ноге/ногам.



ВЫПАД

Стойка на широко расставленных ногах, при которой стопы стоят параллельно друг другу, передняя нога согнута в колене, задняя – прямая.



ДИАГОНАЛЬНОЕ ВЫТЯЖЕНИЕ

Вместо того чтобы вытягиваться строго вперед, тянитесь под углом 45 градусов, чтобы задействовать боковую поверхность тела.



ВРАЩЕНИЕ ГОЛОВОЙ И ШЕЕЙ

Круговые движения головой в одну сторону, назад, в другую сторону и вперед.



БОКОВОЕ ДЫХАНИЕ

Дыхание, при котором расширяются бока. Вы можете положить руки на нижние ребра ближе к бокам и почувствовать, как они поднимаются и расширяются, когда вы дышите.



БРЮШНОЕ ДЫХАНИЕ

Дыхание с расслабленным животом и свободно двигающейся диафрагмой. В положении лежа на спине, например, при вдохе живот будет подниматься, а при выдохе – опускаться.



ДУАЛИЗМ РАЗУМА И ТЕЛА

Идея, которая главным образом ассоциируется с философией Рене Декарта, о том, что разум и тело – две различные субстанции. Йога – живое опровержение этой идеи.


Библиотека асан

1/8 Позы стоя

Это самое простое, что есть в динамической йоге; вы на коврике, обе стопы на полу без отрыва от земли. Эти позы доступны и понятны, они позволяют развить устойчивость и силу, напоминают о том, что наши тело и душа едины. При этом позы стоя способны многому научить, это прекрасная возможность вытянуться, лучше прочувствовать пространство и насладиться текущим моментом.
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ПОЗА ГОРЫ
Тадасана
Эта поза позволяет прочувствовать все тело целиком. Выполнять ее можно, либо соединив стопы, либо расставив их на ширину таза.

Прижмите стопы к полу. Растопырьте пальцы ног и прочувствуйте своды стоп, их внутреннюю поверхность, внешние края и верхнюю часть. В то время как ваше внимание направлено вниз, к стопам, вы заметите, что вверх по телу устремляется обратный поток энергии, укрепляя и тонизируя мышцы тазового дна. Почувствуйте, как на выдохе ваш пупок слегка втягивается внутрь и подтягивается вверх. Ощутив стабильность и динамическую неподвижность позы, дышите животом, наполняйте дыханием спину и удлиняйте пространство между тазовыми костями и нижними ребрами спины. Так вы прочувствуете позвоночник во всех плоскостях. Выровняйте тело – грудная клетка над костями таза, голова над сердцем – и почувствуйте связь между всеми частями тела, принимающими правильное положение. Расслабьте шею; позвольте грудной клетке раскрыться, а рукам – свободно упасть. Сосредоточьтесь на дыхании и ощущении пространства в районе ключиц. Отследите, какие ощущения у вас в ладонях и пальцах, когда руки опущены. Осознанное присутствие позволит вам ориентироваться и в своем уникальном внутреннем мире.




Вариация с поднятыми руками

В позе горы поднимите руки над головой и потянитесь. Почувствуйте, как движение отзывается в лопатках. Направьте взгляд между ладоней; разверните их друг к другу и кончиками пальцев тянитесь вверх.
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БОКОВОЙ НАКЛОН СТОЯ
Паршва урдхва хастасана
Встаньте так, чтобы стопы и таз располагались на одной линии, распределите вес равномерно по стопам от кончиков пальцев до пяток. Ноги активны, мышцы бедер напряжены и прижаты к костям, колени чуть согнуты. Поднимите руки, возьмитесь правой за левое запястье и со вдохом старайтесь растянуться в длину, вытягивая себя от стоп до кончиков пальцев. С выдохом выполните наклон вправо, правой рукой направляйте левую в нужную сторону. В наклоне следите за тем, чтобы голова была продолжением позвоночника, а взгляд направлен вниз или прямо перед собой. Представьте, что боковая поверхность тела стала радугой, а ребра расширяются подобно вееру. Позвольте дыханию задавать ритм движениям: на вдохе чуть уменьшайте глубину наклона, а на выдохе наклоняйтесь чуть ниже. Почувствуйте, как дыхание заполняет все тело от макушки до пяток, как будто легкие есть у каждой вашей клеточки.




На заметку

Не перестарайтесь с растяжкой – не надо стремиться достать ребрами до бедер.




Если вы почувствуете чрезмерное возбуждение или беспокойство при выполнении этих поз, направьте взгляд вниз и расслабьте глазные яблоки.
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ПОЗА СТУЛА
Уткатасана
Расставьте стопы на ширину таза или соедините, согните колени и присядьте, как будто садитесь на стул. Удлините позвоночник и вытяните руки над головой, провернув их в плечевых суставах изнутри наружу так, чтобы мизинцы и тыльные стороны ладоней посмотрели друг на друга, а бицепсы коснулись ушей (потом руки можно развести шире). Взгляд сфокусируйте на точке внизу или направьте вверх вслед за руками, выдыхайте туда же, куда устремлен ваш взгляд. Если у вас слабая поясница, лучше практиковать эту позу с расставленными на ширину таза ногами и зажимать бедрами кирпич: это поможет укрепить внутреннюю связь мышц бедер и кора и удержать колени на одной линии с пальцами ног. Руки можно удерживать разведенными, чтобы вытянуть плечи, или соединить ладони, так как это заряжает энергией и учит дисциплине. Если держать руки над головой вам некомфортно, попробуйте вариацию этой позы с руками на бедрах (моя любимая). Прижимайте ладони к бедрам, а бедра – к ладоням, создавая сопротивление, ощущение силы и устойчивости.




На заметку

Прижимайте пятки к полу и старайтесь равномерно распределять вес по верхней части стопы от большого пальца до мизинца. Если ваши плечи ползут вверх, разведите руки чуть шире. Смотрите вниз, если взгляд перед собой создает напряжение в шее или сбивает дыхание.




Распространенные ошибки

Не втягивайте живот. Цель этой позы – использовать дыхание для одновременной активации глубоких мышц пресса (наравне с поверхностными) и боковых мышц спины. Мышцы корпуса должны быть так же динамичны, как и дыхание, не стремитесь к их неподвижности и жесткости. Старайтесь задействовать мышцы тазового дна: на вдохе расслаблять и расширять их, а на выдохе представлять, что они втягиваются внутрь и вверх, и так по кругу.




Скорректируйте позу

Выбирая точку для зрительной концентрации, мы часто таращимся в нее, выпучив глаза, вместо того чтобы просто дать взгляду расслабиться. Старайтесь смягчить взгляд. Сохраняйте ясное понимание происходящего. Присутствуйте в моменте и при этом пребывайте в состоянии отстраненности от внешнего и концентрации на внутреннем.
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СКРУЧИВАНИЕ В ПОЗЕ СТУЛА
Паривритта уткатасана
Выполните позу стула и соедините ладони. На вдохе максимально удлините позвоночник, а далее на выдохе скрутитесь и зацепитесь локтем за внешнюю сторону противоположного бедра. Не отрывайте стопы от пола и продолжайте тянуть позвоночник с каждым вдохом. На выдохе углубляйте скручивание, подавая нижний бок к верхнему, а верхний – к потолку. Во время скручивания удерживайте руки в молитвенном жесте (намасте), стараясь расширить пространство между локтями.




На заметку

Начинающие ученики часто отмечают, что им хочется поднять глаза выше, чем рекомендуется. Старайтесь не смотреть вверх, если чувствуете напряжение в шее. Более благотворный эффект можно получить, слегка приподняв подбородок: это позволяет сохранять вытяжение шеи и расслаблять горло. Скручивание должно быть осознанным, вы должны чувствовать свое тело от макушки до пяток.

Если сложенные ладони не позволяют вам должным образом вытянуть позвоночник и туловище, постарайтесь чуть изменить положение. Положите одну руку на бедро, а другую на крестец. Сохраняйте вытяжение во время скручивания.
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ПОЗА ГИРЛЯНДЫ
Маласана
Расставьте стопы на ширину бедер или больше. Чуть разверните пальцы ног так, чтобы ваши колени, когда вы их согнете, смотрели туда же, куда и пальцы ног[1]. На выдохе глубоко присядьте, чтобы таз оказался между коленями. Позвольте пяткам приподняться. При необходимости поставьте руки на пол для дополнительной поддержки или используйте кирпич. Если вы не чувствуете дискомфорта, плавно опуститесь на пятки. Никаких резких движений. Опуститься на пятки сразу сложно для многих из нас, так что, если сразу не выходит, это нормально; пятки могут отрываться от пола. Растопырьте пальцы ног и прижмите их к полу, словно укореняясь. Убедитесь, что колени на одной линии с пальцами и вы не испытываете дискомфорта. Теперь можно оторвать руки от пола.
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На выдохе соедините ладони. Надавливайте ими друг на друга, а локтями упирайтесь изнутри в колени. Раскрывайте и приподнимайте грудную клетку и сводите лопатки, вытягивая переднюю поверхность тела. Подбородок должен быть параллелен полу, а макушкой тянитесь вверх. На вдохе расправляйте бока, чтобы прочувствовать как ребра расходятся подобно гармошке, а на выдохе расслабляйте таз и представляйте, как тот все ниже опускается к полу и пускает корни, как будто углубляя вашу связь с землей.




На заметку

Помните про естественный ритм дыхания и его возможную задержку. Можно слегка покачиваться влево-вправо или пружинить вверх-вниз. Нет единственного идеального варианта выполнения этой позы. Положитесь на мудрость своего тела и найдите вариант позы, в котором чувствуете себя устойчиво и безопасно.




Распространенные ошибки

При выполнении этой позы частое явление – избыточная пронация стопы, то есть перенос центра тяжести на внутренние края стоп с подъемом внешних краев. Если у вас избыточная пронация (свод стопы падает, колени заворачиваются внутрь и выглядят очень неустойчиво), вам следует подкладывать под пятки свернутые полотенца или кирпичи, чтобы усилить восприимчивость и почувствовать баланс всей поверхностью ступни. Или вы можете подкрутить край коврика и подложить под пятки.

НАКЛОН ВПЕРЕД СТОЯ
Уттанасана
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Из позы горы на выдохе наклонитесь вперед, удлиняя переднюю поверхность тела. Качните таз назад и расположите тазовые кости над бедренными, ощутив, как от таза до стоп ноги выравниваются. Направляйте подвздошные кости друг к другу и удлиняйте копчик; тянитесь вниз всем позвоночником от основания до шейных позвонков и макушки. Руки можно положить на голени, блоки или пол. Следите, чтобы голова была продолжением позвоночника. Как только вы войдете в позу, расслабьте мышцы шеи и лица и почувствуйте естественный изгиб своего позвоночника.




Тряпичная кукла

Выполнив наклон, чуть больше согните колени, расслабьте шею и позвольте туловищу буквально свисать. Сделайте захват локтей и позвольте работать гравитации. Направляйте дыхание в заднюю поверхность тела, и пусть оно падает, подобно водопаду, и «растекается» по полу. Когда вы начнете дышать глубже, вы почувствуете легкий двигательный импульс, будто сквозь вас проходит волна. Во время вдоха вы отметите, как тело приподнимается и меняет положение. Растопырьте пальцы ног, распределите вес так, чтобы задействовать стопы и почувствовать прочную опору.

Когда меня одолевает слишком много мыслей, я переплетаю пальцы у основания черепа, и моя голова словно оказывается в колыбели из рук. Так я концентрируюсь на этой части тела. Такое действие помогает мне избавиться от всего, что сейчас не нужно моему разуму.




Вариация с переплетенными пальцами рук

Для более активного наклона вперед вы можете переплести пальцы рук за спиной, оттянуть руки и поднять их как можно выше. Это помогает вытянуть плечи и верхнюю часть спины. Убедитесь, что не прикладываете чрезмерных усилий в таком положении; вы не должны ощущать напряжение в районе шеи и плеч. Согните колени и позвольте туловищу лечь на бедра, чтобы почувствовать прочный фундамент каждым пальцем ноги.




Вариация с руками под ступнями

Выполнив наклон, оторвите пальцы ног от коврика. Разверните ладони к потолку и просуньте их под верхнюю часть стопы. Растопырьте и вытяните пальцы ног. Если ощущения слишком экстремальные, просто обхватите руками ноги или выполните локтевой замок.




На заметку

Обратите особое внимание на стопы; думайте о них как о «штативе» и главной опоре.




Если вы испытываете дискомфорт в пояснице, нагибаясь вперед, поставьте локти на бедра и приподнимите грудную клетку.




Войти в глубокий наклон вперед многим мешают зажатые подколенные сухожилия. Не стремитесь сразу выпрямить ноги полностью. На самом деле, даже если вы никогда этого не сможете, ничего страшного.




Распространенные ошибки

Если вы недавно начали практиковать, обнаружили тенденцию к избыточной пронации и ваши колени как бы косолапят, попробуйте зажать бедрами кирпич, чтобы выровнять колени.

Следите за тем, чтобы задняя поверхность бедер расслаблялась и вытягивалась, а не напрягалась, иначе вы можете получить растяжение подколенных связок. Помните о коленных суставах, для сохранения их здоровья необходимо укреплять прилегающие к ним мышцы. Если рассматривать тело как механизм, можно сказать, что бедро выполняет роль шкива, поднимающего сустав и передающего энергию вверх, в тазовую область.

НАКЛОН ВПЕРЕД С ШИРОКО РАССТАВЛЕННЫМИ НОГАМИ
Прасарита падоттанасана
Расставьте стопы примерно на две с половиной ширины плеч. Заверните стопы чуть внутрь так, чтобы их внешние края оказались параллельны краям коврика. Поднимайте свод стопы, чувствуя, как это движение помогает вам вытянуться вверх, и прижимайте к полу основания стоп под всеми пальцами ног с одинаковой силой. Положите руки на бедра, сделайте вдох, чтобы вытянуть корпус и пространство между позвонками, а на выдохе сделайте наклон вперед. Почувствуйте, как тяжесть тела тянет вас вниз и вы заземляетесь. Усильте этот нисходящий поток, подтягивая мышцы ног от стоп вверх и направляя седалищные кости к потолку. Когда вы займете нужное положение, захватите руками заднюю часть ног, голени или пятки и тянитесь макушкой к полу.




На заметку

Если у вас синдром гипермобильности суставов, будьте аккуратны и не подвергайте суставы и связки излишней нагрузке. Не делайте слишком широкую стойку. Наклонившись глубоко, приподнимите грудную клетку и разведите руки шире; затем представьте, что ваш копчик – это крючок, который заворачивается внутрь. Это сделает позу устойчивее.




Если вы чувствуете, что подколенные сухожилия напрягаются, попробуйте расставить стопы шире и чуть согнуть колени. Выполните несколько циклов дыхания, затем аккуратно выпрямите ноги.




При выходе из позы, особенно если у вас пониженное артериальное давление, соблюдайте осторожность. Попробуйте выйти из позы на выдохе и следите за тем, чтобы взгляд был направлен вниз.
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ПОЗА ТРЕУГОЛЬНИКА
Триконасана
Расставьте стопы примерно на две с половиной ширины плеч. Заверните стопу левой ноги примерно на 45 градусов внутрь, и тогда левое колено и передняя поверхность левого бедра «посмотрят» направо. Разверните правую стопу примерно на 90 градусов наружу и следите, чтобы колено развернулось вместе со стопой и смотрело в ту же сторону. Если своды стоп не проваливаются, значит, такое положение ног комфортно для тазобедренных суставов.

Прижимайте к полу центры пяток и все пальцы ног. Задействуйте мышцы бедер и подтяните коленные чашечки, почувствуйте силу в ногах, колени при этом не должны полностью распрямляться. На вдохе разведите руки в стороны параллельно полу, каждая рука должна быть продолжением плеча, ладони развернуты к потолку. На выдохе наклонитесь вбок от тазобедренного сустава и опустите правую руку на пол у правой стопы, на правую голень или на кирпич. Не переносите на нее вес тела. Другой рукой тянитесь к потолку, взгляд направьте вверх, на стену или вниз, на правую ногу, но не прижимайте подбородок к груди. Активно и равномерно тянитесь в обе стороны. Сохраняйте глубокое и спокойное дыхание. Если чувствуете, что вам становится сложно удерживать позу, сократите глубину наклона и убедитесь, что нигде – особенно в зоне шеи – нет напряжения. Медленно опустите подбородок, чтобы горло было открыто и не напряжено. Полностью расслабьте шею. Пусть ваши руки станут физическим воплощением вашего сердца – почувствуйте, как энергия заполняет все пространство вокруг вас.




На заметку

Если у вас есть синдром гипермобильности суставов, не стремитесь к глубине в этой позе. Вместо того чтобы стремиться дотянуться рукой до пола, даже если вам пока это не по силам, используйте блок, и вы заметите, что можете получить от позы много больше. Меньшие усилия иногда дают больший результат.
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ПОЗА ВЫТЯНУТОГО БОКОВОГО УГЛА
Уттхита паршваконасана
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Расставьте ноги чуть шире, чем в позе треугольника, правая стопа развернута примерно на 90 градусов вправо. Убедитесь, что пятки на одной линии, левая нога – под углом в 45 градусов, колени смотрят в ту же сторону, что и пальцы ног. При этом не должно быть какого-либо дискомфорта, подстраивайте позу под правую ногу.

Сгибайте в колене правую ногу до прямого угла между бедром и голенью, следите за ощущениями. Колено правой ноги должно быть расположено точно над тремя средними пальцами стопы, свод стопы поднят. Внешней стороной бедра тянитесь вниз, к полу. Опорную руку можно опустить и расположить перед согнутым коленом (мне нравится, когда она повернута ладонью вверх и дополнительно проворачивается изнутри наружу в плечевом суставе), поставить ладонь на кирпич или на пол. Вытяните другую руку над головой так, чтобы она являлась продолжением прямой левой ноги.

Постарайтесь повернуть верхнюю руку так, чтобы ладонь была направлена вниз, лопатка должна развернуться вслед за движением руки. Взгляд может быть направлен вверх, к ладони, но если при этом вы перенапрягаете шею, просто найдите положение, в котором вам будет удобно. Найдя точку для направления взгляда, сместите фокус на дыхание и дышите полной грудью.




Вариация с замком из рук

Если вы хотите выполнить вариацию позы со сцеплением рук за спиной, убедитесь, что соблюдаете все предосторожности и готовы аккуратно выйти из позы при малейшем дискомфорте. Войдя в позу и убедившись в ее устойчивости, заведите верхнюю руку за спину и тянитесь к бедренной складке. Выполнив половинный замок, вы можете задержаться в таком положении, другая рука при этом может опираться на пол или кирпич. Если же вы готовы попробовать полный замок, просуньте опорную руку под переднее бедро и старайтесь дотянуться до другой руки – запястья, пальцев или ремня. Следите, чтобы шея не напрягалась. Не прикладывайте чрезмерных усилий, если осознаете, что не готовы. Если соблазн подгонять себя слишком велик, помните, что ваша главная цель – полностью прочувствовать позу, а не обеспечить ее идеальность и неподвижность.




Скорректируйте позу

Чтобы не забывать о необходимости расширять бока при дыхании, приложите руку к груди в этой области. Это позволяет лучше прочувствовать направление дыхания.

ПОЗА ВОИНА – 2
Вирабхадрасана-2
Расставьте ноги примерно на две с половиной ширины плеч, убедитесь, что пятки на одной линии. Разверните левую стопу под углом 45 градусов, колени смотрят в ту же сторону, что и пальцы ног, при этом не должно быть какого-либо дискомфорта, подстраивайте позу под правую ногу. Сгибайте правую ногу до прямого угла между бедром и голенью, следите за ощущениями. Если колено не расположено строго над щиколоткой, расставьте ноги еще шире. Вытяните руки в стороны параллельно полу. Представляйте, что это крылья, телесное воплощение вашего открытого огромного сердца. Обратите внимание, как раскрытие в области ключиц способствует раскрытию всей грудной клетки. Создайте максимальный возможный объем, но действуйте мягко. Не напрягайте плечи и не втягивайте в них голову, представляйте себя лебедем, взгляд направляйте в бесконечность.

Наполняйте дыханием бока. Присядьте чуть ниже на правой ноге, левая при этом должна обеспечивать устойчивость. На вдохе ощущайте легкость, на выдохе – глубину. Если вы продвинутый практик, добавьте наблюдение за дыханием. Глубоко вдохните животом и позвольте дыханию опуститься в область тазового дна и растягивать мышцы в этой области, на выдохе представляйте, как воздух поднимается от тазового дна через позвоночник и выходит через руки.
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На заметку

Эта поза на самом деле сложнее, чем кажется. Не задерживайте дыхание и дышите ровно. Не закатывайте глаза, не сжимайте кулаки, не стискивайте зубы. Чувствуйте пространство, расслабьтесь. Будьте мирным, но сильным воином.




Если у вас синдром гипермобильности суставов, следите за положением рук, убедитесь, что вытягиваете их в одной плоскости. Если в такой позе у вас выпячивается таз и образуется прогиб в пояснице, подайтесь немного вперед. Не разгибайте полностью локти, дайте энергии возможность течь беспрепятственно, а не натыкаться на суставы. Держите колено левой ноги слегка согнутым. Выравнивайте тело и оставайтесь в одной плоскости. Помните: заниматься на пределе не рекомендуется никому.




Вариация позы воина – 2: смиренный воин

Ноги поставьте так, как для позы воина – 2, и переплетите пальцы рук в замок за спиной. На вдохе оттяните руки назад и поднимите грудину. На выдохе наклонитесь вперед, к внутренней поверхности правой ноги. Упирайтесь задней ногой, тянитесь пяткой к полу. С каждым выдохом расслабляйте голову и старайтесь тянуть руки.




Перевернутая поза воина – 2

Стоя в позе воина – 2, опустите левую ладонь на левое бедро. На вдохе разверните правую ладонь к потолку и поднимите руку. Сохраняйте стабильное положение ног, глубоко дышите и раскрывайте боковые ребра с обеих сторон.
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ПОЗА ПОЛУМЕСЯЦА (ВЫСОКИЙ ВЫПАД)
Аланасана
Широко расставьте ноги и разверните обе стопы к переднему краю коврика. Согните в колене переднюю ногу до прямого угла между бедром и голенью. Выпрямите заднюю ногу и оторвите пятку от коврика. Следите за нейтральным положением таза, не подавайтесь им вперед и не отклоняйтесь назад. Вытяните позвоночник. Поднимите руки, отодвигая нижние ребра спины от таза и сохраняя естественный изгиб позвоночника. Разверните ладони друг к другу, направьте лопатки вперед и вверх. Приняв положение, расслабьте область шеи и горла. Смотрите в одну точку.




На заметку

Если не хватает сил держать позу, попробуйте опустить на пол заднее колено. При этом следите за передней ногой: ее колено не должно выходить дальше голени, а голень должна оставаться перпендикулярной полу. Распределяйте вес равномерно между передней и задней ногами.




Не подкручивайте копчик, это может негативно повлиять на дыхание и помешать позвоночнику сохранять естественный изгиб, создавая ненужное напряжение. Ваш позвоночник должен быть гибкой, подвижной, чувствительной осью при переходе от одной позы к другой.




Скорректируйте позу

Расположите одну руку на животе, а другую – на груди, мягко помогая грудной клетке быть точно над тазом. Так вы почувствуете полное раскрытие диафрагмы.
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СКРУЧИВАНИЕ В ПОЗЕ ПОЛУМЕСЯЦА
Паривритта паршваконасана
Стоя в позе полумесяца, опустите одну руку на пол за стопой. Вытяните другую вверх так, чтобы развернуть корпус к передней ноге и чтобы руки образовали прямую линию. Убедитесь, что переднее колено направлено вперед, заднее бедро чуть опустите и вытянитесь в линию от пятки до макушки. Дышите, вытягивайте позвоночник и поворачивайте корпус к согнутому колену. Почувствуйте, как во время скручивания сжимаются грудная клетка и внутренние органы. На вдохе тянитесь, на выдохе углубляйте позу.




На заметку

Перед выполнением любого скручивания вытягивайте позвоночник, строго следите за этим. Следите за направлением взгляда, не делайте скручивание глубже, чем вам комфортно. Убедитесь, что вы скручиваетесь в пояснице, а не просто поворачиваете голову. Слегка опустите подбородок и контролируйте мышцы шеи, вытягиваясь вперед и представляя себя подзорной трубой.
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ПОЗА ВОИНА – 1
Вирабхадрасана-1
Стоя в позе горы, шагните назад, таз и стопы при этом должны быть развернуты вперед. Заднюю ногу поставьте под углом 45 градусов, колени развернуты в ту же сторону, что и пальцы ног, при этом не должно ощущаться какого-либо дискомфорта. Согните в колене переднюю ногу до прямого угла между бедром и голенью, передняя голень должна быть перпендикулярна полу. Заднюю ногу также задействуйте, чтобы вес распределялся равномерно. Тянитесь пятками к полу. Вытяните руки над головой, не напрягая при этом плечи. Взгляд направлен вперед. Тянитесь вверх от талии, плечи точно над тазом. Колени развернуты в ту же сторону, что и пальцы ног, голень перпендикулярна полу. Фокус в этой позе идет на область таза, позвоночник вырастает из него вверх, а ноги стремятся вниз. Представьте, что у вас есть еще одна пара рук, растущая из области почек. Это поможет ощутить подъем, ощутить свое тело телесным воплощением оптимизма – от ступней до кончиков пальцев рук.




На заметку

Если вы испытываете дискомфорт в этой позе (особенно в зоне голени или колена), заменяйте ее в комплексах на позу полумесяца, развернув заднюю ногу и приподняв пятку, заднее бедро можно подвинуть вперед.




Если у вас не получается глубоко дышать (и в жизни вы обычно говорите быстро и с придыханием), вы можете почувствовать зажатость в районе диафрагмы. Тогда упростите позу, опустите руки или чуть отведите назад. Чтобы снять напряжение диафрагмы, попробуйте на вдохе поднимать плечи, а на выдохе – опускать. После этого дышите в своем обычном ритме.




Вариация позы воина – 1: смиренный воин

Стоя в позе воина – 1, переплетите пальцы рук в замок за спиной. На вдохе оттяните руки назад и вниз. Плечи оттягивайте вниз, а грудной клеткой тянитесь вверх. На выдохе выполните наклон, склоняя голову к внутренней поверхности бедра. Сохраняйте положение ног, как в позе воина – 1.
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ПОЗА ПИРАМИДЫ
Паршвоттанасана
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Кирпичи – отличные помощники. Попробуйте выполнить эту позу, подложив их под руки.



Поставьте ноги чуть ближе, чем для позы воина – 1 или 2, и разверните таз так, чтобы обе подвздошные кости обратились вперед, а позвоночник при этом оставался подвижным и гибким, сохранял естественный изгиб и пространство между позвонками. На вдохе потянитесь, вытяните руки над головой. На выдохе наклонитесь вперед, при этом мышцы бедер должны быть активны. Тазом подайтесь вперед, чтобы раскрыть седалищные кости. Приподнимите переднюю часть туловища и почувствуйте движение лопаток на вдохе, вытяжение во всем позвоночнике от копчика до основания черепа. На выдохе аккуратно пробуйте уложить грудную клетку и живот на переднюю ногу. Ладони положите на голень, кирпичи или землю.




На заметку

Направляйте плоть переднего бедра к кости и втягивайте бедро в таз. Почувствуйте, как задняя поверхность бедра подтягивается, а мышцы прижимаются к кости. Двигайте правое бедро назад, а левое – вперед и вниз. Настройтесь на дыхание и почувствуйте его ритм. На выдохе опять аккуратно пробуйте уложить грудную клетку и живот на переднюю ногу.




Скорректируйте позу

Чтобы стабилизировать таз, положите ладонь на переднее бедро и скользящим движением подтягивайте его вверх.

СКРУЧИВАНИЕ В ПОЗЕ ТРЕУГОЛЬНИКА
Паривритта триконасана
Примите исходное положение как в позе пирамиды, положите левую руку на крестец, а правую на вдохе вытяните вперед. На выдохе наклонитесь вперед от тазобедренных суставов, почувствуйте опору в задней ноге и как бы укореняйтесь всей стопой. Правую ладонь положите на левую голень, кирпич или пол перед стопой. Вытягивайте позвоночник, ноги при этом должны быть сильными, устойчивыми. Животом тянитесь к передней ноге, а верхней рукой вытягивайте себя вверх. Смягчите взгляд. Смотрите вниз, как ранее, или же повторите взглядом траекторию скручивания и смотрите вверх, на руку. Упритесь стопами в пол, заземлитесь. Сосредоточьтесь на потоке энергии, идущем от ваших ног вверх по позвоночнику. На вдохе вытягивайте позвоночник и переднюю часть туловища, на выдохе углубляйте скручивание, мягко подтягивая пупок к спине, чтобы сильнее втянуть живот и стабилизировать свой центр.




