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Аннотация
<p>Более пяти лет эта книга – мировой бестселлер. Она переведена на семь языков и издана тиражом более 80 тысяч экземпляров. Автор книги – Берни Кларк – признан сообществом йоги как один из трех величайших Учителей.</p>
<p>В чем секрет такого успеха?</p>
<p>Автор собрал и описал уникальные даосские практики инь-йоги. Только инь-йога работает с глубокими слоями соединительной ткани, которые не затрагиваются в обычной йоге или при других физических нагрузках. Во время практики идет проработка всех чакр и энергетических каналов. Снимаются физические и эмоциональные блоки, происходит очищение и оздоровление на физическом, физиологическом и психологическом уровнях.</p>
<p>В книге упражнения по инь-йоге изложены очень подробно, все асаны автор объясняет просто и доступно, так что любой желающий извлечет из них максимум пользы.</p>
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Бесценное руководство!
Для всех, кто хочет научиться йоге на более глубоком уровне и получить от нее пользу.

Невероятная практика!
Инь-йога — возможность перенастроить все тело. Но только при условии, что ее преподает опытный наставник. Учитесь по Берни Кларку, и вы освоите все премудрости этой невероятной практики.

Лучшее пособие!
Лучшее пособие по инь-йоге из всех возможных на сегодняшний день!

Инь-йога необходима всем!
Инь-йога — практика, жизненно необходимая в сегодняшние трудные времена. Она помогает услышать свое тело, преодолеть стресс и восстановить здоровье. А Берни Кларк написал удивительно подробную и понятную инструкцию, которая поможет вам начать занятия и быстро достигнуть результатов.

Посвящается Натали, которая разделила со мной уверенность в том, что инь-йога – это и правда круто!



Об авторе

Берни Кларк преподает йогу и медитацию с 1998 года. Он получил степень бакалавра наук в канадском Университете Ватерлоо и сочетает пристальный интерес к йоге с научным подходом к ней и связанным с йогой темам. Исследуя йогу, Кларк глубоко изучил и продолжает изучать мифологию, сравнительное религиоведение и психологию. Эти исследования помогли ему лучше разобраться в древних практиках йоги и медитации. Занятия, семинары и книги Б. Кларка помогли множеству учеников расширить свои представления о здоровье, жизни и источнике подлинной радости.
На своих занятиях Кларк преподает как жесткие направления ян-йоги, например Аштанга-йогу или силовую йогу, так и более щадящие направления инь-йоги. Его многолетний опыт преподавателя медитации восходит к 1980-м годам, когда Кларк начал изучать и практиковать дзэнскую медитацию, стремясь примирить теорию и практику йоги. Занятия йогой Кларк сочетал с работой в штате одной из крупнейших канадских компаний по высоким технологиям. В настоящее время Кларк полностью погрузился в преподавание и изучение йоги. Он живет в Ванкувере, Британской Колумбии. Больше информации об авторе можно получить на его сайте www.yinyoga.com.

Предисловие Сары Пауэрс

Практическая сторона йоги постоянно развивается и эволюционирует. Неизменным остается главное: суть йоги, а она заключается в культивировании внимания. То, на что мы обращаем внимание и то, с каким настроем мы это делаем, существенно влияет на наше восприятие себя, нашу жизнь и ее качество. В йоге мы сосредоточиваемся и на форме (на теле и мышцах) и на бесформенном (дыхании, энергетических каналах и состоянии сознания). Эти взаимосвязанные аспекты реальности постоянно взаимодействуют, они — инь и ян жизни. В йоге мы развиваем и уравновешиваем эти противоположные и взаимодополняющие начала в рамках тела и сознания.
Большинство из нас начинает знакомство с йогой с самого осязаемого — с телесных практик ян-йоги. Однако, по мере того как новички крепнут физически и осваивают концентрацию, они в большинстве своем начинают интересоваться скрытыми и менее доступными аспектами йоги. А освоить потаенный аспект реальности, то есть инь-йогу, можно только при условии, что ты научился расслабленной и сообразно настроенной осознанности.
Когда новички только начинают практиковать йогу, например, чтобы снизить стресс или привести себя в форму, или просто за компанию с приятелем, их зачастую учат уделять львиную долю внимания физической стороне: тому, как выполнять позы-асаны. Это не лишено оснований: таким образом новички уберегаются от опасности травмы, учатся владеть своим телом. Телесный опыт и впечатления приносят больше радости, здоровья и пользы, сами позы доставляют удовольствие и легче входят в привычку. В конечном итоге под руководством опытного наставника истовые ученики начинают интересоваться не только внешними формами йоги, но и внутренними переменами, которые йога способна подарить человеку. Они начинают переходить на иньскую сторону йоги. Вот тут им и открываются подлинные глубины йоги.
Полноправные составляющие инь-йоги — это и пристальное внимание к переменам в собственном дыхании, и отслеживание как энергетических потоков в своем физическом теле, так и меняющихся ощущений в эмоциональном теле, и признание пространства сознания и его роли наряду с рассудком. Это гармоничное слияние тела, души и сознания улучшает здоровье и несет перемены, которые намного значимее, чем просто возросшая гибкость или прилив сил и бодрости. Йога возвращает нам природную целостность, сбалансированное единство начал инь и ян.
Когда вы добавляете в свою жизнь инь-йогу, жизнь меняется. Инь-йога дарит вам возможность физического, эмоционального и умственного равновесия. Это происходит потому, что она добавляет спокойные, философские и медитативные способы бытия к тем бурным активным занятиям, к которым мы обычно склонны и к которым нас зачастую влечет обыденная жизнь. Инь-йога учит осознанности, замедлению, размышлениям, а все это служит противоядием от суеты современной жизни. Тем самым инь-йога помогает избавиться от крайностей в поведении и от эмоциональных перепадов, которые заставляют нас терять равновесие, фокусировку и лишают радости жизни. Ян-энергия необходима, чтобы привносить силы и витальность в наш внутренний иньский мир, но именно более мягкие иньские качества помогают нам уравновесить внешние янские. Если вы чувствуете, что ваша жизнь не всегда складывается так, как хотелось бы, то вам определенно стоит освоить древнее искусство: научиться прислушиваться к себе, настраиваться на внутренние, лишенные идей, более мягкие и кроткие аспекты вашей иньской натуры. Это исцелит вас.
Инь-йога, при условии, что ее преподает опытный наставник, дарит возможность погрузиться в себя и перенастроиться. Кроме того, она зачастую оказывает поразительное и неожиданное влияние на физическое тело и несет с собой простые, но удивительные перемены. Инь-йога обеспечивает нам длительные периоды покоя, во время которых мы начинаем внимательнее подмечать то, что действительно происходит здесь и сейчас. Она порой дарит озарения, которые затем подталкивают нас к кардинальным переменам в жизни. Или же позволяет нам принять происходящее здесь и сейчас так, как оно есть, непредубежденно и бесстрастно. Возможно, благодаря занятиям инь-йогой вы обнаружите, что внутренне раскрылись и стали воспринимать происходящее более непосредственно и благодушно, а не сопротивляясь и не стараясь упорно чувствовать себя жертвой.
Эта книга станет бесценным руководством для всякого, кто хочет научиться йоге на более глубоком уровне и получить от нее пользу. Ее автор, Берни Кларк, опытный специалист в области инь-йоги, мой давний друг и ученик. Он зарекомендовал себя как вдумчивый и заботливый наставник, который помог множеству людей, проводя занятия, публикуя книги и просвещая желающих с помощью своего сайта. В этой книге он делится своим опытом и знаниями и старается помочь каждому, кто хочет обрести подлинное здоровье и целостность. На страницах книги вы найдете объяснения того, какую физическую пользу приносит инь-йога, как она помогает нам энергетически, эмоционально и умственно. Упражнения по инь-йоге изложены очень подробно, все асаны автор объясняет просто и доступно, так что любой желающий извлечет из них максимум пользы. Кроме того, в книге уделено внимание истории развития йоги, и особенно инь-йоги.
Я от всей души приглашаю вас войти в мир инь-йоги и открыть для себя свой внутренний мир с помощью этой книги.

Сара Пауэрс, Нью-Йорк, сентябрь 2011 г.

От автора

Эта книга отчасти представляет собой дополненное и переработанное издание моего предыдущего труда «Прозрения в области инь: путешествие в философию и практику инь-йоги». Я получил великое множество писем от читателей: они благодарили меня за книгу, но и задавали немало вопросов. По многочисленным просьбам читателей я дополнил материалы книги, более подробно описал, как входить и выходить из той или иной асаны, а также добавил небольшой экскурс в историю инь-йоги и вкратце обрисовал ее даосские корни и происхождение, повлиявшие на ее развитие.
Однако в этой книге также много и совершенно нового материала: ее охват шире, чем в предыдущей. Я затрагиваю более обширный спектр тем и приложил усилия, чтобы осветить на страницах этой книги самые разные аспекты практической йоги. Ведь мои уроки адресованы очень широкому кругу читателей, а в наши времена йогой интересуются люди самых разных возрастов, физического состояния и подготовки. В частности, я рассказываю о том, как и сколько заниматься инь-йогой беременным, и привожу особые практики специально для будущих мам. Кроме того, я подробно описываю воздействие йоги на связки и мышцы.
Разумеется, влияние инь-йоги не ограничивается только телесным уровнем, и в этой книге я также рассказываю о благотворном влиянии йоги на эмоциональный, умственный и энергетический уровень человека. От души надеюсь, что мои читатели получат от книги пользу и удовольствие. Помните: инь — это круто!

Благодарности

Работа над книгой начинается как путешествие в одиночку, но невозможно отправиться в него, если тебя не подбодрили перед дорогой. И, пока ты в пути, друзья постоянно помогают тебе преодолевать препятствия и дают силы продолжать путь.
Мне хочется поблагодарить многих людей, которые помогли этой книге воплотиться. Во-первых, я хочу выразить благодарность Стиву Шоллю и Полу Грилли за саму идею проекта. Конечно, большой частью знаний об инь-йоге я обязан своим учителям, и я склоняюсь перед ними с благодарностью.
Я бесконечно признателен своей первой наставнице в инь-йоге, Саре Пауэрс, которая помогла мне понять, как замедлиться и практиковать йогу осознанно. Я говорю «пранамс» Полу Грилли, который познакомил меня с множеством идей, нашедших отражение в этой книге, и Джиму Кларку, который помог мне не оступиться по научной части.
Я также благодарен команде издательства «White Cloud Press», которая существенно помогла мне в работе: Райне за ее неутомимую и превосходную редактуру, Кристи Коллинз за фотографии и дизайн, Шериз Ричардс за неутомимое позирование, Стивену Сендару и Стивену Шоллю за терпение. И наконец, Пилар Уаймен за помощь с технической стороной.
Мои благословения и благодарности всем ученикам, которые оказали мне честь, выбрав меня в наставники: лучший способ изучить свой предмет — это преподавать его. Да, мои ученики были мне лучшими учителями.

Внимание!
Прежде чем приступать к упражнениям по книге, удостоверьтесь, что вам можно и по силам заниматься йогой. Проконсультируйтесь у лечащего врача, нет ли у вас каких-то противопоказаний. Помните, что советы, приведенные в этой книге, не заменяют медицинского лечения и лекарств! Если вы проходите лечение, то эти наставления можно использовать только в качестве дополнительных средств для укрепления здоровья.
При составлении книги мы приложили усилия, чтобы упражнения были доступны большинству читателей и безопасны. Тем не менее мы не несем никакой ответственности за любые побочные эффекты, которые у вас могут возникнуть из-за занятий йогой!
В случае, если вы не уверены, что какое-то из упражнений или практик вам подходит, или если плохо себя почувствовали, обратитесь к врачу. Пожалуйста, обязательно читайте раздел «Противопоказания», который сопровождает каждую асану, причем читайте до того, как попробовать ее выполнить, — так вы поймете, стоит ли вам пытаться ее освоить. Имейте в виду: книга составлена таким образом, что каждое упражнение имеет варианты, делающие его более доступным для выполнения. Читайте внимательно, занимайтесь внимательно!

Введение

Современная йога сложилась из великого множества самых разных стилей йоги, преследующих самые разные цели. В ранних древнеиндийских текстах йогами называют мистических существ, наделенных удивительными свойствами, намного превосходящими физические возможности обычного человека. Одно из самых древних и знаменитых направлений йоги — хатха-йога, то есть «йога силы». В отличие от других видов йоги, хатха-йога изначально была разработана, чтобы укреплять тело и готовить его к прочим формам йоги. Этими формами могли быть занятия медитацией, которые приводят к освобождению и просветлению. Но в то же время хатха-йога могла служить и тропой к темным искусствам и черной магии. Многие хатха-йоги славились тем, что были отважными воинами; их охотно нанимали в этом качестве.
В наши дни хатха-йога в основном известна как искусство укрепления тела, которое дарит нам здоровье и душевное равновесие. Далеко не все, кто сейчас практикует йогу, стремятся к духовному пробуждению, хотя и не против его обрести. Как правило, люди берутся за йогу по самым разным причинам: кто-то хочет стать здоровее, кто-то — заниматься в компании. Кстати, занятия йогой — сравнительно новое слово в ее истории, потому что в древние времена никаких занятий не было. Обучение происходило так: ученик сидел у ног наставника, а тот передавал ему знания и умения, полученные от своего наставника. Это обучение занимало десятки лет углубленных размышлений и практики. Оно превращалось в образ жизни. Просто приходить на занятия на час-другой в свободное время — об этом в былые века и помыслить было невозможно. Йогами становились лишь избранные.
От хатха-йоги ответвилось множество направлений, которые популярны и востребованы до сих пор. Изначально хатха-йога делала упор не столько на физические позы-асаны, сколько на дыхание и магические жесты, создаваемые телом и руками, — так называемые целительные мудры. За последнее столетие асаны сместились в сторону спортивных упражнений и стали чрезвычайно популярны у самого широкого круга интересующихся йогой. Направлений и ответвлений у хатха-йоги десятки. Самые древние — это аштанга-йога, айенгара-йога и шивананда-йога. А самые новые и модернизированные — это аква-йога, то есть занятия йогой в воде, танцевальная йога и даже шоколадно-винная йога! Большинство из этих современных направлений хатха-йоги делают основную ставку на укрепление здоровья и улучшение самочувствия — физического, умственного и эмоционального.
По мере модернизации хатха-йога утратила многие свои составляющие и грани. Изначально в ней уделялось равное внимание сильной физической активности и нагрузке на мышцы (то есть ян-практикам) и более мягким упражнениям, которые воздействовали на суставы (то есть инь-практикам). В наши дни инь-практики обычно запрятаны лишь в нескольких более мягких стилях йоги, например в восстановительной йоге или в медитациях. А этими видами йоги занимаются очень немногие люди. Таким образом получается дисбаланс: йогой занимаются многие, но из занятий йогой зачастую исчезает иньское начало и остается только энергия ян. Следовательно, занимающийся йогой теряет шанс развить тело, сознание и душу гармонично.
Эта книга посвящена тому, чтобы вернуть всем, кто интересуется йогой, недостающую половину йоги: инь-йогу. Для этого я рассказываю читателям о древней философской подоплеке инь-йоги и ее принципиальных отличиях от ян-йоги, объясняю, какие преимущества вы получите, добавив иньские упражнения в свою практику. Эти преимущества очень существенны и весомы, а главное — они улучшат все аспекты вашей жизни, от физического здоровья до умственного и душевного.
Практику инь-йоги я объясняю как можно подробнее. Тем не менее занятия по книге не могут заменить занятия с наставником: книга лишь способна послужить основой, базой, а если вам захочется изучить инь-йогу еще глубже, то благодаря этой книге вы придете на занятия уже подготовленным человеком, а не новичком. Как и в любой области, в йоге одной лишь теории недостаточно: нужны именно практические занятия. Конечно, читать о том, почему и как стоит заниматься инь-йогой, очень познавательно и расширяет кругозор, но настоящую пользу от йоги вы начнете получать только тогда, когда расстелите на полу коврик и приступите к практике. Поэтому и читать книгу я советую вам не в удобном кресле и не на диване, а на полу: на подушке, на коврике. Можете менять позу сколько угодно, но постарайтесь читать именно на полу. Тем самым вы уже начнете практиковаться.

Глава 1. Что такое инь-йога?
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Наша цель в жизни — не достичь совершенства, а обрести целостность и гармонию.
Корни современной йоги уходят глубоко в восточный мистицизм, но она также многое почерпнула из гимнастики и борьбы девятнадцатого века; во многом современную йогу сформировало то, как она была воспринята западной культурой. В наши дни та йога, которой занимаемся мы, западные люди, совершенно уникальна: такой йоги никогда и нигде раньше не было, потому что мы практикуем западную йогу, удовлетворяющую желаниям и потребностям современного цивилизованного западного общества. Блага, которые она приносит, существенны, и будут подробно рассмотрены в этой книге.
Если вы уже какое-то время занимались йогой, то, возможно, получали лишь половину тех благ, которые можно из нее извлечь, но далеко не полный их спектр. Ознакомившись с этой книгой, вы в дальнейшем будете извлекать из йоги всю возможную пользу: вам откроется ее потаенная, иньская сторона.
Многие формы современной йоги — это динамичные, активные упражнения, разработанные для того, чтобы влиять только на половину тела, а именно на мышцы — то есть на янскую сторону. Инь-йога позволяет нам проработать и активизировать другую сторону, вторую половину тела, более глубоко расположенные иньские части: связки, суставы и даже кости. Все наши органы и ткани одинаково важны, и все они нуждаются в упражнениях, и только при этом условии можно достичь гармонии и оптимального уровня здоровья и бодрости.
«Упражнять связки, суставы и кости? А это не опасно?» — спросите вы. И да и нет. Все зависит от того, кто и как это делает. Если упражнять связки, суставы и кости разумно, упражнения совершенно безопасны. Если делать упражнения небрежно и бездумно, то, разумеется, легко повредить себе — но с тем же успехом повредить себе можно любыми упражнениями, если делать их неправильно.
Сказать, что инь-йога восполняет недостающую половину йоговской практики и прорабатывает глубокие ткани тела, — это лишь самое начало объяснения того, в чем особенности инь-йоги. Чтобы понять ее суть, необходимо вникнуть в основные характеристики инь-йоги, ее глубинные принципы и разобраться, какую цель преследует тот, кто занимается этим видом йоги. Кроме того, необходимо четко обрисовать преимущества, которые инь-йога несет практикующему, и суть ее основных методов.
Есть много причин заняться йогой, и стремление укрепить здоровье — лишь одна из них, самая поверхностная.
Многих людей привлекает в йоге возможность снизить тот стресс, который мы все испытываем в повседневной жизни. Другие хотят углубить свои занятия медитацией или просто научиться жить более осознанно и менее машинально.
Как вы узнаете далее, йога в целом и в особенности инь-йога оказывают благотворное физическое, умственное, эмоциональное и энергетическое воздействие — а на некоторых людей еще и духовное.
Какие именно преимущества получите от йоги лично вы, во многом зависит от того, с какими намерениями вы приступите к занятиям.
Настрой и цель ваших занятий так же важны, как их содержание. В жизни есть начало ян и начало инь. Соответственно, и заниматься йогой можно по-иньски или по-янски, даже если вы выполняете одни и те же движения и позы. Инь — это подход плавный, питающий, мягкий. Даже выполняя активные янские упражнения, можно сохранять чуткий иньский настрой, и это поможет вам извлечь из занятий больше пользы. Более того, можно вести янский активный образ жизни, но при этом сохранять иньскую чуткую и внимательную осознанность и принятие — и благодаря такому подходу вы получите больше удовлетворения от жизни.
Да, у инь-йоги такие же цели и противопоказания, как у любого другого направления йоги. Основное ее отличие — не в том, ЧТО вы делаете, а в том, КАК вы это делаете. Каждого человека приводят к занятиям йогой его личные и неповторимые желания и намерения. Все люди разные, желания и намерения у них тоже разные. Зная, в чем преимущества инь-йоги, вы сможете более отчетливо осознать и сформулировать свои цели: понять, чего хотите добиться благодаря занятиям.
Кое-кто из интересующихся йогой находит иньские практики скучными, пассивными или слишком спокойными. Однако эти люди вскоре обнаруживают, что и иньские упражнения представляют собой непростую задачу, потому что в инь-йоге есть позы, в которых нужно оставаться достаточно долго.
Инь-йога проста, но просто — не значит легко. Часть асан инь-йоги предназначена для того, чтобы оставаться в них до двадцати минут! Если вы хотя бы один раз испробуете такое упражнение, то поймете, что раньше выполняли йоговские упражнения лишь наполовину.