На заметку

Если вы чувствуете напряжение в спине, смотрите на пол, а не вверх. Это не делает позу менее эффективной. Вариация этой позы со взглядом, направленным вниз, хороша тем, что мягко обращает фокус внутрь и усиливает заземляющий эффект от этой позы. А еще такой вариант направления взгляда работает как средство против постоянной привычки смотреть по сторонам, а не вглубь себя – как буквально, так и метафорически.
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СКРУЧИВАНИЕ В ПОЗЕ ВЫТЯНУТОГО БОКОВОГО УГЛА
Паривритта уттхита паршваконасана
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Стоя в позе воина – 1, сделайте вдох и слегка потянитесь вверх. На выдохе наклонитесь вперед и зацепитесь левым локтем за правое колено с внешней стороны. Соедините ладони и разверните грудную клетку вверх. Задержитесь в таком положении. Если вам хочется больше глубины, начните скользить левой рукой вниз к полу или кирпичу. Потянитесь правой рукой в диагональ. Почувствуйте вытяжение от пятки левой ноги до кончиков пальцев правой руки.




На заметку

Если вам сложно выполнить скручивание из позы воина – 1, оставьте заднюю ногу прямой, но оторвите пятку от пола или опустите заднее колено на пол для равновесия.

Помните, намного важнее иметь возможность дышать в позе полной грудью, чем принять идеальную позу, в которой дыхание будет сбивчивым.



ПОЗА ЯЩЕРИЦЫ
Уттхан приштхасана
Стоя в позе собаки мордой вниз, шагните одной ногой вперед на линию рук и поставьте стопу за ладонью (если вы шагнули правой ногой, то поставьте ее за правой ладонью и наоборот). Опустите заднее колено на пол, переднюю стопу разверните так, чтобы пальцы немного посмотрели в диагональ, на угол коврика. Представьте, что бедро – это ключ, а тазобедренный сустав – замочная скважина. Запомните, что раскрытие начинается именно в тазобедренном суставе. Можно оставить заднее колено на полу или выпрямить ногу. Пройдите руками немного вперед, опуская таз. Можно использовать кирпичи, опираться на коврик ладонями или кончиками пальцев. Дышите, раскрывая грудную клетку. Если хотите войти в более глубокую вариацию позы и гибкость позволяет, опуститесь на предплечья.




На заметку

Чтобы исключить риск завалиться вперед и вниз в этой позе, никогда не работайте на пределе возможностей, оставляйте себе пространство для развития.




Использование позы при построении собственных комплексов

Есть несколько вариантов перехода в эту позу, можно поэкспериментировать следующим образом.




1. Шагнуть вперед из положения на четвереньках.

2. Шагнуть назад из приседа.

3. Опустить заднее колено на пол в высоком выпаде и продвинуть стопу ближе к краю коврика.




Вариация со скручиванием

Приняв нужное положение с левой ногой впереди, не кладите руки на пол, а повернитесь к левой ноге и положите на нее левую ладонь, вытягивая корпус и позвоночник. Скрутитесь в области живота и ребер.




Вариация с захватом ноги

В позе ящерицы со скручиванием (с правым коленом на полу) поднимите правую стопу и захватите ее левой рукой. Вы можете держаться либо за пальцы, либо за лодыжку. Убедитесь, что такое положение не вызывает у вас дискомфорта – лопатка скользит вниз, рука проворачивается изнутри наружу в плечевом суставе. Задержитесь на пять дыхательных циклов, подтягивая пятку к ягодице, после этого не менее пяти дыхательных циклов давите задней ногой на руку, вытягивая корпус.
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ПОЗА БОГИНИ
Утката конасана
Поставьте стопы так, чтобы расстояние между ними было чуть больше метра, и разверните их наружу, как в балетной второй позиции. Расставьте пальцы ног и не давайте своду стопы проваливаться (можете приподнять пальцы ног, если вам будет так проще), но не увлекайтесь: выворотность ног зависит от индивидуальных особенностей. Убедитесь, что вам комфортно балансировать в таком положении, а ваши колени направлены в ту же сторону, что и пальцы ног. Выпрямитесь во весь рост, голова, сердце и таз точно на одной линии. Сделайте выдох, согните колени и опуститесь в глубокий присед, бедра параллельны полу (насколько это возможно), руки можно положить на бедра или соединить, для равновесия смотрите прямо перед собой на линию горизонта.




Использование позы при построении собственных комплексов

Если ваша практика посвящена прогибам назад и раскрытию грудной клетки, попробуйте вариации, в которых руки заведены за спину: сцеплены в замок или сложены в намасте за спиной.




Вариация с акцентом на ноги

В таком варианте появляется легкая приятная динамика. На вдохе вытягивайте корпус и выпрямляйте ноги, на выдохе сгибайте колени. Продолжайте работу и отмечайте, как дыхание придает движениям силу.




Вариация с акцентом на руки

На вдохе поднимите руки через стороны над головой, на выдохе сложите ладони в намасте и согните колени. Такой вариант способствует развитию координации, укрепляет суставы.




Вариация с переплетенными руками

Переплетите локти и запястья, правая рука снизу, соедините ладони (как в позе орла). Это подготовит вас к выполнению балансов на руках, если у вас есть такая цель (например, поза посоха на четырех опорах или поза ворона), так как во всех этих позах лопатки работают схожим образом – расширяются и «оборачивают» спину.
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Три основные виньясы

Одно из преимуществ йоги – бесконечные возможности: вы можете менять порядок поз в комплексах бессчетное количество раз, практика при этом всегда будет сохранять свежесть и вызывать интерес. Чтобы делать это с легкостью, необходимо досконально изучить связки последовательных движений, так как только многократное повторение позволяет сознанию и телу работать в гармоничном состоянии потока. Три виньясы (так называются комплексы поз в йоге), которые я вам предлагаю далее, составляют основу моей динамической практики.



Виньясы – красивые, перетекающие друг в друга движения, идеально гармоничные циклы последовательных действий. Их безупречность оттачивалась веками. Первые две виньясы – приветствия солнцу, третья – приветствие луне. Все три – по сути, ритуалы почитания солнца и луны, включают в себя множество поклонов и символизируют огромную признательность этим двум невероятным небесным телам и место человека на планете. Виньясы – эффективный способ обрести целостное восприятие своего тела путем синхронизации каждого движения с дыханием.
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Приветствие солнцу А – сурья намаскар А

В позе горы сделайте вдох и поднимите руки над головой. Сделайте выдох и выполните полный наклон вперед, расслабляя голову, шею и плечи. Сделайте вдох, посмотрите перед собой и коснитесь пола кончиками пальцев рук (или положите руки на голени). Сделайте выдох, шагните назад в позу планки, согните локти и опуститесь ниже (ноги могут оставаться прямыми или согнутыми в коленях), локти при этом отводите назад и прижимайте к бокам. На вдохе выполните прогиб назад – позу кобры или собаки мордой вверх, опуская таз и выталкивая корпус вперед и вверх. Оторвите бедра от пола, опираясь на руки, раскройте грудную клетку, лопатки при этом надо свести, а ключицы расширить. На выдохе перейдите в позу собаки мордой вниз, опираясь на колени или выполнив перекат на пальцах ног. Задержитесь в таком положении на пять циклов дыхания, дышите животом, не расширяя грудную клетку. Расставьте пальцы рук и вытяните позвоночник, ваши уши при этом должны быть на одном уровне с бицепсами. Выполнив пятый выдох, втяните живот, посмотрите вперед, согните колени и прыжком или шагом переместите ноги вперед так, чтобы стопы оказались между ладоней. На вдохе посмотрите вперед, приподнимите корпус и выполните вытяжение позвоночника в наклоне вперед. Сделайте выдох и выполните полный наклон, при этом тянитесь животом к ногам. Сделайте вдох, вытяните позвоночник, потянитесь руками вверх (можно слегка коснуться ушей) и выпрямите спину. На выдохе вернитесь в позу горы.




На заметку

Относитесь к этой последовательности движений как к дыхательной гимнастике и не торопите себя, дышите глубоко. Попробуйте выполнять комплекс в более медленном темпе, чтобы почувствовать в полной мере особенности и каждой позы, и переходов между ними.




Еще немного о дыхании

Думайте о дыхании как о музыке, под которую вы танцуете. Почувствуйте каждый этап. Вдохните. Пауза в самом верху. Выдохните. Пауза в самом низу. Если замедлиться и отслеживать каждый вздох и промежутки между ними, практика станет медитативной.




Возможные вариации

Если вам больно опираться на запястья, попробуйте выполнять связку поз кошки и коровы. Вместо перехода через позу собаки мордой вниз опуститесь на колени и выполните позу кошки и позу коровы. Это понравится тем, кто хочет попасть в поток, но не любит позу собаки мордой вниз! Дышите в этих позах так же, как во время выполнения других поз приветствия.




Начинайте с позы горы (если представить эту последовательность поз как циферблат, то поза горы – это положение стрелки на двенадцать часов). Выполняйте комплекс по часовой стрелке, пока не вернетесь к первой позе.
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Приветствие солнцу Б – сурья намаскар Б

Стоя в позе горы, на вдохе поднимите руки над головой, одновременно сгибая колени, чтобы войти в позу стула. Сделайте выдох, выполните полный наклон вперед, расслабляя голову, шею и плечи. Сделайте вдох, посмотрите перед собой и коснитесь кончиками пальцев рук пола (или положите руки на голени). Сделайте выдох, шагните назад в позу планки, согните локти и опуститесь ниже (ноги могут оставаться прямыми или согнутыми в коленях), локти при этом отводите назад и прижимайте к себе. На вдохе выполните прогиб назад – позу кобры или собаки мордой вверх, опуская таз и выталкивая корпус вперед и вверх. Оторвите бедра от пола, опираясь на руки, раскройте грудную клетку, лопатки при этом надо свести. На выдохе перейдите в позу собаки мордой вниз, опираясь на колени или выполнив перекат на пальцах ног. Заверните левую стопу внутрь и шагните вперед правой ногой. Оттолкнитесь стопами от пола и подниметесь в позу воина – 1, вытягивая руки над головой. На выдохе опустите руки на пол и шагните назад в позу планки, отрывая от пола заднюю пятку. Сделайте вдох и на выдохе согните локти и опуститесь ниже, колени можно согнуть или оставить ноги прямыми, на вдохе перейдите в позу кобры или собаки мордой вверх. На выдохе перейдите в позу собаки мордой вниз. Повторите на другую сторону. Как только вы вернетесь к позе собаки мордой вниз, тяните руки и спину, шея должна быть расслаблена, взгляд сфокусированный, но мягкий. Задержитесь в таком положении на пять циклов дыхания, дышите животом, не расширяя грудную клетку. Выполнив пятый выдох, втяните живот, посмотрите вперед, согните колени и прыжком или шагом переместите ноги вперед так, чтобы ступни оказались между ладоней. На вдохе посмотрите вперед и коснитесь пола кончиками пальцев рук (или положите руки на голени). На выдохе наклонитесь вперед и прижмитесь к ногам животом. На вдохе поднимитесь в позу стула, потянитесь руками вверх (можно слегка коснуться ушей). На выдохе вернитесь в позу горы.




Начинайте с позы горы (если представить эту последовательность поз как циферблат, то поза горы – это положение стрелки на двенадцать часов). Выполняйте комплекс по часовой стрелке, пока не вернетесь к первой позе.
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Приветствие луне – чандра намаскар

В позе горы сделайте вдох и поднимите руки над головой. Сделайте выдох и наклонитесь вперед, расслабляя голову, шею и плечи и прижимая живот к ногам. Сделайте вдох, посмотрите перед собой и коснитесь кончиками пальцев рук пола (или положите руки на голени). На выдохе сделайте широкий шаг назад правой ногой и опустите колено в выпад так, чтобы правое бедро и корпус оказались на одной вертикальной линии, левая нога согнута так, чтобы бедро и голень образовали прямой угол. На вдохе вытяните руки над головой. Сделайте выдох, шагните назад в позу планки, согните локти и опуститесь ниже (ноги могут оставаться прямыми или согнутыми в коленях), локти при этом отводите назад и прижимайте к бокам. На вдохе выполните прогиб назад – позу кобры или собаки мордой вверх, опуская таз и выталкивая корпус вперед и вверх. Оторвите бедра от пола, опираясь на руки, раскройте грудную клетку, лопатки при этом надо свести и расширить ключицы. На выдохе перейдите в позу собаки мордой вниз, опираясь на колени или пальцы ног. Поднимите правую ногу на вдохе вверх так, чтобы образовалась прямая линия от кончиков пальцев ног до кончиков пальцев рук, на выдохе шагните вперед правой ногой и согните в выпаде заднее колено. На вдохе потянитесь руками вверх, на выдохе подтяните заднюю ногу, чтобы обе стопы оказались на одной линии в начале коврика, и сделайте глубокий наклон вперед. На вдохе посмотрите вперед, приподнимите корпус и выполните вытяжение позвоночника в наклоне вперед. На выдохе снова опуститесь в наклоне ниже и прижмите живот к ногам. На вдохе поднимайтесь, вытягивая позвоночник, потянитесь руками высоко вверх. На выдохе вернитесь в позу горы. Повторите на другую сторону.



Начинайте с позы горы (если представить эту последовательность поз как циферблат, то поза горы – это положение стрелки на двенадцать часов). Выполняйте комплекс по часовой стрелке, пока не вернетесь к первой позе.
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На заметку

Следите за тем, как вы ставите стопы, когда делаете шаги вперед и назад. Попробуйте представить себя кошкой и делать мягкие шаги. Расставляйте пальцы ног, стараясь по-кошачьи зацепиться за поверхность.




Распространенные ошибки

Выполнение выпадов может быть непростой задачей для тех, кого беспокоят колени. Всегда следите за тем, чтобы колено не заваливалось влево или вправо, и, по возможности, старайтесь ставить голень перпендикулярно полу.

Комплексы

Йога по утрам – проснуться и воодушевиться

В утренней практике есть особая магия. Мы начинаем день с чистого листа, ничего страшного еще не случилось, и сознание свободно от забот, шума, сплетен. А значит, можно начать утро с искреннего, живого самоисследования, такого, в котором не будет гула чужих голосов. Где я в действительности сейчас? Как я дышу? Как я в самом деле себя чувствую?

После восьми часов неподвижности каждый из нас утром чувствует себя несколько скованно. Из-за этого практика жизненно необходима: она поможет услышать ваше собственное тело. Этот комплекс построен из поз стоя – активных и пробуждающих. Он отлично научит вас заботиться о себе и принимать свое тело таким, какое оно есть, а также поощрит исследовать себя мягко, относиться к себе бережно.

Выполняя движения, внимательно прислушивайтесь и к своему разуму, и к своему телу. Это позволит прояснить, что из того, за что вы сами себя критикуете, не имеет никакого отношения к реальности, и настроиться на самого себя более тонко, чтобы извлечь из практики самое важное и нужное.

Конечно же, само слово «практика» здесь является ключевым. Не стоит ожидать чудес. Зато точно стоит ждать открытий – с каждым разом вы будете осознавать, что уровень вашей концентрации и присутствия в моменте повышается. Примите, что вы сами – создатель всех своих возможностей. Обозначьте свое намерение. Утвердитесь в нем. Начните сегодня.
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Разминка
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1. Поза героя

5 дыхательных циклов

Движение + дыхание
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2. Поза коровы

(вдох)
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3. Поза кошки

(выдох) 5 дыхательных циклов
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4. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов
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5. Наклон вперед стоя

5 дыхательных циклов
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6. Поза горы

5 дыхательных циклов

Виньяса
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7. Приветствие солнцу А

1–3 круга

Позы стоя – 1
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8. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов
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9. Поза воина – 2

5 дыхательных циклов
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10. Поза вытянутого бокового угла

5 дыхательных циклов
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11. Поза планки

5 дыхательных циклов




Выполните позы 8–12 на каждую сторону
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12. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов

Позы стоя – 2
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13. Поза треугольника

5 дыхательных циклов
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14. Поза половины луны

5 дыхательных циклов




[image: ]

15. Поза воина 2

5 дыхательных циклов
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16. Поза планки

5 дыхательных циклов




Выполните позы 13–17 на каждую сторону
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17. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов
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18. Поза горы

5 дыхательных циклов

Балансы
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19. Поза дерева (Л+П)

5 дыхательных циклов
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20. Поза голубя стоя (Л+П)

5 дыхательных циклов
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21. Поза стоя с вытянутой ногой A

5 дыхательных циклов




Выполните позы 21–22 на каждую сторону
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22. Поза стоя с вытянутой ногой Б

5 дыхательных циклов

Позы лежа
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23. Поза конструктивного отдыха

5 дыхательных циклов
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24. Поза игольного ушка (Л+П)

5 дыхательных циклов
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25. Поза моста

5 дыхательных циклов

Расслабление
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26. Упражнение «дворники» лежа (Л+П)

5 дыхательных циклов
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27. Поза «колени к груди»

5 дыхательных циклов
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28. Шавасана

5 минут
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Восстановление после практики

Брюшное дыхание

Лягте на спину, подложите под колени и бедра болстер или подушку, устройтесь поудобнее, чтобы полностью расслабиться. Положите руки на живот, ощутите тепло своего прикосновения, выполняйте вдохи и выдохи животом, следите за тем, как руки поднимаются на вдохе и опускаются на выдохе. Расслабьтесь и выполните пять дыхательных циклов, отдайтесь дыханию полностью. Далее положите руки на нижнюю часть грудной клетки, не давите, ладони расположите на ребрах по бокам, пальцы слегка расставьте. На вдохе обратите внимание, как руки чуть разъезжаются в стороны при расширении легких, а на выдохе грудная клетка как будто уменьшается. В заключение поднимите руки выше к груди так, чтобы кончики пальцев находились над ключицами. Проследите за волной своего дыхания – отметьте, как она начинается от живота, расширяет грудную клетку и приподнимает и опускает ключицы, почувствуйте, как ваше тело раскрывается на вдохе и заземляется на выдохе.

Дыхательные практики

Дыхание – основа йоги. Существуют отдельные практики дыхания, которые всегда считались эквивалентом выполнения асан, – пранаяма. Осознанное дыхание имеет удивительные возможности: формирует настроение практикующего, влияет на его отношение к самому себе. В таком дыхании суть концентрации и медитации, самый верный способ познать свое тело – прочувствовать его.

Прелесть дыхательных практик заключается в том, что они доступны в любом месте и в любое время. Не имеет значения, устроились ли вы лежа на коврике или находитесь в переполненном вагоне поезда. Важнее выполнять эти практики осознанно. Они представляют собой очень мощные инструменты и многое могут в вас изменить.

Даже когда я поняла, как важно контролируемое дыхание, мне понадобились годы, чтобы начать доверять своей интуиции. Я просто продолжала, не особенно задумываясь и не анализируя, но теперь я знаю, что это было неверно. Если от чего-то у вас кружится голова, остановитесь. Если вы ощущаете беспокойство, прекратите. Вы и есть ваш лучший учитель, знающий, что вам необходимо прямо сейчас. Не заставляйте себя. Соревнованиям здесь не место. Глубокое осознанное дыхание – исследование вашего внутреннего мира, в котором нет принуждения. Постижение самого себя, путешествие в поисках равновесия, но точно не борьба за что бы то ни было.

Относитесь к практикам дыхания как к возможности перенастроиться. Когда я была балериной, я каждый день проводила много часов у станка, и упражнения, которые я выполняла, влияли на меня и во все оставшееся время. Например, моя осанка полностью изменилась после долгих часов у станка. Дыхательные упражнения можно считать очень мягкой версией моей балетной подготовки – вы сможете ощущать их положительный эффект по прошествии длительного времени.
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ПРАКТИКА УСПОКАИВАЮЩАЯ: РАВНОЧАСТНОЕ ДЫХАНИЕ
Сама вритти
Невероятно простая практика немедленной медитации. Легкая. Быстрая. Доступная практически в любой ситуации. Первым делом расслабьтесь и настройтесь. Убедитесь, что вам удобно. Сделайте несколько очищающих вдохов через нос и ровных выдохов через рот. Наблюдайте за своим дыханием и дышите ритмично: вдох и пауза, выдох и пауза. Через какое-то время вы заметите, что у дыхания появились естественный ритм и определенная длина вдохов и выдохов. Дыхание станет глубоким без каких-либо усилий с вашей стороны. Длительность цикла дыхания значения не имеет: вы можете считать до двух, трех или четырех во время каждого вдоха и выдоха. У некоторых людей объем легких больше, чем у других, да и в принципе он не является неизменной величиной. Соревнование здесь неуместно. На вдохе считайте – по вашему выбору – до двух, трех, четырех, выдыхайте на такой же счет. У вас появится приятное ощущение гармонии: дыхание освобождает пространство, которое заполняется энергией. Сосредоточьтесь на дыхании и просто присутствуйте в моменте. Закончив практику (через несколько циклов или несколько минут), расслабьтесь и позвольте дыханию вернуться к естественному ритму. Просто наблюдайте, и заметите, как вас наполнит умиротворение.

ПРАКТИКА ОБОДРЯЮЩАЯ: ПОБЕДОНОСНОЕ ДЫХАНИЕ
Уджайи пранаяма
Медитативная практика дыхания, согревающая, дающая силы и в то же время успокаивающая, как глубокий «массаж» нервной системы. Вероятно, некоторые уже имели дело с этой практикой в динамических стилях йоги, но часто она воспринимается в корне неверно. Мне встречалось множество учеников, которые слишком старались и напрягались, чтобы выполнить эту умиротворяющую и несложную практику.

Для начала поднесите ладонь ко рту. Вдыхайте через нос и выдыхайте через рот в ладонь. Обратите внимание на тепло своего дыхания и звук, который оно создает. После нескольких циклов попробуйте на вдохе издавать звук, похожий на шум океана. Направляйте воздух в горло через нос спокойно, контролируйте процесс, чтобы звук не был похож на фырканье или шмыганье носом. Ваш нос выступает каналом, по которому воздух поступает в горло. Представьте, что ваши голосовые связки стали струнами скрипки, а дыхание – смычком. Движения смычка должны быть плавными, без неровностей и спотыканий. Владеть им виртуозно сразу же у вас не выйдет – потребуется время, играть на скрипке тоже ни у кого не получается с первого раза. Но постоянная практика оправдает себя. Если появятся неприятные ощущения в горле – спазмы и сдавленность, сфокусируйтесь на своих зубах. Расслабьте и не смыкайте челюсти, пусть между верхним и нижним рядом зубов будет небольшое пространство. Представляйте, что ваше мягкое нёбо во время дыхания расширяется к задней части рта и выше в череп – как будто купол собора становится больше. Почувствуйте, как дыхание растекается по всему телу, полностью расслабьтесь и погрузитесь в ощущения текущего момента, возможно, у вас даже получится узнать себя поглубже.

ПРАКТИКА УРАВНОВЕШИВАЮЩАЯ: ДЫХАНИЕ ПООЧЕРЕДНО ПРАВОЙ И ЛЕВОЙ НОЗДРЕЙ
Нади шодхана
Прекрасная практика для тех, кто ищет равновесия: она гармонизирует работу правого и левого энергетических каналов.

Большим пальцем правой руки нежно зажмите правую ноздрю так, чтобы через нее не поступал воздух. Вдыхайте через левую ноздрю. На вершине вдоха зажмите левую ноздрю безымянным пальцем и разожмите большой палец, чтобы вы смогли сделать выдох правой ноздрей. Сделайте вдох через правую ноздрю и повторите. Чуть опустите подбородок и сконцентрируйтесь на ощущениях тела. Чтобы помочь себе направить фокус внутрь, приложите ко лбу указательный и средний пальцы. Сидите прямо и тянитесь макушкой вверх, чувствуйте, как внутри вас растет пространство благодаря тому, что вы создаете баланс между правым и левым полушариями мозга, а также между левым и правым каналами, регулирующими движение энергии внутри вас.

Если одна ноздря вдруг перестанет дышать, попробуйте скрутиться в позу эмбриона (необходимо лечь на сторону ноздри, которая не может дышать). Оставайтесь в этой позе пять – десять циклов дыхания, чтобы понять, помогает ли вам такое положение. После нескольких минут попеременного дыхания правой и левой ноздрей примите положение сидя, сделайте паузу и войдите в шавасану, чтобы впитать результаты практики. Можно представлять, как дыхание путешествует по вашему телу, проникая в него через одну ноздрю и выходя через другую. Такой вариант будет приятен каждому из нас.

ПРАКТИКА УМИРОТВОРЯЮЩАЯ: АСИММЕТРИЧНОЕ ДЫХАНИЕ (1-К-2)
Висама вритти
Идеальная практика для стрессовых ситуаций, когда сердце бьется слишком сильно и вам необходимо быстро успокоиться. Вдох делайте на два счета, выдыхайте в два раза дольше: четыре, три, два, один. эта практика учит тому, что вдох хоть и безусловно важен, но для обретения спокойствия не менее важен и выдох. Выдох как элемент дыхания – проводник изменений и регулятор нервной системы. Полностью выдыхая, вы заставляете диафрагму расслабиться и принять форму купола, грудная клетка при этом сужается. Выдох непременно влечет за собой вдох, так как на выдохе диафрагма сокращается и вынуждает органы брюшной полости сдвигаться и «выпирать». Эффект незамедлителен: ритм сердца замедляется, симпатическая нервная система (та, что контролирует все от кровяного давления до расширения зрачков) успокаивается, вы чувствуете меньшее возбуждение и расслабляетесь. К естественному ритму дыхания вы вернетесь с ощущением собранности и ясности мыслей. Начинайте с пяти циклов дыхания. Постепенно увеличивайте время практики до пяти минут и наблюдайте за изменениями.

ПРАКТИКА ВООДУШЕВЛЯЮЩАЯ: ТРЕХЧАСТНОЕ ДЫХАНИЕ
Вилома пранаяма
Положите руки на живот, почувствуйте тепло своего прикосновения и направьте в эту зону дыхание. Наблюдайте, как руки поднимаются, когда вы делаете вдох, и опускаются, когда вы выдыхаете. Продолжайте в течение пяти дыхательных циклов. Далее прижмите руки к грудной клетке, расположите ладони на ребрах, пальцы слегка расставьте. На вдохе обратите внимание, как легкие расширяются и от этого ладони чуть разъезжаются в стороны, а на выдохе грудная клетка сужается. И наконец, поднимите руки так, чтобы кончики пальцев оказались на ключицах. Наблюдайте, как волна вашего дыхания заставляет выпирать ваш живот, расширяет грудную клетку и поднимает ключицы. На вдохе тело открывается, а на выдохе – заземляется. Практикуйте глубокое дыхание в течение пяти – десяти дыхательных циклов, прежде чем вернуться к обычному ритму.
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Если у вас закружится голова, не беспокойтесь. Развитие фокуса и концентрации требует времени, такое состояние – часть практики. Отличный способ прогнать головокружение – сесть, прислонившись спиной к стене. Прохлада и жесткая фактура помогут переключиться. Или же лягте на спину. Чем комфортнее вы себя ощущаете, тем большее удовольствие от практики получите.




Маленькие шаги – большая разница

Как перезагрузить осанку

Часы, которые мы проводим сидя – на стульях, в машине или, что хуже всего, склонившись над драгоценными ноутбуками, – превратили нас из когда-то гордых прямоходящих животных в сгорбленных зверьков, привыкших сутулиться и вжимать голову в плечи, что оказывает негативное влияние на поясничный отдел позвоночника. Такая сутулость влияет на каждого из нас не только в аспекте физическом: от настроения зависит осанка, а от осанки – настроение. Поэтому уже одна только горделивая осанка заставляет любого из нас чувствовать себя уверенным, сильным и полным жизни. Так работает наша мышечная память.

Тем не менее часто мы пытаемся скорректировать осанку больше, чем необходимо, ведь многие уверены, что правильно – когда позвоночник очень прямой, неподвижный, жесткий. В реальности же позвоночник каждого из нас – прекрасная подвижная субстанция. Его естественные изгибы способствуют распределению веса и сил, делают возможным любое движение и повышают восприимчивость.

Так что, если вы вдруг поймете, что переживаете спад – и в плане физическом, и в плане эмоциональном, перезагрузите свою осанку по этой простой технике обнуления.

Первым делом поднимитесь и быстрым шагом пройдитесь по комнате, вернитесь на место. Сядьте на стул так, чтобы тазовые кости оказались выше бедер. Вы также можете занять нужное положение, сидя на кирпиче и скрестив ноги, если вам так удобно. Совершайте бедрами круговые движения, перекатываясь на седалищных костях так, чтобы почувствовать, как ваш таз перемещается в стороны, вперед и назад. Думайте об области таза как о чаше, наполненной водой, в которой вы устраиваете водоворот за водоворотом. Выполнив три круговых движения в одну сторону, меняйте направление и повторяйте в другую сторону, верхняя часть тела должна казаться текучей, а позвоночник – вращаться внутри костей таза. Закройте глаза и постепенно замедляйте вращение, уменьшайте размер кругов до точки – неподвижной и при этом динамичной, до своего внутреннего центра.