Внимание! Пожалуйста, помните: инь-йога, о которой рассказывается в этой книге, — не комплекс восстанавливающих упражнений и не ЛФК (лечебно-физкультурный комплекс). Если вы хотите проработать ткани или суставы, которые у вас каким-то образом повреждены, то для начала вылечите их, а затем уже приступайте к йоге.
Инь и ян
Вся наша жизнь построена на схемах. Оглядитесь, и вы увидите, что они повсюду. Посмотрите вверх, и увидите то, что высоко; гляньте вниз — и увидите то, что низко. Прислушайтесь — и вы определите, что далеко, а что близко. Обратите мысленный взор внутрь себя и вы ощутите макушку и пятки — это два полюса вашей телесной оболочки. Вверху, внизу, близко, далеко… это лишь некоторые определения, которыми можно описать схемы, составляющие нашу жизнь. И все эти схемы состоят из контрастов. Схема, или узор шахматной доски состоит из контраста черного и белого. Если вдуматься, то схема вашей жизни состоит из контраста и чередования хорошего и плохого. С точки зрения даосского учения гармонии и здоровья можно достигнуть тогда, когда создаются условия, способствующие равновесию контрастных, противоположных начал.
Равновесие — это не что-то неподвижное. Поддержание равновесия требует постоянного действия. Представьте себе обычные весы с двумя чашами и балансиром посредине. Когда на чаши кладут два одинаковых груза, они все равно некоторое время слегка покачиваются, как маятник, и лишь потом достигают равновесия и замирают. Если грузы неравного веса, то одна чаша перевешивает другую и равновесие утрачивается. Если грузы одинаковы, все равно будет происходить некоторое колебание в том месте, где находится балансир. Обретение равновесия — возвращение к целостности и здоровью.
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Древние китайцы называли равновесие возвращением к Дао. «Дао» — это покой, который находится в центре всех событий, и тропа, ведущая к центру. Такой центр всегда есть, даже если мы не всегда находимся в нем и не можем насладиться покоем. Когда мы покидаем эту сердцевинную точку, то равновесие нарушается и у нас начинают преобладать какие-то иньские или янские аспекты.
Инь и ян — родственные категории, они описывают две грани существования. Подобно двум сторонам монеты, инь не может существовать без ян, а ян не может существовать без инь. Эти два начала дополняют друг друга. Поскольку бытие никогда не бывает статичным и неподвижным, то инь и ян постоянно колеблются, движутся и меняются.
Древние китайцы заметили, что во всем сущем есть или иньские, или янские черты.
Эти категории существовали в конфуцианском учении и в ранних текстах даосизма. Иньское начало сравнивалось с тенистым склоном холма или ручьем. Янское начало сравнивалось с солнечной стороной холма. Тень не может существовать без света, а свет способен быть собой только при наличии тьмы. Как видите, уже в самых древних рассуждениях на эту тему прослеживаются определенные схемы и контрасты.
Абсолютного и полного инь или ян не существует. Всегда необходим фон, контекст: в контексте темноты и света инь и ян будут обозначать соответственно тьму и свет. В других контекстах инь будет обозначать то, что относительно плотнее, тяжелее и ниже, более скрытое, более мягкое, покорное, женственное, таинственное и пассивное. Ян соответствует противоположным характеристикам: более светлое, устремленное ввысь, более очевидное, мужественное, твердое, горячее и динамичное. В таблице 1 приведен более полный список противопоставлений. Но количество контекстов, в которых могут проявляться иньское и янское начала, безгранично.

Инь содержит в себе ян
Посмотрите внимательно на символ «инь-ян», который помещен в начале этой главы. Видите белую точку внутри черной «рыбки»? Даже в самом сердце тьмы, в самой гуще инь всегда есть точка ян, точка света — и наоборот: в самом сердце света всегда есть тьма. В контексте температуры принято говорить, что ян — это горячее, а инь — холодное. Но горячая вода в сравнении с крутым кипятком будет считаться иньским началом, а сам кипяток — янским. Однако если сравнивать холодную воду со льдом, то холодная вода в таком контексте превратится в ян, а лед будет стихией инь.
Тот же принцип относительности действует и в занятиях йогой. Среди упражнений и асан, которые приведены в этой книге, вы найдете достаточно активные, которые, по идее, можно назвать янскими. Однако даже в этих янских практиках есть иньские аспекты: например, когда вы осознанно следите за своим дыханием, выполняя активную виньясу, это присутствие инь внутри ян.

Инь становится ян
Точно так же, как мы различаем иньское начало внутри янского, можно заметить и как инь превращается в ян, а ян перетекает в инь. Эти трансформации порой происходят медленно и незаметно, а порой они бывают ошеломляюще и утомительно быстрыми.
Времена года идут медленно и сменяют друг друга незаметно. Ян весны и лета день за днем преобразуется в инь осени и зимы.
Невозможно выделить конкретный момент, когда одно время года превращается в другое, потому что это происходит не по календарю. Однако перемены бывают и быстрыми: шторм надвигается быстро, в самой его сердцевине есть так называемый «глаз бури», где царит абсолютный покой, но проходит он головокружительно быстро.
В собственной жизни мы тоже имеем дело и с быстрыми, и с медленными преображениями инь в ян и наоборот. Утром просыпаемся: инь перетекает в ян. Иногда пробуждение происходит медленно, лениво, и тогда это медленная трансформация. Но иногда мы резко просыпаемся и вскакиваем с постели, возможно, потому что проспали и опаздываем. Это быстрая трансформация. Когда приходится допоздна работать много дней, а то и месяцев подряд (очень янский образ жизни), то тело начинает стремиться к равновесию — заболевает, и некоторое время человек, заболев, вынужден оставаться дома (иньский образ жизни). Или же тело внезапно посылает нам сильную мигрень, чтобы замедлить чрезмерно янскую активность, и тогда ян быстро преображается в инь.

Инь контролирует ян
На примере с мигренью хорошо видно, что, если слишком долго пребывать в ситуации, когда равновесие инь и ян нарушено, то Вселенная примет меры, чтобы восстановить равновесие. Если у вас перекос в одну сторону, она резко толкнет вас в другую, и тогда может пострадать ваше здоровье, а жизнь изменится к худшему. Если вы ощущаете, что баланс инь и ян нарушен, но не принимаете мер, чтобы его восстановить, Вселенная сделает это за вас, но так кардинально, что может нанести вам ущерб. Например, иногда уравновешивающей силой становится сердечный приступ, который настигает человека, слишком увлекшегося янским образом жизни. Нарушение баланса обычно определяется как избыток или нехватка инь или ян. Чтобы избежать их и восстановить равновесие, нужно добавить недостающую энергию.
В восточном мире индийских йогов и китайского даосизма хорошо понимали и признавали важность гармоничного равновесия — понимают и признают ее и до сих пор. В западном мире мы не применяем термины «инь» и «ян», однако потребность в гармонии и уравновешивании противоположных начал также постепенно начали признавать — прежде всего психологи. Карл Юнг признал темную сторону своего я, которую называл «тенью», и обнаружил, что если не уделять ей внимания, то темные подавляемые силы способны перевернуть человеку всю жизнь и превратить ее в хаос. Внутренние противоположности создают динамическое напряжение, а оно может привести и к разрушению, и к мощному творческому расцвету. По Юнгу, способ справиться с этими противоположными силами состоит в том, чтобы интегрировать или индивидуализировать их. Юнг и его последователи разработали множество способов осуществить подобную интеграцию. Работа с тенью включает в себя активное воображение или создание ритуалов, которые отдают дань и темному, и светлому началу внутри человека.
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Обратите внимание на сходные и отличительные черты между этой таблицей и предыдущей, отражавшей основные принципы инь и ян. В этой таблице, взятой из книги Роберта Джонсона[1] «Овладей своей тенью», показаны основные противопоставленные ценности, с которыми мы имеем дело в западной культуре: в одном столбце собрано то, чего от нас требуют религиозные или духовные учения, а во втором — то, что нам нужно для выживания и благоденствия в мирской жизни. Обратите внимание, что левый столбец, «духовный», — это скорее иньские качества, а правый, «мирской», — янские. То, как именно вы примиряете и гармонизируете эти качества в течение рабочей недели и выходных, ведет или к провалу, или к прорыву.
В западном мире редко кто по-настоящему понимает истинный смысл инь и ян. Мы просто не привыкли мыслить этими категориями. Наша жизнь обычно организована так, что мы редко задумываемся о необходимости равновесия. Задумываться о равновесии и стремиться к нему мы начинаем только тогда, когда Вселенная заставляет нас стать внимательнее. Например, переживаем нервный срыв или упадок сил, вызванный тем, что долго избегали собственной темной стороны. Только тогда мы принимаемся искать помощи, чтобы вновь обрести равновесие. Только падая от переутомления, мы наконец-то задаемся целью отдохнуть. Только заболев, замедляем темп жизни и ищем более щадящие способы физически упражняться. Нельзя бесконечно жить в янском режиме и с янскими нагрузками, потому что это рано или поздно приведет к срыву и краху. Но в то же время нельзя слишком долго жить в иньском режиме, потому что это неминуемо приведет к застою. Оба начала должны быть уравновешены.

Иньские и янские ткани организма
Как уже говорилось выше, инь и ян — категории относительные, и их правильное употребление во многом зависит от контекста. Применительно к телу можно говорить о том, что янские ткани — это мышцы, кровь и кожа, а иньские — это связки, кости и суставы. Можно также применять эти категории в контексте тепла или гибкости: мышцы эластичны, а кости тверды. Мышцы любят разогрев, а связки в общем и целом предпочитают прохладу.
Янский стиль йоги обычно сосредоточен на мышцах и состоит из ритмичных повторяющихся движений, которые дают нагрузку мышечным клеткам и волокнам. Будучи гибкими и влажными, мышцы любят подобную нагрузку и хорошо на нее реагируют. Однако иньские ткани суше и тверже, и поэтому, если задать им подобную нагрузку, активную и ритмичную, их легко можно повредить. Поэтому для более твердых и упругих тканей полезнее более щадящая нагрузка, не такая активная, зато более длительная — таким образом они укрепляются и становятся сильнее. Именно поэтому, например, для исправления прикуса ортодонтические брекеты ставят на длительный период, но при этом так, чтобы они оказывали не очень сильное, но постоянное давление на зубы и кости челюсти.
Суставы можно рассматривать как пространства между костями, где возможно движение. Суставы стабилизируются благодаря связкам, мышцам и сухожилиям, связывающим кости воедино. В целом одна из задач мышц — защищать суставы. Если нагрузка окажется слишком большой, то сначала порвутся мышцы, затем связки и затем уже будут повреждены сами суставы. В этом отношении ян-йога разработана так, чтобы не создавать нагрузку на суставы. И именно поэтому такое внимание уделяется тому, чтобы правильно принимать позу-асану, распределять нагрузку на мышцы и суставы еще до того, как примешь позу. В то же время инь-йога преследует другие задачи: она специально разработана так, чтобы упражнять именно связки и восстанавливать силу суставов.
Объясню различие роли мышц и связок на наглядном примере. Поместите указательный палец правой руки в ладонь левой. Вытяните палец и напрягите мышцы. Теперь попытайтесь при помощи левой руки отогнуть палец назад. Обратите внимание, что практически никакого движения не происходит. Задача мышц — скреплять кости вместе и ограничивать область движения, допустимую для сустава. А теперь полностью расслабьте палец и встряхните им. Сейчас, когда мышцы не напряжены и пассивны, попробуйте отогнуть палец назад. Чувствуете разницу? Расслабленный палец способен отгибаться на 90 градусов или больше. Когда мышцы расслаблены, нагрузка переходит на связки, скрепляющие суставы.

Стабильность и мобильность
Давайте снова посмотрим на эмблему «инь и ян». Помните, что в черной «рыбке» инь есть белый глазок «ян», и наоборот? То же самое касается и наших тканей. Давайте проанализируем мышцы, которые мы только что назвали янскими тканями. Даже в данном случае в ян будет присутствовать и доля инь: 30 % того, что мы называем мышцами, составляют фасции. Как вы узнаете, именно фасции в мышцах определяют, какой спектр движений доступен мышцам, а мышечные клетки определяют их силу. Ян-йога отлично помогает развить янские атрибуты силы в мышцах, но, как ни удивительно, именно иньская часть йоги — удерживание позы — обеспечивает длительность нагрузки.
В иньских тканях также обнаруживаются янские элементы. В фасциях и связках, в которых преобладает стихия инь, есть сокращающиеся волокна, как и в мышцах. Гибкие волокна, называемые «эластином», есть также и в иньских тканях. Как видите, во всем иньском есть немного стихии ян: соединительные ткани способны сокращаться и укорачиваться.
Физиологически при помощи занятий йогой мы укрепляем стабильность и подвижность нашего тела. Если посмотреть на график старения, которому следует каждый, кто быстрее, кто медленнее, то вы увидите: человек начинает свою жизнь, наполненный стихией ян. Младенец наделен максимальной подвижностью, какой у него никогда потом не будет, зато стабильности лишен вообще. С новорожденными младенцами нужно обращаться крайне осторожно, потому что внутренней стабильности у них нет. Потом мягкий и гибкий человек, подрастая, начинает отвердевать, становиться более иньским. С возрастом у него прибавляется стабильности. В детстве и отрочестве человеку не нужно наращивать янские качества, у него их и так от рождения еще хватает с избытком: ему нужно наращивать мускулы и набираться сил. Это янский период жизни, поэтому в это время и нужны янская нагрузка и упражнения[2]. Примерно в период от двадцати до тридцати с небольшим лет мы достигаем оптимального равновесия между инь и ян, подвижностью и стабильностью. Но график взросления и старения необорим, и мы неуклонно движемся по нему: становимся с возрастом все более иньскими, пока наконец не теряем гибкость и подвижность напрочь — когда нас сковывает смертное оцепенение. По мере старения у нас прирастают иньские качества, и, чтобы сохранять подвижность, нам все больше необходимы иньские упражнения.
Теория упражнений
Все виды йоговских упражнений объединены двумя общими чертами:
1. Сначала необходимо дать нагрузку тканям.
2. Затем необходимо дать тканям расслабление и покой.
Янские ткани получают больше пользы, если давать им нагрузку в янской манере, а иньские — если давать им иньскую нагрузку. Можно было бы употребить слово «стресс», но оно в наши дни ассоциируется с изнеможением, переутомлением и перенапряжением. Поэтому я предпочитаю употреблять слово «нагрузка». Полное отсутствие нагрузки так же вредно, как ее избыток, то есть стресс. Разумно рассчитанная и распределенная нагрузка несет только пользу. Она необходима нам так же, как и отдых. Гармоничное уравновешивание нагрузки и покоя приводит к равновесию инь и ян. Любой перекос в сторону избыточного покоя или избыточной нагрузки вреден.
Янские упражнения направлены на янские ткани: мышцы. Для мускулов полезно ритмичное повторяющееся движение, а вот статические нагрузки должны быть краткими. Мышцы представляют собой эластичный тип тканей и способны перенести такие нагрузки. Однако, если выполнять янские упражнения на иньские ткани, это может их повредить. Поскольку иньские ткани более упруги, им требуются статичные и длительные нагрузки. Представьте себе, что снова и снова сгибаете и разгибаете пластиковую карточку. Она быстро сломается. Точно так же нельзя постоянно сгибать и разгибать связки — но именно эту ошибку совершают многие упражняющиеся, давая связкам ненужную и слишком сильную нагрузку. Поэтому помните: никогда нельзя применять янские упражнения к иньским тканям!
Но и иньские упражнения могут таить опасность для янских тканей. Если долго держать мышцы сокращенными, может появиться судорога, которая нанесет мышцам вред.
Что лучше — напрягать мышцы (ян) или расслаблять их (инь)? Это зависит от цели, которую вы перед собой ставите. Мышцы напрягают, чтобы защитить суставы, а расслабляют, чтобы дать суставам нагрузку и потренировать их. С какой целью вы принимаете ту или иную йоговскую позу?
Многие тренеры и врачи содрогаются при мысли о том, чтобы тренировать суставы: они ошибочно полагают, будто любая физическая активность — непременно янская нагрузка. Несмотря на это предубеждение, вполне возможно тренировать и упражнять связки, суставы и даже кости. Более того, суставам, связкам и костям тренировка жизненно необходима!
Однако, поскольку все это иньские ткани, упражнять их можно только при помощи иньских, щадящих методов, о которых и рассказывает эта книга. И не забывать об отдыхе и расслаблении! Существует множество научных исследований, которые подтверждают важную роль отдыха. Он необходим не только чтобы укрепить организм и сделать тренировки эффективнее, но и для прогресса в целом. Теория о важности отдыха универсальна: она касается не только тканей тела, но и образа жизни в целом. Нам необходимо чередовать нагрузки с отдыхом — и так во всех областях жизни, включая личные отношения, умственные занятия и даже иммунитет, который также нуждается в нагрузках и отдыхе, чтобы выполнять свои функции. Это нужно для того, чтобы сохранить физическое и психическое здоровье.