В этом положении отведите одну руку назад, положите на спинку стула, а другую руку – на противоположное колено. На вдохе вытягивайте позвоночник, создавая пространство между позвонками, а на выдохе выполняйте скручивание. Удерживайте позу в течение пяти дыхательных циклов, потом потянитесь вверх, подняв руки, и повторите на другую сторону.

Далее опустите руки по бокам, склоните голову к плечу, почувствуйте вытяжение и изгиб в шее. Опирайтесь на правую руку, скользящим движением поднимите левую руку и положите на грудную клетку. Удерживайте позу пять дыхательных циклов, расширяя грудную клетку и растягивая бока. Сосредоточьтесь на пространстве под рукой, которая лежит на грудной клетке. Повторите на другую сторону.

В заключение выполните круговые движения головой влево и вправо. Кивните в знак согласия, покачайте головой в знак отрицания, снова уменьшая размер кругов до тех пор, пока не почувствуете, что голова обрела равновесие в центре, над сердцем. Разомкните зубы и почувствуйте, как расслабляется челюсть, когда вы дышите.

Расслабив шею и голову, расположите макушку над центром груди, а центр груди – над пахом и представьте, что все эти три точки соединяет гибкая ось позвоночника. Мне нравится представлять, что мой позвоночник подобен морским водорослям, устремляющимся к поверхности воды в поисках света. Мой позвоночник-водоросль способен принимать волны, которые создает моя жизнь, и справляться с ними – свободно двигаться, реагировать с воодушевлением, избегать закостенелости.
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Библиотека асан

2/8 Балансы

Равновесие – сердце йоги. В самом широком смысле я даже назвала бы это явление континуумом – непрерывной множественностью состояний равновесия, включающих в себя неустойчивость и падение. Поднимаясь и снова пытаясь принять устойчивое положение, мы демонстрируем изящество и самообладание. И делать это приходится постоянно: чем старше вы становитесь, тем сложнее удерживать равновесие, поэтому практиковать следует каждый день. Я часто повторяю ученикам слова Сэмюэла Беккета: «Пробуй еще. Снова падай. Падай лучше».
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ПОЗА ДЕРЕВА
Врикшасана
Стоя в позе горы, поднимите одну стопу и упритесь ею во внутреннюю сторону опорной ноги, выше или ниже колена. Сложите ладони в намасте и давите ими друг на друга с равной силой, такое же давление должно быть и между вашей поднятой стопой и внутренней частью опорной ноги. Направьте колено в сторону и одновременно втяните бедро с этой же стороны в кость, чувствуя легкое скручивание и активизируя мышцы корпуса так, чтобы внутри возникло нечто вроде воронки, закручивающейся к центру и вверх и создающей ощущение устойчивости и вытяжения. Расставьте пальцы опорной ноги, чтобы лучше укорениться в полу. Отталкивайтесь от пола большим пальцем, мизинцем и центром пятки. Опускайте копчик, стабилизируйте таз, почувствуйте, как энергия стремится вверх по телу, как по ветвям дерева. Представляйте себе, что у вас есть крепкие корни, которые помогают вам сохранять равновесие, а ваши руки и корпус – ветви дерева, трепещущие на ветру. Важно: баланс не подразумевает жесткую конструкцию. Пусть эта поза будет игрой, танцем, воплощением вас самих в моменте. Почувствуйте, как вы растете и расцветаете во всех направлениях, как жизнь пишет свою пьесу внутри вас.




На заметку

Начинайте выполнять эту позу, направляя взгляд в пол, на неподвижную точку, а позже, когда наберетесь уверенности, попробуйте смотреть выше, в направлении горизонта. Если захотите необычных ощущений, закройте глаза. Не бойтесь упасть и начать сначала.




Выравнивайте таз, тазобедренные суставы должны быть раскрыты, а бедра находиться в одной плоскости. Чувствуя усталость, мы часто уводим таз в сторону. Старайтесь тянуться вверх.
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ПОЗА ГОЛУБЯ СТОЯ
Тада капотасана
Стоя в позе дерева и сохраняя положение тела, отведите стопу согнутой ноги в сторону. Согните опорную ногу в колене. Положите лодыжку поднятой ноги на бедро опорной ноги и одновременно опуститесь, как будто садясь на стул. Стопа должна быть согнута, пальцы ног направлены к себе. На выдохе втяните пупок внутрь и подтяните его вверх. Когда вы задействовали свой центр и обрели устойчивость, наклонитесь вперед, руки положите на поднятую ступню или бедро. Задержитесь на несколько циклов дыхания. Если вам хочется большей глубины, поставьте локти в то место, где были ваши ладони. Чтобы выйти из позы, верните поднятую ногу в положение перед собой, колено к груди, опустите ногу на пол. Повторите на другую сторону.




На заметку

При возникновении даже малейшего дискомфорта в колене выполняйте позу дерева.
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ПОЗА ОРЛА
Гарудасана
Стоя в позе горы, на вдохе поднимите руки, переплетите локти и запястья и расположите ладони на уровне плеч. Если чувствуете, что способны на большее, переплетите руки снова и соедините ладони так, чтобы большие пальцы были направлены к вашему лицу. Сядьте в позу стула, прижимая пятки к полу и растопыривая пальцы. Оплетите ведущей ногой опорную, переплетите бедра и голени. Пальцами ног можно касаться пола или поэкспериментировать и зацепиться за внешнюю сторону голени опорной ноги. На выдохе сожмите бедра и опуститесь ниже, продолжая тянуться грудью вверх и представляя себя гордой птицей. Расширьте ключицы и представьте, что ребра спины – крылья орла, готового взлететь.




На заметку

Если, переплетая руки, вы испытываете дискомфорт или тесноту в груди и не можете свободно дышать, просто перекрестите руки и положите ладони на плечи. Это поможет вам дышать глубже, а ритм дыхания будет способствовать раскрытию в позе.




Распространенные ошибки

Если при переплетении коленей и лодыжек свод стопы проваливается, не переплетайте лодыжки. Необходимо чувствовать стабильность и безопасность позы от стоп до макушки. При переходе в эту позу не направляйте энергию вниз к бедрам. Наоборот, стягивайте энергию к своей центральной линии, структурной и энергетической опоре тела – позвоночнику.
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ПОЗА СТОЯ С ПОДНЯТОЙ НОГОЙ А И Б
Уттхита хаста падангуштхасана
А. Встаньте в позу горы. Поднимите одну ногу, представляя, что ваше бедро и живот притягиваются друг к другу, как магниты. Захватите внешнюю лодыжку тремя пальцами – указательным, средним и большим. На выдохе вытяните поднятую ногу перед собой, стремясь макушкой вверх и вытягивая позвоночник. При этом втягивайте поднятую руку в плечо, чтобы не накреняться вслед за вытянутой ногой. Представьте, как кто-то тянет вас за уши вверх и это движение помогает вам удлиниться от опорной ноги до мягкого нёба. Удерживайте позу не менее пяти дыхательных циклов.
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Б. Когда вы поймете, что готовы к следующему этапу, стоя в балансе А, отведите поднятую ногу в сторону, бедро при этом не должно приподниматься или заваливаться вбок. Немного сместите вес, чтобы сохранить устойчивость в опорной ноге. Если чувствуете, что ваше положение стабильное, и вы уверены в себе, поверните голову в противоположную сторону от поднятой ноги. Держите позу несколько дыхательных циклов, на выдохе верните ногу в центр. Вы можете выйти из позы в любой момент, совершив все действия в обратном порядке.
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На заметку

Проще всего практиковать эту позу у стены. Вы можете встать к ней боком или опираться на нее спиной, чтобы сохранить ровное положение корпуса и стабилизировать ваш центр. Выполняя любую позу на баланс, представляйте, что ваши брови – спиртовой уровень, помогающий поддерживать тело идеально ровным и фиксирующий малейшее отклонение влево-вправо или вперед-назад.

ПОЗА КОРОЛЯ ТАНЦА
Натараджасана
Стоя на одной ноге, согните в колене другую и отведите назад (стопа приближается к ягодице). Вытяните противоположную руку назад и захватите лодыжку поднятой ноги. Не сгибайте руку, которой держитесь за лодыжку, удлиняйте бедро согнутой ноги к полу: это поможет расслабить плечо и создаст чувство легкости в области грудной клетки. Прежде чем продолжить, убедитесь, что вы выровняли бедра, колени не заваливаются в сторону, а взгляд направлен вперед, прямо. В этом положении медленно вытяните другую руку вперед и вверх, сделайте глубокий вдох и отодвиньте ребра от тазовых костей, стараясь вытянуть корпус. На выдохе ощутите, как взаимосвязаны все элементы этой позы и при вытяжении передней руки и боков вперед и вверх натягивается задняя рука и активизируется поднятая нога, а стопа опорной ноги плотно прижимается к полу. Вытягиваясь вперед и вверх, попробуйте распрямить колено поднятой ноги и оттянуть бедро назад, как бы отодвигая от тазобедренного сустава и удерживая его рукой. Дышите и наслаждайтесь танцем энергии. Не беспокойтесь, если не удастся удержать позу, – это часть пути к балансу.




На заметку

Попытайтесь понять, как вам удобнее захватываться – за внешнюю часть ноги или за внутреннюю: во втором случае плечо будет очень сильно вывернуто изнутри наружу. Что бы вы ни выбрали, убедитесь, что положение комфортно для плечевого сустава. Если оба варианта вам не подходят, попробуйте удерживать лодыжку с помощью ремня. Если вам не хватает устойчивости, практикуйте возле стены, встав к ней боком или лицом, и держитесь, если понадобится.




При выполнении поз на баланс важен взгляд, его направление и качество. Сфокусируйтесь на одной точке и спросите себя: «Не слишком ли я напрягаю глаза?» Если это действительно так, смягчите взгляд и обратите внимание, что ваше тело сразу расслабится даже в такой сложной позе, как натараджасана.




Использование позы при построении собственных комплексов

Вы можете перейти к этой позе короля танца из виньясы, подавшись вперед из высокого выпада. В качестве альтернативы попробуйте войти в позу короля танца из позы горы, такой вариант более простой и устойчивый.
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ПОЗА ВОИНА – 3
Вирабхадрасана-3
Из положения стоя качнитесь вперед и одновременно отведите назад одну ногу, руки при этом слегка касаются бедер. Постепенно переносите вес тела вперед, чуть раскачиваясь, как на качелях, пока ваш корпус и задняя нога не окажутся на одной линии, параллельной полу. Если держать равновесие сложно, оставьте руки на бедрах или раскройте их чуть в стороны и назад, воображая, что ваше сердце обрело крылья. Представьте длинную энергетическую ось от кончиков пальцев поднятой ноги к макушке. Задействуйте все тело, растягивайтесь во все стороны. Когда вы будете готовы выйти из позы, выполните все действия в обратном порядке. Повторите на другую сторону.




Распространенные ошибки

Практиковать эту позу достаточно непросто. Попробуйте выполнять каждый этап медленно. Отслеживайте, не слишком ли вы опускаете грудь или переразгибаете суставы.




Возможные вариации

Если поза дается вам легко, можете поэкспериментировать с положением рук: поднять их над головой, развести, подобно крыльям самолета, или просто опустить.
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Не забывайте, что во всех позах мы работаем на развитие равновесия – силы и легкости, устойчивости и гибкости.



ШПАГАТ В НАКЛОНЕ СТОЯ
Урдхва прасарита эка падасана
На выдохе перенесите вес тела на одну ногу, одновременно отталкиваясь ею от пола и задействуя мышцы. Наклонитесь вперед, положите ладони на пол или на кирпичи. Вторую (не опорную) ногу поднимите, вытянитесь и держите живот в тонусе, слегка втягивая пупок на выдохе. Прижмите живот к бедру. Тяните поднятую ногу. На вдохе посмотрите перед собой. На выдохе прижмитесь животом к бедру еще сильнее. Наполняя позу дыханием, отводите внешнее бедро опорной ноги назад и опускайте его вниз, тянитесь бедром назад, а пальцами опорной ноги – вперед. Растопыривайте пальцы, оживляя ноги.




На заметку

Выполняйте переход в баланс и выход из баланса медленно и внимательно, следите, чтобы пальцы опорной ноги не поджимались и смотрели строго вперед, а колени не переразгибались. Чем спокойнее и увереннее вы выполняете переходы, тем осознаннее входите в позу.




Использование позы при построении собственных комплексов

Вы можете войти в эту позу из любой позы воина или баланса в положении стоя, например из позы дерева или позы орла.
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ПОЗА ПОЛОВИНЫ ЛУНЫ
Ардха чандрасана
Займите исходное положение для позы треугольника, разместите перед собой кирпич. Наклонитесь вперед, поставьте ладонь или кончики пальцев правой руки на пол (или кирпич), точно под плечом. Чтобы колени не подгибались, прижмите мышцы бедер к костям. Левую ногу поднимите до параллели с полом, не теряя первоначальное выравнивание. Нога от таза до кончиков пальцев вытянута в одну прямую линию. Стопа вытянутой ноги должна быть активной, тянитесь через верх стопы и растопыривайте пальцы, вытягивая их вперед. Можно представить, что вы практикуете позу треугольника, находясь в полете.




На заметку

Выполняя эту позу, я люблю ставить пальцы руки домиком: упираться кончиками в пол, центр ладони при этом поднимается. Пустое пространство под ладонью напоминает «присоску» и имитирует движения тазового дна, когда вы делаете выдох. Представляйте себе парашют или падающий носовой платок, чтобы направить энергию из своего центра к кончикам пальцев.




При выполнении позы важна устойчивость, поэтому начинайте, положив руку на бедро. А когда почувствуете уверенность, можете вытянуть руку и позволить себе расцвести или же выполнить половинный замок, заведя ее за спину и стараясь оторваться от пола опорной рукой. Это поможет грациозно выйти из позы.




Использование позы при построении собственных комплексов

Вы можете изящно войти в эту позу из позы вытянутого бокового угла или позы треугольника, так как положение стоп в них идеально. Подготовьте материалы, если собираетесь выполнять эту позу в комплексе. Может понадобиться один или два кирпича, чтобы исключить дискомфорт в области поясницы и подколенных сухожилий во время переходов. Не вгоняйте себя в стресс, стараясь в точности повторить позу с фото: каждое тело индивидуально. Попробуйте выполнить подготовительную позу, поставив обе руки на кирпичи, или поднимайте заднюю ногу, опираясь на стену.




Распространенные ошибки

Следите за тем, чтобы стопы в этой позе располагались на одной линии, ладони на полу или пальцы на кирпичах располагались правильно (точно под мышкой), а шея не напрягалась.




Вы станете мастерски выполнять эту позу, когда научитесь находить баланс в асимметричном положении.
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СКРУЧИВАНИЕ В ПОЗЕ ПОЛОВИНЫ ЛУНЫ
Паривритта ардха чандрасана
Стоя в глубоком наклоне вперед, сделайте вдох, поднимите корпус и потянитесь вперед грудной клеткой, удлиняя позвоночник от копчика до основания черепа. Направляйте бедра вверх и подтягивайте коленные чашечки: это обеспечит стабильность нижней части тела. Поставьте руки на кирпичи или сделайте пальцы домиком, как будто превратив свои ладони в присоски. Переднюю часть бедер напрягайте, а заднюю часть ног расслабляйте. Перенесите вес тела на одну ногу и начните отводить другую назад, пальцы этой ноги направляйте вниз. Тяните ее от ягодиц до пятки и подушечек пальцев. Вытягивайте себя назад поднятой ногой и переносите вес тела на руку, противоположную опорной ноге. Свободную руку положите на крестец и начните скручиваться животом к опорной ноге. Если вы уверенно себя чувствуете, вытяните свободную руку вверх, но только если это не заставляет вас перенапрягаться. Вы можете смотреть на поднятую руку или в пол, в любом случае смягчите взгляд и смотрите в одну точку: это помогает удерживать равновесие. Продолжайте глубоко дышать, чтобы полностью раскрыть грудную клетку. На вдохе тяните ноги и расширяйте бока. На выдохе скручивайтесь глубже.




На заметку

Это непростая поза, и высоко поднять ногу удается не каждому. Но все становится намного легче, как только нога занимает положение, параллельное полу. С этим помогут кирпичи под руки. Старайтесь вытягивать себя верхушкой стопы поднятой ноги и задействуйте низ живота на выдохе, чтобы тонизировать мышцы тазового дна.




Использование позы при построении собственных комплексов

Можно перейти в эту позу из позы воина – 1 или позы пирамиды. Если вы предпочитаете позу пирамиды, приготовьте материалы заранее.




Возможные вариации

Войдя в позу, согните колено задней ноги и возьмитесь за лодыжку, оттягивая бедро назад, чтобы раскрыть переднюю часть тела, и продолжайте выполнять скручивание. Задержитесь в таком положении, если не испытываете дискомфорта, или попробуйте зацепиться рукой за большой палец поднятой ноги, вращая плечо изнутри наружу и ощущая, как раскрывается грудная клетка. Чтобы выйти из позы, совершите все действия в обратном порядке. Повторите на другую сторону.
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Йога для духовного подъема и заряда энергией

Йога способна повышать настроение. Шутливая стимулирующая последовательность, которую вы увидите далее, идеальна и когда вы чувствуете вялость и нуждаетесь в эмоциональном подъеме, и когда ваше настроение уже прекрасное и надо его сохранить. Но не думайте, что речь о бешеном темпе и необходимости подгонять себя. Динамика рождается в вас самих, когда вы двигаетесь в унисон со своим дыханием: эта энергия рождается только от истинно глубокого вдоха и полного выдоха. Так что не торопитесь. Не стремитесь поскорее выполнить все позы и вычеркнуть их из списка. Уделяйте внимание каждому мгновению. Думайте о ритме дыхания, о том, как оно ненадолго останавливается в наивысшей точке, подобно качающемуся маятнику. Промежутки между вдохами и выдохами – возможность ощутить магию созданного дыханием пространства. Дыхание превращает физические упражнения в медитацию в движении.
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Разминка
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1. Поза горы

5 дыхательных циклов

Виньяса
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2. Приветствие солнцу А

1–3 круга
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3. Приветствие солнцу Б

1–3 круга

Позы стоя – 1
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4. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов
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5. Поза трехногой собаки

1 дыхательный цикл
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6. Поза половины луны

1 дыхательный цикл
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7. Скручивание в позе полумесяца

5 дыхательных циклов




Выполните позы 4–8 на каждую сторону
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8. Поза боковой планки

1 дыхательный цикл

Позы стоя – 2
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9. Поза воина – 2

5 дыхательных циклов
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10. Поза треугольника

5 дыхательных циклов




Выполните позы 9–11 на каждую сторону
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11. Поза собаки мордой вниз

3 дыхательных цикла

Позы стоя – 3
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12. Поза воина – 2

1 дыхательный цикл
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13. Вариация позы воина – 2: смиренный воин

5 дыхательных циклов




Выполните позы 12–14 на каждую сторону
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14. Поза вытянутого бокового угла

5 дыхательных циклов

Балансы
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15. Поза горы

5 дыхательных циклов




[image: ]

16. Поза дерева (Л+П)

5 дыхательных циклов
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17. Поза орла (Л+П)

5 дыхательных циклов
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18. Поза ворона или поза гирлянды

5 дыхательных циклов

Переход на пол
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19. Шпагат в положении стоя (Л+П)

5 дыхательных циклов
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20. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов
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21. Поза низкого выпада вперед

5 дыхательных циклов




Выполните позы 20–22 на каждую сторону
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22. Полушпагат

5 дыхательных циклов

Позы на полу
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23. Поза ребенка

10 дыхательных циклов
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24. Поза верблюда

5 дыхательных циклов
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25. Поза моста

5 дыхательных циклов
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26. Поза колеса или поза моста

5 дыхательных циклов
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27. Поза конструктивного отдыха

5 дыхательных циклов
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28. Поза скручивания лежа (Л+П)

5 дыхательных циклов

Расслабление
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29. Стойка на плечах или ноги на стене

5–10 дыхательных циклов
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30. Поза плуга или ноги на стене

5–10 дыхательных циклов
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31. Поза связанного угла

10 дыхательных циклов
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32. Шавасана

5 минут

Восстановление после практики
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Трехчастное дыхание

Пранаяма – одна из восьми ветвей йоги, суть которой в управлении дыханием. Одна из самых доступных ее техник называется трехчастным дыханием и отлично подходит для обретения концентрации и сосредоточенности, если ваш разум перегружен.

Сядьте или лягте на спину. Расположите руки на животе и почувствуйте свое дыхание в этой области. Сделайте вдох. Задержите дыхание. Переместите руки на нижнюю часть грудной клетки. Вдохните еще. Задержите дыхание. Поднимите руки выше к груди. Вдохните так, чтобы полностью заполнить легкие. Задержите дыхание. Выдыхайте медленно и последовательно.

Чтобы понять, как долго выполнять это упражнение, представьте, что ваше дыхание как бы поднимается по лестнице. Делает два шага по ступеням вверх и замирает. Еще два шага – и снова пауза. Снова два шага вверх – и снова пауза. А значит, на выдохе вам необходимо спокойно и последовательно спуститься на шесть ступеней вниз.

Работайте в ритме, который комфортен для ваших легких. Никакого стресса и подвигов. Пожалуйста, прислушивайтесь к своему телу. Останавливайтесь при малейшем дискомфорте и возвращайтесь к обычному дыханию.

После нескольких циклов трехчастного дыхания сделайте паузу и понаблюдайте за своей естественной манерой дышать. Цель такого упражнения – ощутить полноту и упругость своих легких, но намного важнее ясно оценивать свои возможности и сохранять контроль над дыханием.


Ни дня без шавасаны

Чаще всего шавасану рассматривают как заключительную часть практики, но шавасана сама по себе уже и есть практика. Суть ее не в том, чтобы улечься и отдохнуть. Шавасана способствует единению сознания и тела – активному присутствию в своем теле. Если вы чрезмерно возбуждены или, наоборот, впали в апатию, лучшим средством станет именно шавасана. Считайте эту практику возможностью перезагрузиться и настроиться на свое текущее состояние.

Прелесть шавасаны в том, что даже пяти минут хватит, чтобы перезагрузиться. А если у вас найдется двадцать минут, то вы успеете проработать все аспекты своего «я». И для этого не требуется ничего – только вы и немного места на полу. Пусть шавасана станет вашим приятным ритуалом восстановления. Я люблю приглушить свет, подложить под голову свернутое одеяло, уложить ноги на болстер и укрыться еще одним одеялом. Поставьте перед собой цель быть «здесь и сейчас». Если у вас есть подушечка для глаз, разместите ее на лбу или на веках и представьте себе, что вы в космосе. Погрузитесь в это ощущение. Почувствуйте, как вас окутывает чувство безмятежного покоя, голос разума замолкает и в центре внимания остается только тело.

Позвольте своему телу определить момент выхода из шавасаны. Для начала медленно потрите подушечки пальцев друг о друга, чтобы восстановить чувствительность на периферии тела. Пошевелите пальцами ног и аккуратно покачайте головой слева направо и справа налево, ощущая пол затылком. Повернитесь на бок и на несколько дыхательных циклов примите позу эмбриона. Сделайте глубокий выдох и поблагодарите себя за то, что нашли время для отдыха и перезагрузки.

Лягте на спину, отдохните, перезагрузитесь. Повторяйте каждый день.
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Библиотека асан

3/8 Балансы на руках

Балансы на руках – сама суть динамической природы йоги, осознанного движения, совершаемого в ритме дыхания. Ни в каких других позах тело не работает столь целостно: движения рук и ног согласованы, дыхание служит метрономом, мышцы кора обеспечивают баланс. Тело и сознание сливаются воедино.




[image: ]
ПОЗА СОБАКИ МОРДОЙ ВНИЗ
Адхо мукха шванасана
Стоя на четвереньках, расположите колени на ширине таза. Поставьте ладони на коврик под плечами. Расставьте пальцы так, чтобы между большим и указательным осталось пространство, указательный при этом должен быть направлен вперед. Поднимите таз и распрямите колени – получится перевернутая буква V, вершиной которой будет ваш таз. Поставьте стопы на ширину таза, параллельно друг другу. Для большего комфорта в пояснице можно расставить стопы шире. Позвольте голове свободно свисать, расслабьте шею. Пусть фронтальная и задняя поверхность тела удлиняется одинаково, на выдохе задействуйте мышцы пресса. Сгибание коленей повлечет за собой поднятие таза и вытяжение позвоночника. Поза собаки мордой вниз не предполагает растяжку подколенных сухожилий, это баланс на руках, перевернутая поза, то есть смысл как раз в том, чтобы растянуть позвоночник, обрести стабильность в руках и плечах и позволить голове оказаться ниже сердца. Так вы обеспечите ей приток свежей крови. Тем не менее, если вы достаточно гибки, вы можете упереться в пол центральной частью пяток или поместить под них кирпичи, сложенный коврик или свернутое одеяло. Направляйте выдохи в пятки и с каждым выдохом приближайте их к полу. Вытягивайте руки, но не напрягайте локти. Представляйте, что стараетесь мягко разорвать коврик на две части, – это поможет вам немного расслабить шею и горло, обрести в позе большую свободу.




На заметку

Полезно думать о позе собаки мордой вниз и как о наклоне вперед. Помните, что ваш таз представляет собой воображаемую чашу, и всегда думайте о том, как чаша наклоняется, когда вы переходите в позу. Это поможет вам правильнее тянуться.




Распространенные ошибки

Если у вас синдром гипермобильности суставов, будьте аккуратны и не переразгибайте локти и плечи, следите за ровным положением грудной клетки, стремитесь к стабильности позы. Чувствовать себя в равной степени сильным и гибким – вот что вам нужно. Помогайте себе, втягивая или расширяя грудную клетку.




Немного о дыхании

Поза собаки мордой вниз – одна из базовых в йоге, без нее не обходится практически ни один комплекс. Вы будете часто выполнять эту позу, переходя в нее или из нее в другие, поэтому стоит использовать эту возможность, чтобы более образно осмыслить дыхание и его трехмерность. Предлагаю вам ниже небольшие эксперименты с дыханием, которые можно провести в позе собаки мордой вниз, чтобы лучше прочувствовать свое тело.




1. Сделайте вдох, почувствуйте, как дыхание поднимается по передней части тела, перенося с собой энергию от ладоней к подмышкам. Сделайте выдох, почувствуйте, как дыхание спускается по задней части тела, к заднему краю пяток, и в самом конце выдоха ощутите свою взаимосвязь с землей.

2. Сделайте вдох и наполните воздухом пространство за сердцем, почувствуйте, как волна дыхания наполняет верхнюю часть легких. Сделайте выдох, позвольте грудной клетке расшириться и раскрыться, представьте, что ваши руки вытягиваются от самого сердца.

3. Сделайте вдох, почувствуйте, как дыхание рождается в вашем сердце и расширяет ребра, раскрывает их, как веер. Представьте, что все ваше тело с каждым вдохом раздвигается, как меха аккордеона, и вы растягиваете коврик ступнями и ладонями. На выдохе почувствуйте, как все стягивается к центру, ребра смягчаются и втягиваются, живот снова начинает легко подниматься и опускаться.
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Поза трехногой собаки

Стоя в позе собаки мордой вниз, прижимайте ладони к полу с равной силой и поднимайте одну ногу, тяните ее. Следите, чтобы нога была на одной линии с тазом. Растопырьте пальцы ног и прижимайте стопу к полу, чтобы почувствовать максимальное растяжение.
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ПОЗА ПОТЯГИВАЮЩЕГОСЯ ЩЕНКА
Анахатасана[2]
Стоя на четвереньках, прошагайте ладонями вперед. Не торопитесь. Убедитесь, что колени расположены строго под бедрами и таз не двигается, когда вы тянете руки вперед все дальше, пока они не выпрямятся в локтях. Коснитесь лбом пола, задействуйте позвоночник и вытягивайте себя от кончиков пальцев рук. Представьте, что ваши руки растут из таза, и отводите ребра как можно дальше от таза.




На заметку

Можно поставить пальцы домиком или опираться только на их подушечки и подложить под лоб кирпич, чтобы голова отдыхала. Это создаст больше пространства в передней части корпуса и будет способствовать мягкому раскрытию.

Если гибкость позволяет, можете лечь так, чтобы ваше горло и грудина оказались на коврике, смотрите при этом вперед. Тем не менее не стоит зацикливаться на глубине позы, всегда отдавайте приоритет дыханию.
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ПОЗА ДЕЛЬФИНА
Ардха пинча маюрасана
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Стоя на четвереньках, положите локти на коврик. Локти должны быть под плечами, предплечья на коврике перед вами, ладони прижимайте к полу. Разведите стопы на ширину таза, колени выпрямите, на выдохе поднимите таз, чтобы получился перевернутый треугольник. Опустите голову, вытягиваясь от макушки до копчика. Разводите лопатки в стороны и направляйте вниз к локтям, не прижимайте руки к ушам.




На заметку

Чтобы спина не округлялась, можно согнуть колени и оторвать пятки от пола.




Если локти разъезжаются, используйте кирпич и зажимайте его большим и указательным пальцем. Держите локти под плечами, отдыхайте, когда почувствуете необходимость.

ПОЗА КОРОВЫ
Битиласана
Встаньте на четвереньки. Ладони под плечами, колени – под бедрами. Растопырьте пальцы рук и упритесь ладонями в пол. Руки должны быть прямыми и сильными, не сгибайте локти. Не заваливайтесь вперед и вниз, задействуйте мышцы спины. Локти должны быть направлены внутрь, основной упор на указательный и большой пальцы. На вдохе направьте подвздошные кости вниз, тем самым как бы расширяя седалищные кости. Подтяните живот и раскройте грудную клетку, расширяя ключицы на вдохе, смотрите вперед и чуть вверх. Сделайте паузу в верхней точке вдоха.
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ПОЗА КОШКИ
Марджариасана
В позе коровы сделайте выдох, направьте подбородок к груди и втяните живот, удаляя как можно больше воздуха из легких. Отталкивайтесь ладонями от пола, напрягая руки и плечи и максимально округляя спину. Старайтесь развести лопатки шире, выгибая дугой позвоночник от копчика до макушки. Выгибайте спину, как разъяренная кошка.




На заметку

Поза коровы и поза кошки основаны на движении таза вперед или назад. Можете представлять свой таз как чашу с водой.




Если выстраивать позу так, как я предлагаю, вам дискомфортно, поэкспериментируйте с расстоянием между ладонями и коленями, чтобы поза соответствовала вашим индивидуальным особенностям.




Восьмерка в позе кошки-коровы

Встаньте на четвереньки, колени под бедрами, руки под плечами. Сохраняя ровный ритм вдохов и выдохов, «рисуйте» цифру восемь, исходя из центра грудной клетки. Большинство движений человека – вверх/вниз, вправо/влево, и эта прекрасная вариация позволяет исследовать все возможные волнообразные движения тела.
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ПОЗА ПЛАНКИ
Пхалакасана
Перейдите в позу планки из позы собаки мордой вниз или из положения стоя на четвереньках, растопырьте пальцы, указательный должен быть направлен вперед. Задействуйте ноги, тянитесь пятками к полу, толкайте бедра вверх, сопротивляясь при этом копчиком – направляйте его к полу и в сторону пяток, не подкручивайте. Вытянитесь в прямую линию от макушки до пяток, особое внимание уделите положению плеч и таза. Не зажимайте плечи, опирайтесь на руки, образуя небольшой прогиб в верхней части спины и открывая область сердца. Почувствуйте, как внутри вас все чудесным образом взаимосвязано, как будто в вашем теле есть невидимая паутина, соединяющая тонкими нитями все – от ног через позвоночник до мягкого нёба – в одно целое. Тянитесь вперед. Глубоко дышите.




На заметку

Если вы чувствуете боль в спине или замечаете прогиб в пояснице, опустите колени на пол.
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Пробовать что-то новое – хорошо. Но не менее важно вовремя остановиться, если что-то новое доставляет дискомфорт.



ПОЗА ВОРОТ
Паригхасана
Стоя на четвереньках, поставьте правую ладонь ближе к левой, пальцы направлены вперед. В то же время чуть отставьте в сторону правую ногу, как будто удерживаете равновесие одной ногой на велосипеде: это поможет сделать позу устойчивой. Далее отведите левую ногу в сторону, вытяните вдоль коврика, поставьте ступню прямо (как в позе воина – 2). Правое колено должно быть точно под правым бедром. Вытяните левую руку вверх так, чтобы обе руки образовали одну линию. Дышите, расширяя бока.




На заметку

Кому-то может быть сложно поддерживать себя одной рукой, нагрузка на запястье при этом приличная. Если это ваш случай, поставьте пальцы опорной руки домиком или сожмите в кулак, оба варианта помогут лучше распределить вес.




Если вы проводите много времени, ссутулившись над столом, или часто наклоняетесь, попробуйте вытянуть верхнюю руку над ухом ладонью вниз, чтобы продолжить прямую линию, образованную вытянутой ногой. Расширяйте ребра, представляя их дугами радуги в небе, чтобы сделать вдох глубже.




Распространенные ошибки

Ученики с синдромом гипермобильности суставов часто переразгибают локти. Это может разобщать работу мышц рук и приводить к неприятным последствиям даже спустя долгое время. Если вы замечаете за собой такое, слегка согните локти и позвольте работать мышцам, а не суставам.




[image: ]
Никогда не практикуйте через боль, даже небольшую, – это не приводит к хорошим результатам. Лучше пропустить сложную позу или выполнить ее вариацию.



ПОЗА БОКОВОЙ ПЛАНКИ
Васиштхасана
Стоя в позе планки, поверните и поставьте правую ладонь немного вперед и ближе к центру коврика. При перекате на внешнюю часть правой стопы плечо должно находиться почти под прямым углом к телу: это поможет стабилизировать позу. Левую ступню прижмите сверху к правой, обе должны быть согнуты – так легче держать ноги вместе. Представьте, что вы застегиваете молнию от пяток до тазового дна, внутренние стороны ног буквально приклеены друг к другу. Свободную руку для большей устойчивости положите чуть ниже талии. Представьте, что вы прислоняетесь к стене: это поможет держать тело в одной плоскости. Когда будете готовы, энергично вытяните сильную свободную руку вверх, раскрывая боковую поверхность тела.




На заметку

Боковая планка – продвинутая и сложная поза, не старайтесь удерживать ее слишком долго. При необходимости отдыхайте в позе ребенка или на четвереньках.




Распространенные ошибки

Ученики с синдромом гипермобильности суставов должны практиковать медленно, чтобы понять, как правильно активировать мышцы рук. Создавайте пространство в суставах; переразгибание локтей способствует блокировке энергии. Удержать вес тела помогут развитые мышцы. Как только вы осознаете, что именно надо делать, поза станет устойчивой.
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ПОЗА ПОСОХА НА ЧЕТЫРЕХ ОПОРАХ
Чатуранга дандасана
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Стоя в планке, посмотрите перед собой, удлините шею. Почувствуйте энергию в пальцах ног (стопа должна быть напряжена, пальцы ног натянуты), перенесите вес чуть вперед на подушечки пальцев. Задействуйте мышцы ног и раскройте грудную клетку. Можете опустить колени, если выполнение позы с прямыми ногами вам пока не по силам. На выдохе согните локти максимально, отведите плечи от ушей. Задержитесь в этом положении на несколько дыхательных циклов, прижмите локти к талии. Если будет слишком тяжело, опуститесь на колени.




На заметку

Поза сложная, но многим ученикам кажется, что они быстро с ней справятся. Излишняя спешка при выполнении этой позы только повредит. Осознанный медленный вход в позу разогревает мышцы, равномерно распределяя нагрузку по всей спине и не давая пояснице провисать. Если поза вызывает у вас серьезные затруднения, пропустите ее или попробуйте один из нижеследующих вариантов.




1. Стоя в позе планки, слегка согните колени и локти. На выдохе прижмите локти к талии и лягте на пол сразу всем телом.

2. Стоя в позе планки, опустите колени на пол, локти прижмите к себе и оттяните назад, опуститесь сначала на переднюю часть бедер, затем на живот и потом на пол.

ПОЗА ВОРОНА
Бакасана
Сидя на корточках, опустите ладони на коврик и расставьте на ширину плеч. Прижмите ладони к коврику, особенно важно, чтобы были прижаты основания большого и указательного пальцев. Следите за дыханием. Согните локти и прижмите колени к трицепсам, перенося вес на ладони и пальцы. Стянитесь к центру, мягко подтяните живот на выдохе и с помощью дыхания, тонуса пресса и мышц тазового дна оторвите одну или по возможности обе ноги от пола, балансируя на руках. Продолжайте смотреть вперед, взгляд надо смягчить и направить в одну точку. Дышите спокойно и медленно, округляя среднюю часть спины. Если вы ощущаете уверенность и стабильность, попробуйте вытянуть пальцы ног или подтянуть ноги к ягодицам. Представляйте, что ваши руки стали присосками, способными реагировать на изменения веса и баланса.




На заметку

Проверьте сначала свою готовность принять позу. Мягко качнитесь вперед, чтобы убедиться в способности принять вес тела, не старайтесь сразу войти в позу полностью. Попробуйте оценить свои шансы выдержать вес, чуть раскачиваясь вперед-назад в ритме со своим дыханием.




Как только почувствуете, что готовы к большему, попробуйте опереться ногами на кирпич в качестве следующего шага: так у вас будет преимущество большей высоты в исходном положении.




Всегда смотрите вперед и вверх: тело обычно следует за взглядом, а удариться лицом о пол в ваши планы точно не входит. Я в этом убедилась на собственном опыте, просто поверьте.
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Думайте о своем дыхании как о колыбельной, которая вас укачивает. Мне это помогает избавиться от мыслей о том, как должна выглядеть та или иная поза. Я меньше стремлюсь к идеалу, и это помогает мне более естественно входить в каждую позу.





Инструкция по выживанию в мире гаджетов

Ноутбуки (на одном из них я и написала эту книгу!), планшеты и мобильные телефоны крайне негативно влияют на осанку, потворствуют вечной сутулости и заставляют нас принимать немыслимые противоестественные положения. Проводить с гаджетами поменьше времени – решение идеальное, но сложное для современного человека. Оптимальный вариант – воображаемая аптечка с тремя реальными упражнениями – «средствами скорой помощи». Используйте их для профилактики, не ждите, пока окончательно закостенеете.



ПОЛОТЕНЦЕ

Возьмите банное полотенце или ремень для йоги, если он у вас есть. Ухватитесь за него двумя руками на ширине чуть больше ширины плеч так, чтобы с каждой стороны еще остался свободный край полотенца или ремня. Поднимите руки, при необходимости используя свободные концы, и держите в течение нескольких дыхательных циклов. Смягчите нижние ребра и тянитесь обеими руками от центра с одинаковой силой, чтобы сохранять ощущение равновесия, исходящее от таза и направленное через руки вверх. Чтобы выйти из положения, сделайте вдох и потянитесь руками вверх точно над головой, затем сделайте выдох и без напряжения опустите руки. Положите полотенце (или ремень) на пол и выполните позу горы, задержитесь в ней на несколько дыхательных циклов, чтобы ощутить всем телом эффект от ее выполнения. Повторите все действия с самого начала несколько раз, поэкспериментируйте с шириной захвата – пусть она будет меньше.



ЧАСЫ

Встаньте боком к стене так, чтобы расстояние до вашего плеча было около десяти сантиметров. Вытяните руку вверх, опираясь на стену, представьте циферблат и затем отведите руку назад на положение без десяти двенадцать или десять минут первого, в зависимости от того, на какую сторону вы работаете. Широко расставьте пальцы и удлиняйте средний и безымянный пальцы. Задержитесь на несколько дыхательных циклов, затем отведите руку на положение без пятнадцати минут двенадцать или пятнадцать минут первого на воображаемом циферблате и снова задержитесь на несколько дыхательных циклов. Почувствуйте, как раскрываются грудная клетка и рука. Чтобы углубить позу, разверните стопы и грудь к центру комнаты. Повторите на другую сторону. Между выполнением упражнения на каждую сторону постойте в позе горы и сравните свои ощущения.



МАССАЖ ЛАДОНИ

Переплетите пальцы в замок и большим пальцем правой руки начните массировать центр левой ладони. Растирайте круговыми движениями большой палец левой руки, начиная от основания и направляясь вверх, к суставу. Расцепите замок и продолжайте массировать большим пальцем правой руки каждый палец левой от основания до подушечки. Повторите на другую руку.
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Йога и преодоление трудностей

Меня всегда удивлял масштаб заблуждений насчет йоги. Она нацелена на поиск гармонии и спокойствия – а люди при ее упоминании представляют себе какого-нибудь человека, лихо закидывающего ноги за голову.
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Мой тренерский опыт только подтверждает, насколько стойкие предубеждения против йоги имеются у широкой публики, особенно у мужчин и людей старше сорока лет. Бог знает сколько раз я слышала одну и ту же фразу: «Я и йога точно несовместимы – да я даже до пальцев ног дотянуться не могу». Поэтому своей первой и, вероятно, самой важной задачей я считаю необходимость объяснять, что йога не что-то запредельное.

Найти убедительные аргументы действительно непросто, ведь в современном мире, особенно в Великобритании и США, есть направления йоги, которые не отличить от аэробики. Учеников подбадривают двигаться быстрее, потеть, выкладываться на полную, и все это под оглушительную музыку. Когда йогу преподают так, она становится лишь очередным средством самосовершенствования – а если называть все своими именами, то самобичевания. Многих учеников вынуждают пробовать асаны, к выполнению которых они просто не готовы. Такой подход не только опасен, он еще и противоречит фундаментальным принципам практики. Подлинной йоге абсолютно не свойственна соревновательность, смирение в ней ценится выше всего прочего. Йога и есть антидот от стремления соревноваться с самим собой.

Для меня эта тема особенно болезненна: долгие годы обучения в балетной школе, где каждый был сам за себя и постоянно чувствовал давление, не прошли даром. А стрессовое воздействие на учеников было настолько мощным, что лично я разбираюсь с его последствиями до сих пор.

Мне кажется, что идеалы, превозносимые в моей балетной школе, распространяются все шире. Каждый из нас должен постоянно выдерживать шквал информационного шума, искусственно созданный для того, чтобы играть на людских страхах. Нас понукают постоянно ускоряться, жить на пределе – до полного выгорания.

Истинная йога – полная противоположность вышесказанному. Это пространство вне конкуренции, где каждый всегда достаточно хорош, и единственное достижение, которое имеет значение, – путь к принятию себя таким, какой ты есть. Поза ребенка, которую вы выполнили действительно осознанно, не меньшее достижение, чем любая из более сложных поз. Смысл практики не в том, как много поз вы выполняете, а в том, насколько вы присутствуете в моменте во время их выполнения.

Это не означает, что в йоге превозносится инертность. Напротив, йога поощряет тягу к открытиям, если эти открытия не выходят за рамки приемлемого и не могут нанести ущерба. В этом смысле важно не зацикливаться на практике одной и той же позы или комплекса. Напоминайте себе, что день сегодняшний отличается от вчерашнего. Научиться многому можно и тогда, когда вы принимаете не только вызов, но и поражение. Бо Форбс, моя подруга и одна из моих любимых преподавательниц йоги, советует «с энтузиазмом относиться ко всем проявлениям неуклюжести».

Я годами считала позу стула слишком сложной для себя. Я постоянно сомневалась, не выпячиваю ли я таз, туда ли направлен взгляд и в том ли положении руки. Мне приходилось сражаться с собой, а не договариваться. Но я проявила настойчивость. И все получилось только после того, как я примирилась со своим телом и отпустила все то, что считала накопленным опытом. Как я могу почувствовать себя увереннее в этой позе? В чем сила этой позы? Удобно ли моей шее? Благодаря этим сложностям я стала лучшим союзником самой себе. Теперь я практикую позу стула совсем иначе – с иным пониманием и с удовольствием.

Секрет всего, конечно, баланс и открытость возможностям. Исследуйте себя, расширяйтесь, углубляйтесь, постигайте новые формы мудрости – и помните, что все необходимое для этого уже существует внутри вас, в каждом моменте жизни.


Медленная йога – осознанность в движении

Современный мир одержим целями и результатами, которые можно оценить. Кажется, нас обманом завлекли в какое-то бесконечное соревнование с другими людьми, но больше всего – с самим собой.

Йогу не обошли те же проблемы. Часто ее преподают так, будто она просто очередной вид физической нагрузки, еще один способ гнаться за иллюзией идеального себя. Но истинный смысл йоги глубже. Это ода самому себе, жизни и моменту.

Движение slow food (англ. «медленная еда») изменило наш подход к питанию. Движение за медленную йогу может преобразить наш образ жизни в принципе, вдохновляя нас присутствовать в настоящем моменте. Двигаться медленно вовсе не легче, чем двигаться быстро, напротив, это куда сложнее. Необходима большая сосредоточенность, предельная концентрация.

Представьте свои ощущения, если бы вы занимались йогой на поверхности Луны, как бы вы себя чувствовали, фантастически медленно двигаясь в невесомости. Только подумайте, как осознанны вы были бы: каждое движение стопы, сосредоточенная улыбка, сознательное усилие, предпринятое навстречу новым возможностям, новым способам бытия.

Не сомневайтесь. Поначалу ваш разум будет сопротивляться нарочитой неторопливости, но затем поймет, зачем она нужна, и внутренне улыбнется этому пониманию. Потом вернитесь к своему дыханию и проследите за тем, как оно плавно направляет ваше тело к обретению новой формы.

Когда вы двигаетесь медленно, ничто не останется незамеченным; ваше тело откроется вам от и до таким, какое оно есть. Именно это и является основой искреннего разговора с самим собой, и только такой разговор с собой и имеет значение.
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Разминка
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1. Ноги на стене

5 дыхательных циклов
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2. Поза связанного угла лежа

10 дыхательных циклов
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3. Поза эмбриона

5 дыхательных циклов




[image: ]

4. Поза коровы

5 дыхательных циклов
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5. Поза кошки

5 дыхательных циклов
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6. Поза ребенка

10 дыхательных циклов

Движение + дыхание
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7. Поза собаки мордой вниз

(на выдохе) 5 дыхательных циклов




Выполните позы 7–8 пять раз
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8. Поза планки

(на вдохе) 5 дыхательных циклов

Позы стоя – 1
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9. Поза собаки мордой вниз

1 дыхательный цикл
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10. Поза низкого выпада вперед

5 дыхательных циклов
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11. Поза пирамиды

5 дыхательных циклов




Повторите позы 9–12 на каждую сторону
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12. Наклон вперед с широко расставленными ногами

5 дыхательных циклов
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13. Поза гирлянды

5 дыхательных циклов

Позы сидя
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14. Поза посоха

5 дыхательных циклов
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15. Наклон вперед сидя

5 дыхательных циклов
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16. Поза лодки

5 дыхательных циклов
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17. Поза звезды

5 дыхательных циклов
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18. Простая поза: наклон вбок (Л+П)

5 дыхательных циклов
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19. Простая поза: скручивание (Л+П)

5 дыхательных циклов
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20. Наклон вперед с широко расставленными ногами сидя

5 дыхательных циклов
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21. Поза героя: вариация с положением рукам как в позе орла (Л+П)

5 дыхательных циклов

Расслабление
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22. Поза скручивания лежа (Л+П)

5 дыхательных циклов
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23. Шавасана

5 минут
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24. Сидячая медитация

5 минут

Восстановление после практики
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Сидячая медитация

Сядьте и скрестите ноги, устройтесь максимально комфортно. Возможно, вам будет необходимо подложить под седалищные кости одеяло или кирпич. Подбородок чуть опустите. Расслабьте челюсть, для этого разожмите зубы и приоткройте рот. Руки могут расслабленно лежать на коленях или бедрах, ладонями вверх или вниз. Начните с наблюдения за звуками, которые вас окружают, в помещении и вне его. Позвольте своему дыханию стать фоном этим звукам и представьте себя губкой, впитывающей шум, неким прибором, чья единственная функция – считывание всего происходящего вокруг. Не старайтесь прислушиваться, пусть звуки сами проявляют себя. Не прилагайте особых усилий, чтобы включить осознанность. Через несколько минут сонастройки с текущим моментом обратите внимание внутрь и сконцентрируйтесь на нежном звучании своего дыхания. Пора исследовать все уровни своего внутреннего я и навести порядок на каждом из них: от настороженности на уровне «духовного я» до глубины «я дышащего» через ощущения «телесного я». Наблюдайте за своим дыханием и позвольте своему аналитическому сознанию раствориться в моменте, свидетелем которого он является. Полностью погрузитесь в ощущение осознанности, которую ничто не усложняет.


Библиотека асан

4/8 Перевернутые позы

Йога означает радикальное принятие себя, я повторяю это много раз. Но не надо думать, что я говорю об отсутствии развития. Йога – это осознанное самоисследование, и дается оно непросто. Перевернутые позы сложны. Но даже если вы не выполните ни одной, это не обесценит ваши занятия. Тем не менее надо знать, что такие позы есть и, возможно, когда-нибудь станут вам по силам. В положении, когда голова оказывается ниже сердца, вы сами держите себя на руках и наслаждаетесь миром в новом ракурсе.
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СТОЙКА НА ГОЛОВЕ
Ширшасана
Встаньте на колени, опустите предплечья на коврик. Соедините пальцы рук с противоположными локтями, чтобы определить ширину плеч и в соответствии с этим поставить локти на оптимальном расстоянии. Не двигая локти, продвиньте ладони вперед и переплетите пальцы. Поставьте макушку на пол, прижавшись к «корзинке» из пальцев, убедитесь в надежности опоры. Не расцепляйте пальцы, поддерживайте голову запястьями. Оттягивайте плечи назад к спине, чтобы избежать излишнего давления на голову. Лопатки сведите, убедитесь, что вы не заваливаетесь на запястья или шею. Как только будете уверены, что вашей голове комфортно и вы чувствуете надежную опору в плечах и спине, поднимите колени и медленно подойдите стопами ближе к лицу так, чтобы таз оказался над плечами.

В этом положении по возможности подтяните бедра к животу, по одной оторвите ноги от пола. Задержитесь в этом положении и почувствуйте силу в центре тела, не торопите себя. Ощутив равновесие, начинайте вытягивать ноги прямо вверх над головой, двигаясь постепенно и осознанно. Никогда не входите в эту позу быстро, так как лишний импульс может оказаться небезопасным и повлечь падение. Шея в таком положении очень уязвима, поэтому, если вы чувствуете хоть капельку сомнения, выходите из позы. Задержитесь в положении на пять дыхательных циклов, сохраняйте равновесие, взгляд все время должен быть направлен на неподвижную точку на коврике. Чтобы выйти из позы, на выдохе напрягите мышцы пресса и опустите ноги на коврик.




На заметку

Лучше всего практиковать эту позу в центре комнаты, чтобы проработать технику и оценить силы, поэтому выбирайте место так, чтобы не удариться о стену. С другой стороны, выстраивать позу у стены проще, но потом будет сложнее избавиться от постуральных привычек: ваше тело запомнит определенный способ принимать нужное положение. Если практиковать в центре комнаты вам некомфортно, пробуйте стойку на голове только в студии, в присутствии опытного учителя по йоге.




Использование позы при построении собственных комплексов

Подольше отдыхайте в позе ребенка после выполнения стойки на голове, чтобы нормализовать давление, расслабить шею и выровнять дыхание.
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СТОЙКА НА РУКАХ
Адхо мукха врикшасана
Войдите в позу собаки мордой вниз, качнитесь вперед, вытяните руки, отжимаясь от пола. Растопырьте пальцы и прижмите их к полу. Подступите одной стопой ближе к рукам и на выдохе начинайте мягко подпрыгивать и поднимать другую ногу. Сделайте несколько подготовительных прыжков, почувствуйте вытяжение в верхней ноге. Если не ощущаете стабильности, оставьте одну ногу поближе к полу – так вы будете уверены, что не перевернетесь. Если чувствуете достаточно силы в руках, попробуйте практиковать эту позу у стены, пока не наберетесь уверенности и не привыкнете к перевернутому положению.




На заметку

Если вы ранее не практиковали стойки на руках, начинайте выполнять эту позу на расстоянии 15 см от стены, чтобы набраться уверенности подпрыгивать и подбрасывать ноги вверх, но следите за ощущениями и не торопите себя. Обе руки должны быть прямыми. При малейшем дискомфорте в плечах перейдите в позу ребенка и отдохните.




Когда вы научитесь забрасывать ноги вверх и входить в позу без дискомфорта, чувствуя стабильность в верхней части тела, можете отвести одну ногу в сторону от стены и поэкспериментировать с балансом. Возможно, ваша нога не будет касаться стены всего долю секунды, но именно так все и начинается.




Или попробуйте занять исходное положение в позе собаки мордой вниз с пятками на стене. Из этого положения шагайте вверх по стене, пока не примете форму буквы L с одной или двумя ногами параллельно полу. Попробуйте далее поднять одну ногу вертикально. Одновременно опускайте ребра, представляйте свои руки крыльями, которые дают вам жизненную силу и укореняют вас в полу.




Распространенные ошибки

Если вы входите в стойку на руках прыжками, вы можете обратить внимание, что и опорная нога тоже чуть отрывается от коврика. Координируйте прыжки с дыханием, подобному четким движениям маятника. Работайте над безопасным и стабильным толчком, который поможет вам контролировать движения при входе в позу на выдохе.
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СТОЙКА НА ПРЕДПЛЕЧЬЯХ
Пинча маюрасана
Стоя в позе собаки мордой вниз, опустите предплечья на коврик. Локти и ладони должны быть расположены на ширине плеч, пальцы широко расставлены. Убедитесь, что ваши предплечья параллельны друг другу и ладони одинаково хорошо прижаты к полу. Расслабьте шею и челюсть, расправьте плечи и почувствуйте, как они вытягиваются. Смотрите на точку перед ладонями. Когда будете готовы, с выдохом поднимите таз, медленно пройдите стопами ближе к себе до момента, когда ваш таз начнет наклоняться вперед над плечами и даст вам импульс поднять одну ногу в шпагат или, по возможности, обе ноги к потолку. Ноги должны быть напряжены, тянитесь пальцами ног вверх, дышите спокойно, смотрите на точку между пальцев рук. Когда почувствуете равновесие, попробуйте расслабить шею, опустить голову и смотреть не перед собой, а в противоположном направлении.




На заметку

Чтобы почувствовать ваши руки и корпус как одно целое, попробуйте сначала расположить руки ладонями вверх, а потом перевернуть. Это поможет провернуть плечи изнутри наружу.




Выполнить эту позу непросто, но можно постепенно двигаться к ней, наполняясь энергией и радуясь своему прогрессу. Вы можете практиковать следующие варианты: поднимать только одну ногу или отталкиваться от стены, если почувствуете, что обрели устойчивость в плечах.




Распространенные ошибки

Локти в этой позе могут легко разъехаться в стороны. Полезным помощником будет кирпич. Можно расположить его между пальцами и сжимать их, а также сближать локти и плечи.
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ПОЗА ПЛУГА
Халасана
Лягте на пол, устройтесь так, чтобы ваша голова была на коврике, а под плечами и верхней частью спины подложите как минимум одно свернутое одеяло. Его край должен совпадать с верхней линией плеч. На выдохе поднимите ноги и перекиньте их через голову, помогайте себе движением плеч. Сведите лопатки, подхватите ладонями спину под ними, локти должны лежать на коврике. Пусть ваши ноги опустятся к полу на кончики пальцев под действием силы притяжения, не торопитесь. Когда вы приняли нужное положение, подтяните плечи и скруглите спину. Опирайтесь на плечи и лопатки: это позволит вытянуть ноги. Задержитесь на пять – десять дыхательных циклов. Перед тем как выйти из позы, медленно выполните все действия в обратном порядке.




На заметку

Одеяло или кирпич, подложенные под верхнюю часть спины, помогают избежать излишнего давления на седьмой шейный позвонок во время перекатов. Необходимо стремиться к тому, чтобы под шеей оставалось пространство, избегайте зажимов (обратите внимание на положение тела на картинке выше). Использование одеял позволит выполнить позу с большим комфортом. При этом важно правильно постелить одеяло и не спровоцировать чрезмерное сжатие в области шеи. Обязательно убедитесь в том, что край одеяла находится на одном уровне с линией плеч, а не под головой.




Использование позы при построении собственных комплексов

Поза плуга – это глубокий наклон вперед, поэтому перед ней необходимо выполнить несколько подготовительных наклонов вперед. Всегда разрешайте себе пропустить эту позу и заменить ее на любой наклон вперед сидя (по вашему выбору) или позу «ноги на стене».
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СТОЙКА НА ПЛЕЧАХ
Саламба сарвагасана
Сверните одно или два одеяла, подложите под спину так, чтобы край одеяла совпадал с верхней линией плеч. Лягте на спину, шею и голову на одеяло не укладывайте. На выдохе поднимите прямые ноги и слегка заведите их за голову, тянитесь вверх, помогайте себе руками – подверните плечи и поддерживайте себя ладонями. Локти прижимайте к коврику и двигайте, пока не почувствуете стабильность и комфорт. Если ваши ноги уходят далеко за голову, выровняйте положение рук и поднимите обе ноги к потолку. Ноги должны быть по возможности перпендикулярны полу, для этого сведите лопатки и тяните копчик по направлению к стопам.