Растяжка и нагрузка — не одно и то же
Прежде чем продолжать разговор о йоге, нам с вами необходимо разобраться в ключевых терминах, которые многие тренеры используют слишком свободно. Итак, растяжка и нагрузка. Вопреки распространенному убеждению, это далеко не одно и то же! Технически нагрузка — это напряжение, которое мы направляем на ткани, а растяжка — это вытягивание, которое происходит вследствие нагрузки. Есть ходовое выражение «растянуть мышцы», но, если быть более точным, мы задаем мышцам нагрузку, а она уже приводит к растяжке. Однако растяжка не всегда сопровождает нагрузку, поэтому они — далеко не одно и то же. Например, в изометрических упражнениях мы даем нагрузку мышцам, но в длине мышц изменений не происходит.
Однако и связкам можно давать нагрузку, особенно в инь-йоге; но, поскольку связки более упруги и менее эластичны, чем мышцы, такая нагрузка с меньшей вероятностью обеспечит растяжку. Возможно, связки немного и растянутся, однако в целом связки и сухожилия не должны растягиваться больше чем на 4–10 %, иначе вы рискуете повредить их. В инь-йоге не ставится задача непременно растянуть связки или суставы, мы лишь пытаемся это сделать. Со временем ткани удлиняются, утолщаются, крепнут, но в ходе занятий инь-йогой мы не стремимся растянуть их целенаправленно и с усилием. Иными словами, в инь-йоге ключ в том, чтобы давать нагрузку, но не растягивать.
В этой книге термин «растягивать» обозначает:
• удлинение тканей (например, мы растягиваем мышцу, чтобы сделать ее длиннее);
• целенаправленные усилия, в результате которых мы даем нагрузку, призванную растянуть ткани, даже если в итоге никакой растяжки на практике не происходит.
Если же цель какого-то упражнения не в том, чтобы удлинить ткани — а в инь-йоге обычно такая цель и не ставится, — то вместо термина «растяжка» мы будем использовать термин «нагрузка».

Корни инь-йоги
Во время раскопок в Мохенджо-Даро, одном их крупнейших городов древней Хараппской цивилизации, процветавшей более 4000 лет назад, была найдена печать, на которой изображен йог в позе для медитации. И эта поза относится к инь-йоге.
Хатха-йога, самая распространенная в современном западном обществе разновидность йоги, сводится к сугубо физическим занятиям. Появилась она примерно в X веке нашей эры, и ее основная цель была готовить тело к более сложным формам йоги: медитации и просветлению. Хатха-йога возникла из предшествовавшей ей тантра-йоги, которая, в свою очередь, проросла из классической йоги приблизительно 2000 лет назад.
Однако никакой единой первоначальной йоги, из которой образовались все последующие формы, никогда не было. Невозможно нарисовать «генеалогическое древо» йоги с единым корнем и переплетениями видов йоги на протяжении тысячелетий. Куда точнее было бы изобразить лес, в котором множество деревьев — видов йоги, растущих бок о бок. Хатха-йога — это особый вид йоги, которому нет и тысячи лет, однако корни ее уходят в глубину веков. Известно, что древние формы йоги впитали в себя некоторые базовые физические практики, такие как сидячая медитация, что и видно на уже упоминавшейся печати из раскопок.
Длительное сидячее положение — это иньская форма занятий. Если вы когда-нибудь пытались просидеть неподвижно хотя бы час, то знаете, как это нелегко. Чтобы неподвижно сидеть много часов подряд, требуется особая тренированность тела и сознания; нужны крепкие мышцы спины, правильное положение тела, раскрепощенные бедра и сосредоточенное сознание. Хотя до нас не дошли древние тексты, где описывалось бы, как йоги древности физически готовили тело к медитации, однако можно с уверенностью сказать, что какую-то подготовку они проводили. Один из способов подготовиться к определенной позе и состоит в том, чтобы выполнять эту позу! Скажем, если нужно потренироваться подолгу сидеть неподвижно, то нужно просто стараться подолгу сидеть неподвижно, вот и все. Длительное неподвижное сидение — иньская практика. Можно предположить, что древнейшие асаны, то есть йогические позы, были по большей части иньскими. Однако они не остались такими навсегда.
До нас дошло лишь несколько древних текстов, в которых описывается, как именно Хатха-йоге учили с X по XVIII век: «Хатха-йога прадипика», «Гхеранда-самхита», «Шива-самхита» и несколько других. Однако ни один из этих трактатов не предназначался для чтения в одиночестве. Все они требовали участия наставника, который помог бы ученику их понять. Эти тексты использовались скорее как учебные заметки, краткие конспекты подлинного и полного учения. Значительная часть учения хранилась в тайне, и наставник-гуру открывал ученику знания постепенно, когда понимал, что тот готов их впитать. Поэтому из древних конспектов невозможно вывести, как именно занимались физической йогой. Однако можно заключить, что цель занятий была в том, чтобы подготовить ученика к глубинным практикам медитации.
В древнейших духовных книгах Индии, «Ведах», йога описывается не как путь к освобождению, а об асанах не упоминается вовсе. Скорее слово «йога» означает в «Ведах» дисциплину, а самое близкое по смыслу к «асане» слово — это «асанди», то есть подушка для сидячей медитации. К тому времени, как была составлена «Йога-сутра», йогу уже стали понимать как духовную практику, направленную на полное освобождение. Однако асана по-прежнему оставалась второстепенным и малозначащим аспектом этой практики. В «Йога-сутре» асана упоминается всего лишь дважды — и это на все сто девяносто шесть изречений. Говорится об асане кратко: она должна быть «неподвижной и удобной». Оба эти качества носят иньский характер по сравнению со стилем асан, который применяется на современных занятиях йогой. Когда находишься в покое и сознание не отвлекается на телесные ощущения, появляются предпосылки и условия для медитации.
Цель занятий йогой в том, чтобы войти в состояние медитации, из которого можно перейти к просветлению и даже освобождению. Для этого в различных школах йоги предлагаются разные пути и методы. Отдельные школы утверждают, что освобождение невозможно, пока дух заключен в земное тело. Эти древние дуалистические школы ставили задачу как можно быстрее освободиться от телесных оков, однако делать это надлежало строго определенным образом. Другие школы такой подход отвергали и предлагали иной: поскольку медитировать и заниматься йогой можно только пребывая в физическом теле, с этим телом нужно обращаться заботливо. Тело должно быть здоровым. Хатха-йога сосредоточивалась на том, чтобы построить здоровое и сильное тело, которое позволит йогу медитировать по многу часов в день. В Хатха-йоге асаны приобретали более глобальное значение. Однако конечная цель занятий была в том, чтобы с удобством сидеть по многу часов и медитировать.
Трактат «Хатха-йога прадипика» был написан Свами Сватмарамой примерно в 1350 году нашей эры. Он вдвое длиннее «Йога-сутры» и со времен своего появления оброс множеством пространных комментариев. Это один из древнейших дошедших до нас текстов по Хатха-йоге. Однако по сравнению с современными методиками асанам в нем уделяется очень мало внимания: их в трактате описано всего пятнадцать, и из них восемь — сидячие позы. По своей сути они вполне иньские, однако есть в этом перечне асан и определенно янские. Например, в трактате описана асана «Павлин», которая, если вы ее видели, совершенно не расслабляющая и не иньская. В трактате также говорится, что из пятнадцати поз одна главная: тому, кто освоил «Сиддхасану», другие асаны уже не нужны. «Сиддхасана» представляет собой простую сидячую позу.
В трактате «Хатха-йога прадипика» говорится, что Шива научил мудреца-йога Матсуендру восьмидесяти четырем асанам. В других мифах говорится, что их восемьдесят четыре тысячи или восемьсот сорок тысяч. Несмотря на это, в самой «Прадипике» описано лишь пятнадцать. Об асанах говорится, что их нужно выполнять, чтобы приобрести устойчивость осанки, здоровье и телесную легкость. О длительности асан ни в одном трактате по Хатха-йоге не сообщается. Вот тут в дело и вступает гуру: необходим совет и помощь учителя. Однако можно предположить, что сидячие асаны были рассчитаны на длительное выполнение, в то время как более активные, наподобие «Павлина» — на более краткие отрезки времени. Именно в сидячих асанах посредством пранаямы тренировали «вайю» (буквально «ветер дыхания»). Для занятий пранаямой предписывалась поза «Лотос», то есть «Падмасана».
С течением времени количество асан, описываемых в трактатах по йоге, росло. В «Гхеранде-самхите», написанной предположительно в конце 1600-х годов, несколько сот лет спустя после «Прадипики», рекомендуются уже тридцать две асаны, из которых примерно треть носит иньский характер, а остальные более янский. Начинает просматриваться тенденция: янские асаны преобладают над иньскими. Спустя несколько десятилетий в «Шива самхита» перечисляются уже восемьдесят четыре асаны. К началу колонизации Индии Англией, когда под влиянием извне стала меняться система образования и культура, асаны стали смешиваться с европейскими спортивными упражнениями. Занятия асанами переплелись и обогатились за счет борьбы и гимнастики. К концу XIX века асан насчитывалось уже несколько тысяч. Кришнамахарайя утверждал, что знает около трех тысяч асан, а его гуру Рама Мохан Брахмачарьи, знал восемь тысяч. Наступала эра ян-йоги.
Это постепенное развитие асан и последующий мощный рывок в их эволюции отдалили йогу от изначального иньского стиля занятий, от длительных и спокойных сидячих поз, которые служили подготовкой к глубинным духовным практикам. Теперь произошел сдвиг в сторону активных янских поз, требовавших силы и здоровья и способствовавших им. Нельзя сказать, что иньские позы исчезли совсем: Беллур Кришнамачар Сундарараджа Айенгар в своей книге «Пролить свет на йогу» пишет, что позу «Супта вирасана» нужно выполнять от десяти до пятнадцати минут. Это самая настоящая инь-йога, просто автор не использует такой термин. Теос Бернард, весьма популярный в середине XX века преподаватель Хатха-йоги, также рекомендовал длительное выполнение различных поз. Однако проблема заключалась в том, что иньские позы оказались потеснены янскими и сохранялись только в виде словесных упоминаний. Янские позы не лучше и не хуже иньских, они просто другие. Чтобы сидеть в течение долгого времени спокойно и неподвижно, медитируя, нужно тренированное, сильное и раскрепощенное тело. Такое раскрепощение, особенно в области ног и поясницы, достигается прилежными занятиями инь-йогой. Но тренировать сердце, а также удлинять и укреплять мышцы, то есть заниматься ян-йогой, — тоже дело хорошее.
Итак, исторически изначально йога носила более иньский характер. За последние двести лет ее стиль изменился и стал более янским. Как и во всех областях жизни, в йоге гармония достигается прежде всего равновесием. Прогресса в занятиях можно достигнуть при условии, что сочетаешь оба вида йоги, янский и иньский. Однако почему мы называем это «инь-йогой»? «Инь» — не индийское слово, а китайское. Откуда взялся этот гибрид? Давайте рассмотрим, как параллельно развивалась физическая йога с китайской, точнее, даосской точки зрения.
Даосская йога
На протяжении десяти тысяч лет во всех странах и культурах шаманы бродили путями духовных исканий. В Индии шаманские традиции развились в практику и философию йоги, которую мы с вами рассматриваем. Однако эта эволюция шаманизма не ограничилась территорией Индии и охватила другие страны. В Европе, особенно в Греции, а также на Ближнем Востоке и в Китае совершались те же духовные открытия.
С течением веков, несмотря на расстояния и трудность путешествий, знания распространились по всему миру. Неудивительно, что сходные идеи духовной и философской практики обнаруживаются в самых разных и далеких друг от друга странах.
Однако в каждой отдельно взятой стране модели и метафоры в итоге оказывались приспособлены к местному культурному контексту.
Европейская идея духа как дыхания соответствует индийской идее «праны» как дыхания. В Китае та же самая энергия называется «ци». Это одна из нескольких идей, на которых строится традиционная китайская медицина. Идеи эти эволюционировали из местных духовных практик, объединенных под общим названием даосизма.
Существует множество форм даосизма и множество способов практиковать его учения. Дао иногда предстает как божество, но чаще это безличное начало, благая, но безразличная сила, Путь, которым идет Вселенная. Живи в гармонии с Путем Вселенной и будешь процветать, гласил даосизм. Если будешь сопротивляться течению жизни, это приведет к страданиям.
На Западе большинству даосизм знаком по трактату философа Лао-Цзы «Дао де цзинь: путь добродетели». В этой книге говорится, что дао — источник всего сущего. Оно безымянно, потому что, когда пытаешься уловить суть Вселенной и сформулировать ее как идею, то упускаешь полноту всего, что пытаешься назвать. Дао бесконечно, неисчерпаемо и в принципе непознаваемо. Оно единственное, что неизменно в мире и что невозможно изменить[3].
Поскольку все сущее — часть Дао, следовательно, земля, небо, реки, горы, звезды и люди тоже часть Дао. Люди — не нечто отдельное от мира, а его неотъемлемая часть. Основная мысль «Дао де цзинь»: «Будь частью мира! Помогай, но ненавязчиво! Закончив, отступайся. Ян — действие, инь — уступка, а Дао — равновесие этих начал».
В даосизме Лао-Цзы мудрец — тот, кто культивирует жизнь. Для этого он осваивает физические техники: регулирует дыхание, тренирует тело, укрепляет здоровье и учится управлять своими внутренними энергиями, включая сексуальную. Наряду с физическими техниками мудрец также следует этическим принципам и управляет своим сознанием при помощи медитации. Для поддержания здоровья и гармонии также очень важно правильно питаться. Благодаря всем этим практикам мудрец изменяет свое тело и сознание так, чтобы вновь обрести юность и жизненные силы и жить в мире и покое.
Пять основных систем даосской йоги
В даосизме существует пять основных систем. Представителям иных культур, помимо китайской, они могут показаться запутанными и противоречивыми. Все пять систем переплетаются между собой и заимствуют друг у друга методы и техники. Перечислим эти пять систем.
1. Магический даосизм — самая древняя форма даосизма, которая до сих пор практикуется. Она строится на том, чтобы вызывать силы природных стихий и духов природы и благодаря им получать здоровье, богатство и процветание.
2. Гадательный даосизм основан на понимании Пути Вселенной и различении грандиозных схем жизни. Зная, как устроена и работает Вселенная, ты можешь жить в гармонии со вселенскими силами. Как на небесах, так и на земле. Гадательный даосизм использует знания о звездах и земном мироустройстве, чтобы помочь человеку жить в гармонии. В частности, в этой системе используется древняя гадательная книга «И-Цзинь», она же «Книга перемен».
3. Церемониальный даосизм изначально был духовной практикой. В отличие от йоги, которая осталась индивидуальной духовной практикой, этот вид даосизма разросся и развился в религию.
4. Кармический даосизм, он же даосизм действия. Согласно этой концепции, сообразные действия приводят к накоплению заслуг. После появления в Китае буддизма этика приобрела в духовных практиках огромную роль. Однако существовали и исконно китайские этические учения: так, Конфуций учил, что очень важно вести добродетельную жизнь и соблюдать правила морали. Благородные поступки получают воздаяние как в нынешней жизни, так и в последующих воплощениях человека.
5. Даосизм внутренней алхимии ставит своей конечной целью бессмертие. Тот, кто практикует этот вид даосизма, стремится изменить свое тело и сознание, чтобы достичь здоровья и долголетия. Именно в этой разновидности даосизма ци назвали ключом к здоровью и долголетию. Энергию ци собирают, берегут и поддерживают ее циркуляцию с помощью строгих практик. Любые ошибки в практике опасны, поэтому данная ветвь даосизма требовала занятий под внимательным руководством опытного наставника. Именно из нее впоследствии и развилась традиционная китайская медицина.
Рассмотреть все разновидности даосизма в рамках этой книги невозможно, однако стоит взглянуть еще на один любопытный вид — алхимический даосизм.
Алхимический даосизм
Индийские йоги стремились к духовному бессмертию, то есть освобождению из бесконечных циклов смерти и перерождения. Даосские йоги, исповедовавшие алхимический даосизм, стремились к бессмертию физическому: они просто хотели жить в своем земном теле вечно. Под алхимией здесь мы понимаем не преобразование веществ, не претворение свинца в золото, но превращение обычного тела в совершенное, бессмертное. Превращение свинца в золото представляет собой метафору достижения цели. Был период, когда шли эксперименты в области внешней алхимии: мудрецы использовали множество веществ, порой ядовитых, например ртуть, что просто-напросто приводило к смерти тех, кто стремился обрести бессмертие. Затем эта форма алхимии была отринута в пользу внутреннего метода, то есть стремления к достижению перемен изнутри.
Чтобы обрести физическое бессмертие, требовалось стать по-настоящему здоровым, а для этого необходимы были терпение и труд. Идеальное здоровье было достижимо! Во всяком случае было известно несколько поразительных случаев, когда даосы достигли бессмертия, но найти бессмертных отшельников было нелегко; можно заключить, что это скорее мифические фигуры, а не реальные люди, которым легко отправить электронное письмо и почтительно спросить: «Уважаемый, как вы достигли бессмертия?» Многие верят, что даосы-алхимики стремились все-таки к бессмертию души после смерти тела. Так или иначе, о каком бы бессмертии ни шла речь, духовном или физическом, но практики даосов-алхимиков были так же трудны, как и методы индийских йогов.
Основной целью даоса-алхимика было сохранение своих энергий. При рождении человек получает определенный запас трех главных видов энергии: энергии творения (цзин), которая питает его сексуальные желания; жизненной энергии (ци) и духовной энергии (шень). Эти энергии наполняют зародыш, пока он растет в материнской утробе, но сознание и тело уже начинают отделяться друг от друга. Появившись на свет, человек по неведению начинает тратить эти энергии. Он теряет энергию созидания всякий раз, как думает о сексе. Энергию ци человек тратит попусту за счет эмоций, а шень — когда мысли его текут свободно. Эти утечки ослабляют организм, вызывают болезни и в конечном итоге приводят к смерти. Посредством алхимической практики и внутренней трансформации врожденные запасы энергии можно восстановить и обрести здоровье и долголетие.
Алхимический даосизм сосредоточивается на стимуляции и уравновешивании энергии как в иньском, так и в янском аспектах. Иньская энергия — это дракон, янская — тигр. Чтобы объединить их, нужно убрать все препятствия, которые существуют в теле, и тогда эти энергии сольются. Процесс стимуляции энергий включает дыхание и дыхательные техники. Он позволяет восстановить правильную циркуляцию энергий.
Кроме того, трансформация включает физические и умственные упражнения, которые позволяют изменить структуру скелета и образ мышления. Прежде чем работать над умственными изменениями, нужно сначала добиться изменений физических. Для этого предназначен арсенал упражнений, направленных на то, чтобы укрепить тело и сделать его более гибким: это упражнения на изменение сухожилий, массаж и боевые искусства, известные как тайцзицзюань и другие. Когда основная подготовка успешно завершена, даос-алхимик переходит к трансформации внутренней энергии. Чтобы отточить и преобразовать созидательную энергию, хранящуюся в почках, в жизненную энергию, нужна физическая работа над областью брюшины, а также умственные практики, помогающие уменьшить сексуальные желания. Следует также позаботиться о том, чтобы не растрачивать жизненную энергию на негативные эмоции, такие как гнев, страх, обида и печаль. После этого алхимик готов к последней стадии преображения: трансформации жизненной энергии в духовную. Для этого понадобится медитация. Нужно будет очистить сознание от мыслей и избавиться ото всех проявлений дуальности. Больше не существует ни субъекта, ни объекта, ни думающего, ни мысли.
Закончив эту подготовку, даос-алхимик готов начать циркуляцию энергии по микрокосмической орбите. Ему это не удастся, если он предварительно не избавился ото всех блоков, препятствовавших свободной циркуляции энергии, или если его сознание или чувства получают стимулы. В 1930-е годы Ричард Вильгельм, который сыграл для Китая роль Марко Поло, описал преимущества циркуляции света в своем переводе древнекитайского трактата «Тайны золотого цветка. Китайская книга жизни». Этот древний текст на протяжении многих веков передавался из поколения в поколения в устной форме, и лишь в VIII веке был записан. Вильгельм, друг Карла Юнга, писал:

«Если жизненные силы текут вниз, то есть не находят выхода и не перетекают во внешний мир, то анима побеждает анимус; „тело духа“, или „Золотой цветок“, не развиваются, и в таком случае со смертью эго исчезает. Если жизненные силы сохраняются за счет процесса циркуляции, и их заставляют подняться, а не позволяют им рассеяться, то побеждает анимус, и тогда эго после смерти удается уцелеть. Затем им овладевает „шень“, освобождающий дух. Тому, кто на протяжении всей жизни сохраняет свою энергию, удастся достигнуть стадии „Золотого цветка“, освобождающей эго из конфликта противоположностей, благодаря чему эго вновь станет частью Дао, Единого и неделимого».