На заметку

Внимательно следите за локтями: в этой позе они могут разъехаться в стороны. Не напрягайте горло, вы должны быть в состоянии глотать и дышать в обычном ритме.




Использование позы при построении собственных комплексов

Никогда не заставляйте себя практиковать эту или любую другую перевернутую позу. Если поза кажется слишком сложной, замените ее на более простой вариант стойки на плечах – «половинный». Для этого опустите ноги под углом примерно в 45 градусов и поддерживайте себя ладонями под ягодицы. Если обе стойки вам не подходят, но вы хотели бы попробовать выполнить какую-нибудь перевернутую позу, подложите болстер под верхнюю часть таза в позе моста, чтобы помочь себе выпрямить и затем поднять ноги к потолку.




Распространенные ошибки

Следите за подбородком, не прижимайте его к груди слишком сильно. Практикуйте, используя свернутый коврик или одеяло, чтобы горло не зажималось и можно было его расслабить. Я всегда пробую сглотнуть, чтобы убедиться, что я не перенапрягаю шею. Если ощущения слишком сильные, разместите болстер горизонтально под поясницей и только после этого поднимайте ноги. Старайтесь держать их точно над тазом и не заваливаться вбок.
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Простые упражнения на осознанность

Если вы хотите заняться сидячей медитацией, но это кажется слишком серьезным шагом, попробуйте начать с малого: мини-упражнений на тренировку осознанности.

Можно выбрать какое-то рутинное дело, например развешивание выстиранного белья или раскладывание вещей по местам. Поставьте себе задачу присутствовать в моменте, когда вы выполняете выбранное дело. Почувствуйте вес одежды, обратите внимание на то, чем она пахнет, на текстуру ткани. Вывешивайте на сушилку вещи по одной, друг за другом, и отмечайте их форму, фиксируйте свои ощущения от каждого предмета. Представьте, что ваши органы чувств стали крайне восприимчивыми. Это необходимо, чтобы перенастроить сознание. Так вы научитесь впитывать любой опыт всем телом, начнете не только думать, но и чувствовать. Сосредоточенность на текущей задаче позволяет каждому из нас освободиться от мыслей и перезагрузить разум.
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Заземляющая йога для снижения тревожности

Йоги часто говорят: «укорениться, чтобы вырасти», «закрепиться, чтобы стоять прямо». Создание прочного фундамента не самая увлекательная часть йоги, но заземлиться не значит увязнуть и уйти под землю: мы пускаем корни, чтобы расцвести.

Для этой практики важно осознавать связь с землей, ощущать ее ступнями, перенастроить себя с мыслей на чувства. Осознайте, как земля крепко держит вас, дает опору ногам, позволяет держаться прямо. В позе собаки мордой вниз представьте, что ваши ладони прорастают в землю корнями и вы становитесь тем же веществом, из которого состоит все вокруг. Сделайте акцент на выдох, и с ним избавьтесь от всего ненужного. Избавьтесь от любых посторонних, навязчивых мыслей и сосредоточьтесь на ощущениях тела, на моменте, на этой планете, на своих стопах и земле. Ваша жизнь – это и есть настоящий момент. Какими бы ни были обстоятельства, довольствуйтесь тем, что у вас есть, и живите в полную силу «здесь и сейчас».
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Разминка
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1. Поза конструктивного отдыха

5 дыхательных циклов
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2. Поза испускания ветров (Л+П)

5 дыхательных циклов
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3. Поза «колени к груди»

5 дыхательных циклов
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4. Поза захвата больших пальцев ног лежа А (Л+П)

5 дыхательных циклов
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5. Поза эмбриона

5 дыхательных циклов
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6. Поза ребенка: диагональное скручивание (Л+П)

5 дыхательных циклов
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7. Поза коровы

5 дыхательных циклов
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8. Поза потягивающегося щенка

5 дыхательных циклов
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9. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов
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10. Наклон вперед стоя: тряпичная кукла

5 дыхательных циклов
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11. Поза горы

5 дыхательных циклов

Позы стоя
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12. Поза стула

5 дыхательных циклов
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13. Наклон вперед стоя

5 дыхательных циклов




[image: ]

14. Поза полумесяца

5 дыхательных циклов




[image: ]

15. Скручивание в позе полумесяца: круги руками в ритме дыхания

5 дыхательных циклов
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16. Поза богини

5 дыхательных циклов




Выполните позы 12–17 на каждую сторону
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17. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов

Позы сидя
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18. Поза голубя (подготовка) (Л+П)

5 дыхательных циклов
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19. Поза коровьей морды (Л+П)

5 дыхательных циклов
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20. Поза лодки

5 дыхательных циклов
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21. Простая поза: попеременное дыхание правой и левой ноздрей

2 минуты

Расслабление
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22. Скручивание в положении сидя на коленях (Л+П)

2 минуты
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23. Поза ребенка с опорой

5 минут
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24. Шавасана в положении лежа на животе

5–10 минут

Восстановление после практики
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Шавасана лежа на животе

Положите на пол болстер, подушку или свернутое полотенце и лягте так, чтобы корпус оказался на этой подстилке, а подбородок расположился на ее крайней линии и осталось место для горла. При необходимости подложите что-нибудь под лоб, чтобы не чувствовать вес головы. Можно использовать кирпич и положить сверху подушечку для глаз, чтобы было помягче. Расслабьтесь и перенесите вес на болстер, погрузитесь в него грудиной и животом, максимально прочувствуйте контакт тела и поверхности. Такое мягкое давление на живот поможет вам направить дыхание к задней части тела, наполнить живительной силой нижнюю часть спины и важные органы, находящиеся в этой области. Давление на лоб, оказываемое в таком положении, стимулирует блуждающий нерв, который иннервирует органы слуха и гортань и проходит практически по всему телу к кишечнику. Все это способствует обретению спокойствия и ясности сознания.


Библиотека асан

5/8 Прогибы назад

Мы живем в мире, где все закрываются друг от друга, изолируются, втискиваются в рамки, стараются занимать меньше места. Прогибы назад – идеальный способ противостоять всему вышеперечисленному. Это именно та йога, которая дарит полное освобождение. В этих позах кроется понимание того, почему практика означает открытие, создание пространства и возможность устремиться к солнцу сердцем.
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ПОЗА СФИНКСА
Саламба бхуджангасана
Лягте на живот и расположите локти под плечами, руки перед собой ладонями вниз. Стопы разведите на ширину таза, каждый палец должен прижиматься к коврику, колени направлены точно вниз. Слегка напрягите мышцы ягодиц и обратите внимание, как это помогает вытянуть ноги. На вдохе потянитесь макушкой и грудью вперед и вверх и прогнитесь назад. Представьте, что ваши шея и позвоночник вытягиваются, подобно раздвижной трубе телескопа, лопатки отведите назад и вниз и почувствуйте, как это движение помогает отталкиваться предплечьями от пола, а это, в свою очередь, раскрывает грудную клетку. Подпитывайте сердце через руки и раскрывайте фронтальную поверхность корпуса, воображая себя гордым сфинксом.




На заметку

Если верхняя часть вашей спины и плечи слишком напряжены, расположите локти и предплечья шире, чуть продвиньте их вперед, чтобы шея не зажималась. Разводить стопы именно на ширину плеч не принципиально. Если вам комфортнее, когда стопы разведены шире, выбирайте подходящее вам расстояние.




Распространенные ошибки

Если вы перенапрягаете плечи, ваши локти могут разъехаться в стороны. Поместите кирпич между большими и указательными пальцами и сжимайте его.
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ПОЗА КОБРЫ
Бхуджангасана
Лягте на живот и расположите ладони под плечами, локти при этом должны быть направлены вверх, к потолку. Стопы разведите на ширину таза, каждый палец должен прижиматься к коврику, колени направлены точно вниз. Слегка напрягите мышцы ягодиц. Тянитесь макушкой вперед и вытягивайте шею, лопатки сведите. На вдохе прижмитесь к коврику передней частью стоп и передней поверхностью бедер, прогибайтесь назад, отрываясь от коврика, и следите за тем, как фронтальный отдел позвоночника раскрывается, подобно вееру. Легко отталкивайтесь ладонями от коврика, чтобы раскрыть переднюю часть тела, но не стремитесь к глубокому прогибу.




На заметку

Поза кобры демонстрирует динамику движений диафрагмы. Наблюдайте за постоянной работой мышц спины и тем, как тело приподнимается на вдохе и опускается на выдохе.




Использование позы при построении собственных комплексов

Поза кобры хорошо готовит тело к позе собаки мордой вверх. Даже если вы опытный практик, лучше выполнять позу кобры вместо позы собаки мордой вверх в первых нескольких виньясах, чтобы подстроить технику и разогреть мышцы, работающие в более глубоких прогибах.




Возможные вариации

Освоив эту позу, попробуйте оторвать руки от пола и втянуть лопатки, чтобы почувствовать, какая сильная и крепкая у вас спина.
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ПОЗА СОБАКИ МОРДОЙ ВВЕРХ
Урдхва мукха шванасана
Лежа на животе, расположите ладони под плечами и прижмите их к полу. Отталкиваясь от коврика ладонями, прогнитесь в спине так, чтобы бедра и таз оторвались от пола и ноги касались коврика только передней частью стопы. Отталкивайтесь ладонями от пола, копчиком тянитесь вниз, а лобковую кость направляйте вверх, почувствуйте, как вся передняя часть тела – включая горло и лицо – вытягивается. Напрягите мышцы бедер. Если становится слишком тяжело, опуститесь на пол и войдите в позу кобры или позу сфинкса. Опираясь на руки, сведите лопатки и расширьте ключицы, обратите внимание, как свободно становится в области сердца. Смотрите вперед на линию горизонта и тянитесь вверх, но не перенапрягайте шейные позвонки. Представляйте себя цветком, раскрывающимся навстречу солнцу.




Переход

Стоя в позе планки или позе посоха на четырех опорах, перекатитесь через пальцы ног на переднюю часть стопы, оттолкнитесь пальцами ног от пола и откройте область сердца. При этом можно опустить ненадолго колени на пол, и в некоторых случаях это даже предпочтительнее. Если вы хотите войти в позу из положения лежа на животе, начните с позы кобры или сфинкса и постепенно, осознанно и не торопясь, углубляйте прогиб.




На заметку

Этот активный интенсивный прогиб не следует выполнять при возникновении любых болевых ощущений в пояснице.




Если у вас синдром гипермобильности суставов, не переразгибайте локти, когда выпрямляете руки.




Хорошим способом развить силу рук, необходимую для этой позы, будет практика позы планки в течение как минимум пяти циклов дыхания. Всегда входите в позу медленно, помните, что осознанность движений важнее всего.




Распространенные ошибки

Перенапряжение в области локтей и запястий может стать причиной того, что вы отведете плечи назад, а ваша голова запрокинется. Задействуйте все мышцы рук и тяните шею. Можно направить взгляд вперед и вверх, повторяя движение позвоночника в прогибе.
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ПОЗА САРАНЧИ
Шалабхасана
Лягте на живот, руки вытяните вдоль тела, ладони смотрят вниз. Стопы разведите на ширину бедер, каждый палец должен прижиматься к коврику, колени направлены точно вниз. Вытягивая ноги, вы почувствуете напряжение в ягодицах и задней поверхности бедра. Макушкой тянитесь вперед и вверх, сведите лопатки. На вдохе поднимите грудную клетку, руки и ноги. Выберите взглядом точку и сосредоточьтесь на ней, дышите. Тянитесь макушкой и ногами в противоположные стороны, шею вытягивайте вперед. Постепенно отделяйте от пола не только грудину, но и нижние ребра и живот, насколько получается. Наслаждайтесь ощущением полета, следуйте ритму своего дыхания. Сделайте долгий выдох и мягко опустите живот на пол.




Распространенные ошибки

Если не можете удержать таз в ровном положении (заваливаетесь то в одну, то в другую сторону), попробуйте практиковать эту позу, зажав кирпич между бедер. Концентрируйтесь на внутренней части ног и старайтесь вытягивать их в равной степени и с равной силой. Это прибавит устойчивости, ноги будут прижаты друг к другу. Не волнуйтесь, что с кирпичом у вас не выйдет поднимать тело высоко.




Вариации с разным положением рук

Положение рук и ладоней значительно влияет на работу других мышц, задействованных в практике этой позы. Если ваши ладони направлены вниз и прижаты к полу, то работают мышцы боковой поверхности тела, особенно все те, что расположены ниже подмышек и в области ребер.




Еще один вариант – повернуть руки ладонями вверх. Это создает больше пространства в области груди, что позволяет вам выполнить более глубокий прогиб. Наконец, если вы сцепите руки в замок за спиной и переплетете пальцы, ваши лопатки будут сведены, а ключицы расширены, то есть акцент сместится на раскрытие грудной клетки. Наслаждайтесь экспериментами.
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ПОЗА ЛУКА
Дханурасана
Лягте на живот, ноги согните в коленях и захватите руками щиколотки. По возможности поместите средние пальцы рук в складку голеностопного сустава. Если вам не удается захватить стопы руками, попробуйте практиковать, поднимая и захватывая ноги по одной, или же используйте ремешок для другой ноги, вытягивая ее, как в позе саранчи.

Опустите лоб на коврик и расслабьте плечи: так вы почувствуете, как стопы упираются в ладони. На выдохе оторвите грудь от пола, вытягивая себя силой ног и крепко держась руками за щиколотки. Не откидывайте голову, смягчите взгляд и смотрите вперед и вверх, повторяя направлением взгляда изгиб тела. Продолжайте активно надавливать стопами на ладони, оттягивая плечи назад и отрывая бедра от пола. Направление взгляда вперед и вверх вслед за прогибом тела способствует возникновению ощущения открытости и пространства. Выполнение этой позы требует работы всего тела, поэтому и прочувствовать ее можно всем телом – от пальцев ног до кончика носа.




На заметку

Эта поза оказывает серьезную нагрузку на все тело, поэтому при наличии любых проблем с позвоночными дисками и позвоночником выполняйте в качестве альтернативы позу моста или позу кобры.




Распространенные ошибки

Если вам сложно удерживать колени на расстоянии друг от друга и не уводить их в стороны, попробуйте практиковать эту позу с кирпичом, зажатым между бедер. Вы обнаружите (как и при выполнении позы саранчи с блоком в таком же положении), что глубина прогиба сокращается, но техника выполнения значительно улучшается.

Всегда помните, что у вас целая жизнь на практику. Не подгоняйте себя выполнять позы, к которым вы еще не готовы. Слушайте свое тело. Оно знает лучше.
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ПОЗА ВЕРБЛЮДА
Уштрасана
Встаньте на колени (колени должны быть точно под тазом). Пальцы ног можно вытянуть или подвернуть. Давите голенями в пол, а бедрами стремитесь вперед, держите их перпендикулярно полу. Ладони расположите на пояснице, пальцы направьте вниз. Стремитесь уменьшить расстояние между подвздошными костями. Мягко задействуйте мышцы ягодиц, не зажимая их и не слишком напрягая. Сведите лопатки и направьте вниз, область сердца приподнимите. Помочь этому движению может прогиб поясницы. Ориентируясь на свою гибкость и ощущения в области спины, попробуйте дотянуться руками до пяток. Если вы не испытываете дискомфорта и можете положить руки на стопы, сделайте это и откиньте голову назад. Представляйте, как солнце согревает область сердца, наслаждайтесь открытостью позы. Если вашей шее некомфортно, поддерживайте ладонями спину. Удерживайте позу, направив взгляд вперед и приподняв подбородок.




На заметку

Эта поза может вызвать бурю глубоких эмоций. Будьте внимательны к каждому движению и позволяйте себе отдохнуть, если этого хочет ваше тело. Если ощущения слишком сильные, попробуйте выполнить облегченный вариант позы: этого будет достаточно. Отличная альтернатива – поза моста.




Распространенные ошибки

Следите за тем, чтобы положение таза было ровным. Избегайте излишнего напряжения в области поясницы. Дыханием создавайте пространство между позвонками в нижней части спины; прежде чем прогнуться, удлините позвоночник.
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ПОЗА МОСТА
Сету бандхасана
Лягте на спину, расположите руки вдоль тела, стопы расставьте по ширине таза, колени согните. Сохраняйте естественный изгиб позвоночника в исходном положении. На выдохе вдавите стопы и руки в пол и от поясницы позвонок за позвонком медленно поднимайтесь и прогибайтесь в позвоночнике, направляя копчик и заднюю поверхность бедер к коленям. Опирайтесь на руки и сводите лопатки, чтобы помочь себе поднять грудь. Дышите, расширяя бока и стараясь смягчить область грудины. Следите за тем, чтобы оставалось пространство между подбородком и грудью. Расслабьте глаза и язык, направляйте дыхание к сердцу, в самый центр позы. Представляйте, что ваше сердце распускается, как цветок, и открывает лепесток за лепестком в ритме дыхания.




Поза моста на опоре

Если вам хочется облегчить позу, положите кирпич под крестец и разведите руки в стороны, расслабив их. Такое положение позволит находиться в позе дольше.




На заметку

Найдите удобное расстояние между стопами и ягодицами. Возможно, это займет какое-то время, не торопитесь. Если у вас не выходит принять устойчивое положение, попробуйте зажать кирпич между бедер: это поможет держать стопы и колени параллельно друг другу и сконцентрироваться на работе мышц тазового дна на выдохе.




Даже если у вас получается выполнить глубокий прогиб, не забывайте о необходимости входить в позу медленно и осознанно. Работать на пределе не стоит, особенно если у вас повышенная суставная мобильность. Попробуйте входить и выходить из позы как можно более плавно, чтобы убедиться, что вы все еще можете удержать положение и дышать глубоко.




В этой позе можно развернуть ладони к потолку: тогда плечи провернутся в суставе изнутри наружу. Можно отвести руки от тела настолько далеко, насколько вам будет комфортно. Ладони разверните так, чтобы большие пальцы стремились к полу. Представляйте себе, как энергия, рождающаяся в ваших легких, помогает раскинуть руки шире.
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ПОЗА КОЛЕСА (МОСТИК)
Урдхва дханурасана
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Лягте на спину, поставьте ладони на пол по обе стороны от головы, пальцы рук смотрят в сторону плеч. Поставьте ступни на пол на ширине таза, убедитесь, что ваши колени ровные, не заваливаются внутрь или наружу, а пятки не прижимаются к ягодицам и сохраняется естественный изгиб позвоночника. Сдвиньте локти и направьте их к потолку, на выдохе оттолкнитесь стопами и ладонями и оторвите таз от пола, направляя бедра вперед и вверх. Отрывайте спину от пола, начиная с области поясницы и поднимая позвонок за позвонком. Тяните копчик и толкайте заднюю часть бедер по направлению к коленям, подобно движению в позе моста. Опирайтесь на ладони и сведите лопатки, чтобы помочь себе поднять грудь. Задержитесь на один цикл дыхания и на следующем выдохе вдавите ладони в пол, поднимите голову и поставьте макушку на пол между ладонями. Перед тем как продолжить, убедитесь, что вашему телу комфортно в таком положении, сделайте паузу и вдохните. На следующем выдохе еще раз оттолкнитесь руками и ногами от пола с равной силой и оторвите макушку от пола, выпрямляя руки и ноги и расслабляя шею. Следите за дыханием, именно оно подскажет, когда придет время опуститься.




На заметку

Внимательно следите за положением стоп (на ширине таза, параллельно друг другу): это обеспечит устойчивость и осознанность с самого начала. Зажимайте кирпич между бедер и стягивайтесь к центру, чтобы почувствовать силу и концентрацию, необходимые для выполнения этой позы. Если не можете прижать стопы к полу в таком положении, подшагните чуть ближе к ягодицам. Все движения выполняйте, только когда не сомневаетесь в устойчивости положения, не торопитесь.




В тот момент, когда вы, отталкиваясь ладонями от пола, поставите на пол макушку, сведите лопатки и продвиньте их вниз по спине. Если вам неудобно находиться в таком положении, выйдите из позы.




Для выхода из позы необходимо направить голову к заднему краю коврика, чтобы лечь на пол, аккуратно укладывая позвонок за позвонком.

Передумать – нормально. Если вы вошли в позу и почувствовали неуверенность, аккуратно и медленно вернитесь в исходное положение. Слушать и слышать себя и есть искусство йоги.



ПОЗА ПОЛУМЕСЯЦА (НИЗКИЙ ВЫПАД)
Анджанеясана
Шагните одной ногой вперед, колено строго над щиколоткой (помогите себе руками, направляя ими ногу как рычагом, если чувствуете в этом необходимость). Опустите заднее колено на пол (если вам неудобно, подложите под колено свернутый коврик). Убедитесь, что пальцы ног направлены вперед, стопы на одной линии с бедрами и нет дискомфорта в области таза. Вытяните пальцы задней ноги и вдавите в пол переднюю часть стопы и голень, как будто вырастая из таза. Поднимите руки над головой. Тянитесь к небу кончиками пальцев, приподнимите плечи, чтобы задействовать все тело. На выдохе заведите руки за голову, коснувшись ушей бицепсами, мизинцы подкрутите и откройте грудную клетку. Прогибайтесь назад, поднимая область сердца. Тянитесь вверх и смотрите на потолок, взгляд следует за прогибом.




Поза низкого выпада

Стоя в выпаде с коленом на полу, поставьте ладони на кирпичи или на пол для большей устойчивости. Убедитесь, что пальцы ног направлены вперед, стопы параллельны бедренным костям. Вдавите в пол переднюю часть стопы и голень и подайтесь тазом вперед. Смотрите на пол или прямо перед собой, грудная клетка направлена вверх, ключицы расширяются.




На заметку

Представьте, что ваш таз – ствол, из которого ноги-корни прорастают в землю. Из таза вырастают корпус и руки-ветви, простирающиеся вверх настолько же высоко, насколько глубоко уходят вниз корни.




Распространенные ошибки

Если вы поставили стопы на одну линию и выпад стал неустойчивым, как будто вы балансируете на канате, поясница может напрягаться. Можно расставить стопы шире для устойчивости: только следите, чтобы колени не отклонялись в стороны и смотрели строго вперед, а таз не выпячивался и не отклонялся вправо-влево.




Использование позы при построении собственных комплексов

Из низкого выпада удобно входить в позы воина и позы стоя. Заднюю ногу можно выпрямить, если так будет удобнее войти в следующую позу.




Еще немного о дыхании

Многие задерживают дыхание, прогибаясь назад. Если вы делаете так же, сконцентрируйтесь на дыхании и позвольте его ритму еще глубже войти в позу; слегка вытягивайтесь вперед на вдохе и углубляйте прогиб на выдохе. Почувствуйте, как дыхание помогает вам войти в позу и удержать ее. Именно дыхание помогает найти нужную форму позы и сделать ее живой и динамичной.
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ПОЗА СТОЛА ЛИЦОМ ВВЕРХ
Пурвоттанасана
Сядьте, подошвы стоп прижмите к полу перед собой, стопы на ширине таза, параллельно друг другу. Руки поставьте за собой на ширине плеч, пальцы направьте вперед. На выдохе оторвите ягодицы от коврика. Толкайте бедра вверх, а копчик – вперед, чувствуя опору в ногах и стопах. На вдохе раскройте грудную клетку, отталкиваясь от пола руками. На выдохе посмотрите вверх. Сведите лопатки и приподнимите грудную клетку. Можете откинуть голову, чтобы расслабить шею и горло.




На заметку

Можно практиковать эту позу с кирпичом между бедер, чтобы тренировать мышцы внутренней поверхности бедра, пресс и мышцы тазового дна. Все эти мышцы поддерживают положение таза, обеспечивают его подъем и помогают сохранять баланс в этой позе.




Распространенные ошибки

Не откидывайте голову сразу же, как только поднимете бедра до наивысшей возможной точки, чтобы грудь и руки не провалились. Старайтесь, чтобы плечи и таз были на одном уровне и по возможности параллельны полу. Подбородок должен быть направлен вниз (это поддерживает шею) до тех пор, пока прогиб не станет достаточно глубоким. Только тогда можно откинуть голову назад.




Возможные вариации

Экспериментируйте с положением плеч и запястий, пока не найдете подходящий вам вариант. Кому-то будет удобнее выполнять эту позу с иным вариантом положения ладоней, например с пальцами, направленными в стороны.
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Массаж лица

Одна из главных целей йоги – преодоление дуализма разума и тела. Это понятие настолько укоренилось в нашем сознании, что постоянно влияет на наше мышление и отношение к своему внешнему виду и разуму.

Коварная ловушка такого подхода не только в отсутствии целостности как таковой, но и в отношении к «телу» как к тому, что находится ниже шеи. Даже заботясь о своем физическом здоровье и благополучии, всему тому, что находится выше шеи, мы достаточного внимания не уделяем. Это может привести к неприятным последствиям, ведь в голове, особенно в области челюсти, аккумулируется постоянное напряжение. А это, в свою очередь, неблагоприятно влияет и на настроение, и на концентрацию, и на сон.

Конечно, обращение к физиотерапевту за профессиональным массажем головы и шеи – отличный способ избавиться от напряжения в этой области. Но если вас не вдохновляет идея обращаться за помощью к кому-либо, многое можно сделать и самостоятельно.

Начните с челюсти. Представьте, что вы собираетесь что-то откусить. Разместите подушечки нескольких пальцев каждой руки веером по обе стороны челюсти там, где выступают жевательные мышцы, и приподнимите их, создавая пространство для зубов. Круговыми движениями пальцев массируйте жевательные мышцы, чтобы ослабить напряжение. Расслабьте пальцы и мышцы. Особенно хорошо выполнять такое упражнение людям, которые скрипят зубами во сне.

Далее мысленно представьте себе свои глазницы. Пальцами выполняйте массаж этой зоны по кругу, начиная от точки между бровей и двигаясь над глазами к вискам. Переместите пальцы на точки немного ниже слезного канала каждого глаза и слегка массируйте зону под глазами, двигаясь к вискам вверх и описывая полукруг снизу. Такой массаж способствует очищению пазух, если у вас простуда. Повторите несколько раз и позвольте себе спокойно посидеть и оценить изменения в ощущениях.
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Йога и дисциплина

Посещение балетной школы было интересным опытом, но тяжелым и морально, и физически. Одно только поступление туда уже многого стоило: постоянные репетиции вместо выходных, вечные испытания выдержки. Не каждый ребенок с этим справится.
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Так недолго вообще забыть о том, что важно детям. Ребенок, занимающийся балетом, обычно не успевает жить и сосредоточен на том, чтобы быть лучше, сильнее, искуснее. Учась в балетной школе, я проводила часы у станка, снова и снова отрабатывая позиции, и никогда не чувствовала, что сделала достаточно. Затем следовало еще много часов работы: плавание, репетиции, бег на беговой дорожке (буквально и метафорически).

Дисциплине я безусловно научилась, но до сих пор задаюсь вопросом, была ли мне необходима такая дисциплина, основанная на одобрении извне. Каждый день я смиренно склоняла голову и работала на пределе возможностей, надеясь, что когда-нибудь кто-то меня похвалит. Мне казалось, что непосильным трудом я заслужу лучшую судьбу, но в конце концов то, чего мне хотелось, доставалось кому-то другому. И даже когда меня утверждали на роль и принимали в труппу, я продолжала себя изнурять.

В йоге только вы сами решаете, насколько хороши. Никто более. Нет никакого режиссера, который наблюдает за вами и делает замечания. И это дарит свободу, поскольку к йоге можно относиться как к источнику самопознания, не боясь поражения. Но это означает и то, что все зависит только от вас: вы сами должны быть источником мотивации. Если относиться к этому правильно, то и свободу вы обретете. Когда дисциплина становится вашим выбором, а не еще одним пунктиком списка самоистязаний наряду с диетами и изматывающими тренировками, то ощущается она уже как приятная форма самореализации, что-то вроде творчества или пения.

Этот процесс может протекать даже на клеточном уровне – научно доказано! Впервые я услышала о теории нейропластичности на лекции Дэвида Инглмена лет десять назад. Нейропластичность – процесс, позволяющий людям меняться на уровне нейронов и нейронных сетей в ответ на новый опыт и модели поведения. Мой опыт, полученный на коврике для йоги (личный и основанный на наблюдениях за учениками), созвучен теории Инглмена.