Итак, победа! Бессмертие достигается внутренней алхимической практикой: преображением тела, управлением энергией и медитациями. На пути к цели необходимо соблюдать строжайшую диету и употреблять определенные травы. Требуется также полностью изменить стиль жизни. Одним словом, это очень тяжкий путь.

Культивирование тела
Минуточку, минуточку, а что за «изменение сухожилий»? Что за премудрость такая? Как возможно изменить сухожилия и почему это так важно? Хорошие вопросы, в точку и по делу. Даосы использовали термины, которые кажутся нам, западным людям, знакомыми, однако означают совсем не то, что мы ожидаем. Например, слово «органы» для нас обозначает физически отдельные друг от друга ткани, которые расположены в определенных участках тела и выполняют конкретные функции. Однако для даосов Органы означают не только хорошо знакомые нам органы физические, но и Органы с большой буквы, то есть функцию органа, которая распространяется по всему телу. Точно так же Кровь в даосском учении не просто течет по жилам, а течет по меридианам и питает наши сухожилия. Сами сухожилия также представляют нечто большее, чем мы привыкли считать: у даосов они не только соединительная ткань, которая объединяет мышцы и кости, они включают связки и мышцы, фасции и нервы и другие мягкие ткани.
Практики, направленные на изменение сухожилий, — это те, которые воздействуют на широкий спектр тканей; эти упражнения подразумевают растяжку, нагрузку, укрепление и массаж тканей. Для нас важно, что работа над тканями намеренно направлена не только на мышцы, но и на суставы и связки, а наша цель — восстановить врожденное динамическое состояние, ту оптимальную амплитуду движений, гибкость и подвижность, которая присуща человеку от рождения и утрачивается с возрастом. Даосские практики культивации тела включают и иньские, и янские упражнения, точно так же, как и изначальная Хатха-йога.
Очень важную роль в даосской работе над телом играют дыхательные техники. Они включают в себя глубокое брюшное дыхание, естественное и расслабленное; как дыхание ртом и носом по отдельности, так и одновременно; кроме того, среди дыхательных техник есть и более эзотерические варианты. Особого внимания достойно так называемое «черепашье дыхание». Как вы знаете, черепахи отличаются поразительным долголетием, а значит, наверняка владеют каким-то секретом. Прячась в своем панцире, черепахи дышат очень легко и поверхностно.
Несомненно, некоторые упражнения из даосской практики тайцзицзюань вам знакомы. Они напоминают замедленную калистенику[4], но на самом деле были разработаны, чтобы способствовать внутренней циркуляции энергии. Упражнения включают дыхание, растяжку и медитацию. Их можно выполнять сидя, стоя и даже на ходу. Более того, их делают и во сне, но это не «Шавасана», которую мы все так любим и которой завершаем комплекс упражнений. Если у вас мягкие и здоровые сухожилия, а энергетические каналы открыты, то эти практики облегчат ток внутренней энергии.
Самые древние формы даосских упражнений были разработаны благодаря длительным наблюдениям за животными в естественной среде обитания. Все животные движутся естественно, непосредственно и в гармонии с Дао. Если копировать их движения, то можно обрести ту же связь с Дао, которая им присуща. Особенно даосы ценили за движения пять животных: тигра и дракона, воплощавших соответственно ян и инь, а также цаплю, леопарда и змею. Тигр ценился за крепкие кости, леопард за гибкие сухожилия, дракон — за способность растягивать хребет, змея — за гибкость, а цапля — за способность сохранять внутреннюю энергию. Разумеется, даосы внимательно наблюдали не только за этими животными, но и за другими, в частности за обезьяной.
Именно наблюдения за обезьяной вдохновили более поздних даосов. На рубеже XIX–XX веков некий узник, отбывавший восемь лет одиночного заключения за убийство, проводил время, наблюдая за обезьянами из окошка своей камеры. Он годами изучал их движения и сочетал с теми формами боевых искусств, которые освоил еще ребенком. Отбыв срок и выйдя на свободу, он начал преподавать новый вид боевых искусств и назвал его «Обезьянье кун-фу». Со временем его учение достигло Гонконга, где это искусство усвоил ученик по имени Чо Чат Линг. В 1970-е годы Линг переехал в Калифорнию, и даосские познания об истоках инь-йоги стали доступны заинтересованным американцам. Так появилась целая плеяда наставников: Паули Зинк, затем Пол Грилли, Сара Пауэрс и другие. Как видите, развитие инь-йоги было непрерывным, и каждый последующий наставник обогащал ее своими разработками, пока она не приобрела современный вид, основанный на многовековых традициях.

Глава 2. Практика инь-йоги
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Как именно заниматься йогой — это гораздо важнее, чем собственно предмет занятий. К сожалению, практикующие йогу часто принимают неправильные, искаженные, зажатые позы, даже не задумываясь о том, вредят им такие занятия или помогают. Они слушаются в основном голоса самолюбия, а самолюбие требует хорошо выглядеть в глазах окружающих. Между тем йога никогда не была спортом, связанным с соревнованием и нацеленным на победу. Это внутренняя практика, в которой следует оглядываться только на себя. Йога изначально была разработана, чтобы добиться осознанности, отказа от привязанностей, спокойствия и умиротворения. В йоге не используют тело, чтобы принять ту или иную позу, а используют позу, чтобы она облекла тело. При условии, что вы занимаетесь правильно, йога обеспечит вам множество физических благ и в то же время подарит душевное равновесие и озарения, которыми так дорожили йоги древности. Все, что нужно, — это заниматься осознанно, внимательно и со сформированным намерением.
В следующих разделах речь пойдет о том, как именно заниматься инь-йогой. После этого вы будете готовы перейти непосредственно к позам-асанам, чаще всего используемым в инь-йоге. В ней, в отличие от других, более активных разновидностей йоги, поз не так уж много — максимум тридцать, за исключением вариаций на тему. Вы познакомитесь с самыми распространенными и доступными позами и получите подробные разъяснения, как их выполнять; о каждой позе будет рассказано, какие у нее существуют вариации, нюансы и противопоказания.
Затем мы изучим несколько «потоков», которые представляют собой соединение асан в логическую последовательность, то есть в целостный комплекс упражнений, объединенный какой-то целью или задачей, которую упражняющийся ставит перед собой. Представленными в книге асанами инь-йога не ограничивается, точно так же, как и возможных комплексов упражнений существует гораздо больше. В книге приводятся лишь самые основные и востребованные. Хотя, как правило, инь-йога в основном нацелена на работу с нижней половиной тела, ее методы можно применять к любым частям тела. Поэтому мы вкратце рассмотрим упражнения инь-йоги, подходящие для верхней части тела. Отдельный раздел в книге посвящен особым условиям: в частности, инь-йоге с поправкой на беременность, с учетом травмированных или больных коленей и проблем с поясницей.
Еще раз повторим важное предупреждение! Прежде чем приступить к занятиям инь-йогой, убедитесь, что они для вас безопасны. Проконсультируйтесь с вашим лечащим врачом или любым медицинским специалистом, прежде чем пробовать какие бы то ни было йоговские практики. Указания, приведенные в этой книге, не могут служить заменой медицинским советам. Хотя при составлении книги мы старались подбирать максимально доступные и щадящие упражнения, мы не берем на себя ответственность за какие бы то ни было побочные эффекты, которые йога может оказать на вас. В случае, если вы не уверены, что какое-то из упражнений или практик вам подходит, или если плохо себя почувствовали, обратитесь к врачу. Пожалуйста, обязательно читайте раздел «Противопоказания», который сопровождает каждую асану, причем читайте до того, как попробовать ее выполнить, — так вы поймете, стоит ли вам пытаться ее освоить. Имейте в виду: книга составлена таким образом, что каждое упражнение имеет варианты, делающие его более доступным для выполнения. Читайте внимательно, занимайтесь внимательно!
Как заниматься инь-йогой
Прежде всего, разберем вопрос о том, в каком помещении лучше всего заниматься йогой. В старинных трактатах к помещению для занятий предъявлялась уйма требований: писали, что оно должно быть небольшим, в нем не должно быть огня, воды и камней; не слишком низкий, но и не слишком высокий потолок, никаких ниш, дыр, грязи, насекомых, а стены хорошо вымазаны наилучшей глиной; и, сверх того, помещение должно находиться в стране, в которой царит справедливость и властвуют мудрые правители.
Все это, конечно, прекрасно, но имеет мало отношения к современным жилищам. Искать место, где царит справедливость, нужды нет: она царит повсеместно. Мы живем — и занимаемся йогой — в домах, где есть стенные ниши, где нет глинобитных стен, а по соседству течет из крана вода. Так стоит ли воспринимать указания древних наставников буквально? Например, в индийских трактатах часто встречается совет заниматься йогой с самого раннего утра. Но он объясняется климатическими условиями, ведь в Индии очень жарко. В самом ли деле утро — лучшее время для йоги в наш век вентиляторов и кондиционеров, да еще и в климате, зачастую далеком от индийского? Давайте изучим этот вопрос.

Когда лучше заниматься йогой
Когда вам удобно! Единого универсального ответа не существует. Инь-йогой можно заниматься в самое разное время суток. Все зависит от того, чего вы стремитесь добиться и какие цели перед собой ставите. Словом, все сводится к намерению, и его нужно четко для себя сформулировать.
Заниматься инь-йогой можно…
• …когда ваши мышцы расслаблены (тогда они не будут перетягивать на себя нагрузку с более глубоких тканей);
• …рано утром (когда мышцы скорее всего расслаблены);
• …вечером перед сном (чтобы успокоить сознание на сон грядущий);
• …перед активной янской практикой (опять-таки, прежде чем мышцы разогреются);
• …весной или летом (чтобы уравновесить янское время года);
• …когда жизнь становится слишком бурной, спешной и суетной (инь-йога поможет уравновесить янскую энергию в вашей жизни);
• …после длительного путешествия (любое путешествие подчинено энергии ян, даже если вы всю дорогу сидите, путешествие — янский, активный процесс).
Женщинам инь-йога рекомендована во время критических дней (это позволяет сохранить энергию).
В целом не рекомендуется заниматься йогой сразу после пробуждения — во всяком случае задавать себе значительную нагрузку. Дело в том, что ночью за счет осмоса позвоночные диски разбухают. Поэтому, если вы начинаете заниматься йогой в первые полчаса после пробуждения, едва встав с постели, вы тем самым рискуете создать для позвоночника слишком большую нагрузку на эти связки или диски. Особую осторожность следует проявить тем, у кого проблемы с позвоночником: им заниматься йогой с утра категорически нельзя!
Какое намерение формулировать, приступая к занятиям инь-йогой? Тут все зависит от вас. Можно, например, поставить себе задачу извлечь из инь-йоги максимальную физиологическую пользу — проработать связки и соединительные ткани. Можно сформулировать намерение извлечь из занятий максимальную психологическую или эмоциональную пользу: углубить свою осознанность. А можно поставить превыше всего работу над энергетическим телом, то есть усилить потоки энергии и избавиться от блоков, препятствующих ей. В зависимости от вашего намерения выбирайте и время для занятий.
С физиологической точки зрения инь-йога нацелена на более глубокие соединительные ткани. Если мышцы активны и разогреты, они, как правило, принимают на себя большую часть нагрузки в позе-асане. Поэтому нам нужно, чтобы перед занятием инь-йогой мышцы были расслаблены, иначе нагрузка распределится неправильно. Если йогой заниматься утром, то мышцы еще не пробудились; именно поэтому с утра порой чувствуешь скованность во всем теле. Сходным образом, занятия инь-йогой перед активными янскими занятиями позволяют нагрузке распределиться и проникнуть в более глубокие ткани.
К концу дня мышцы обычно разогреты и максимально растянуты. Поэтому вечером от иньских упражнений пользы меньше, однако для психики занятия иньской йогой вечером очень полезны. День — это время ян, и потому вечерние занятия иньской йогой помогут уравновесить дневную энергию ян и постепенно пригасить активность. Как уже говорилось, лето и весна — янские времена года, активные и теплые. Периоды насыщенной деятельности, в том числе работы, а также периоды путешествий тоже проходят под знаком стихии ян. Поэтому в такие периоды очень полезны занятия иньской йогой: они помогают восстановить энергетическое равновесие.
Итак, иньская йога показана в активные периоды. А когда она противопоказана? В то время, когда вы и без иньских упражнений ведете спокойный и даже пассивный образ жизни. Осенью и зимой, когда световой день короче, а погода холоднее, царит стихия инь, следовательно, в такие периоды для уравновешивания энергий иньские упражнения не нужны, а больше подойдет янская активность. Если вы долго просидели за работой, особенно за компьютером, иньские упражнения также не показаны.
Лучше всего прислушаться к себе. Внутренний голос подскажет вам, для чего сейчас лучшее время — для инь или для ян?

Приступая к занятиям
Хотя инь-йога и считается более щадящей методикой по сравнению с ян-йогой, однако занимающемуся все равно необходимо соблюдать основные меры предосторожности. Обратите внимание, что приведенный ниже список предосторожностей далеко не полон. Если у вас есть дополнительные вопросы, обсудите их со своим тренером или наблюдающим вас врачом.
1. Планируя занятия йогой, обязательно проконсультируйтесь с врачом, если:
• вы беременны;
• у вас есть серьезные травмы суставов;
• вы перенесли хирургическую операцию любого типа, включая лапароскопию;
• у вас эпилепсия;
• у вас диабет;
• у вас любые сердечно-сосудистые заболевания (особенно гипертония!).
2. Откажитесь от парфюмерии, дезодорантов и антиперспирантов на время занятий йогой. В ходе занятий вы будете глубоко дышать, и важно, чтобы вы вдыхали чистый воздух. Антиперспиранты, закупоривающие потовые железы, нарушают круговращение энергии в организме, и потому также нежелательны.
3. По тем же причинам нельзя заниматься с декоративной косметикой на лице и необходимо снять все украшения. В особенности это касается любых украшений, которые образуют замкнутый круг: браслетов, колец, ожерелий, а также часов. Если вы носите очки, по возможности снимите их. Особенно важно снять металлические изделия, потому что они искажают электромагнитный поток энергии тела, одну из форм энергии ци.
4. Для занятий надевайте свободную одежду из натуральных, дышащих тканей, которая не сжимает тело.
5. Иньская йога не приводит к разогреву мышц, внутреннее тепло у вас вырабатываться не будет, поэтому одеться можно достаточно тепло и заниматься босиком не обязательно. У вас под рукой должны находиться заранее приготовленные дополнительный слой одежды и носки на случай, если вам станет прохладно.
6. Помещение перед занятиями нужно проветрить, но в нем не должно быть слишком холодно, скорее теплее обычного. Не открывайте окна и двери во время занятий, избегайте сквозняков и холодного воздуха!
7. Заранее приготовьте подушки, валики и одеяла, которые понадобятся при выполнении асан. Прерывать плавное течение занятий и отвлекаться на поиски этих вещей, как и на поиски теплой одежды, крайне нежелательно.
8. Избавьтесь ото всех отвлекающих факторов: отключите телефон, выставьте за дверь кошку или собаку, потому что они обычно проявляют бурное любопытство к йоге и принимают ее за игру. Членов семьи предупредите, что вам понадобится провести некоторое время в покое и уединении.
9. Старайтесь заниматься на голодный желудок: ничего не есть как минимум за два часа до начала занятия. После занятия нежелательна обильная и тяжелая трапеза в течение трех часов, но легкая пища допустима через час. (При занятиях ян-йогой эти интервалы еще больше.)
10. Перед занятием желательно принять душ, освободить кишечник и мочевой пузырь. Это обычные составляющие утреннего ритуала; не приступайте к инь-йоге, едва поднявшись с постели. Отведите себе как минимум полчаса после подъема на подготовку к занятию.
11. Если вы уже устали, то на сей раз сведите занятие к минимуму, но не пропускайте его. Занимайтесь медленно, плавно, постарайтесь не перегружаться.
12. Если вы успели долго пробыть на солнце, инь-йогой заниматься не рекомендуется. Длительное загорание — это нагрузка для организма, и ему необходимо дать отдых и время на восстановление, прежде чем переходить к новой нагрузке в виде йоги.
Но главное — занимайтесь раскованно и расслабленно. Если после занятия йогой вам предстоит какое-то дело, немного сократите занятие, чтобы сберечь силы и не торопиться в конце. Не возлагайте на занятие особых надежд, не ждите от каждого занятия озарений или исполнения каких-то задач: это контрпродуктивно. Просто надейтесь, что у вас все хорошо получится, что вы ощутите удовольствие, и осознанно присутствуйте в каждой минуте занятия.
Три принципа занятий инь-йогой
У каждой вещи или явления есть глубинная природа, основной принцип. В йоге они называются таттвами, и в инь-йоге таких основных принципа три.
1. Примите позу-асану на подобающую глубину.
2. Поставьте задачу сохранять покой.
3. Оставайтесь в данной позе некоторое время.
Помните эти принципы во время занятий — и вам будет проще. Первый принцип, который касается любой асаны, зачастую называют «порогом приемлемого».

Порог приемлемого
Главный принцип инь-йоги гласит: каждый раз, выполняя асану, входите в позу ровно до того предела, где чувствуете значительное сопротивление тела. То есть выполнять позу нужно на пороге приемлемого. Не пытайтесь сразу же выполнить позу максимально. Дайте своему телу возможность раскрыться и повести вас за собой. По прошествии тридцати секунд или минуты тело обычно расслабляется и тогда уже дает вам возможность войти в асану глубже. Но далеко не всегда! Прислушивайтесь к телу и уважайте его просьбы.
Считайте свою волю и тело двумя танцорами, которые слаженно движутся в танце. Многие начинающие и опытные любители йоги превращают йогу не в танец тела и воли, а в их борьбу: сознание борется с телом и насильно заставляет его принимать позы, которым тело сопротивляется. Итак, запоминаем: йога должна быть танцем, а не борьбой.
Суть инь-йоги в податливости. Суть стихии ян в том, чтобы менять мир, а инь принимает мир как он есть. Нельзя утверждать, что одно лучше другого. Бывают времена, когда можно и нужно активно менять мир; и бывают времена, когда лучше просто принять то, как он меняется, и отдаться потоку. Часть практики инь-йоги в том и заключается, чтобы плыть по течению и учиться.
Эта философия наиболее полно отражена в известной молитве, авторство которой приписывают самым разным источникам. Она передается по всему миру уже почти тысячу лет и говорит именно о том, как важно и сложно уравновешивать инь и ян.
Боже, дай мне разум и душевный покой принять то,
что я не в силах изменить, мужество изменить то,
что могу, и мудрость отличить одно от другого[5].
Гармония и равновесие в жизни проистекают из этой жизненной мудрости, а ее нужно заработать и усвоить из пережитого опыта. Первый принцип йоги — возможность накопить эту мудрость. Прислушайтесь к своему телу и занимайтесь на пороге приемлемого. Когда и если ваше тело откроется и позовет вас идти дальше и глубже, примите это радушное приглашение и переходите на следующий, более глубокий уровень.
Именно так в йоге мы переходим с уровня на уровень, каждый раз оберегая себя и балансируя на пороге приемлемого и посильного, и каждый раз ждем приглашения от тела. Мы плывем по течению, которое задает наше тело, скользим, как ловкий спортсмен скользит на доске-серфе с одного гребня волны на другой. Серфер никогда не сражается с океаном: он ловит волну, он плывет вместе с волной.
Входя в позу-асану, откажитесь от ваших представлений о том, как именно вы должны выглядеть, выполняя это упражнение. В западном подходе к йоге есть опасный и разрушительный принцип — стремиться к идеальному выполнению позы, выжимать из себя все силы, переходя грань возможного и даже боли. Не нужно стремиться к этому, не нужно стараться выглядеть как модель на обложке журнала, посвященного йоге. Не сравнивайте себя с посторонним идеалом. Чтобы избавиться от этого опасного принципа и не перестараться, повторяйте мантру:
Мы не используем тело, чтобы принять позу-асану.
Мы используем асану, чтобы она приняла наше тело.
Достигнув очередного «гребня волны», порога приемлемого, позвольте себе отдохнуть. Погрузитесь в свои ощущения, прислушайтесь к ним. Асана работает, если вы ощущаете, как тело растягивается, скручивается или сдавливается.
Еще одна мантра, помогающая заниматься, звучит так:
Если ты чувствуешь, что делаешь,
значит, ты это делаешь.
Не нужно заставлять себя идти дальше, если вы уже ощущаете значительную растяжку, сдавливание или скручивание. Стремление идти дальше — это голос «эго», самолюбия; умение временно остановиться на достигнутом — это умение принять стихию инь. Разумеется, такой подход — не повод остановиться и не идти дальше, не углублять асану. Выполняя упражнение на пороге приемлемого, мы доходим до грани ощутимого сопротивления тела. Проще говоря, останавливаемся на грани дискомфорта. Инь-йога не должна быть абсолютно комфортной, она в известной мере требует и усилий, и преодоления себя и выводит вас далеко за пределы зоны комфорта. Она делает это постепенно, а не резко. Одно из основных благ инь-йоги в том и состоит, чтобы оставаться в зоне дискомфорта, независимо от того, что сознание призывает вас покинуть ее. И это неотъемлемая часть занятий.
Что служит сигналом тревоги? Боль. Дискомфорт не всегда равен боли. Если вы дошли в асане до дискомфорта — ничего страшного, сохраняйте позу. Но, если асана причиняет боль, нужно выйти из нее. Если вам больно от асаны, значит, в эти моменты в организме что-то нарушается и рвется — или вот-вот нарушится. Сигналом тревоги служат любые болезненные ощущения: жжение, острая боль, покалывание, как от электрического тока. Ощутив боль, немедленно выходите из асаны! Приглушенные, ноющие ощущения дискомфорта, некоторая ломота — это в пределах допустимого. И помните: свои чувства ощущаете только вы, никакому наставнику их снаружи не видно, поэтому позаботьтесь о себе сами. Берегите себя!

Принцип «кроватка в самый раз»
Вы, конечно, помните детскую сказку о трех медведях и девочке, которая забрела к ним в жилище и попробовала есть из их мисок и спать в их постелях. На кровати мамы-медведицы девочке показалось слишком мягко, на кровати папы-медведя — слишком жестко, а вот кроватка малютки-медвежонка пришлась в самый раз.
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Помните о принципе «кроватки в самый раз». Это не асана, а правило, на которое нужно ориентироваться в своих ощущениях, принимая асану. Поза должна быть вам в самый раз по глубине и интенсивности: не чрезмерно напряженной, но и не чрезмерно щадящей. Тогда асана принесет максимум пользы и здоровья. Обратите внимание: речь не идет о том, чтобы выполнить асану идеально и идеально при этом выглядеть! Речь идет о той индивидуальной задаче, которую вы лично ставите перед собой. О том, чего вы ждете от данной асаны. Приступая к асане, вы должны четко сформулировать свое намерение. Спросите себя, к чему вы стремитесь — к максимальной пользе для здоровья? Помните, что в йоге и особенно в инь-йоге неприменим принцип, на который опираются спортсмены и танцоры. Они выжимают из себя максимум, как вы знаете, но ведь при этом они не становятся здоровее — наоборот, нередко наносят здоровью вред. Спортивные травмы, особенно травмы связок и костей, бесчисленны. Спортсмены и танцоры часто доводят себя до опасной грани. В йоге это совершенно ни к чему!
Берегите себя, принимайте асану так, чтобы вам в ней было «в самый раз», как сказочной девочке в кроватке малютки-медвежонка. Вы ведь не стремитесь побить какие-то рекорды, а постепенно, пошагово увеличиваете нагрузку, чтобы стать здоровее. Ваши усилия должны быть оптимальными. Если давать тканям слишком мало нагрузки, они атрофируются. Нагрузка необходима для здоровья всем живым существам! Однако если переусердствовать с нагрузкой, то ткани повреждаются. Чтобы добиться максимальной пользы для здоровья, нужно найти золотую середину в асане, где поза будет «в самый раз» — не слишком глубокой, чтобы не вредила тканям, но и не слишком поверхностной, чтобы ткани не атрофировались.
Помимо физических пределов возможного, для нас также важны и эмоциональные и умственные пределы. Порой занимающийся избегает входить в позу слишком глубоко, чтобы тем самым избежать наплыва неприятных воспоминаний, мыслей и чувств. Возможно, вы пока просто не готовы принять глубокую асану. Уважайте свои умственные и эмоциональные ограничения, осознанно отмечайте их и слушайте их голос.
Зачастую прогресс в занятиях инь-йогой движется очень маленькими шажками. Достигаешь пределов приемлемого, затем останавливаешься, отдыхаешь, совершаешь еще один шажок и снова отдыхаешь или останавливаешься на достигнутом. Помните, что границы приемлемого у каждого свои; более того, они еще и постоянно меняются: вчера какое-то усилие было для вас на грани возможного, а сегодня оно дается вам легко, или наоборот: то, что было легко вчера, не дается сегодня. Причина в том, что ваше тело постоянно меняется. В какие-то дни в тканях больше воды, а сохранение влаги влияет на гибкость. Поэтому вам нужно лишь принять перемены как данность и работать с тем, что есть. Принятие — это сущность инь.

Решение сохранять покой
Второй базовый принцип инь-йоги — сохранение покоя в асане. Достигнув предела приемлемого, вы принимаете асану и замираете неподвижно. Это и есть решение сохранять покой, намерение, которое вы воплощаете. Какие бы порывы и желания ни возникали в сознании, какие бы ощущения ни зарождались в теле, сохраняйте неподвижность.
Однако у этого принципа есть исключения: боль и дальнейшие возможности. Если вам больно, нужно срочно нарушить неподвижность и выйти из асаны! Но нарушить неподвижность нужно и тогда, когда вы ощущаете, что тело поддается и вы преодолели предел приемлемого — ощутили, что у вас есть ресурс и силы углубить асану.
Если вам не больно и у вас не возникло ощущения, что тело позволяет сделать асану глубже, сохраняйте неподвижность и покой.
Покой, к которому следует стремиться в инь-йоге, тройственен:
1. Покой тела, подобного величественной горе.
2. Покой дыхания, подобного спокойному горному озеру, гладкому, как зеркало.
3. Покой сознания, подобного безоблачному голубому небу.

Покой тела
В асане тело становится спокойным, как величественная гора, неподвластная ветрам и кипению жизни. Над ней проходят тучи, ее поливают дожди и засыпает снег, затем снег тает, а солнечные лучи иссушают влагу, но гора сохраняет покой.
Телесный покой означает, что мышцы сейчас не активны. Каждый раз, когда вы двигаетесь, вы приводите мышцы в действие. Они естественным образом стремятся принять на себя любое натяжение тела. Ведь одна из функций мышц — защищать суставы. Но только если мышцы находятся в покое, вы достигнете эффекта глубокой растяжки, которая затронет суставы.
При движении нам требуется энергия, которую мы получаем за счет дыхания. Двигаясь, мы влияем на дыхание. Покой тела приводит к успокоению дыхания.

Покой дыхания
Покой не означает остановку и отключение. Дыхание в асане становится тихим, ровным, мягким, ничем не затрудненным. Оно подобно зеркальной глади горного озера, которую не колышет ветерок. Спокойное дыхание, будучи ровным, медленным и глубоким, остается естественным, вы дышите без усилий.
Вдохи и выдохи не должны быть короткими или поверхностными — только ровными и глубокими. Возможно, вам захочется затянуть вдох или выдох на несколько секунд. Могут появиться естественные паузы между вдохами и выдохами. В таких паузах и таится глубочайший покой. Позвольте вдохам и выдохам быть длинными, мерными и глубокими — и тогда вы по-настоящему ощутите этот покой.
Чем ровнее дыхание, тем сильнее ощущение покоя.

Покой сознания
Еще в древние времена йоги заметили, что контролировать сознание при помощи самого сознания — очень сложная задача. Именно так строится дзэнская практика самураев, и она требует огромного расхода сил и крепкой воли. Однако в сознании есть нечто вроде черного хода, и это — дыхание. Дыхание и сознание напрямую зависят друг от друга. Если ваши мысли мечутся, то и дыхание будет коротким, прерывистым, неритмичным. В свою очередь, если дыхание поверхностное и неритмичное, от этого путаются мысли. Однако, если замедлить дыхание и постараться дышать глубже, то и сознание замедлится и успокоится.
Покой сознания подобен ясному безоблачному небу. Небо всегда над нами. Даже когда его застилают облака, мы знаем, что за облаками небо ясное и голубое. Небо служит метафорой нашей истинной природы. Мы редко видим свою подлинную суть, потому что, как облака заслоняют небо, так ее от нас заслоняют мысли и прочие отвлекающие факторы. Их слишком много, и они мешают нам отчетливо видеть то, что истинно. Увидеть себя по-настоящему можно только тогда, когда бегущие облака мыслей улетучиваются прочь. Для такого прояснения нужно, чтобы сознание успокоилось. Заставить себя успокоиться нельзя, покой не бывает насильственным. Он должен сам подняться из глубин нашей души. Однако в наших силах создать для него благоприятные условия.
Чтобы успокоить сознание, нужно прежде всего успокоить дыхание. Для этого необходимо, чтобы в состоянии покоя находилось тело. Если все эти условия выполнены, тогда можно достигнуть глубокого покоя и осознанности. Но потребуется целеустремленность и терпение. Отдайтесь покою, погрузитесь в него и позвольте любым чувствам и ощущениям появляться и исчезать.

Длительность асаны
Итак, вы приняли позу на пределе приемлемого, достигли покоя. Теперь остается только сохранять позу. Иньские ткани, которые вы тренируете асаной, не эластичны. Им не слишком приятно постоянное движение: это ткани упругие, и им требуются длительные, в разумных пределах, сокращения, тогда они получат надлежащую нагрузку и стимуляцию.
Иньские ткани плохо реагируют, если давать им максимальную нагрузку на короткий отрезок времени. Один из гуру современной инь-йоги, Пол Грилли, наблюдая за спортсменами, заметил, что баскетболисты, которые много и активно прыгают вверх-вниз, задают огромную нагрузку связкам на ногах, но при этом свод стопы у них не страдает, потому что нагрузки эти при всей интенсивности краткие. У баскетболистов не бывает плоскостопия, но чаще происходят такие травмы, как переломы костей, разрывы сухожилий. Однако официантка с избыточным весом, которая по восемь часов в день проводит на ногах, — прямая кандидатка на получение проблем со сводом стопы и особенно на плоскостопие. Почему? Потому что она испытывает длительную и равномерную нагрузку на стопы. Это и есть условие, при котором меняются иньские ткани в организме.
Янские позы можно выдерживать недолго: от отрезка в пять вдохов-выдохов до нескольких минут, в зависимости от того, каким стилем янской йоги вы занимаетесь. Для янских тканей нужны янские нагрузки. Иньские позы-асаны, как правило, рассчитаны на несколько минут неподвижности, от двух до двадцати. Для иньских тканей требуются иньские по сути упражнения, то есть длительное, мягкое воздействие, которое заставляет их растягиваться.
Смешивать иньские и янские формы нагрузок опасно! Янские ткани легко повредить, если давать им иньскую длительную нагрузку. Ни один тренер не предложит вам укреплять бицепсы, по пять минут держа штангу, да еще в согнутом положении. Мышцам для укрепления необходимы повторяющиеся движения. Точно так же янские нагрузки на иньские ткани чреваты травмами. Если многократно падать назад из позы Колесо, то вы перегрузите связки в области поясницы и в конце концов они будут травмированы. Поэтому обязательно следите за тем, чтобы ткани получали нагрузку, сообразную своей стихии: ян для янских и инь для иньских.

Глубина погружения
Все тела разные, но в целом любая нагрузка на ткани снижает уровень толерантности в самих тканях. Именно в этом и заключается суть упражнений: мы задаем тканям нагрузку, чтобы их ослабить, по крайней мере поначалу. Когда мы освобождаем ткани от нагрузки, то они восстанавливаются и становятся сильнее. Если нагрузка слишком велика или длительна или если не давать тканям как следует отдохнуть, тогда возникает опасность травмы. При этом нагрузку создает как одно длительное, но не очень сильное воздействие, так и повторяющиеся интенсивные воздействия. А отдых, перерыв в нагрузках, оказывает целительный эффект.
Чтобы случилась травма, достаточно так называемой «соломинки, сломавшей спину верблюда». Иначе говоря, если организм уже находится в изнеможении от перегрузок и накопившейся усталости, то незначительной нагрузки, пустяка достаточно, чтобы вызвать травму. Допустим, человек наклоняется, чтобы поднять с пола носок, и получает травму. Он сочтет, что неудачно наклонился в этот конкретный раз, но на самом деле в организме накопился стресс, и тело уже было предрасположено к травме.
Если дать тканям нагрузку и затем отдых, то уровень их толерантности станет выше, чем был раньше. Ключ в том, чтобы не перегружать ткани чрезмерно. Перегрузка возникает или при слишком длительном воздействии, или при слишком интенсивном. При любой йоге тканям необходимо давать время на отдых и восстановление и возможность укрепиться.
Какие бы асаны вы ни выполняли, иньские или янские, помните о девочке из сказки про трех медведей. Асаны должны быть вам «в самый раз». Не погружайтесь в них слишком глубоко или со слишком большой нагрузкой. Но и не выполняйте их спустя рукава, не затрудняя и не нагружая себя, без усилий, иначе ваши упражнения не будут иметь смысла. С физиологической точки зрения в иньской йоге главную роль играет время, а не интенсивность. Глубже погрузиться в йогу означает пробыть в асане дольше — и вовсе не обязательно выполнять позу интенсивнее.
Помните также, что важно не переусердствовать с нагрузкой. Не застывайте в иньских асанах так долго, чтобы это превращалось в испытание толерантности для ваших тканей. Ищите золотою середину!

Как долго пребывать в асане
Выбрать оптимальную глубину погружения в позу важно, но в иньской йоге, где ключевая сила — это время, еще важнее правильно выбрать длительность пребывания в асане. От длительности упражнения зависит, много ли пользы вы извлечете для своего здоровья. Дайте себе достаточно времени, чтобы открыться: возможно, вам потребуются недели и даже месяцы. В главе, посвященной асанам, для каждой конкретной асаны указана рекомендуемая длительность упражнения. Новичкам следует начинать с минимального отрезка времени. Правда, это правило не распространяется на тех, кто, хотя и новичок в йоге, уже отличается большой гибкостью и восприимчивостью. Но рекомендации — не более чем рекомендации. Кто-то сумеет пробыть в асане дольше, кому-то понадобится выйти из нее пораньше. Все зависит от вашего уникального склада и опыта и обстоятельств, в которых вы занимаетесь. Например, как уже говорилось, если вы устали, занятие не должно быть длительным. А значит, придется сократить и срок пребывания в каждой из асан, чтобы не изматывать себя окончательно.
Если вы занимаетесь самостоятельно, в одиночку, пользуйтесь будильником или таймером: для начала достаточно пробыть в асане от трех до пяти минут. Со временем, когда вы приобретете опыт, нужда в таймере отпадет: вы научитесь инстинктивно чувствовать, что время, отведенное на асану, подходит к концу и пора из нее выйти — точно так же, как после некоторых тренировок можно научиться просыпаться без будильника, если завести свои внутренние часы на определенное время.
Если вы новичок, то, возможно, лучше начать с одной-двух минут и постепенно увеличивать длительность, ориентируясь на свои ощущения и самочувствие. Занимаясь и осваивая разные асаны, вы обнаружите, что в некоторых из них вам легче пробыть дольше, чем в других. Если это так, все в порядке: подстройте свой будильник и пробудьте подольше в той асане, которая далась вам легче. Наши тела не открываются всем асанам одинаково. Возможно, в более трудной позе, например «Седло», лучше пробыть поменьше, а в асане полегче, например «Бабочка», — подольше. Если вам трудно сохранять позу, выйдите из нее — независимо от того, прозвучал уже будильник или нет. И помните, что боль — совершенно определенно сигнал тревоги, призывающий вас не дожидаться звонка!