Маленькие изменения действительно могут стать отправной точкой больших перемен. Главное – начать. Конечно же, легко не будет. Особенно сложно медитировать. Сложно сидеть на твердом полу долгое время. Сложно фокусировать внимание на одной точке. Неподвижность и спокойствие становятся сложнейшей задачей, когда все вокруг постоянно пульсирует и гудит. Этому нужно учиться. И учиться может быть скучно. А потом внезапно нет. В какой-то момент вы вдруг понимаете, что это стало для вас новой нормой и даже необходимостью.

И именно в этот момент вы начинаете осознавать полный эффект новой дисциплины. Она проникает во все сферы вашей жизни. Вы обнаруживаете, что уделяете внимание всему, что делаете. Сдержанно. Тщательно. С тем изяществом, на которое способны. И дело не в том, что вы смиряетесь с дисциплиной. Дисциплина становится естественным порядком вещей.

Расстелите коврик, перед тем как лечь спать, и он будет ждать вас утром. Практикуйте, когда проснетесь или в любое другое свободное время. Обратите внимание на то, как хорошо вам станет после практики. Повторите на следующий день. И через день. И повторяйте до тех пор, пока практика не станет бессознательной, частью дня, частью вас, чем-то, без чего вы не можете жить.


Йога для здорового кишечника

Наконец-то мир очнулся и начал осознавать роль здорового кишечника в общем физическом и духовном благополучии человека. Йога же всегда знала, насколько важен наш второй мозг. В кишечнике намного больше нейронов, чем в позвоночнике. Взаимосвязь между пищеварительной системой и душевным здоровьем неразрывна.

При помощи дыхания можно сбалансировать нервную систему и помочь пищеварению. Комплекс поз, который я предлагаю далее, акцентирует внимание на животе, движение идет от центра к периферии. Представляйте, что дыханием вы массируете свой живот, уделяя равное внимание вдохам и выдохам.
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Разминка
[image: ]

1. Шавасана в положении лежа на животе

2 минуты
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2. Скручивание в положении сидя на коленях (Л+П)

2 минуты
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3. Поза ребенка с опорой

2 минуты
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4. Поза кобры

5 дыхательных циклов
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5. Поза сфинкса

5 дыхательных циклов
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6. Поза дельфина

5 дыхательных циклов
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7. Наклон вперед стоя

5 дыхательных циклов

Позы стоя – 1
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8. Поза горы

5 дыхательных циклов
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9. Вытяжение вбок в положении стоя (Л+П)

5 дыхательных циклов
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10. Скручивание в позе стула (Л+П)

5 дыхательных циклов
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11. Приветствие луне (Л+П)

1–3 круга

Позы стоя – 2
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12. Поза ящерицы (Л+П)

5 дыхательных циклов
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13. Поза гирлянды

5 дыхательных циклов
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14. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов

Позы стоя – 3
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15. Поза пирамиды (Л+П)

5 дыхательных циклов
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16. Скручивание в позе треугольника (Л+П)

5 дыхательных циклов

Переход на пол
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17. Поза потягивающегося щенка

5 дыхательных циклов
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18. Поза ворот

5 дыхательных циклов




Выполните позы 17–19 на каждую сторону
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19. Скручивание в позе ребенка

5 дыхательных циклов

Расслабление
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20. Поза моста: вариация на опоре

10 дыхательных циклов
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21. Поза испускания ветров (Л+П)

5 дыхательных циклов




[image: ]

22. Поза счастливого ребенка

5 дыхательных циклов
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23. Поза связанного угла лежа

2 минуты




[image: ]

24. Шавасана с дополнительным весом

5–10 минут

Восстановление после практики
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Шавасана с дополнительным весом

При тревожности и отсутствии концентрации ничто так не заземляет, как вес, в буквальном смысле слова. Лягте на спину и укройте бедра и низ живота свернутым одеялом, подушкой; если у вас есть болстер, расположите его в нужной зоне. Положите на глаза подушечку или свернутое полотенце и позвольте себе расслабиться и переключить нервную систему с режима «бей или беги» на «покой и переваривание пищи». Не сопротивляйтесь весу, постарайтесь отпустить все мышечные зажимы и блоки в теле и освободить разум. Погрузитесь в ощущения, которые вас охватывают.

Библиотека асан

6/8 Позы сидя

Позы сидя выглядят обманчиво простыми, но на самом деле в их практике есть много замысловатых нюансов, деталей и возможностей. Такие позы – редкий шанс нам всем побыть самими собой, собрать себя от пальцев ног до макушки аккуратно и вдумчиво, оказаться ближе к земле, покориться силе притяжения и соединиться с планетой – легко и осознанно.
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ПОЗА РЕБЕНКА
Баласана
Опуститесь на колени на пол. Колени соедините или разведите в стороны, таз опустите на пятки. Наклонитесь вперед так, чтобы живот прижимался к бедрам, а лоб касался пола. Почувствуйте дыхание внутри себя и сконцентрируйтесь на том, как расширяется и сужается грудная клетка с каждым вдохом и выдохом. Положите голову на пол, а руки перед собой так, чтобы предплечья оказались на полу или вдоль тела ладонями вверх. Почувствуйте себя будто в коконе, в полной безопасности. Помните, что фокусом этой позы является расслабление: все отпустить и покориться силе земного притяжения.




На заметку

Может показаться, что поза ребенка предполагает пассивный отдых, но многие находят ее непростой. Если вам еще предстоит поработать над растяжкой мышц – сгибателей бедра, подложите под лоб кирпич в качестве опоры. Это также поможет лучше проникнуться ощущением умиротворения и глубже погрузиться в себя. При дискомфорте в области лодыжек подложите под них свернутое одеяло, чтобы расслабить стопы и минимизировать неприятные ощущения.




Поза ребенка: диагональное скручивание

Если вы хотели бы практиковать позы на вытяжение вбок, такая вариация может стать хорошей подготовкой. Пройдите ладонями в одну сторону, уведите руки так далеко, как сможете. Такое растяжение боковой поверхности тела позволяет дышать глубже, особенно хорошо так потянуться, если вы постоянно сидите за столом. Задержитесь на пять циклов дыхания, вытянувшись в одну сторону, затем пройдите ладонями в другую сторону и повторите все действия.
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СКРУЧИВАНИЕ В ПОЗЕ РЕБЕНКА
Паршва баласана
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Встаньте на четвереньки, ладони под плечами. Бедра должны быть перпендикулярны полу. Правую руку заведите под левую и вытягивайте в сторону, пока не уложите плечо на пол. Рука должна лежать на полу полностью – от плеча до кончиков пальцев параллельно передней линии коврика и ладонью вверх. Поверните голову так, чтобы висок оказался на полу. Мягко прижимайте к полу голени и руки, чтобы почувствовать опору. Начните поворачивать корпус так, чтобы развернуть грудную клетку, выполните скручивание. Задержитесь на пять дыхательных циклов. На выдохе старайтесь скрутиться еще глубже. Чтобы выйти из позы, обопритесь на левую ладонь и повторите все действия в обратном порядке. Повторите на другую сторону.




На заметку

Левую ладонь во время практики можно оставить на полу, но мне нравится ставить пальцы на подушечки и чуть подталкивать себя влево: это помогает лучше прочувствовать, как расширяется и раскрывается грудная клетка при скручивании.

ПОЗА ПОСОХА
Дандасана
Сядьте на ягодицы, ноги вытяните перед собой, можно соединить их или развести на ширину таза. Подверните таз так, чтобы седалищные кости прижимались к полу и ваши ягодицы как будто расплющились (да, ваша цель – плоские ягодицы!). При необходимости подложите под ягодицы сложенное одеяло или кирпич, чтобы не испытывать неприятных ощущений и плотнее прикасаться к поверхности. Слегка заворачивайте бедра внутрь. Вытягивайте ноги и прижимайте их к полу, направляйте стопы на себя. Сидите прямо, вытягивая позвоночник. Руки положите ладонями на пол рядом с бедрами и отталкивайтесь ими от пола, тянитесь грудью вверх. Слегка опустите подбородок, чтобы «запечатать» энергию, поднимающуюся от основания позвоночника по фронтальной поверхности корпуса.




На заметку

Такое положение тела учит смирению. Относитесь к этой позе как к возможности сделать паузу, закрыть глаза, слиться с дыханием и почувствовать поток энергии, стремящийся вверх по позвоночнику от области тазового дна, когда вы выдыхаете.
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НАКЛОН ВПЕРЕД СИДЯ
Пашчимоттанасана
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Сядьте на ягодицы, ноги вытяните перед собой, подверните таз так, чтобы седалищные кости прижимались к полу. Если в таком положении поясница прогибается, подложите под ягодицы свернутое одеяло или кирпич, чтобы таз располагался ровно и вес распределялся равномерно. Сидите прямо. Вытягивайте ноги и прижимайте к полу, направляйте стопы на себя. На вдохе потянитесь пятками вперед, а на выдохе наклонитесь, стараясь схватиться руками за стопы. Можно использовать ремень, чтобы помочь себе. Сконцентрируйтесь на дыхании – следите, как грудная клетка и верхняя часть корпуса поднимаются на вдохе и как наклон становится глубже на выдохе. Тянитесь как можно сильнее; как только почувствуете максимальную глубину, свободно опустите голову на несколько циклов дыхания и почувствуйте, как меняются ощущения.




На заметку

Большинству практикующих пригодится опора под ягодицы и ремешок, чтобы захватить им стопы. Не стоит отказываться от вспомогательных средств. Принять необходимость дополнительной помощи полезно не только в плане физическом, но и в плане заботы о себе – жест доброты и поддержки никому не помешает. Если вы пользуетесь ремешком, следите за тем, чтобы локти не сгибались, а плечи не поднимались и не вытягивались вперед. Старайтесь расслаблять плечи, вытягивать руки и стремиться грудью вперед и вверх.

ПРОСТАЯ ПОЗА
Сукхасана
Сядьте, перекрестите голени, левая стопа должна быть под правым коленом, правая – под левым. Тяните пальцы ног на себя: это обеспечит правильное вращение тазобедренного сустава. Если нет неприятных ощущений в области коленей, потяните пальцы на себя еще сильнее, чтобы увеличить поток энергии в стопах. Если же поза доставляет вам дискомфорт, можно из нее выйти. Разверните бедра так, чтобы сесть на седалищные кости и прижать ягодицы к коврику как можно плотнее. Тяните позвоночник, следите за ровным положением тела – грудная клетка над тазом, как бусины, нанизанные на одну нить. Тянитесь макушкой вверх, руки положите на бедра и раскрывайте корпус. Стремитесь к осознанному дыханию во всем теле, наблюдая за тем, как воздух наполняет вас.




На заметку

Чтобы помочь себе вытянуть позвоночник, сядьте на кирпич или одеяло. Если вы чувствуете напряжение в бедрах, подложите под них кирпичи или одеяло, расслабьте ноги.




Наклон вбок

Сидя в простой позе, настройтесь на свое дыхание, поставьте правую руку рядом с собой и почувствуйте опору. На вдохе поднимите левую руку над головой и наклонитесь вправо, чтобы вытянуть боковую поверхность тела. Задержитесь в таком положении на несколько циклов дыхания, представляйте, что каждый вдох и выдох – это ключики, которыми вы «открываете дверь» в своем левом легком. На вдохе вернитесь в исходное положение. На выдохе повторите на другую сторону.




Простое скручивание

Сидя в простой позе, настройтесь на свое дыхание, на вдохе потянитесь руками вверх. На выдохе левую ладонь положите на правое колено, а правую ладонь – на пол за спиной, отталкивайтесь от пола кончиками пальцев, тяните позвоночник. С каждым вдохом вытягивайтесь, с каждым выдохом скручивайтесь чуть глубже. Продолжайте не менее трех циклов дыхания. На вдохе снова потянитесь руками вверх. На выдохе скрутитесь в другую сторону.




Круговое вращение

Сидя в простой позе, представьте, что ваш таз – это чаша, а позвоночник – ложка, которой вы размешиваете содержимое чаши. Выполняйте круговые движения тазом – перенесите вес на левую седалищную кость, вперед, на правую седалищную кость, назад. Позвольте себе совершать эти движения всем телом. Если захочется повторять круговые движения головой и шеей, отдайтесь этому спонтанному движению.
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ПОЗА МУДРЕЦА
Маричиасана III
Вытяните одну ногу, упираясь пяткой в пол и натягивая пальцы на себя. Согните вторую ногу в колене и направьте его вверх, подтяните ногу к себе. Не давайте стопам и коленям разваливаться, стягивайте колени к центру, как в позах стоя. На выдохе обнимите согнутое колено противоположной рукой и прижмите к себе. Ладонь второй руки опустите на пол чуть позади себя, прижимайте ее к полу, вытягивая корпус. Удерживайте равновесие и следите за положением тела – голова, грудная клетка, таз должны быть на одной вертикальной линии. Убедитесь, что положение ровное, глубоко дышите. На вдохе максимально раскройте корпус, на выдохе скрутитесь от центра. Взгляд следует в том же направлении, что и тело в скручивании.




На заметку

Во время скручивания часто хочется использовать руки как рычаги. Концентрация на дыхании помогает убедиться, что вы работаете в этой позе мышцами кора, а не рук.
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Закройте глаза, чтобы не поддаться искушению углубить скручивание больше, чем вы намеревались. Спросите себя: «Удобно ли сейчас моей шее?» – и позвольте телу решить, какое именно положение вам комфортно.



ПОЗА ГОЛУБЯ
Эка пада раджакапотасана
Стоя на четвереньках или в позе собаки мордой вниз, шагните вперед, опустите правое колено на пол у правой ладони и расположите голень параллельно переднему краю коврика. Одновременно вытяните левую ногу назад в одну прямую линию и опуститесь на коврик. Если необходимо, подложите что-нибудь под правую седалищную кость (можно взять свернутое одеяло или болстер). В идеале вы должны опираться на переднюю поверхность вытянутой ноги и таза, при этом следите, чтобы таз не уводило в сторону. Используйте столько вспомогательных материалов, сколько вам потребуется, чтобы сохранять нужное положение. Упирайтесь руками в пол, на вдохе тянитесь вперед и вверх. На выдохе опуститесь на предплечья, можно использовать болстер или уложить живот на коврик, а лоб положить на кирпич или опустить на пол. Дышите, расширяя заднюю часть тела, и чувствуйте, как сила притяжения тянет вас вниз, помогая вам больше расслабиться в этой позе.




На заметку

При неприятных ощущениях в области колена (если колену жестко на полу) подверните пальцы стопы вытянутой ноги, затем снова откиньте стопу и убедитесь, что колено легло на пол ровно. Если вам некомфортно практиковать даже на мягком одеяле, попробуйте сделать эту позу в зеркальном отражении: лечь на спину, положить под голову кирпич или одеяло и придерживать согнутую в колене ногу за стопу или лодыжку.




Не обязательно стараться согнуть переднюю ногу под прямым углом, все индивидуально. Экспериментируйте, чтобы найти угол, который не причинит вам боли, используйте опоры.




Использование позы при построении собственных комплексов

Подумайте, почему вы хотите включить эту позу в свою практику. Это поза отдыха в успокаивающей практике? Или подготовка к более интенсивной позе стоя или даже прогибу назад? Выбор места для позы в комплексе повлияет на то, как долго вы будете ее практиковать: если поза в начале практики, то меньше времени, если в конце, то намного дольше.
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Даже самые маленькие изменения, которых требует от вас ваше тело, – его способ заявить, что оно мудрее вас. Приветствуйте такие проявления мудрости.



ПОЗА ОГНЕННОГО СТОЛБА
Агни стамбхасана
Сидя на коврике со скрещенными ногами, поместите правую стопу поверх левого колена, а левую расположите точно под правым. Представьте себе поленницу аккуратно уложенных друг на друга дров. Подставьте под колено ладонь для опоры, почувствуйте, как бедро проворачивается в тазобедренном суставе, будто в замочной скважине поворачивается ключ. При неприятных ощущениях в области коленей можно вернуться к более комфортной позиции со скрещенными ногами. Тяните на себя пальцы ног, сидите прямо, руки опустите на пол рядом с собой. Если вы не можете расслабить верхнюю ногу, подложите под нее одеяло или подушку. Если у вас скругляется поясница, подложите что-нибудь под ягодицы, чтобы таз раскрылся, а позвоночник вытянулся. Когда убедитесь в стабильности позы, на выдохе наклонитесь вперед и положите на пол ладони, предплечья и – по возможности – голову. Дышите глубже, расширяя ребра.




Распространенные ошибки

Появились сильные неприятные ощущения в области таза или лодыжек? Скорее всего, вы слишком старались повторить форму позы. Не перенапрягайтесь. Замените ее на простое положение сидя со скрещенными ногами.
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ПОЗА КОРОВЬЕЙ МОРДЫ
Гомукхасана
Сядьте на пол, в простую позу (сукхасану), возьмите себя за стопы и потяните их в стороны так, чтобы одно колено оказалось над другим (допустим, правое над левым). Положите руки на стопы и расслабьте таз. Почувствуйте опору в седалищных костях, тянитесь макушкой вверх, грудная клетка раскрыта и расположена строго над тазом. На вдохе поднимите левую руку и заведите за спину, положите руку сначала на основание черепа, чтобы напомнить себе о необходимости тянуть позвоночник в этой зоне. Правое плечо заверните внутрь, правую руку согните в локте, заведите назад, тянитесь ладонью вверх к левой ладони. Левой ладонью тянитесь вниз к правой. По возможности сцепите руки или ухватитесь за одежду.




На заметку

Многим практикующим эта поза дается непросто, поэтому приступать к ней (как и ко многим позам сидя) стоит, подложив под ягодицы кирпич или одеяло. Это поможет вытянуть позвоночник и войти в позу.




Если у вас синдром гипермобильности суставов, практикуйте замок из рук очень медленно и осторожно. Не подвергайте риску плечевые суставы. Если вам тяжело и неудобно сцеплять руки, просто сидите, опустив руки к ногам.




Возможные замены




Если у вас проблемы с коленями и в положении сидя возникает боль в коленях, замените эту позу на позу игольного ушка или позу коровьей морды лежа на спине. Подложите одеяло под голову и не выполняйте замок из рук.
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НАКЛОН ВПЕРЕД С ШИРОКО РАССТАВЛЕННЫМИ НОГАМИ СИДЯ
Упавишта конасана
Сядьте, устройтесь на одеяле или кирпиче. Разведите ноги как можно шире. Расположите таз так, чтобы седалищные кости прижимались к полу. Сядьте прямо, вытягивая позвоночник, задействуйте мышцы ног по всей длине и потяните стопы – мизинцы направляйте к себе, а большие пальцы – от себя. На вдохе потянитесь макушкой вверх и на выдохе наклонитесь вперед, положив ладони или предплечья перед собой на пол. Ноги должны быть напряжены, седалищные кости – помогать вам укорениться в полу.




На заметку

Многие считают эту позу практически невозможной. Если вы настроены так же скептически, попробуйте облегченную версию. Сядьте поближе к стене и аккуратно разводите ноги так, чтобы их положение стало похоже на букву V. Возможно, чувствуя опору и тесный контакт с поверхностью, вы сможете попробовать войти в позу, не чувствуя внутреннего сопротивления.
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НАКЛОН «ГОЛОВА К КОЛЕНУ»
Джану ширшасана
Сидя в позе посоха, согните в колене левую ногу и расположите подошву у внутренней стороны правого бедра. Подложите что-нибудь под левое колено или бедро, чтобы согнутая нога имела опору: это позволит расслабить мышцы-сгибатели бедра. Разверните корпус к выпрямленной правой ноге. На вдохе вытягивайте позвоночник и на выдохе медленно наклоняйтесь вперед до тех пор, пока не сможете захватить правую стопу. По необходимости воспользуйтесь ремешком или захватите голень. На следующем вдохе посмотрите на переднюю стопу, потянитесь от поясницы. На следующем выдохе наклонитесь вперед глубже, склоните голову к ноге и расслабьте шею.




На заметку

Войдя в позу максимально глубоко, можете положить под лоб кирпич, чтобы расслабить заднюю часть шеи.




Скорректируйте позу

Подложите свернутое одеяло под колено вытянутой ноги, если у вас есть сложности с коленями, поясницей и крестцом. Так вам будет комфортнее.




[image: ]
СКРУЧИВАНИЕ В НАКЛОНЕ «ГОЛОВА К КОЛЕНУ»
Паривритта джану ширшасана
Сядьте на коврик, выпрямите спину, вытяните перед собой ноги. Согните в колене одну ногу и приблизьте подошву к внутренней стороне противоположного бедра. По необходимости подложите что-нибудь под колено, а если поясница скругляется, сядьте на кирпич или одеяло. Угол между ногами должен быть прямым. Разверните корпус к согнутой ноге. На вдохе вытяните позвоночник и наклонитесь вперед; зацепитесь локтем за колено изнутри и уложите предплечье на пол вдоль вытянутой ноги ладонью вверх. Если тяжело, не растягивайтесь больше, остановитесь на этом этапе. Если же гибкость позволяет, дотянитесь до стопы, касаясь большим пальцем ее передней стороны, мизинец должен смотреть вверх. Разверните грудную клетку и потянитесь свободной рукой к стопе вытянутой ноги. Если ухватиться верхней рукой за стопу вам сложно, можно просто положить руку на голову или на боковые ребра. Войдя в позу, глубоко дышите, расширяя бока, и продолжайте разворачивать грудную клетку на выдохе. Вытянутая нога должна оставаться напряженной, пальцы ног и колено направлены вверх. Считайте эту ногу якорем. Боковая поверхность тела должна быть открытой. Представьте, как ваши ребра раскрываются на вдохе, подобно вееру.




Распространенные ошибки

Не перегружайте поясницу, не переносите на нее вес тела. Чтобы избежать этого, подложите опору под ягодицы. Если вы не держитесь рукой за стопу, прижимайте ладонь к полу.
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ПОЗА СВЯЗАННОГО УГЛА
Баддха конасана
Сядьте на коврик, подложите под ягодицы опору, чтобы таз слегка наклонился вперед. Согните колени, подтяните к себе стопы. Разведите колени в стороны и дайте им мягко опускаться, пятки подтяните ближе к паху. Стопы прижимайте к коврику, захватите их руками и раскрывайте, как книгу. Сведите лопатки. Глубоко дышите и наклонитесь вперед, если можете. Можно продолжать удерживать стопы руками или потянуться вперед, грудная клетка при этом должна оставаться открытой.




На заметку

Наиболее комфортно выполнять эту позу, подложив что-то под бедра и ягодицы – что угодно, от свернутого одеяла до болстера.
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ПОЗА ЗВЕЗДЫ
Тарасана
Сидя в позе связанного угла, отодвиньте пятки чуть дальше от себя, чтобы ноги образовали ромб. Если в пояснице образуется прогиб и копчик направляется вперед, подложите что-нибудь под ягодицы. Почувствуйте, как на вдохе ваш крестец непроизвольно движется вперед, а позвоночник – вверх. Дышите, расширяя бока, остановите взгляд в точке на полу рядом с собой. Смягчите взгляд, глубоко дышите, не теряйте концентрацию.




Поза звезды с наклоном вперед

На выдохе наклонитесь вперед так, чтобы ваша голова оказалась на кирпиче или ваших стопах, можно опустить голову в центр «ромба». Наполняйте дыханием спину и выдыхайте в сердце, словно движетесь внутри своей раковины, вместилища вашего сознания.

С углублением растяжки должно углубляться и дыхание. Если оно становится прерывистым, вероятно, вы перестарались. И тем более зашли слишком далеко, если начинаете морщиться. Стремитесь к оптимальному сочетанию усилий и легкости.
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ПОЗА ГЕРОЯ
Вирасана
Сидя на коленях, разведите стопы так, чтобы между ними можно было сесть. Икры немного разверните в стороны. Сядьте между стоп на свернутое одеяло, кирпич или болстер – выбирайте подходящий вариант, чтобы сидеть, не испытывая дискомфорта в коленях. В идеале передняя поверхность стоп и все пальцы ног должны прижиматься к полу. Убедитесь, что сидите ровно, ваши седалищные кости расположены в одной плоскости и вы не заваливаетесь вбок. Не подкручивайте копчик и не скругляйте спину. Сохраняйте естественный изгиб позвоночника.




На заметку

Эта поза прекрасно подходит для медитации. Когда мне надо собраться, я чаще всего практикую позу героя. Заворот бедер внутрь и плотное соприкосновение коленей помогают мне почувствовать свой центр и внутреннюю силу в любой ситуации.




В этой позе бедра довольно сильно заворачиваются внутрь, и, если вы не позаботитесь о том, чтобы подложить что-то под ягодицы и расположить их на нужной высоте, вы создадите чрезмерное напряжение в области коленей. Будьте аккуратны.




Вариация с положением рук как в позе орла

Войдите в позу героя. На вдохе переплетите локти и запястья и расположите ладони на уровне плеч. Если чувствуете, что способны на большее, переплетите руки снова, соедините ладони и направьте большие пальцы к лицу. Плотно прижимайте друг к другу локти и предплечья и отводите их от себя на вдохе, чуть скругляя верхнюю часть спины. На выдохе опускайте локти, чтобы позволить плечам расслабиться и удлинить шею.
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ВЫТЯЖЕНИЕ НОГ В НАКЛОНЕ ВПЕРЕД СИДЯ
Урдхва мукха пашчимоттанасана
Сидя на коврике, вытяните и соедините ноги перед собой, устройтесь так, чтобы седалищные кости касались пола. Согните колени, руками захватитесь за голени или пятки (или настолько близко к пяткам, насколько вам комфортно). Подтяните бедра как можно ближе к себе, продолжая их сжимать. Сидите прямо, тяните позвоночник и балансируйте на седалищных костях, стопы поднимите. На выдохе вытяните ноги вверх, положение груди сохраняйте. Если теряете равновесие, снова согните колени и на вдохе вытягивайте себя макушкой вверх. Убедитесь, что не задерживаете дыхание. Почувствуйте, как работает ваше тело в этой позе – от макушки до пальцев ног. Пальцы ног расправьте и тяните к себе.




На заметку

Можно практиковать эту позу с согнутыми коленями. Даже если вы никогда не сможете полностью выпрямить ноги, делайте так, как можете. Выполнение этой позы во многом зависит от пропорций тела и гибкости, поэтому не бойтесь искать вариант, который подойдет именно вам.
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ПОЗА ЛОДКИ
Навасана
Сидя на коврике, балансируйте на седалищных костях. Тяните позвоночник от ягодиц до основания черепа. Прижмите стопы к полу, тяните пальцы ног. Согните колени так, чтобы руками подхватить себя под ноги. Подтяните бедра как можно ближе к себе и оторвите одну или обе ноги от коврика. Сидите прямо, грудную клетку тяните вверх и раскрывайте, балансируйте на седалищных костях, стопы не опускайте. Сконцентрируйтесь на дыхании и следите за тем, как на вдохе живот поднимается. Задержитесь на цикл дыхания. На следующем выдохе подтяните мышцы тазового дна и нижней части живота, представляя себе, как лифт поднимается этаж за этажом. Сохраняйте подъем и вытяжение вверх в позвоночнике. Раскрывайте грудную клетку, вытягивая руки вперед. Переведите взгляд чуть выше, голову немного откиньте, вытягивая шею и раскрывая область сердца. Не думайте, что вы должны сохранять неподвижность. Не менее пяти дыхательных циклов представляйте себе, что вы качаетесь на волнах. Обратите внимание, как это помогает расслабить шею, челюсть и глаза.




На заметку

И новички, и опытные ученики могут сомневаться в том, как правильно задействовать мышцы кора в этой позе. Никогда не втягивайте живот: это помешает глубоко дышать и свободно двигаться нужным мышцам. Чтобы задействовать правильные мышцы и найти свой центр, зажмите кирпич между бедер, почувствуйте, как, сжимая и разжимая мышцы, вы обретаете больше устойчивости. На вдохе можете ослабить давление бедер на кирпич. На выдохе следите за движением мышц тазового дна, которые вслед за диафрагмой поднимаются, давая вам возможность прочувствовать силу в своем центре.