Как часто заниматься йогой
Наш мир и образ жизни устроены в основном по принципам ян, и потому нам обычно советуют делать как минимум однодневный перерыв между тренировками, чтобы дать мышцам возможность восстановиться. Почему им нужно такое время? Потому что в ходе тренировок в мышцах происходят микроскопические нарушения и организм должен прийти после них в себя. Кроме того, за день отдыха выводятся метаболические шлаки, которые тоже образуются в результате тренировки. Чтобы следовать этому правилу, мы стараемся в очередной день работать с очередной конкретной группой мышц: один день прорабатываем верхнюю часть тела, в другой — нижнюю.
Но в иньском мире и инь-йоге все устроено несколько иначе. Метаболические шлаки, которые образуются во время янских тренировок, — это результат того, что в клетках наших мышц вырабатывается энергия. Но при занятиях инь-йогой мышцы находятся в покое, метаболические процессы замирают, а потому и не образуется почти никаких шлаков, от которых нужно было бы избавляться.
В ходе занятий инь-йогой микротравмы тканей тоже происходят: мы причиняем их соединительным тканям, поэтому им обязательно нужно предоставлять время, чтобы отдохнуть и восстановиться. Однако исследования показали, что для такого восстановления вовсе не требуется целый день или несколько дней: исцеление микротравм в соединительных тканях происходит гораздо быстрее. Ученые доказали, что мягкими растяжками с небольшими нагрузками можно заниматься каждый день, потому что восстановительные периоды нужны совсем небольшие.
Помните упоминавшийся ранее график старения и его соотношение со стихиями инь и ян? Рождаясь на свет, человек целиком принадлежит стихии ян, он очень подвижен, поэтому в детстве и юности нам необходимо восполнять эту подвижность равновесием и умением балансировать. Нам требуются янские упражнения. Но с возрастом, когда мы взрослеем, а затем и стареем, в нашей жизни начинает преобладать стихия инь. Следовательно, с возрастом нам все больше требуется восполнять недостаток подвижности. Чем мы старше, тем больше нам нужно заниматься именно инь-йогой — заниматься каждый день!
Обращайте особое внимание на свое самочувствие, причем как во время занятий, так и в последующие дни. Если почувствуете боль, покалывание, то постарайтесь вспомнить, что именно вы делали во время последнего занятия (иньского или янского!) и что могло причинить дискомфорт. Проанализировав свои действия, внесите в комплекс упражнений необходимые исправления. Например, не принимайте ту или иную проблемную асану слишком глубоко или слишком надолго. Еще раз напоминаю: занимайтесь осознанно и внимательно!

Инь-йога, которая всегда с тобой
Заниматься инь-йогой очень удобно, потому что это можно делать где угодно и для занятий не требуется никакого специального оборудования. Вам не нужна студия йоги, не нужен даже коврик для йоги. Нужен лишь небольшой участок свободного пространства на полу — такой, чтобы можно было вытянуться во весь рост. Асаны инь-йоги можно выполнять, занимаясь другими делами. Возможно, при таком выполнении вы не извлечете из асан всей полноты эмоционального и психического блага (то есть проделаете позы, не медитируя), но по крайней мере вы разомнетесь физически. Да, выше уже говорилось о том, что во время занятий желательно исключить отвлекающие факторы. Но в принципе, если вы стремитесь получить от асан только физическую пользу, можно выполнять их под музыку, слушая аудиокниги, за просмотром телевизора и т. п. Польза для физического здоровья от таких занятий будет в любом случае. Но медитациями их уже считать не стоит.
И еще кое-что важное. Мы все любим заниматься тем, что нам нравится, тем, что у нас получается. Казалось бы, очевидная истина. Иными словами, когда вы пребываете в равновесии, то, скорее всего, продолжите делать то, что помогает вам сохранять равновесие, — вас будет тянуть к этим действиям. Однако, если вы утратили равновесие, то, как правило, вас будет тянуть и дальше делать то, что выводит из равновесия! Активные люди предпочитают активную, янскую йогу. Более спокойные и менее активные предпочитают успокаивающую йогу. Однако не всегда полезно заниматься тем, что нравится; бывает, что заниматься надо тем, что вам необходимо. И потому активные люди, возможно, больше других нуждаются в успокаивающей инь-йоге.

Внимание и намерение
Шансы достигнуть цели становятся куда выше, если отчетливо сформулировать эту цель и постоянно проверять, не отклонился ли ты от намеченного пути. Применительно к йоге это означает, что перед занятием нужно сформулировать намерение, задачу, которую ставишь перед собой, и затем внимательно следить за тем, что делаешь. Задача может быть конкретной, связанной с занятием, и более глобальной, связанной с жизнью в целом. Постоянно спрашивайте себя: в чем моя цель, в чем мое намерение и чему я уделяю внимание? Снова и снова повторяйте себе: «Занимайся внимательно и осознанно!»
Приступая к занятиям
Многие начинающие, которым еще только предстоит попробовать домашнюю йогу, теряются: перед ними открывается столько возможностей, что они не понимают, как взяться за дело. Прежде чем приступить к занятиям йогой, полезно сформулировать свое намерение и цель. Как только она ясно и четко выстроится у вас в сознании, вам будет куда легче выбрать асаны, которые необходимы, чтобы достигнуть цели.

Намерение
Спросите себя:«Почему я сегодня хочу заняться йогой, зачем?» Возможно, вы никогда не задавались этим вопросом и тем не менее вас тянет к занятиям йогой. Почему? Неправильных ответов на этот вопрос не бывает: любое намерение, которое привело вас к занятиям йогой, — весомая и уважительная причина. Однако все-таки важно понимать, что именно заставило лично вас взяться за йогу. Это поможет вам точнее сформулировать, какую цель вы преследуете, ради чего занимаетесь — и, соответственно, заниматься осознанно и внимательно.
В ходе занятий постоянно напоминайте себе о причине, побудившей вас заняться йогой. Это поможет вам достигнуть цели. Для кого-то цель в том, чтобы укрепить здоровье. Если это относится к вам, то напоминайте себе о том, чтобы отслеживать состояние вашего здоровья в ходе занятия, ощущать, как в вашем организме циркулируют целительные энергии. Если вы будете помнить об этом намерении и сознавать его, то исцелитесь быстрее. Для кого-то цель может заключаться в том, чтобы стать сильнее или сделать тело свободнее.
Возможно, вы руководствуетесь другой причиной: на данный момент вы живете слишком лихорадочно, ваша жизнь полна суеты, и вы ощущаете, что вам необходимо замедлиться. В таком случае формулируйте намерение так: «Хочу достичь равновесия». Есть и те, кто занимается йогой просто как частью медитации или просто потому, что знает: после занятий самочувствие в целом улучшится, и физическое, и духовное, и умственное.
Все эти причины для занятий йогой вполне весомы. Однако есть и причины более высокого порядка: вы можете сформулировать намерение заниматься не только ради собственного блага. Такое намерение можно формулировать перед каждым занятием и по окончании его. Разумеется, при таком намерении вы получите от йоги всю личную пользу, и психологическую, и физическую, но достичь сможете куда большего, чем просто гармоничное самочувствие. Формулируя намерение заниматься не только лично для себя, но и на благо мира, вы произносите своего рода молитву: посвящаете свои усилия высшим глобальным целям.
В древних трактатах по йоге такое альтруистическое посвящение называлось «ишвара пранидхана». Оно не означает, что вы идете на самопожертвование. Вы по-прежнему ставите цель позаботиться о себе, но не только о себе, а и о мире в целом. Как выполнить такое посвящение? Перед началом занятия вспомните кого-то, кто нуждается в помощи или поддержке, внимании или благодарности. Посвятите свои усилия этому человеку, народу или явлению[6]. Подобное душевное усилие наполнит вас решимостью упражняться с полным вниманием, самоотдачей и осознанностью. И когда в ходе занятий у вас возникнут трудности — а они обычно возникают! — вы почерпнете дополнительные силы, вспомнив, чему или кому посвятили занятие.

Молитва-призыв
Превратить намерение в посвящение — это значит направить свою энергию во внешний мир. Но иногда вам нужно совсем не это: порой случается, что вам требуется нечто противоположное, а именно — направить энергию внутрь. В таком случае вам потребуется молитва-призыв, а не посвящение. Попросите и призовите поддержку и ресурсы извне. Это очень распространенный способ начать занятия йогой.
Призыв может быть самым простым: например, начните занятие с повторения «Ом» и позвольте вибрации заполнить все ваше тело и остаться в нем. Можно прибегнуть к более пространным молитвам-напевам. Пение очень благотворно — это превосходная форма дыхательной гимнастики. Песнопения не только стимулируют циркуляцию энергии, но и успокаивают сознание и помогают сосредоточиться. Песнопений такого рода очень много, и их легко заучить с аудиозаписи. Можно также включить аудиозапись и подпевать.
Молитву-призыв далеко не обязательно петь и даже произносить вслух. Достаточно воззвать к образу, символу или энергии, которые вам близки и находят отклик в душе. Просто мысленно попросите о поддержке, помощи, наставлении, руководстве — словом, о том, что вам нужнее всего именно сейчас. Ответом станет ваше занятие йогой.

Вступительная медитация
Итак, вы сформулировали намерение для данного занятия. Значит, вы готовы приступать к делу. Занятие инь-йогой лучше всего начинать плавно, мягко и неторопливо. Самое лучшее — начать с медитации. Сядьте, лягте или встаньте в позу «Горы» и медитируйте. Вам потребуется три минуты или несколько больше. Совершите мысленный перечень своих ощущений и отметьте, с чего вы начинаете.
Прежде всего мысленно отправьте сознание в нижнюю часть живота и прочувствуйте ее. Затем осознанно проследите и отметьте ритм своего дыхания. Чувствуйте, как поднимается и опадает грудная клетка на каждом вдохе и выдохе. Не старайтесь что-то изменить в ритме дыхания. Просто наблюдайте за дыханием и дышите как получается.
После нескольких вдохов-выдохов позвольте осознанности расшириться. Теперь фиксируйте другие ощущения во всем теле: тяжесть тела на полу, температуру воздуха на коже, звуки вокруг.
Через некоторое время мысленно переместите осознанность на уровень сердца и проверьте, каковы ваши эмоции. Это, возможно, будет непросто, но эмоциям необязательно быть сильными и мощными. Наблюдайте за собой внимательно, не отвлекаясь и ничего не упуская, но и не прогоняя какие бы то ни было возникающие чувства. Эмоции могут быть очень незначительными, например скука. Или, может быть, чуточка раздражения. Время от времени у вас может возникнуть ощущение довольства. Главное — просто отмечать возникающие чувства, но не оценивать, не задерживать и не прогонять их. Не критикуйте и не осуждайте себя за то, что вам скучновато или медитация вас раздражает, но и не хвалите себя за чувство удовольствия. Просто отмечайте: «Сейчас мне скучновато» или «А вот теперь мне хорошо, я доволен».
Так пройдет минута или около того. Теперь позвольте осознанности подняться в точку посередине между глаз. С этого момента сосредоточьте внимание уже не на ощущениях, а на возникающих мыслях. Не старайтесь удержать или отогнать их, просто отмечайте, как они возникают, и отпускайте их.
Начните перемещать свою энергию. Инь-йога снимает блоки, запрятанные глубоко в соединительных тканях, тем самым позволяя энергии (ци или пране) циркулировать беспрепятственно. В ян-йоге, чтобы запустить этот поток энергии, используют движение, но оно нагружает мышцы, а в инь-йоге мышечной нагрузки нужно избегать. Поэтому на помощь вам придут другие техники.
Принимая асану, удерживая ее и выходя из нее, мысленно совершайте реестр ощущений во всем теле и сознании. Обращайте внимание на то, как занятие влияет на ваш телесный, психологический и эмоциональный уровни. Принимайте все, что отметите, и сохраняйте пристальную сосредоточенность и неугасающее внимание. Возможно, в ходе короткой медитации у вас не хватит времени, чтобы проделать все перечисленное выше, и вы не успеете прислушаться ко всему; не тревожьтесь — у вас будет для этого предостаточно времени, пока вы будете выполнять асаны.
Создание потока (комплекса упражнений)
Асаны нужно подбирать в зависимости от того, какое намерение вы сформулировали перед началом занятия. Четкое понимание цели упростит выбор асан, и вам будет легче выстроить их в логичный комплекс, который принесет максимум пользы. Проще всего объяснить это на примере. Предположим, что сегодня вы хотите проработать бедра. Из списка асан, который приведен в следующей главе, выберите любые позы, которые дают нагрузку на бедра. Если какая-то конкретная поза вам не подходит или не дает ощущения, что бедра работают и получают приток энергии, попробуйте другую позу. Именно поэтому асаны подобраны так, чтобы вам было из чего выбирать: по несколько на каждую цель.
В главе 4 приведены несколько примерных комплексов упражнений, разработанных для конкретных задач и намерений. Это потоки (комплексы), которые предназначены для бедер, позвоночника, верхней части тела и ног. Кроме того, еще один поток-комплекс предназначен для того, чтобы дать иньскую нагрузку всему телу в целом. Если вы намерены проделать энергетическую работу, для этой цели предназначены два отдельных комплекса: один для почек и один для печени. Если же вам на сей раз хочется сосредоточиться на работе с сознанием и заняться медитацией, тогда подойдет любой из двух комплексов по прокачке энергетических потоков. Для новичков, мало знакомых с инь-йогой, предложены три комплекса для начинающих. Поочередно попробуйте все три, и вы поймете, какой вам подходит.
Со временем вы научитесь прислушиваться к внутреннему голосу и поймете, какие асаны лучше всего отвечают вашим намерениям. Тогда вы сможете смело комбинировать асаны и разрабатывать свои собственные потоки-комплексы упражнений.

Подготовительные асаны и океанское дыхание
В начале занятия первым делом нужно раскрепостить и освободить тело. Прежде чем совершить глубокий прогиб спины назад, нужно попробовать подготовительный вариант — небольшой прогиб. То же самое касается наклонов вперед и скручиваний.
Основное правило подготовительных асан — не делать ничего слишком сильно и глубоко, а исполнять как бы черновой набросок движения или позы. Прежде чем приступить к занятию в полной мере, нужно размяться подготовительными, более щадящими асанами. Этим вы облегчите себе путь к более глубоким асанам. Если допустить ошибку и сразу начать занятия с глубоких асан, возможен не только допустимый дискомфорт, но и откровенная боль — и тогда вы очень рискуете навредить себе, и вам придется прекратить занятие. Не допускайте таких ошибок. Не спешите!
В инь-йоге нет «разогрева» как такового. Наша цель в том, чтобы мышцы оставались в состоянии покоя, и тогда они не будут принимать на себя нагрузку в асанах. Тогда нагрузка пойдет глубже и передастся суставам и связкам.
Существует несколько вводных асан, которые отлично подходят для начала комплекса:
• «Бабочка»: раскрепощает бедра и позвоночник;
• Поза ребенка: заземляет и успокаивает;
• «Гусеница» и «Свисание»: раскрепощают позвоночник, готовя его к глубоким наклонам вперед;
• «Лягушка» (вариант «Головастик»): раскрепощает бедра и верхнюю часть спины;
• «Сфинкс»: раскрепощает позвоночник, готовя его к более глубоким прогибам назад, и стимулирует меридиан почек, что помогает поддержать органы.
Каждая из поз влияет на конкретный участок тела и готовит его к последующим, более глубоким асанам. Перед началом комплекса сформулируйте свои намерения и цели, выберите, с какими участками тела вы собираетесь работать, и в зависимости от этого выбирайте вводную асану, которая поможет приблизиться к цели. Если вы более опытный занимающийся, то можете начинать комплекс с любой асаны. Помните об одном из ключевых принципов йоги: действуйте на пределе приемлемого, не насилуя себя, но и не щадя.
Существует несколько асан, которые требуют подготовки. Начинать комплекс с них не рекомендуется — даже продвинутым пользователям! Это такие асаны, как глубокая асана «Тюлень», «Улитка» и «Крылатый дракон». Перед асаной «Улитка» нужно сначала раскрепостить шею. Перед «Тюленем», который представляет собой максимальный прогиб назад, нужно сначала выполнить мягкий прогиб назад. Перед любыми асанами, которые глубоко прорабатывают бедра, нужно сначала выполнить мягкие асаны для бедер.
Прекрасная и универсальная вводная асана — это «Бабочка»: с нее можно начинать практически любой комплекс, какую бы цель вы ни преследовали. Она мягко раскрепощает бедра и позвоночник, увеличивая их гибкость и подвижность. Начав с «Бабочки», можно затем двинуться в любом направлении: глубже проработать бедра, глубже проработать позвоночник и т. п. Однако, если вы занимаетесь инь-йогой вечером и провели большую часть дня, неподвижно сидя и сутулясь у компьютерного монитора, то предпочтительнее начать комплекс упражнений не с «Бабочки», а с асаны «Сфинкс» — мягкого прогиба назад. Одним словом, выбирайте вводную асану осознанно и продуманно, прикинув, в каком направлении будете работать на этот раз, и учитывая, как вы провели время до занятия.

Дыхание океана
К тому моменту, как вы выполнили вводные асаны, вы уже в потоке йоги: комплекс упражнений благополучно начат. Вы приняли позу и применили три таттвы, три ключевых принципа занятий йогой. Теперь давайте разберемся, как правильно дышать. Чтобы занятие прошло удачно, вам необходимо освоить так называемое «дыхание океана».
Дыхание — это особая и важная часть йоги. Она именуется «пранаямой». В пранаяме есть активные и стимулирующие разновидности дыхания, и бывают случаи, когда нужны именно они. Но, чтобы задействовать парасимпатическую нервную систему, то есть систему, отвечающую за отдых и пищеварение, необходимо дыхание медленное, глубокое. Оно именуется «уджайи», то есть «дыхание океана».
Один из гуру йоги Макс Стром в книге «Жизнь, ради которой стоит дышать», описывает практику океанского дыхания очень образно и точно. Представьте, что вы дышите на стекла очков, чтобы затем протереть их. Это сопровождается тихим звуком «ха-а-а-а». Попытайтесь дышать так и на вдохе, и на выдохе: медленно, мягко, осторожно. Сначала попробуйте дышать так с открытым ртом, пока у вас не получится негромкий звук океанских волн, накатывающих на берег, причем важно, чтобы вы не прилагали усилий и дыхание получалось «океанским» само по себе. Затем продолжайте дышать океанским дыханием, но уже с закрытым ртом.
Океанское дыхание оживляет и расширяет легкие, динамично втягивая свежий воздух и выводя застойный воздух и напряжение. Такое дыхание успокаивает сознание и служит отличным средством пережить неприятности и утихомирить скорбь. Если от океанского дыхания вас охватит прилив эмоций и вы даже заплачете, считайте, что идет процесс исцеления: океанское дыхание омывает и очищает вашу душу.
Гуру йоги рекомендуют новичкам для начала сосредоточивать внимание на выдохе. Внимательно наблюдайте за тем, как выдыхаете, а затем распространите свою осознанность и на вдохи. Не беспокойтесь о том, достаточно ли воздуха вы набираете в грудь, не задерживайте дыхание. Постарайтесь, чтобы ваши океанские плавные вдохи и выдохи были долгими и мягкими. Скользите в их ритме, будто по океанским волнам, не преодолевайте волны. Можно удлинять вдохи и выдохи, но только если это не требует от вас значительных усилий. В океанском дыхании главное — это осознанность. Дышите сосредоточенно, пребывая «здесь и сейчас».
Как сочетать океанское дыхание и выполнение асан? Вы приняли ту или иную позу, замерли в ней. Теперь начните дышать океанским дыханием. Сначала дышите с приоткрытым ртом. Позвольте дыханию замедлиться. На вдохе сосчитайте до четырех, затем сделайте паузу на один счет, после чего выдохните на четыре счета и снова сделайте паузу на один счет: 4–1–4–1. У вас получится цикл, эквивалентный шести вдохам в минуту. Освоив океанское дыхание, делайте следующий шаг: научитесь дышать с закрытым ртом. Примите асану и сразу дышите океанским дыханием с закрытым ртом. Пусть это войдет у вас в привычку: приняли асану — начали дышать океанским дыханием. В конечном итоге вы приучитесь дышать океанским дыханием постоянно, а не только во время занятий йогой.
Сосредоточьте все свое внимание на внутреннем. Отмечайте, как именно ощущается дыхание. Фиксируйте и осознавайте все ощущения во время дыхания и все, что с вами происходит. Исследуйте иньскую сторону своего дыхания.
Промежуточные асаны, или контрпозы
Те, кто занимается ян-йогой, любят создавать потоки асан, то есть комплексы упражнений, которые скорее напоминают прекрасный энергичный танец, так гармонично там происходит переход от одной асаны к другой. Потому-то комплексы и называют потоками, что в них есть ритм, красота и логика. Потоки асан помогают телу раскрыться и принять энергию постепенно, готовят занимающегося к следующим позам, более сложным, позволяя брать одну высоту за другой, а также оставляют паузы для отдыха.
Иньская йога устроена иначе. В потоках инь-йоги в асанах нужно оставаться дольше, поэтому и сам комплекс, как правило, состоит из меньшего количества асан, и танец не напоминает — у него другой ритм и темп.
Погружение в инь-йогу происходит постепенно: сначала выполняем менее глубокие позы, а затем опускаемся с «мелководья» на глубину. Это естественный ход вещей. Например, если вы хотите заняться прогибами назад или стимулировать почки, то начните занятие с асаны «Сфинкс» или «Седло». После мягких неглубоких прогибов назад вы будете готовы к тому, чтобы выполнить асану «Тюлень» или «Верблюд».
Среди асан есть такие, которые выступают в тесной попарной связи. Например, асана «Обувные шнурки» естественно перетекает в позу «Лебедь». Скручивания в одну сторону естественно переходят в скручивания в противоположную. Сидячий наклон к вытянутой ноге органично влечет за собой такое же парное движение — наклон к другой ноге, а потом вам самим захочется совершить и наклон посередине.
В комплексах ян-йоги многое строится на контрастах: после каждой глубокой асаны следует некий противовес, призванный расслабить ткани и мышцы. Эти контрпозы заставляют тело двигаться в направлении, противоположном только что выполненной асане. В инь-йоге контрпозы тоже рекомендованы, однако их необязательно выполнять сразу же после конкретной асаны. Скажем, если вы выполняете наклоны вперед, то совершенно нет надобности чередовать их с наклонами назад. Лучше сначала выполните все асаны, связанные с наклонами вперед, а уже затем — наклоны и прогибы назад. Однако и здесь важен принцип «не насиловать себя». Если вам вдруг очень захотелось принять контрпозу, обязательно сделайте это.
Контрпозы по своей природе очень логичны. Наклон назад уравновешивается наклоном вперед и наоборот. Движение влево уравновешивается движением вправо. Скручивания можно использовать, чтобы уравновесить практически любую позу, в которой задействован позвоночник. Внутреннее вращение бедер уравновешивает внешнее вращение. Иногда контрпозы представляют собой простые движения, иногда — отдельные длительные позы. Для выхода из иньских поз в ряде случаев подходят позы из арсенала ян-йоги: например, после «Лебедя» хорошо выполнить «Собаку». При этом, даже если асана «Собака» вас раньше не привлекала, после пяти минут работы с асаной «Дракон» вы быстро оцените все плюсы асаны «Собака».
К тому времени как вы закончите занятие, непременно удостоверьтесь, что каждую глубокую асану вы сопроводили контрпозой. Некоторые подходящие контрпозы из арсенала ян-йоги предложены в конце главы 3.
Между позами обязательно давайте телу небольшую передышку, особенно если асана была очень глубокой. Уважайте желания своего тела и не спешите со следующей асаной, если тело просит об отдыхе.

Завершающие асаны: скручивание
В финале янских комплексов йоги обычно отводится значительный отрезок времени, чтобы остыть после разогрева. В инь-йоге такой необходимости не возникает, потому что вы не разогреваетесь. Тем не менее завершающий этап тоже нужен, потому что необходим плавный выход из потока асан в обычную жизнь, возвращение к нейтральности и равновесию. В принципе, для завершения комплекса можно использовать любую из вводных асан, однако чаще всего рекомендуется выполнить скручивания лежа. Эта асана позволяет телу полностью расслабиться и раскрепоститься. К тому же по сути своей она одна из наиболее иньских.
Скручивание позвоночника можно направлять выше или ниже, в зависимости от того, какой участок тела у вас был больше задействован во время тренировки — он больше и нуждается в расслаблении. Если поднять согнутые колени выше к подмышкам, это заставит позвоночник согнуться сильнее и скручивание придется на его верхнюю часть. Если колени направить в сторону, это поможет распрямить позвоночник и равномерно распределит скручивание по всей его длине. Если направить колени вниз, то позвоночник слегка выгнется дугой и скручивание будет направлено на область поясницы и солнечного сплетения.
Скручивание позвоночника можно выполнять в разных позах: и сидя, и лежа. Это не единственный способ завершить занятие, но он хорош тем, что отменно восстанавливает равновесие нервной системы и позволяет разжать и расслабить остаточные очаги напряжения.

Нюансы инь-йоги
Есть люди, у которых одна сторона тела более раскрепощена и открыта, чем другая. Гуру йоги советуют начинать асану именно с той стороны, которая легче раскрепощается, потому что это облегчит вам вхождение в асану. Более закрытая сторона удивится новым ощущениям, но последует за открытой. Конечно, не все знают свое тело настолько, чтобы определить, с какой стороны начинать, но понимание приходит с опытом. Главное — постарайтесь, чтобы нагрузка в итоге была равномерной. Не запутайтесь и не проделывайте одно и то же упражнение дважды на одну сторону, иначе дело может закончиться хромотой — бывает и такое. Занимайтесь осознанно, чтобы не перепутать, какую сторону вы уже упражняли, и не сделать упражнение дважды на левую сторону и ни одного раза на правую. Если все-таки путаетесь, поставьте себе за правило всегда начинать с одной и той же стороны. Левшам при занятиях йогой рекомендуется начинать с левой, правшам — с правой стороны.
Если у вас мало времени, лучше сделайте меньше асан, но пробудьте в каждой подольше. Это предпочтительнее и гораздо полезнее, чем бегло выполнить много асан, подолгу не задерживаясь ни в одной. Иньские асаны в принципе рассчитаны на спокойное и неторопливое исполнение, поэтому спешка и стремление успеть побольше противоречат ключевым положениям инь-йоги. При нехватке времени будьте внимательны и особенно позаботьтесь о том, чтобы не скомкать выход из асаны — это распространенная ошибка! Между тем последние несколько вдохов-выдохов в асане принципиально важны и несут наибольшую пользу. Помните, что, торопясь или резко выходя из асан, вы нарушаете принципы инь-йоги и ваши занятия утрачивают смысл. Особенно склонны торопиться люди, у которых преобладает энергия ян. Им и нужно очень внимательно вести себя во время кратких тренировок. Если у вас совсем нет времени, а позаниматься необходимо, выберите только одну асану и проделайте ее как следует. В таком случае рекомендуется асана Бабочка.
Обращайте внимание на то, сколько времени вы потратили на занятие и как распределяете это время. Вступительная медитация и вводные позы могут занять до 15 % общего времени, а на завершающие позы, включая Шавасану, у вас уйдет еще 15 % общего времени занятия. Следовательно, на ключевые асаны, из которых состоит комплекс, займут 70 % занятия. Погружаясь в поток асан, отслеживайте время, занимайтесь осознанно и внимательно. Не комкайте завершение занятия за счет того, что увлеклись асанами в середине потока. Особого внимания заслуживает Шавасана — поза, которая завершает поток.

Как заканчивать занятие
Как уже было сказано, при занятиях инь-йогой не требуется остывать после потока асан, однако необходимо вернуться к вашему обычному состоянию. Закончив последнюю позу, нужно отдохнуть и затем перейти в обычный мир. Этот период отдыха называется Шавасана.
Любое упражнение состоит из двух частей: сначала нагрузка, а затем разгрузка для тела. В большинстве методик львиная доля внимания уделяется тому, как дать телу нагрузку. В Шавасане основное внимание уделяется тому, как расслабить тело после потока асан. Шавасану ни в коем случае нельзя пропускать, это огромная ошибка, которую часто совершают неопытные новички и те, кто занимается самостоятельно. Нельзя и сокращать ее, торопиться. Лучше пожертвуйте какими-то асанами из основного комплекса, но Шавасану выполните неторопливо и осознанно.
Не все формы отдыха воздействуют на организм одинаково. Согласно данным медицинских исследований, Шавасана гораздо эффективнее снимает стресс и напряжение, чем если просто лежать или сидеть неподвижно и спокойно. Шавасана представляет собой активную форму расслабления. Звучит противоречиво? Но так оно и есть. Доказано, что Шавасана — это лучшая форма отдыха. Не пренебрегайте ею, заканчивая комплекс упражнений!
По окончании занятия вы должны ощущать гармоничное равновесие. После Шавасаны или даже перед ней рекомендуется выполнить небольшое дыхательное упражнение из области пранаямы. Сразу по окончании Шавасаны вы заметите, что погрузились в особое, измененное состояние сознания, глубоко иньское по своей сути. Выполняя дыхательное упражнение и осознанно направляя собственное дыхание в разные части тела, вы уравновесите инь и ян в организме и пробудитесь. Для этой цели хорошо подходит «Нади шодхана», попеременное дыхание ноздрями — как и Шавасана, оно будет подробно описано чуть дальше.

Заключительная медитация
Расслабившись и сбалансировав инь и ян, вы, возможно, захотите завершить занятие медитацией. Она будет зеркальным отражением вводной медитации и позволит вам еще раз напомнить себе о намерении, с которым вы приступали к занятию. Снова мысленно пройдитесь по организму и сравните свои ощущения с теми, которые испытывали в начале занятия. Просто отметьте все изменения, не оценивая их и не оценивая занятие как удачное или неудачное.
Занятие также можно завершить заключительным жестом. Скажем, можно сложить ладони как в молитве, но не смыкая их плотно, а оставив между ними зазор, символизирующий пространство в вашем сердце. Можно поклониться в пол. Также рекомендуется произнести или пропеть краткую молитву. Лучше всего сказать «Ом» или формулу «Лока самаста скахино бхаванту». Можно также просто сказать «Намасте», то есть «Благодарю», всем учителям, которые встречались вам в жизни и направляли верной дорогой.
Те, кто очень увлечен йогой, должны знать, что время и состояние после Шавасаны как нельзя лучше подходят для длительной и глубокой медитации. Тело в этот момент открыто и полно сил, раскрепощено и энергетически уравновешено. После занятия легче долго пробыть в сидячей медитации, сохраняя спокойное, ровное дыхание.

Как переключиться на последующие дела
Когда занятие окончено, вы возвращаетесь к обычной жизни. Но постарайтесь не кидаться в водоворот дел резко. Возвращайтесь к будничным делам плавно и спокойно. Чем бы вы ни планировали заниматься после йоги, делайте свои дела осознанно. Постарайтесь в течение всего дня сохранять повышенную осознанность и восприимчивость. Обращайте внимание на то, как вам теперь легко двигаться и как раскрепощено тело. Почаще улыбайтесь и никуда не спешите, делайте паузы. Не жалейте времени на осознанность.
Как перемещать энергию
Йога работает на многих уровнях: физическом, психологическом и энергетическом. Занятия йогой влияют на энергетическое тело не меньше, чем на физическое. Существует как минимум четыре главных способа стимулировать поток энергии в организме.
1. Акупунктура, то есть иглоукалывание, при котором иглы вводят в особые точки энергетических меридианов.
2. Акупрессура, то есть точечный массаж, который стимулирует ткани на линиях меридианов и связанные с ней массажные методики.
3. Обычная осознанность.
4. Направленное дыхание.
В инь-йоге акупунктура не применяется, но давление на различные меридианы, стимулирующее ток энергии, используется. Когда вы принимаете ту или иную асану во время занятия, то можете добавить к ней два способа стимулировать ток энергии: осознанность и дыхание.

Простая осознанность
На страницах этой книги осознанность уже упоминалась неоднократно. Главным образом, мы говорили о том, как важно заниматься йогой внимательно и осознанно, и стремиться сохранять осознанность в повседневной жизни. Необходимо отмечать то, что происходит с вами здесь и сейчас, находиться в настоящем моменте и по возможности избегать машинальной жизни, действий на автопилоте. Приступая к занятию и начиная его с краткой медитации, мы обращаем пристальное внимание на свои ощущения и эмоции. Приняв асану и замерев в ней, мы направляем осознанность на свое дыхание или на ощущения.
Проведите маленький эксперимент. Посмотрите на свой палец и представьте, что можете ощутить ток энергии в нем. Отметьте, как постепенно возникает ощущение тепла — просто за счет того, что вы сосредоточили внимание на пальце. Продолжайте фокусироваться и ощущать свой палец в течение минуты. Ощущение тепла — не иллюзия! Так происходит циркуляция энергии.
Сосредоточивая внимание на какой-то части тела, мы тем самым включаем в работу парасимпатическую нервную систему. Когда это происходит, сердцебиение замедляется и кровеносные сосуды расширяются, способствуя приливу крови и энергии к этому участку или органу. Нам дано ощутить, как это происходит. Простая осознанность переключает энергию на тот участок, на котором мы сосредоточили внимание. Именно поэтому во время занятия йогой так важно уделять внимание своим ощущениям. Мы стремимся усилить циркуляцию энергии в тканях, которые упражняем, — и для этого внимательно прислушиваемся, что в них происходит.
Существует массажный прием легкого поглаживания. Его, в частности, рекомендуется использовать беременным, чтобы облегчить боль. Он также нередко предшествует более глубокому массажу. Предлагаем вам легонько касаться тех участков тела, которые испытывают сильные ощущения, когда вы приняли иньскую асану. Это поможет вам переключить на данный участок осознанность и энергию. Легкое поглаживание помогает унять тягу пошевелиться, которую часто испытывают новички, когда выдерживают неподвижную позу. Поэкспериментируйте с легкими прикосновениями — кончиками пальцев или всей ладонью. Разумеется, сама поза должна это позволять. Например, при скручивании в наклоне, когда нога вытянута вбок, у вас будет слегка ныть бедро. Слегка погладьте себя по бедру кончиками пальцев. Вместо того чтобы мысленно уклоняться от ощущения, стараться отогнать его, переключите и сосредоточьте осознанность на этом ощущении. Чем больше вы концентрируете внимание, тем сильнее ток энергии.
Осознанность сама по себе — действенный метод, но еще эффективнее она в сочетании с направленным дыханием.

Направленное дыхание
К определенному участку тела можно направить не только осознанность, но и дыхание. Для любого, кто никогда не пробовал направленное дыхание, сама идея звучит странно. Разве можно дышать как-то иначе, чем за пределами легких?
Прямо сейчас сделайте глубокий вдох и отметьте, как движутся ваши плечи и живот. Это движение за пределами легких. Когда диафрагма опускается, она прижимается к желудку и печени. Желудок и печень давят на органы, расположенные ниже. При вдохе пульс и кровяное давление повышаются, а при выдохе снижаются. Воздействие ощущается по всему телу.
Прямо или косвенно, дыхание действует на каждую клетку в теле. Изначально это происходит помимо нашей воли и контроля. Но, если начать практиковать осознанное дыхание, то вы постепенно ощутите действие дыхания. Затем вы сумеете усилием воли ослаблять или усугублять это действие. Легче всего это делать в тех участках тела, которые соседствуют с легкими. На следующем цикле дыхания ощутите, как движется нижняя часть живота, проследите, как возникает и спадает напряжение. Затем постарайтесь отметить не только динамику напряжения, но и ток энергии. Сочетая наблюдение за дыханием и перемещение дыхания, вы сможете удвоить энергию, которую направляете в тот или иной участок тела.

Мантра хамса
Знаете ли вы, что в среднем шестьсот раз в день произносите мантру «Хамса»? «Хам» — это звук выдоха, а «са» — звук вдоха. В некоторых восточных традициях слово звучит наоборот, «сахам», потому что слоги меняют местами. Согласно учению йогов, эту мантру произносят и животные. Она едва слышна, но все мы произносим ее с каждым вздохом и при каждом вздохе можем ощутить, как внутри нас циркулирует энергия.
Закройте глаза и проследите, как меняется ваше энергетическое состояние, когда вы вдыхаете и когда выдыхаете. Постарайтесь расслышать «са» и «хам» на выдохе и вдохе соответственно. Как вам кажется, эти слоги звучат успокаивающе или, напротив, бодрят вас? Теперь попробуйте расслышать «са» на вдохе, а «хам» на выдохе, и определите, изменились ли ваши энергетические ощущения.
Подобно «дыханию океана», дыхание «хамса» можно использовать и за пределами занятий йогой. У каждого из нас бывают напряженные моменты, когда остро необходимо расслабиться. Вот тут-то и пригодится дыхание «хамса». А когда требуется прилив бодрости, поможет его обратный вариант, «сахам».
Иногда, несмотря на то что ощущаешь циркуляцию энергии внутри, создается впечатление, что она не сбалансирована. Такое бывает, в частности, после длительного занятия инь-йогой. Необходимо уравновесить преобладание иньской энергии, дополнив ее приливом янской, и взбодриться. Точно так же бывает, что после янской йоги требуется успокоиться и замедлиться. Если заключительная Шавасана не привела вас в состояние равновесия, бодрое, но спокойное, то имеет смысл применить дыхание «Нади шодхана» — и оно даст нужный результат, поскольку это очень сильный и действенный метод из арсенала йоги.
Нади шодхана
«Нади» означает «речушка»: подразумеваются каналы, по которым течет прана. Слово «шодхана» означает очищение. В сумме название дыхательного метода означает «очищение энергетических каналов». Суть метода в том, чтобы поочередно дышать то левой, то правой ноздрей.
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Это упражнение не только очищает энергетические каналы, но и уравновешивает иньскую и янскую энергии в организме.
«Нади шодхана» выполняется при помощи правой руки, а именно указательного и среднего пальца. Их нужно будет или согнуть, прижав к ладони, или вытянуть, чтобы положить на точку между бровями. Большим пальцем правой руки нужно будет зажимать правую ноздрю, а мизинец и безымянный палец будут предназначены для зажимания левой. Поскольку правую руку вам придется держать на весу, она немного отяжелеет. В таком случае подоприте ее левой рукой.

Последовательность действий
Начните упражнение с левой стороны. Вдохните, затем при помощи большого пальца правой руки плотно зажмите правую ноздрю. Теперь сделайте вдох левой ноздрей на четыре счета. Затем отпустите правую ноздрю и зажмите левую и выдохните на четыре счета. Завершите дыхательный цикл вдохом правой ноздри; зажмите ее и откройте левую ноздрю, после чего выдохните. Повторите дыхательный цикл от восьми до двенадцати раз. Когда закончите упражнение, минуту-другую посидите спокойно и неподвижно.