Вариация «свернись калачиком»

Примите исходное положение для позы лодки, но вместо того, чтобы балансировать на седалищных костях, оставьте стопы на полу, обхватите себя руками за голени и опустите голову к коленям. Глубоко дышите, расширяя бока, позвольте себе слиться с теплом своего дыхания. Обратите внимание, как этот жест заботы наполняет вас энергией.
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ПОЛУШПАГАТ
Ардха хануманасана
Стоя в выпаде, опустите колено задней ноги на пол, поставьте заднюю стопу на пальцы, бедро должно быть перпендикулярно полу. Качнитесь назад, чтобы выпрямить переднюю ногу, поставьте ее на пятку, пальцы тяните к себе. Ладони можно оставить на полу или на кирпичах на уровне таза, если у вас тугие подколенные сухожилия. Если вам комфортно и вы свободно дышите, подвиньте ладони чуть дальше от себя, продолжая вытягивать позвоночник. Сделайте глубокий вдох, раскройте грудную клетку и наклонитесь вперед к выпрямленной ноге, вытягивая переднюю часть корпуса. Подайте бедро выпрямленной ноги назад и выровняйте положение таза. Это довольно непростая поза, поэтому мне нравится представлять, что задняя поверхность выпрямленной ноги может дышать так же, как мой нос, и я могу «дышать» и ногой тоже: это помогает сделать растяжку более мягкой.
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Больше усилий, меньше напряжения

Пропасть между возможностями человеческого тела и современным образом жизни приводит к тому, что мы часто подвергаем себя чрезмерному напряжению. На мышцы особенно неблагоприятно влияет привычка работать сгорбившись, долго смотреть на экран и неправильно дышать. В прошлом люди двигались намного больше, сейчас же все проводят целые дни на стульях, что создает напряжение в тазобедренной области. Да и современная обувь нередко вредит стопам. К счастью, поработать над этими проблемными зонами поможет… обычный теннисный мяч. Если использовать его со знанием дела, то можно воздействовать на соединительную ткань, обволакивающую мускулатуру тела, – именно в ней обычно скапливается напряжение.



ВЕРХ СПИНЫ

Лягте на спину на твердой поверхности или прислонитесь спиной к стене. Поместите теннисный мяч между лопаток и лягте на него. Старайтесь избежать напряжения. Главное, чтобы вам было комфортно. Позвольте телу отдаться ощущениям, не забывайте о дыхании. На вдохе поднимите руку вверх и делайте плавные круговые движения, массируя плечо. На выдохе следите за тем, чтобы челюсть не напрягалась, не сжимайте зубы. Если не удается расслабить челюсть, выдыхайте через рот и произносите при этом любую гласную. Выполняйте такой массаж несколько минут на каждую сторону, между подходами отдохните.



БЕДРА

Лягте на спину на твердой поверхности, колени согнуты, стопы на полу. Положите правую щиколотку поверх левого бедра (ноги образуют цифру четыре), а мячик поместите под правую ягодицу. Чуть раскачивайтесь из стороны в сторону. Прислушивайтесь к сигналам своего тела, чтобы полностью избавиться от напряжения. Возможно, вам будет необходимо поднять руки над головой или покрутить ею из стороны в сторону. Как я уже обращала ваше внимание выше, следите за дыханием и выполняйте упражнение по несколько минут на каждую сторону.



СТОПЫ

Встаньте у стены, прижимаясь к ней спиной и ногами, если для баланса вам необходима дополнительная поддержка. Наступите на теннисный мяч и катайте его вперед-назад внутренней стороной стопы, прочувствуйте как эти движения наполняют ее энергией. Не торопитесь, особое внимание уделите центру стопы, надавливайте этой частью ноги на мяч. Давите достаточно сильно, но не забывайте, что ощущения должны быть приятными, теплыми, бодрящими, не болезненными. Далее работайте с мячом, перемещая его от пятки к каждому пальцу ноги по очереди. Как всегда, используйте дыхание, чтобы создать ритм и расслабиться. Постойте, понаблюдайте, зафиксируйте ощущения в ноге, которой вы работали. Перед тем как перейти к подходу на другую сторону, побудьте некоторое время в состоянии активного присутствия, чтобы не упустить изменения в ощущениях.
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Йога и страдание

«Серьезно? – я слышу, как вы думаете так сейчас. – Ты все это время говорила о заботе о себе, о сострадании к себе, о том, что не надо требовать от себя невозможного и стараться выполнять продвинутые позы, пока не будешь уверен, что готов к ним. И теперь ты решила поговорить о страдании?»
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Но разве смысл всего, о чем я пишу, – тренировок, преодоления стресса и усталости, усмирения внутреннего критика, улучшения сна – не в том, чтобы избегать страдания?

Конечно, да. Но… не совсем. Легко попасться в ловушку идеи, что каждый из нас должен быть счастлив всегда. И если кто-то не счастлив, значит, он так или иначе неудачник. Но тогда стремление избегать страдания в любом виде само становится источником страдания! Это особенно абсурдно в контексте йоги, где нет ничего важнее радикального принятия всего, в том числе и страдания. Жизнь сложная. Бесконечно изменчивая. За несколько минут можно испытать противоположные эмоции и ощущения, и порой это неизбежно. Невозможно отрицать свою природу. И странно полагать, что справишься с ней.

Принимать сложный, многоуровневый характер человеческого опыта в йоге невероятно важно. Принимать все – от того, как проживаешь жизнь, до того, как расстилаешь коврик. В контексте практики легко чрезмерно увлечься атмосферой – зажигать свечи, воскуривать благовония, приглушать свет, создавать оптимальную температуру в помещении. И вот ты уже зациклен на формировании идеальной среды, будто кроме нее ничего нет и без нее ничего не выйдет. Я сразу же вспоминаю, сколько раз считала атмосферу в студии идеальной: мерцают свечи, в воздухе витают ароматы лаванды и ромашки, коврики для йоги расстелены безупречно ровно, для каждого ученика подготовлены шелковые подушечки для глаз и симпатичные болстеры из ткани в цветочек… И тут раздается истошный рев автомобилей: ученики подъезжают к студии.

Идеальная иллюстрация того, насколько бесполезно воображать, что можешь все контролировать. Лучше не отрицать сложности, а приспосабливаться к ним. В самые сложные моменты жизни – когда мы переживаем горе или боремся с болезнью, страдаем от последствий сложных родов или из-за разрушенных отношений – необходимо помнить, что именно сейчас лучшее время расстелить коврик для йоги. И вовсе не потому, что йога гарантирует обретение счастья или избавление от страдания. А потому, что принципы, которыми живет йога, – глубочайшее принятие и полный отказ от осуждения – и есть то, что необходимо в подобных ситуациях (ведь очень часто, оказавшись в травмирующих условиях, мы просто не знаем, как себя вести).

Нередко лучший способ справиться со сложной ситуацией – решение просто прожить свой опыт, стать свидетелем собственных мыслей и не давать им оценку. Присутствовать в моменте и приспосабливаться к своим эмоциям, принимать их такими, какие они есть. Я считаю, что ничто лучше йоги не поможет достичь всего вышеперечисленного. И ничто иное не сможет напомнить, что жизнь динамична. Практика – это цикл, у которого есть начало и конец, и это всегда напоминает мне о том, что нет ничего постоянного. И о том, что страдание – часть жизни, но оно рано или поздно закончится. Всегда.


Йога для баланса – найти ясность и простоту

Совсем не обязательно брать в студиях полуторачасовые уроки и перестраивать ради них свой график. Даже короткой практики наедине с собой будет достаточно, чтобы изменить энергетику дня, обрести гармонию, если что-то выбило из колеи, достичь ясности, когда повсюду хаос. Предлагаю вам комплекс, сама суть которого – синхронизация движения и дыхания, простота и польза. Последовательность поз легко запомнить, она построена из повторяющихся элементов, и выполнить ее можно минут за десять. Во время практики помните, что стопы – ваш якорь, опора, которая позволяет вам обрести баланс и увидеть все таким, какое оно есть на самом деле.
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Разминка
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1. Поза ребенка

5 дыхательных циклов
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2. Поза ящерицы (Л+П)

5 дыхательных циклов
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3. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов
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4. Поза горы

5 дыхательных циклов

Виньяса
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5. Приветствие солнцу А (Л+П)

Позы стоя – 1
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6. Поза низкого выпада вперед

5 дыхательных циклов
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7. Поза ящерицы: вариация с захватом ноги

5 дыхательных циклов
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8. Поза гирлянды

5 дыхательных циклов




Выполните позы 6–9 на каждую сторону
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9. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов

Позы стоя – 2
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10. Поза воина – 1

5 дыхательных циклов
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11. Поза пирамиды

5 дыхательных циклов




Выполните позы 10–12 на каждую сторону
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12. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов

Балансы
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13. Поза полумесяца (высокий выпад)

5 дыхательных циклов
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14. Поза короля танца

5 дыхательных циклов




Выполните позы 13–15 на каждую сторону
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15. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов

Перевернутые позы
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16. Поза ребенка

5 дыхательных циклов
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17. Поза дельфина

5 дыхательных циклов
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18. Стойка на голове, или подготовка к стойке на голове, или поза ребенка

5–10 дыхательных циклов
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19. Поза ребенка

5–10 дыхательных циклов

Расслабление
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20. Поза конструктивного отдыха

5–10 дыхательных циклов
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21. Поза испускания ветров (Л+П)

5 дыхательных циклов
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22. Поза скручивания лежа (Л+П)

5 дыхательных циклов
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23. Шавасана

5–10 минут
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24. Сидячая медитация: дыхание жужжащей пчелы

Восстановление после практики
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Дыхание жужжащей пчелы

Чудесная и очень простая практика. Она незаменима в дни, когда вы в расстроенных чувствах, да и с телом своим не в ладах, настолько, что даже просто подышать и настроиться кажется слишком сложным.

Сядьте поудобнее. Закройте глаза. Сосредоточьтесь на дыхании и его движении внутри вашего тела. Приложите руки к груди и на выдохе произведите мягкий жужжащий звук. Не задумывайтесь, как именно вы жужжите. Повторите несколько раз, чтобы отключить сознание. Когда бы я ни практиковала такое дыхание и насколько бы расстроенной себя ни чувствовала, я всегда очень быстро избавляюсь от посторонних мыслей и настраиваюсь на дыхание.

После нескольких циклов жужжания попробуйте прикрыть уши руками. Это поможет создать более глубокие вибрации в теле. Издавайте такое гудение, какое покажется вам естественным, – громкость и тон совершенно не важны. При этом пробуйте экспериментировать, так как от звучания зависит, где именно вы будете ощущать вибрацию.

Завершив практику, медленно вернитесь к обычному дыханию, не открывая глаза. Делайте так всегда. Визуализируйте очертания своего тела и верните себя обратно в помещение, в котором находитесь. Откройте глаза и коснитесь пола рукой, чтобы убедиться в своей связи с планетой.

Библиотека асан

7/8 Позы лежа

Йога в конечном счете – практика смирения. Мы признаем, что есть силы куда более могущественные, чем мы сами. Сила притяжения, к примеру. В позах лежа это откровение накрывает с головой, в них можно полностью открыться силе принятия и ее огромному креативному потенциалу.
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ПОЗА ЗАХВАТА БОЛЬШИХ ПАЛЬЦЕВ НОГ ЛЕЖА А, Б, В
Супта падангушстхасана
А. Лягте на спину, согните колени и прижмите стопы к полу. Подтяните правое колено к груди и захватите рукой внешний край стопы (или же перекиньте через стопу ремешок и держитесь за него двумя руками), на выдохе выпрямите ногу. Если у вас какие-то сложности с поясницей, вам может быть комфортнее оставить опорную ногу согнутой. Если же поясница вас не беспокоит, вытяните левую ногу вдоль коврика и прижмите к нему заднюю поверхность бедра. Слегка заворачивайте бедро внутрь, чтобы нога не заваливалась. Расслабьте плечи, раскрывайте грудную клетку. Слегка опустите подбородок. Задержитесь на пять дыхательных циклов.
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Б. Направьте бедро поднятой ноги в сустав и прижмите к полу таз. Разверните правую стопу наружу – бедро развернется изнутри наружу в тазобедренном суставе вслед за стопой. На выдохе прямой рукой отведите поднятую ногу в сторону. Если не получается, поставьте правый локоть на пол и поддерживайте им правую ногу. Лежащая на полу нога должна оставаться прямой, соответствующую руку можно положить чуть ниже талии или вытянуть в сторону. Если вам удобно, поверните голову и направьте взгляд на противоположное плечо. Задержитесь на пять дыхательных циклов, наблюдайте, как на выдохе ваш пупок втягивается, обеспечивая вам поддержку из самого центра. На финальном выдохе верните поднятую ногу обратно в центр.
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В. Схватитесь за внешнюю сторону правой стопы левой рукой (проще это сделать с помощью ремешка). Оттяните правую бедренную складку вперед и вниз, вложив в нее большой палец руки. Левое бедро прижмите к полу для стабильности положения. На выдохе правую ногу отведите к противоположной стороне тела. Первые несколько циклов дыхания прижимайте спину к коврику и старайтесь сохранять неподвижность, чтобы почувствовать глубокое растяжение подколенных сухожилий и внешней стороны бедра, а также в области таза. Далее позвольте правой стороне спины оторваться от пола, не теряя контроля над положением тела. Можно положить ногу на болстер или на стену, чтобы суметь остановить движение в нужный момент. Задержитесь на пять дыхательных циклов. Вернитесь в центр на выдохе.
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На заметку

Позвоночник имеет естественный изгиб. Это норма, поэтому не подкручивайте копчик: так можно спровоцировать проблему плоской поясницы – сглаживание естественного изгиба позвоночника в этой зоне. Практика с ремешком позволит полностью войти в позу и избежать возможных неприятностей с поясницей, но будьте внимательны и со своими руками. Не перенапрягайте запястья, удерживая ремешок: он должен быть продолжением руки, а не чем-то, что необходимо тянуть изо всех сил.




Распространенные ошибки

Если вы задираете подбородок в этой позе, будьте аккуратны во время практики. Подтяните макушку к краю коврика, чтобы создать пространство в области мягкого нёба. При необходимости держитесь за ремешок, чтобы облегчить себе задачу.




Стоит подложить одеяло под голову: это напомнит вам о необходимости расслабить плечи.

ПОЗА КОНСТРУКТИВНОГО ОТДЫХА
Вариация шавасаны с согнутыми в коленях ногами
Лягте на спину, ноги согните в коленях. Стопы прижмите к полу. Не ставьте стопы слишком близко к ягодицам, иначе напрягается нижняя часть живота и теряется прогиб в пояснице. Вам нужно создать все условия для отдыха и полностью расслабиться, чтобы диафрагма свободно двигалась. Когда убедитесь, что стопы расположены правильно, немного опустите подбородок и смягчите взгляд, наблюдайте за рисунком дыхания.




На заметку

Если у вас есть возможность использовать вспомогательные средства, подложите под голову одеяло и устройтесь поудобнее.
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ПОЗА ИСПУСКАНИЯ ВЕТРОВ
Паванамуктасана
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Лягте на спину, ноги вытяните, прижимая их всей задней поверхностью – от паха до пяток – к коврику. Пальцы ног тяните на себя. На выдохе согните одну ногу и подтяните к груди, обнимая колено руками. Переплетите пальцы и придерживайте ногу в районе голени, чтобы удерживать позу. Вдохните животом и на выдохе мягко подтягивайте колено к плечу, чувствуя некоторое давление в брюшной полости. Прижмите локти ближе к телу, сведите лопатки и расширьте ключицы. Расслабьте верхнюю часть спины и макушкой вытягивайте позвоночник. Подбородок чуть опустите, смотрите перед собой, глубоко дышите, стягиваясь к центру во время выдоха. Повторите на каждую сторону, затем подтяните оба колена к груди одновременно и задержитесь на пять циклов дыхания. С каждым вдохом притягивайте бедра к себе, массируя тем самым область живота. В завершение опустите ноги, полежите на спине и впитайте эффект от практики, наслаждаясь отдыхом.




На заметку

Поза оказывает отличный терапевтический эффект при проблемах с пищеварением.




Распространенные ошибки

При дискомфорте в области таза, бедер или плеч подложите под голову одеяло. Это позволит вам раскрыть грудную клетку и облегчить необходимые движения.

ПОЗА «КОЛЕНИ К ГРУДИ»
Апанасана
Лежа на спине, подтяните колени к груди и обнимите их обеими руками, слегка взявшись за голени. С каждым вдохом притягивайте бедра к себе, массируя тем самым область живота. С каждым выдохом расслабляйте и опускайте руки, подчиняясь силе притяжения. Мягко опустите подбородок и расслабьте грудину.
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У каждого из нас доминирует одна сторона тела. Пробуйте экспериментировать с этим, выполняя во время практики простые и занятные задания. Если каждый раз, когда надо сцепить руки в замок, сверху оказывается большой палец правой руки, дайте себе установку сделать наоборот.



ПОЗА ЭМБРИОНА
Паршва шавасана
Лежа на спине, подтяните колени к груди и повернитесь на бок. Подайте таз немного назад так, чтобы вы как будто оказались внутри шара, центром которого будет область таза. Опустите голову на пол или положите на руку – как вам удобнее. Закройте глаза, сконцентрируйтесь на задней части тела, наполняя ее дыханием. Расслабьте мышцы и почувствуйте вес своих костей, растворитесь в моменте. Чтобы выйти из позы, представьте, что вы рождаетесь заново или всплываете на поверхность.
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ПОЗА СКРУЧИВАНИЯ ЛЕЖА
Супта матсиендрасана
Лежа на спине, левую ногу вытяните вдоль пола, а правую согните в колене и притяните к груди. Положите левую руку на правое колено и чуть сместите таз вправо. Позвольте правой ноге опуститься под своим весом вбок, колено должно оказаться на коврике, способствуя легкому скручиванию позвоночника. Правую руку можно поместить на ребра или отвести в сторону и положить на пол. Положите голову так, как вам удобно, направление взгляда выбирайте также на свое усмотрение. Почувствуйте вес правой лопатки, ощутите, как она опускается. Если ваше плечо поднимается, попробуйте завести руку за голову и согните ее в локте. Глубоко дышите, расширяя ребра с правой стороны тела, почувствуйте, как дыхание заполняет вас. Мягко скручивайтесь с каждым выдохом. Чтобы выйти из позы, выдохните, напрягите мышцы живота и вернитесь в положение лежа на спине, прижмите колени к груди и сделайте полный выдох.
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Упрощенная вариация

Более простой вариант этой позы – согнуть обе ноги и позволить коленям опуститься на пол так, как будет удобно. Если испытываете неприятные ощущения в области поясницы, подложите опору под бедро.

УПРАЖНЕНИЕ «ДВОРНИКИ» ЛЕЖА
Супта сучирандасана
Лежа на спине, согните колени, поставьте стопы по ширине коврика, пальцы ног направьте вперед. Руки разверните в стороны и положите на пол так, чтобы ваша поза напоминала букву T. Если у вас мало места, просто заведите руки за голову, согнув в локтях и опустив лопатки. На вдохе глубоко дышите животом. На выдохе опустите оба колена в одну сторону. Сохраняйте положение стоп по ширине коврика, подошвы оторвите от пола и поставьте стопы на внутренний/внешний край. Обратите внимание, как образуется пространство в области живота, когда вы вытягиваетесь бедрами вперед и растягиваете их переднюю поверхность. Вдохните, верните ноги в центр, выдохните и опустите оба колена в другую сторону. Продолжайте в таком же режиме – влево, центр, вправо, центр – и используйте свое дыхание как метроном.




На заметку

Эта поза невероятно помогает слиться со своим дыханием и попасть в поток. Мне нравится повторять движения до тех пор, пока я не растворюсь в ритме. Если вы, как и я, посчитаете, что эта поза благоприятно воздействует на состояние вашей спины, практикуйте ее столько раз в день, сколько сможете, – в идеале утром и перед сном.
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ПОЗА ИГОЛЬНОГО УШКА
Сучирандасана
Лягте на спину, колени согнуты, стопы на полу. Поднимите ноги и положите правую лодыжку на левое бедро, правое колено можно опустить, раскрывая бедро в тазобедренном суставе. Просуньте правую руку в пространство, образованное ногами, и левой рукой потянитесь к правой. Переплетите пальцы за левым бедром и подтяните левую ногу к себе. Опустите подбородок, расслабьте плечи и прижмите их к полу. Глубоко дышите и наблюдайте за рисунком дыхания в вашем животе.




На заметку

При боли в правом колене сильнее тяните на себя пальцы ноги. Задействуя стопу, вы раскрываете таз и защищаете колено от слишком экстремального положения и перенапряжения. Если все это не помогает, прислушайтесь к своему телу и аккуратно выйдите из позы.




Если пропорции вашего тела позволяют, можете расставить локти шире и мягко (очень!) надавливать правым локтем на правое бедро, чуть подталкивая его вперед.
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ПОЗА СЧАСТЛИВОГО РЕБЕНКА С ПОПЕРЕМЕННЫМ ЗАХВАТОМ СТОП
Ардха ананда баласана
Лежа на спине, подтяните правое колено к подмышке и захватите стопу за внешний край (если это невозможно, используйте ремешок). Левая нога должна оставаться прямой. На выдохе расположите правую стопу над коленом, пальцами этой стопы тянитесь к себе. Дышите животом. Вытягивайте руки, правой стопой давите на правую ладонь. Обратите внимание, как расширяются ваши ключицы.




На заметку

Если у вас есть какие-то сложности с поясницей, можно упростить позу, согнув опорную ногу и поставив стопу на пол. Если у вас нет ремешка и вы не можете дотянуться до стопы, можно захватить поднятую ногу за лодыжку.




Распространенные ошибки

Я часто вижу, что ученики тянутся подбородком вверх в этой позе. Чтобы избежать этого и направить подбородок вниз, подложите одеяло под голову. Легкая улыбка поможет расслабить лицо.




[image: ]
ПОЗА СЧАСТЛИВОГО РЕБЕНКА
Ананда баласана
Лежа на спине, подтяните колени к груди, захватите внешние края стоп. Разведите колени на ширину плеч, направьте стопы вверх, пальцами ног тянитесь вперед, к лицу. Вытяните руки, опустите лопатки. Вытягивайте себя копчиком и макушкой в противоположные стороны. Подбородок немного опустите и дышите животом, раскрывая тазобедренные суставы. Можно покачиваться влево-вправо: такое движение обеспечивает позвоночнику массажный эффект со всех сторон.




Использование позы при построении собственных комплексов

Можно выполнять эту прекрасную позу в заключительной части последовательности перед переходом в шавасану.
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Медитация – всего две минуты для обретения ясности

Большинству людей медитация кажется чем-то пугающим. Многие считают, что это способ отключения разума, и совершенно не представляют, зачем это нужно. Но суть медитации не в том, чтобы ни о чем не думать, да это и невозможно. Смысл в том, чтобы наблюдать за ходом своих мыслей. Это доступно каждому, кто захочет научиться.

Цель медитации – отключить оценочную часть сознания и стать наблюдателем. Аналитический склад ума, безусловно, помогает по жизни, но анализировать без остановки слишком утомительно, это порождает стресс и навязчивые мысли, от которых непросто избавиться. Медитация позволяет преобразовать субъективные состояния и ощущения в восприятие их как объектов, отстраниться от мыслей и организовать их. А это создает пространство. И спокойствие.

Сядьте. Почувствуйте, как мягкие ткани вашего тела поддерживают естественный изгиб позвоночника. Осознайте всего себя. Обратите внимание на те части тела, которые с чем-либо соприкасаются. Отследите ощущение того, как одежда касается вашей кожи. Почувствуйте воздух, нежно обволакивающий вас.

Сделайте вдох. Представьте свое тело губкой, которая впитывает вдохновение, заключенное в каждом мгновении. На выдохе тянитесь макушкой вверх и представляйте себя цветком, стремящимся к свету. Сосредоточьтесь на дыхании и на том, как оно наполняет вас жизнью. Если вы не можете освободиться от мыслей, повторяйте про себя: «Я делаю вдох, я здесь, я выдыхаю, я здесь».
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Йога вне коврика

Первые упоминания о йоге встречаются в Упанишадах, священных древнеиндийских текстах, датированных примерно VIII веком до н. э., а также в философских учениях, в частности в буддизме (примерно с V века до н. э.). Отследить идеи йоги можно и в источниках более ранних, но считать эту древнюю практику неизменной было бы неверно.
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Узнать в йоге, которая сейчас популярна на Западе, ее прежние воплощения невозможно. Ранее телесной практике в йоге – помимо техники дыхания и ритуалов медитации – либо не уделялось совсем никакого внимания, либо оно было минимальным. Физическая составляющая йоги, возникшая в конце XIX века, представляла собой гибрид практики асан, пришедшей из Индии, и скандинавских гимнастик, появившихся примерно в то же время. Возможно, именно в этом причина такой популярности телесной практики в Европе и Америке.

Но сосредоточенность только на комплексах асан означала бы утерю невероятного йогического наследия, красивого, загадочного, глубоко философского. Я прекрасно понимаю, что многие люди, рожденные вне Индии и буддистских традиций, придут в йогу именно через телесную практику. Но я надеюсь, что красота и сила йоги рано или поздно привлекут любопытство практикующих и обратят к истокам.

В древних текстах говорится о восьми ветвях йоги. Физическая практика (практика асан) – лишь одна ветвь. Еще одна – дыхание. Остаются еще шесть. К примеру, яма предполагает моральные ограничения, такие как клятва не учинять насилия над кем-либо, а пратьяхара учит осознанному отказу от сенсорных ощущений для глубокой медитации.

Книга Б. К. С. Айенгара «Свет жизни: йога», вероятно, стала самой важной в контексте популяризации йоги на Западе. Она оказала огромное влияние и на то, как я обучаю других, и на то, как я живу. Там подробно разъясняются все ограничения и предписания, рекомендованные тем, кто практикует йогу. Именно ее я советую в первую очередь тем, кто хочет узнать больше. Есть она и в списке того, что я рекомендую читать после моей книги. В том же списке – увлекательные книги санскритских ученых и выдающихся учителей йоги и другие бесконечно вдохновляющие тексты по теме.

Знаком почтения к древним корням йоги будет не только чтение книг, но и следование правилам поведения на коврике и вне коврика. Практиковать принцип ненасилия. Стремиться к всеобщей эмпатии. Прилагать максимум усилий, чтобы научиться радикальному смирению. Я наблюдаю за сообществом, выросшим вокруг моей студии, Yoga on the Lane, – вижу, как люди общаются и заботятся друг о друге, становятся сначала друзьями самим себе, а потом и друг другу, – и восхищаюсь. Йога преображает людей. Ритуалы, связанные с пением, мантрами, молитвами, медитацией, долгое время были частью человеческой общности, и йога может вернуть нам все это.

Расстилайте свой коврик, практикуйте, дышите. Обращайте внимание на то, как вы себя чувствуете после практики, и делитесь этим с другими. Пусть голос вашего маленького внутреннего я станет тише, а вы станете частью большего я, которое принимает, что является лишь каплей в огромном океане – и тем не менее прекрасной каплей.

Йога для заботы о себе

Человеческая природа удивительна: мы способны на огромное сострадание и доброту, проявляем участие даже к незнакомцам, не жалеем сил ради тех, кого любим. Вот только эта эмпатия чаще всего не относится к нам самим. Для себя мы самые строгие критики, уделить самим себе внимание часто забываем. Чтобы обратить сострадание и заботу внутрь себя, необходимо прежде всего научиться замедляться, расслабляться, дышать.

Разумеется, современная жизнь задачу не облегчает. Комплекс, который я предлагаю далее, прекрасно подойдет тем, кому постоянно не хватает времени на заботу о себе. Его можно выполнить и за двадцать минут, и за час, в зависимости от того, сколько вы будете удерживать каждую позу. В любом случае цель комплекса – помочь вам заглушить голос внутреннего критика и направить вашу осознанность к собственному телу.

Аккуратно сложите одеяло и лягте на спину так, чтобы ваша голова ощущала опору. Задайте себе вопрос, который всегда должен быть первым: «Мне комфортно?» Пусть это – уважение к самому себе – и будет вашим основополагающим принципом. Используйте боковые позы, чтобы найти пространство. В позах сидя тянитесь от своего центра позвоночником, чтобы ощутить, как вы собой гордитесь. Относитесь к каждой позе как к проявлению доброты к самому себе.
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Разминка
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1. Поза конструктивного отдыха

5 дыхательных циклов
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2. Поза игольного ушка (Л+П)

5 дыхательных циклов
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3. Поза «колени к груди»

5 дыхательных циклов
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4. Простая поза: круговое вращение (Л+П)

5 дыхательных циклов
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5. Простая поза: скручивание (Л+П)

5 дыхательных циклов
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6. Простая поза: наклон вбок (Л+П)

5 дыхательных циклов

Позы стоя – 1
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7. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов
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8. Наклон вперед стоя: тряпичная кукла

5 дыхательных циклов
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9. Поза горы

5 дыхательных циклов
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10. Поза стула

5 дыхательных циклов

Виньяса
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11. Приветствие солнцу А

1–3 круга

Позы стоя – 2
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12. Поза воина – 2

5 дыхательных циклов
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13. Перевернутая поза воина – 2

5 дыхательных циклов




Выполните позы 12–14 на каждую сторону




[image: ]

14. Наклон вперед с широко расставленными ногами стоя

5 дыхательных циклов
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15. Поза гирлянды

5 дыхательных циклов

Позы сидя
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16. Наклон вперед сидя

5 дыхательных циклов
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17. Поза коровьей морды (Л+П)

5 дыхательных циклов
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18. Поза огненного столба или простая поза (Л+П)

5 дыхательных циклов

Расслабление
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19. Ноги на стене

2–5 минут
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20. Шавасана

5 минут


Восстановление после практики
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Ноги на стене

Расположитесь на полу у стены. Ваша цель – лечь на спину в позе согнутой свечи с вытянутыми вдоль стены ногами. Задняя часть бедер должна быть максимально прижата к стене. Для меня самый простой способ принять нужное положение – сесть у стены боком, прижавшись одним плечом, а затем скрутиться и перевернуться.

Вам могут понадобиться вспомогательные средства – подушечка для глаз или маска, чтобы приглушить свет, и парочка одеял. Подготовьте все заранее.

Вытяните ноги на стене, расслабьте бедра и ощутите вес таза на полу. Убедитесь, что вашей голове удобно, и при необходимости используйте опору. Подбородок должен быть чуть опущен: это позволит не напрягать лицо, расслабить грудину, раскрыть грудную клетку. Положите руки на живот. Глубоко дышите, следите, как дыхание направляется в область живота и таза. Сосредоточьтесь на движении крови внутри вас, на том, как она медленно спускается и уносит с собой напряжение дня, капля за каплей.

Оставайтесь в этом положении так долго, как захотите. Присутствуйте в своем теле, почувствуйте, как перераспределяются потоки энергии, когда вы погружаетесь в состояние покоя все глубже.

Если поза для вас некомфортна из-за напряжения в подколенных сухожилиях, попробуйте следующий вариант: лягте на пол, а ноги закиньте на стул так, чтобы бедра были в вертикальном положении, а голени – в горизонтальном, на сиденье стула.

Терапевтический эффект сканирования тела

Постепенно мы понимаем, что стресс играет главную роль во всем, что касается здоровья: неблагоприятно влияет на иммунную систему и провоцирует множество состояний, которые на первый взгляд кажутся не связанными друг с другом. Мы начинаем признавать, что полноценный отдых – вовсе не потакание своим слабостям, как когда-то перестали считать таким потаканием здоровое питание.

В стрессовой ситуации нам часто кажется, что единственный способ с ней справиться – еще больше бороться, биться, стараться выложиться на максимум. А на самом деле необходимо остановиться, создать себе пространство вне стресса и просто быть. У меня два хронических аутоимунных заболевания, которые требуют постоянного контроля, поэтому я как никто знаю, насколько спасительный эффект оказывает на нас полноценный отдых: физический, духовный и эмоциональный.

Иногда я осознаю, что нахожусь на пределе, а аналитическая часть моего сознания функционирует из последних сил, заставляя меня делать больше, работать усерднее, стараться лучше. Тогда я понимаю, что мне просто необходимо «сканирование». Оно всегда помогает вернуться в свое тело и лучше его чувствовать.

Для начала лягте на спину на пол. Убедитесь, что вам тепло. Задайте тон практике: «Я ощущаю спокойствие» или «Я сохраняю концентрацию». Далее вообразите, что все ваше тело представляет собой легкие. Дышите глубже. На выдохе обратите внимание на ту область тела, которая соприкасается с полом, убедитесь, что вы полностью отдались гравитации, не напрягаете мышцы и можете слиться с поверхностью. Сделайте вдох, на выдохе расслабьте пальцы ног. Не обязательно двигать пальцами или посылать им мысленный сигнал расслабиться, но необходимо сфокусировать на них внимание и погрузиться в ощущения. Сделайте вдох и на выдохе расслабьте пятки. Сделайте вдох и на выдохе расслабьте голени. Проработайте последовательно все части тела от пяток до макушки. Не торопитесь, ничего не пропускайте. Важно уделить внимание любому месту, где может затаиться напряжение: животу, нёбу, губам, челюсти, плечам, пальцам рук.

Если в какой-то момент вы заснете, поспите: возможно, именно это вам и нужно. После сканирования тела медленно сядьте и отдохните еще немного, поразмыслите о путешествии внутрь своей сущности, которое вы только что проделали.
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Библиотека асан

8/8 Восстанавливающие позы

Восстанавливающая йога фокусируется на спокойствии. Ее цель – помочь нам переключиться с привычного режима «бей или беги» (в котором мы обычно живем и реагируем на стресс) на режим покоя. Восстанавливающая йога идеально подходит и тем, кто страдает тревожностью, депрессией, хроническими заболеваниями и болями, и тем, кто просто хочет получить передышку в конце напряженного дня. Позы для восстановления предполагают длительное выполнение и глубокое погружение в практику, что стимулирует иммунную систему и успокаивает сознание.
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Восстанавливающие позы чаще всего встречаются в конце динамической практики, но хорошо работают и внутри комплексов. Они обеспечивают баланс и помогают перенастроиться. А еще восстанавливающие позы могут стать чудесной индивидуальной практикой – с особым акцентом на комфорт, заботу и сострадание к самому себе. С их помощью вы создадите себе пространство для подзарядки без особых усилий и затрат.

Вы можете выполнять комплекс всего из двух поз, к примеру, но задерживаться в каждой от пяти до двадцати минут. Независимо от того, сколько поз в вашем комплексе, всегда действуйте осознанно, выполняя переход от одной к другой. Пусть все нужные вспомогательные средства будут под рукой, чтобы вы могли оставаться в уютной йогической атмосфере поддержки и защиты как можно дольше. Приготовьте несколько одеял или дополнительную одежду: температура тела снизится, когда вы расслабитесь. Пусть и болстеры будут поблизости, а если у вас их нет, то подушки. Когда я чувствую беспокойство и необходимость заземлиться, я практикую с болстером потяжелее на бедрах и нижней части живота. Это помогает мне направить внимание на дыхание.

Когда вы задерживаетесь в позах и расслабляетесь, сохраняйте ощущение контакта с поверхностью и вспомогательными средствами, напоминайте себе об осознанном присутствии в моменте. Не теряйте бдительности, отслеживайте все физические ощущения. Если вы понимаете, что отключаетесь и уплываете из реальности, сконцентрируйтесь на дыхании и станьте объективным свидетелем своим мыслям. Погрузитесь в свое личное физическое и эмоциональное пространство. Осознанность – это инструмент, с помощью которого каждый из нас пробуждается. А любой момент может стать поводом для саморазвития.

Всегда наслаждаться роскошью мерцающих свечей, подушечки для глаз, одеял и благовоний не выйдет, но не беспокойтесь: атмосферу создает ваше намерение. Просто создайте безопасное пространство, где сможете замедлиться и позволить себе быть уязвимым. Когда вы научитесь погружаться в себя глубже, внешнее будет становиться все более абстрактным. Просто дышите и ощущайте то интимное пространство, которое принадлежит вашему дыханию в дыхании общем, всепланетном.




Вам может понадобиться:

болстер

кирпичи

подушки

подушечка для глаз

одеяла

носки

таймер

НОГИ НА СТЕНЕ
Випарита карани
Вытяните ноги вверх по стене, расслабьте бедра и почувствуйте, как таз потяжелел. Убедитесь, что голове удобно, при необходимости подложите под нее опору. Расслабьте подбородок, лицо и грудину. Положите руки на живот, глубоко дышите и следите за движением дыхания в области живота и таза.




На заметку

Подготовьте побольше вспомогательных материалов для выполнения этой позы. Экспериментируйте, чтобы понять, что подходит именно вам. Здорово подложить под голову одеяло, когда вам сложно избавиться от мыслей. Также это поможет снять напряжение в области шеи. Можно подложить болстер или одеяло под область таза, но, как всегда, прислушивайтесь к потребностям вашего тела.




Когда я подкладываю что-то под область таза и создаю нисходящий уклон в теле – от сердца к голове, то понимаю, что это успокаивает мою нервную систему.

Эта поза очень эффективна; ее практика – практически панацея от всех болезней. Это мое любимое средство от менструальных болей, тревожности, усталости и бессонницы.
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СКРУЧИВАНИЕ В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ НА КОЛЕНЯХ
Саламба бхарадваджасана
Расположите вдоль коврика болстер и опуститесь рядом на колени так, чтобы правое бедро касалось длинной стороны болстера. Разверните корпус к болстеру, не меняя положения коленей и прижимая к болстеру бедро. На вдохе потянитесь корпусом. На выдохе уложите живот на болстер. Голову положите на болстер так, чтобы взгляд был направлен в ту же сторону, что и колени. Можно закрыть глаза. Если спустя некоторое время вы поймете, что вам некомфортно, попробуйте положить под голову одеяло. Дайте себе время принять эту позу и расслабиться. Внимательно следите за ощущениями во всем теле – от пальцев ног до челюсти. Ждите сигнала своего тела о том, что пора выходить из позы. Попробуйте выполнить эту позу на каждую сторону, не торопитесь.




На заметку

Если практиковать с болстером вам не понравится, попробуйте использовать вместо него одеяло. Руку можно положить в складку одеяла, а ваша голова окажется чуть ниже, чем сердце. Мне также нравится использовать маленькую подушку между коленей.




Йога для жизни

Если вы чувствуете некую дисгармонию в жизни, отсутствие баланса, первым делом это отражается на работе кишечника. Эта поза – мягкое скручивание, в котором можно находиться довольно долго. Многие мои ученики с синдромом раздраженного кишечника отмечают благотворное влияние этой позы на состояние кишечника и включают ее в свою индивидуальную практику при построении комплексов или практикуют отдельно.
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ПОЗА РЕБЕНКА С ОПОРОЙ
Саламба баласана
Встаньте на колени, колени не соединяйте. Сядьте на пятки. Если чувствуете дискомфорт в области коленей, подложите под них свернутый коврик или одеяло. Расположите перед собой болстер вдоль коврика и уложите на него корпус и голову. Поверните голову в сторону, полностью расслабьтесь на опоре. Если вы не можете расположить предплечья на полу так, чтобы вам было удобно, используйте одеяла, подушки или блоки для большего комфорта. Смягчите челюсть, расслабьте язык, сконцентрируйтесь на вдохах и выдохах, разных ощущениях, которые рождаются на каждом этапе. Старайтесь слиться с дыханием.




На заметку

Эта поза очень похожа на кокон. Каждый из нас проводит около девяти месяцев в утробе матери, свернувшись в клубочек, в тесноте, где постепенно готовится вытянуться во весь рост и начать жить. Этот чудесный процесс – начало долгого пути каждого из нас к самому себе. Когда я нахожусь в непростой ситуации или нуждаюсь в заземлении, я выбираю своим якорем именно эту позу – и нет якоря прекрасней.




После нескольких минут в этой позе вы можете захотеть опереться на предплечья и слегка распрямиться, чтобы повернуть голову в другую сторону.




Распространенные ошибки

Если чувствуете дискомфорт в области коленей, попробуйте подложить свернутое одеяло так, чтобы они оказались выше голеней. Если в результате болстер окажется слишком низко, подложите под него кирпич.




Еще немного о дыхании

Сконцентрируйтесь на задней части тела, удобно устроившись в позе. Наблюдайте за тем, как ребра расширяются на вдохе и мягко опускаются на выдохе.




[image: ]
ПОЗА СВЯЗАННОГО УГЛА ЛЕЖА
Супта баддха конасана
Лягте на спину. Уложите бедра на свернутые одеяла, подушки или кирпичи так, чтобы чувствовать опору, лежа с широко раскрытыми коленями. Подошвы соедините. Под голову положите свернутое одеяло, глаза прикройте маской. Руки расположите на полу вдоль тела или как вам будет удобнее – на ребра, живот, грудную клетку. Дышите, расширяя бока и создавая пространство в груди – вокруг каждого ребра и все выше и выше до верхних долей легких.




На заметку

Используйте вспомогательные средства, как и при выполнении любых восстанавливающих поз. Укрыться одеялом и согреться – жест заботы о себе, болстер под бедрами – жест поддержки. Эти маленькие детали становятся частью важного послания самому себе: «В моей жизни есть доброта, забота и поддержка». Не стоит придираться к мелочам, если, например, в качестве опоры у вас есть только стопка журналов. Берите их. Не позволяйте отсутствию конкретных вещей «для полного комплекта» препятствовать вашей практике.




Еще немного о дыхании

Если ваши руки раскинуты в стороны, представляйте, что ваши легкие настолько же широки. Почувствуйте, как на вдохе расширяются бока и увеличивается даже крошечное пространство под мышками. Представьте, как из глубины сердца к вашим ладоням струятся сострадание и доброта.
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ПОЗА ГОЛУБЯ ЛЕЖА
Эка пада раджакапотасана
Положите вдоль коврика болстер, а перед болстером поперек коврика – свернутое одеяло. Стоя на четвереньках или в позе собаки мордой вниз, шагните правой ногой вперед и уложите правую голень на свернутое одеяло. Левую ногу вытяните назад так, чтобы ваши ягодицы оказались на уровне края одеяла. Вы должны ощущать опору как в передней поверхности бедра вытянутой левой ноги, так и в правой ягодице. Таз устройте так, чтобы он не заваливался в сторону. Давите на пол ладонями, на вдохе тянитесь вперед и вверх. На выдохе опустите корпус на болстер, ощутите опору животом. Мягко поверните голову в одну сторону, дышите, расширяя заднюю часть тела. Устроившись на коврике в нужном положении, позвольте силе притяжения помочь вам глубже погрузиться в состояние покоя.




На заметку

Восстанавливающая вариация любой позы должна вызывать совершенно иные ощущения, чем ее же версия в динамической практике. Во время восстановления ваши цели – заземление, принятие поддержки и расслабление. Если растяжка доставляет вам дискомфорт или вы недостаточно уютно устроились, вам вряд ли удастся почувствовать, как вы буквально таете на коврике.




Использование позы при построении собственных комплексов

Некоторые восстанавливающие позы можно удерживать и двадцать минут, но именно с этой лучше не увлекаться. Выходите из позы, как только ощутите внутреннее сопротивление. Будет достаточно двух-трех минут на каждую сторону.
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Можно подумать, что устроиться на полу не так уж и важно, но в йоге такие позы имеют огромное значение. В этом заключается искусство неделания. Всегда включайте восстанавливающие позы в свою практику. И выполняйте их как положено.



ШАВАСАНА В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА ЖИВОТЕ
Адхо мукха шавасана
Расположите перед собой болстер и уложите на него корпус так, чтобы подбородок оказался на краю болстера, лоб можно опустить на кирпич. Ноги устройте по обе стороны болстера. Возможно, вы захотите постелить под колени одеяло, если думаете задержаться в позе на несколько минут. Отдыхая в позе, наблюдайте за дыханием, расширяющим заднюю часть тела.




На заметку

Приготовьте одеяло, чтобы укрыть ноги и поясницу, так как температура тела в момент глубокого расслабления снизится.




Использование позы при построении собственных комплексов

Отличная завершающая поза, но не менее хороша она и сама по себе. Прекрасный способ успокоить тревожный, перегруженный разум. Вы можете провести в этой позе и три минуты, и двадцать, если чувствуете себя комфортно.




[image: ]
ШАВАСАНА
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Лягте на спину. Убедитесь, что вам тепло и удобно. Руки положите вдоль тела ладонями вверх. Наблюдайте, как дыхание поднимает и опускает ваш живот, с каждым выдохом погружайтесь в позу все глубже. Если не можете избавиться от мыслей, на вдохе скажите себе «Я здесь», а на выдохе – «Я присутствую».




На заметку

Болстеры – отличный способ сделать практику шавасаны более уютной и полезной. Попробуйте подложить один болстер под колени, обратите внимание, что дыхание станет глубже. Или расположите болстер сверху на уровне таза и нижней части живота: ничто так не способствуют заземлению в этой позе, как дополнительный вес.




Пользуйтесь вспомогательными средствами. Если вы ощущаете напряжение в нижней части спины или шее и это мешает вам расслабиться, положите под заднюю часть бедер свернутое одеяло и еще одно – под голову. Если замечаете, что не задерживаетесь в шавасане надолго, поставьте себе таймер минимум на пять минут.


Как спать лучше

В масштабе эволюции электричество изобрели едва ли секунду назад. Цивилизация еще не приспособилась к тому, насколько оно изменило ее жизнь. Все наши ритмы слишком пострадали из-за избытка искусственного света. Ситуация ухудшается еще и из-за того, что глобально изменилась культурная парадигма, и то, что было невозможным всего сто лет назад, стало печальной реальностью – постоянное присутствие в жизни гаджетов, вечное стремление быть на связи и незамедлительно отвечать на мейлы, сообщения, комментарии в социальных сетях.

Неудивительно, что человечество охватила эпидемия бессонницы, которая подтачивает наше физическое, эмоциональное и душевное здоровье. Проблема огромная, и простого решения нет, особенно в сложных случаях. Тем не менее, если не забывать о некоторых мелочах в течение дня, кое-что можно сделать.

Первым делом несколько раз в день стоит приглушать свет. Всего нескольких минут достаточно, и делать это можно в любом месте: дома, на работе, в общественном транспорте. Просто закройте глаза, положите руки на грудь и сконцентрируйтесь на дыхании в области под руками. Обратите внимание, как вдохи и выдохи разносятся по телу. Несколько минут такой практики помогут нервной системе отдохнуть и восстановить равновесие.

Позже, в постели, проведите несколько минут, лежа на спине с поднятыми и вытянутыми вдоль стены ногами. Когда сердце находится выше головы, влияние гравитации на ток крови ослабляется, а переутомленные системы организма получают возможность успокоиться.

Наконец – это самое простое – выключите телефон и не берите его в спальню. Место, где вы спите, должно быть святилищем, а не продолжением вашего офиса.
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Скорая йогическая помощь тем, кто плохо спит

Как же сложно бывает заснуть! Причина чаще всего в том, что мы не способны переключаться с режима «бей или беги» на режим покоя. Предлагаю вам комплекс асан, который поможет замедлиться в скоростном потоке современной жизни и стать спокойнее, уравновешеннее. Но этот комплекс подходит не только для выполнения перед сном и избавления от дневного стресса. Лучше всего выполнять эти асаны в течение дня. Это поможет уберечь нервную систему от чрезмерной тревожности.
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Разминка
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1. Поза героя

10 дыхательных циклов
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2. Поза героя: массаж лица

Движение + дыхание
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3. Поза коровы

(на вдохе) 5 дыхательных циклов
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4. Поза кошки

(на выдохе) 5 дыхательных циклов
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5. Поза ребенка

5 дыхательных циклов
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6. Поза ребенка: диагональное скручивание (Л+П)

5 дыхательных циклов
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7. Поза ворот: круги руками в ритме дыхания (Л+П)

5 дыхательных циклов

Позы стоя
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8. Поза собаки мордой вниз

5 дыхательных циклов
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9. Наклон вперед стоя: тряпичная кукла

5 дыхательных циклов
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10. Поза горы

5 дыхательных циклов
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11. Вытяжение вбок в положении стоя (Л+П)

5 дыхательных циклов
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12. Часы (Л+П)

2 минуты
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13. Поза потягивающегося щенка

5 дыхательных циклов




[image: ]

14. Скручивание в позе ребенка (Л+П)

5 дыхательных циклов

Расслабление
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15. Скручивание в положении сидя на коленях (Л+П)

3 минуты
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16. Поза связанного угла лежа

3 минуты
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17. Шавасана

6 минут
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18. Сидячая медитация

5 минут




Восстановление после практики
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Погружение внутрь себя

Сядьте на пол и скрестите ноги. Чтобы сохранить естественный изгиб позвоночника, большинству из нас требуется тот или иной вид поддержки. Мне нравится сидеть на кирпиче, покрытом одеялом. Устроившись, подумайте об области таза, как о чаше с водой. Балансируйте на седалищной кости, чуть наклоняясь вперед и возвращаясь назад, представляя, как вода в чаше перекатывается волной от одного края к другому. Повторите несколько раз. Далее выполняйте круговые движения туловищем, используйте таз как опору, представляйте, как позвоночник раскручивает чашу. Постепенно уменьшайте круги до точки, движения пусть плавно замедляются до едва заметных, пока вы не сосредоточитесь на своем центре.

Постарайтесь избавиться от всех мыслей о медитации и просто настройтесь на текущий момент. Наблюдайте за своим дыханием. Отслеживайте, как оно волнами движется вверх и вниз, как оживает от дыхания ваш позвоночник.

Практикуйте так долго, как вам будет комфортно. Каждый раз, когда мысли будут переключаться на какие-то моменты из жизни, осознанно направляйте их обратно к ощущениям тела. Погрузитесь в них, почувствуйте, как они меняются с каждым вдохом и выдохом, напомните себе, что нет ничего постоянного.

Практика медитации, даже недолгая, помогает развивать душевную и эмоциональную способность к восстановлению и напоминает, что всем нам необходимо дышать, и именно дыхание связывает нас друг с другом.


Восстановление как работа – даже когда совсем нет сил

А вот и идеальный комплекс для каждого, кому необходим экстремально безмятежный отдых. Такое состояние может быть вызвано хронической усталостью, чрезмерными эмоциональными и физическими нагрузками или, например, воздействием гормонов. Возможно, практиковать йогу вам совсем не хочется, но вы точно знаете, что на коврике вам станет намного лучше. Этот комплекс позволяет чувствовать себя так, будто вас обнимают все полчаса занятия. Погрузитесь в практику и расслабьтесь.
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1. Поза ребенка с опорой

5 минут
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2. Поза голубя лежа

3 минуты
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3. Поза связанного угла лежа

5 минут
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4. Ноги на стене

5 минут




Йога и забота о себе

Реальность постоянно воздействует на нас весьма противоречивыми сообщениями. С одной стороны, каждого из нас исподтишка убеждают в том, что мы не оправдываем ожидания и сможем стать счастливее, только если начнем лучше питаться, непрерывно саморазвиваться и работать усерднее. С другой стороны, нам говорят, что себя надо бесконечно баловать, ведь мы этого достойны, мы это заслужили, нам стоит потакать себе во всем.
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Неудивительно, что многие из нас попадают в ловушку и бегают по бесконечному кругу самобичевания и потворства своим слабостям. За строгой диетой непременно следует обжорство. После чудовищных переработок – каникулы в немыслимо дорогом спа. Йога – ее внешняя сторона – часто попадает то в один, то в другой лагерь: или в форме интенсивного урока, подобного аэробике (и наказанию), или в прямо противоположном виде «времени для себя» вроде просмотра фильма с попкорном или педикюра (если что, я обожаю и то и другое!).

Вот только суть йоги как раз в способности вырвать нас из замкнутого круга самоограничения/излишеств и примирить с самим собой. А делается это при помощи заботы о себе – искренней, основательной, возможно, даже способной изменить все в нашей жизни. Заботы, которая нужна нам как воздух.

Сама возможность таких перемен рождается, когда вы прислушиваетесь к своему телу, разуму и сердцу. Учитесь такому взаимодействию с самим собой, когда вы действительно глубоко с собой знакомы и продолжаете себя узнавать. Мы не статичны, и у нас нет ни одной причины такими быть. Цикличность определяет наше существование – от дыхания до великого круга жизни. Потребности каждой женщины меняются в зависимости от дня менструального цикла, так же как потребности каждого из нас меняются с возрастом и просто в течение дня. Практиковать йогу тоже хочется по-разному в течение года и в зависимости от сезона. Летом я инстинктивно выбираю более длинные и бодрые комплексы. А зимой, когда дни становятся более короткими, а люди – менее гибкими, я чаще всего отдаю предпочтение более коротким и заземляющим комплексам.

Важно помнить: вы никогда не узнаете, чего вам действительно хочется, если не будете слушать себя и настраиваться на то, что вам необходимо. Суть такого познания – концентрация, открытость и отсутствие осуждения. И это познание нужно не только для новых горизонтов, но и чтобы позаботиться о будущем. Это и есть истинная цель заботы о себе, то, что отделяет ее от простого эгоизма. Знать себя и использовать это во благо – познавать силу дыхания, уметь успокаиваться, нормализовать сон, избегать выгорания, находить равновесие – значит снижать нагрузку на систему здравоохранения и способствовать общей бодрости и жизнерадостности многих людей. Забота о себе – не эгоизм, а фундамент здорового и счастливого общества.

Стихотворение
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Гораций,

Оды, 3.29


		 
Как счастлива она,
хозяйка своей жизни,
что каждый день
способна говорить:
КАК ЧУДНО ДЕНЬ Я ПРОЖИЛА.
Я не изменила б и мгновенья.
Хоть завтра
шторм,
хоть солнечное небо –
я все приму.
Сегодня было безупречно все.
Что б ни случилось,
прекрасен каждый миг.
Ни отменить, ни позабыть не стоит
Все то, что довелось мне пережить.

		 


Благодарности

Эта книга никогда не появилась бы, если бы не поддержка моих родителей – Хелен и Роберта Рейнолдс. Они всегда уверяли меня, что нет ничего невозможного и что я во всем могу на них положиться, что бы ни преподносила мне жизнь и чем бы я ни занималась. Спасибо вам, мама и папа, я вас люблю.

Благодарю и моего замечательного агента Бекки Томас и мою гениальную подругу Клэр Стерн, которая нас с Бекки познакомила. А еще Шарлотту Крофт, Холли Джарральд и коллектив издательства Bloomsbury – считаю, что мы стали отличной командой. Спасибо и Люси Сайкс-Томсон за невероятный дизайн.

Огромное спасибо Лауре Эдвардс и Скотту Максвину за креативность, терпение и необыкновенную широту души. Фотографии фантастические. Не менее прекрасны и иллюстрации, волшебные. Спасибо, Кейт Уинтер. Обожаю твое творчество и тебя. Ты сделала эту книгу невероятно изящной вещицей, так же, как и ты, Эрик Браманиа, мой добрый друг, человек потрясающей красоты – и внешне, и внутри.

А еще благодарю мою дорогую подругу Трейси Эллис в Shanti Sundays за прелестные болстеры в цветочек, а также Sunspel и Organic Basics за чудесную одежду для съемок. Спасибо Сюзанне Хислоп за вдохновенный перевод Горация и помощь с названием для книги. Спасибо Рут Уэстоби за помощь со списком для дальнейшего чтения.

Как много учителей и замечательных учеников помогали мне сформировать свой стиль обучения! Хочу выразить особую благодарность невероятной Бо Форбс за вдохновение, которым она делится на коврике и вне его. И конечно же, я благодарна всем учителям и ученикам моей студии Yoga on the Lane, особенно Адаму Хоку – за мудрость и ответственность. Если я когда-либо была на вашем уроке или вы посетили мой, знайте, вы тоже внесли свой вклад в создание этой книги.

И наконец, благодарю свою чудесную семью. Амелию и Гидеона, которые вдохновляют меня вдохновлять их. И конечно же, любовь моей жизни, Дэвида, за все.




[image: ]

[image: ]

Список литературы

Айенгар Беллур Кришнамачар Сундараджа: Свет жизни. Йога. Путешествие к цельности, внутреннему спокойствию и наивысшей свободе. Альпина нон-фикшн, 2015.

Бхагавад-гита (перевод Бориса Гребенщикова). АСТ, 2020.

Т. К. В. Дешикачар. Сердце йоги. Принципы построения индивидуальной практики. София, 2004.

Ричард Роузен. Йога дыхания. Пранаяма. Попурри, 2012.

Akers, Brian Dana (trans). The Hatha Yoga Pradipika, YogaVidya: Woodstock, 2002.

Bryant, Edwin. The Yoga Sūtras of Patañjali, North Point Press: New York, 2009.

Farhi, Donna. The Breathing Book, Owl Books: New York, 1996.

Flood, Gavin. An Introduction to Hinduism, Cambridge University Press: New York, 1996.

Forbes, Bo. Yoga for Emotional Balance, Shambala: Boston and London, 2011.

Freeman, Richard. The Mirror of Yoga, Shambala: Massachusetts, 2010.

Hiriyanna, Mysore. The Essentials of Indian Philosophy, Motilal Banarsidass, Delhi, 1995.

King, Richard. Indian Philosophy: An Introduction to Hindu and Buddhist Thought, Maya: New Delhi, 2000.

Mallinson, James and Singleton, Mark. Roots of Yoga, Penguin: London, 2017.

Samuel, Geoffrey. The Origins of Yoga and Tantra: Indic Religion to the Thirteenth Century, Cambridge University Press: Cambridge, 2008.

White, David Gordon (Ed.). Yoga in Practice, Princeton University Press: Princeton, 2012.



Сноски

1

Положение и разворот стоп в этой позе зависят от индивидуальной анатомии. Не заставляйте себя выворачивать стопы наружу. Попробуйте сесть на корточки и проверить, насколько это вам комфортно. Возможно, вам больше понравится вариант, когда пятки приподняты или когда ноги расставлены шире, а стопы не развернуты наружу, а стоят почти параллельно, чтобы снизить нагрузку на таз и колени. Прим. авт.
Вернуться

2

В дословном переводе это поза для раскрытия сердечной чакры – анахаты. Прим. ред.
Вернуться
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