Удлиненный вдох
Внимание! Выполнять этот усложненный вариант можно строго при условии, что вы с самого начала не испытываете затруднений с дыханием, головокружений и прочих побочных эффектов.
Существует усложненный вариант «Нади шодханы», суть которого в том, что вдох удлиняется по сравнению с выдохом и составляет не четыре счета, а восемь. Попробуйте освоить такой усложненный вариант. Если получится, то следующим шагом попробуйте задерживать дыхание между вдохом и выдохом. Делается это так. Сделав длинный вдох на восемь счетов, зажмите обе ноздри и задержите дыхание на четыре счета. Этот метод называется «антар кумбхака»: задерживание дыхания с наполненными легкими. Если у вас получится и это, попробуйте удлинять не только вдох, но и выдох, с четырех счетов до восьми. В таком случае, максимально усложненный дыхательный цикл будет выглядеть так: медленный вдох на восемь счетов, задержка дыхания с полными легкими на четыре счета, медленный выдох на восемь счетов.
Круговращение энергии
В идеале нам нужно, чтобы энергия свободно и беспрепятственно циркулировала в главном канале («сушумна»). Но для этого необходимо сначала открыть все меридианы, помимо центрального. Описанная выше техника «Нади шодхана» позволяет это сделать. Есть и другой способ: мысленно прокачать энергию по меридианам, пока выполняешь дыхательные упражнения или находишься в асане. Прокачивать энергию можно несколькими способами.

Простое круговращение
Простое круговращение энергии по каналам начинают из сердечного центра. Сядьте поудобнее и закройте глаза. Начните упражнение на выдохе, когда легкие пусты. На вдохе почувствуйте или представьте, как поток энергии струится вниз по позвоночнику к крестцу. На выдохе нарисуйте тот же поток в обратном движении и проследите, как энергия восходит обратно в сердечный центр. Повторите это упражнение несколько раз, по меньшей мере на четыре счета для каждого вдоха и выдоха.
Поначалу вы не почувствуете никакой циркуляции и потока энергии. Но пусть вас это не останавливает: данное упражнение начинает получаться не сразу, а со временем. Для начала постарайтесь представить, что ощущаете ток энергии в организме. В этом вам поможет визуализация. Например, мысленно рисуйте струйку воды, которая стекает вниз по позвоночнику, а затем взбегает вверх к сердцу. Или представляйте, как кто-то проводит кончиком пальца вдоль вашего хребта — вниз от сердца на вдохе и вверх к сердцу от крестца на выдохе.
Когда у вас получится мысленно следовать за этим потоком, переходите к следующему шагу. Попробуйте после вдоха выдерживать маленькую паузу. В этот момент энергия сосредоточена в чакре муладхара, у основания позвоночника. Дайте ей побыть там мгновение-другое, но свою осознанность в этот момент сосредоточьте в чакре аджна между бровями. Почувствуйте или представьте, что чувствуете, как там концентрируется энергия. Пауза должна составлять секунду-две, после чего выдохните и проследите, как поток энергии движется вверх к сердцу.
Проделайте таким образом несколько дыхательных циклов. Если у вас получится, не отвлекаясь и не прерывая потока, следовать за энергией, можно еще немного усложнить упражнение. По-прежнему делайте паузу после вдоха, как описано выше, но добавьте к ней и маленькую паузу после выдоха. В этот момент, после выдоха, энергия сосредоточена в сердечной чакре. Дайте ей побыть там, но свою осознанность переключите на чакру муладхара. Почувствуйте свою промежность и ощутите, как там происходит энергетический подъем. Помедлите мгновение-другое и начните следующий вдох, возвращая осознанность обратно в сердечный центр. Весь этот цикл можно сопровождать «дыханием океана». Помните: вдох на четыре счета, пауза на один счет, выдох на четыре счета, пауза на один счет.
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Позволяя энергии на вдохе подниматься, мы соединяем прану иньского дыхания и апану нижней части живота. При обратном варианте цикла мы сливаем апану из внешнего дыхания с праной в верхней части тела. Это простое дыхательное упражнение приближает нас к конечной цели. Проделывать его можно находясь в асане. Нужно лишь внимание и осознанность.

Круговращение энергии в асане
Наклоны назад по природе своей более энергичны, чем наклоны вперед, которые носят более успокаивающий характер.
Простую циркуляцию энергии можно выполнять в любой асане, но в наклоне назад более естественно будет делать паузу только на вдохе и переключать осознанность на чакру аджна. В наклоне вперед более естественно будет задерживать дыхание только на конце выдоха и переключать осознанность на чакру муладхара.
В асанах с наклоном назад, таких как «Тюлень», «Сфинкс» или «Седло», проводите циркуляцию энергии как описано выше, но задерживайте дыхание только после вдоха. Осознанность переносите на аджну. Помедлив несколько секунд, завершайте цикл круговращения энергии. На это следует тратить примерно половину времени, которое вы проводите в данной асане. Вторую часть времени просто отпускайте дыхание и следуйте его естественному ритму или сосредоточьте осознанность на том ощущении, которое преобладает в теле.
В асанах с наклоном вперед, таких как «Бабочка», «Стрекоза» или «Улитка», тоже запускайте циркуляцию энергии, но на этот раз задерживайте дыхание лишь на конце выдоха. Осознанность переносите на муладхару. Здесь следует как бы поджать промежность — это позволит энергии «ци» замкнуться и образовать мостик. Сделайте паузу на несколько секунд, затем завершите циркуляцию энергии.
В остальных асанах, которые не включают наклон вперед или назад, тоже можно выполнять это дыхательное упражнение, и дыхание можно задерживать как на выдохе, так и на вдохе.

Вариант циркуляции
Освоив основной вариант упражнения, вы можете добавить к нему прокачку энергии по боковым каналам-меридианам. В таком случае вы, как и в предыдущем варианте, прокачиваете энергию вниз по позвоночнику, но, когда задерживаете ее на вдохе на несколько секунд, пошлите ее вверх в левую часть туловища, через сердце, и в правую часть туловища вниз к крестцу. Дыхание в этом варианте нужно задерживать только на вдохе, а на выдохе не требуется. В следующем дыхательном цикле отправьте поток энергии вверх по правой стороне и вниз по левой, когда задержите дыхание. Прокачивание энергии по левой и правой стороне туловища улучшает и уравновешивает циркуляцию энергии по боковым меридианам «ида» и «пингала». К любому из этих вариантов можно добавить «дыхание океана» или «хамса», или «сахам».
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Существует и янский вариант прокачки энергии с помощью дыхания. Он придает сил и выполняется так: сделайте очень глубокий вдох и задержите дыхание на несколько секунд, с полными легкими. В иньском варианте вдыхать нужно тихо, мягко и гораздо более поверхностно, чтобы воздуха в легких было немного. Затем задержите дыхание на несколько секунд. Это окажет успокоительное действие.

Микрокосмическая циркуляция энергии
Термин «микрокосмическая циркуляция» — в перевод с даосского означает полный круг энергии по всему телу, спереди и со спины. В японском варианте упражнение называется «шошутен», что означает «циркуляция света». Это упражнение позволяет собрать и направить в верное русло всю расфокусированную энергию, которая блуждает по телу, и поднять ее от муладхары к аджне. Активизация энергии — главный шаг в подготовке ко многим сложным даосским практикам. Активизируя микрокосмический цикл, мы тем самым заново заполняем главный меридиан и боковые меридианы, а это означает, что энергия доступна всем меридианам и органам. Пожалуй, это лучший способ упрочить здоровье и обеспечить себе долголетие, в то же время готовясь к глубинному духовному пониманию.
Прокачку энергии по микрокосмической орбите можно выполнять в любое время: перед комплексом-потоком асан, прямо перед медитацией, во время длительных асан в иньской практике или даже в начале Шавасаны, лежа на спине.
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Чтобы запустить микрокосмическую циркуляцию во время Шавасаны, перенесите свою осознанность во вторую чакру на передней стороне тела, то есть в чакру свадхистана, расположенную посередине между пупком и лобком. Представьте и ощутите, как там сосредоточилась энергия. Полностью выдохните. На вдохе прочувствуйте поток энергии, идущий вниз по середине тела, вдоль лобка и до самого копчика. Затем проследите этот поток вверх, вдоль позвоночника, по задней поверхности шеи, по затылку, через макушку и в аджну, точку между бровями. Здесь помедлите и сделайте паузу на две-три секунды, в начале вдоха. На выдохе медленно прочувствуйте, как энергия спускается по лицу и горлу. Проследите дальнейшее движение энергии внутри грудины, вниз, к пупку и обратно в свадхистану. Здесь сделайте паузу на две-три секунды, прежде чем начать следующий цикл циркуляции.
Прокачивая энергию через тело, дотрагивайтесь до каждой чакры как с иньской, так и с янской сторон, то есть спереди и сзади. Ощущайте концентрацию энергии. Обычно достаточно проделывать прокачку в течение двух-трех минут. Закончив, расслабьте тело и отпустите дыхание туда, куда оно само направляется. Внимательно следите за своими ощущениями, но не управляйте ими и не реагируйте на них.

Глава 3. Асаны инь-йоги
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Комплекс «Хатха-йога прадипика» включает в себя всего пятнадцать асан, из которых восемь — сидячие. Они предназначаются для того, чтобы проводить в них длительное время. В наши дни мы называем такие асаны иньскими: они пассивны и статичны. В своей книге «Инь-йога» мой учитель Пол Грилли описывает восемнадцать иньских асан, которые предлагает чередовать с пятью янскими.
Если вы планируете пробыть в каждой из иньских асан по пять минут, а между асанами будете делать перерыв по одной минуте, и добавите к этому вводную пятиминутную медитацию и заключительную Шавасану, то за полтора часа вы успеете выполнить только тринадцать асан. Если вы будете выполнять оба варианта каждой асаны, то за полтора часа занятия успеете еще меньше.
Однако в иньской йоге не требуется выполнять много асан в течение одного занятия. Комплекс упражнений, также называемый «потоком», может состоять всего из нескольких асан. В своей книге Грилли пишет: «Чем больше вы практикуете инь, тем меньше нужно разнообразия. Акцент должен быть на нескольких основных позах, и этого вполне достаточно».
В этой главе будут описаны больше двадцати иньских асан. Для вашего удобства все описания строятся по одинаковому образцу.
• Фотография асаны.
• Преимущества асаны.
• Противопоказания (причины, по которым асана может быть не рекомендована).
• Как принять позу.
• Альтернативы и варианты (иногда с иллюстрациями).
• Как выйти из позы.
• Контрпозы для выполнения после выхода из асаны.
• Меридианы и органы, на которые влияет данная асана.
• Суставы, которые в ней задействованы.
• Рекомендуемая длительность выполнения асаны.
• Названия сходных асан из ян-йоги.
• Примечания.
Изображение асаны наглядно показывает, как она выглядит, и дает вам пример. Однако помните, что каждое тело уникально. Важна не столько внешняя картинка, сколько ваше внутреннее ощущение. Настоящая йога происходит внутри.
Преимущества, которые перечислены в описании асаны, — это далеко не полный список положительных сторон асаны, а лишь основные. Они приведены для того, чтобы помочь вам выбрать, какую именно асану включить в свой комплекс упражнений. Если вы хотите построить комплекс упражнений так, чтобы проработать конкретный участок тела или орган, нуждающийся в стимуляции, то обратите особое внимание на эту рубрику. Кроме того, вам пригодится и информация о том, на какие суставы, меридианы и органы влияет та или иная асана. С помощью этих сведений вы сможете построить логичный и полезный лично вам комплекс асан («поток»).
Противопоказания — это рубрика, которую нужно читать обязательно, причем перед тем, как вы в первый раз попробуете принять асану. Помните, знайте и уважайте свои ограничения. Если какая-то из асан вам противопоказана, всегда найдется множество альтернативных способов проработать те же ткани. Выберите другую позу, которая для вас более приемлема. Для этого обратитесь к рубрике «альтернативы и варианты».
Рекомендуемая длительность выполнения позы определяется субъективно. В книге предложена лишь приблизительная длительность. Но если вы чувствуете, что она вам не подходит, то действуйте по собственным ощущениям. Пробудьте в асане дольше или, наоборот, меньше. Кто-то предпочитает сократить длительность асаны, кто-то — продлить. Главное — уважайте потребности своего тела и прислушивайтесь к нему.
При выходе из асаны у вас возникнет чувство слабости, и это естественно: ведь в асане вы растягивали тело и удерживали в растянутом состоянии. Возникнет и ощущение облегчения. Наслаждайтесь им! Выходя из асаны, улыбнитесь! Можете рассмеяться, а если хочется, поплакать. Поблагодарите Будду, Иисуса, Аллаха, автора этой книги… воскликните: «Ом Нама Шивайя!» Радуйтесь моменту.
Выход из асаны — один из главных плюсов инь-йоги, потому что он дарит вам богатую гамму ощущений. После длительного пребывания в асане, раскрывающей бедра, вы, возможно, ощутите изнеможение, и вам покажется, будто ноги у вас подгибаются. Но не бойтесь, это мимолетная слабость, и она быстро пройдет! Однако зачастую выход из асаны облегчает контрпоза, то есть противоположная поза, которая возвращает вас в нейтральное состояние. (Можно принимать и контрпозу из ян-йоги; о таких позах подробно рассказано в конце этой главы.)
Опытным пользователям йоги многие асаны покажутся знакомыми. Однако одна и та же асана в инь-йоге порой называется не так, как в ян-йоге. Это сделано намеренно. Например, иньская асана «Лебедь» кажется идентичной янской асане «Голубь». Но в иньской йоге, принимая эту асану, мы расслабляем мышцы. Наше намерение — как можно сильнее воздействовать на суставы и глубинные ткани вокруг них, в то время как в ян-йоге поза Голубь разогревает именно поверхностные мышцы.
В традиции йоги асаны именуются по-разному, и единого перечня названий не существует. В приведенном ниже списке приведены наиболее употребительные названия асан, однако вам могут встретиться и другие варианты. Если распространены оба названия, я привожу оба, однако полный перечень всех названий с вариантами привести невозможно.
Список асан
Этот список призван проработать все участки тела, на которые обычно направлена инь-йога.
1. Анахатасана (также «Тающее сердце»).
2. Растяжка лодыжек.
3. Бананасана.
4. «Бабочка».
5. «Полубабочка».
6. «Верблюд».
7. «Кошка, играющая со своим хвостом».
8. «Гусеница».
9. «Ребенок».
10. «Свисание».
11. «Олень».
12. «Драконы».
13. «Лягушка».
14. «Счастливый младенец».
15. «Скручивание с наклоном».
16. «Седло».
17. Шавасана.
18. «Обувной шнурок».
19. «Улитка».
20. «Сфинкс и тюлень».
21. «Квадрат».
22. Приседание на корточках.
23. Широко расставленные ноги (также «Стрекоза»).
24. «Лебедь» и «Спящий лебедь».
25. Приседание на пальцах ног.
26. Иньские позы для верхней части тела.
Анахатасана («Тающее сердце»)
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Преимущества
Дает хорошую растяжку для верхней части спины и поясницы.
Раскрепощает плечи.
Смягчает сердце.

Противопоказания
При заболеваниях шеи эта асана усиливает напряжение в шее и дает ненужную нагрузку.
Внимательно следите за ощущениями в кистях и пальцах! Если начнется покалывание, это верный признак сдавливания нерва. Сдавливая нерв дальше, вы рискуете его повредить. Ощутили покалывание — измените положение руки и кисти, чтобы оно прекратилось, или вообще выйдите из асаны.

Как принять позу
Встаньте на четвереньки с опорой на руки и колени. Протяните руки вперед так, чтобы грудь почти касалась пола. Бедра должны находиться точно над коленями. Если получится, держите руки разведенными на ширину плеч (см. фото).

Альтернативы и варианты
Если боль в плечах мешает вам вытянуть руки над головой, просто больше разведите их в стороны.
Если вы достаточно гибки, можно прижать подбородок к полу и посмотреть вперед. Однако этот вариант дает избыточную нагрузку на шею.
При выполнении асаны можно поджать носки.
Под грудь можно подложить подушечку или валик, что позволит телу расслабиться.
Асану можно выполнять вытягивая вперед одну руку, а головой при этом опираясь на другую.

Как выйти из позы
Или примите позу «Ребенок» или плавно лягте на живот.

Контрпозы
Лучше всего подходит лежачая поза на животе или поза «Ребенок». Поскольку асана «Тающее сердце» представляет собой наклон спины, то предпочтительнее поза «Ребенок» — она выполняется в противоположном направлении, наклон вперед.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Давление по всей длине позвоночника стимулирует урологический меридиан мочевого пузыря.
Если вы ощущаете растяжку в грудной клетке, значит, асана стимулирует меридианы желудка и селезенки.
Эта асана разгоревает и оживляет меридианы рук, особенно меридианы сердца и легких.

Суставы, на которые влияет асана
Асана создает умеренное и полезное давление на верхнюю часть спины.
Асана создает мягкую нагрузку на нижний отдел позвоночника.
Асана прорабатывает плечевой сустав.

Рекомендуемая длительность асаны
Рекомендуется принимать асану на 3–5 минут.
Если вы опустили подбородок на пол, длительность асаны следует сократить. Внимательно наблюдайте за ощущениями в области шеи!

Похожие позы в ян-йоге
Асана «Щенок» (она же «Полулежащая собака»)

Примечания
Асана «Тающее сердце» особенно полезна после серии наклонов назад с прогибом в спине, наподобие гимнастического «мостика».
Асану можно использовать как мягкий разогрев перед более глубокими наклонами спины.
Если вы ощущаете покалывание в задней части плеч, возможно, вы достигли точки давления. Чтобы было легче, расставьте руки пошире.
Асана «Растяжка лодыжек»
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Преимущества
Раскрепощает и укрепляет лодыжки.
Сильно стимулирует четыре меридиана, проходящие через стопы и лодыжки.
Отличная контрпоза для упражнений на корточках или на цыпочках.

Противопоказания
Если возникает острая боль в лодыжках, прервитесь. Попробуйте подложить одеяло или полотенце под ноги, чтобы они опирались на мягкое.
Проблемы с коленями также служат противопоказанием: они могут помешать сидеть на пятках. Можно поместить под колени скатанное полотенце, но еще лучше положить подушечку между бедрами и икрами.

Как принять позу
Для начала сядьте на пятки, как показано на фотографии. Если при этом вы ощущаете боль в лодыжках или икрах, значит, данная асана вам не подходит. Если нет, продолжайте, как показано на фотографии.

Альтернативы и варианты
Можно откинуться назад с опорой на кисти рук. Такой вариант дает телу минимальную нагрузку, и при этом вы выполняете асану. Однако будьте осторожны, чтобы не опрокинуться на спину! Соблюдайте такую позу, будто собираетесь выполнить прогиб назад. Грудная клетка должна быть слегка выпячена.
Через несколько секунд поместите ладони на пол по бокам от ног. Постарайтесь удерживать равновесие и не опускать колени. Грудную клетку слегка выпятите, чтобы сердцу было свободнее. Попытайтесь взять себя за колени и мягко подтянуть их к груди.

Как выйти из позы
Наклонитесь вперед и положите ладони на пол по бокам колен. Медленно выдвиньте вперед сначала одну ногу, потом другую, чтобы встать из положения «Отжимание».

Контрпозы
В качестве контрпоз рекомендуется отжимание, оно же «Планка», оно же «Чатаранга» или «Крокодил». Подойдет также любая поза, которая распрямляет ноги и заставляет поджать под себя носки.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Эта асана действует на меридианы желудка, селезенки, печени, желчного пузыря. Воздействие сильное.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на суставы лодыжек.

Рекомендуемая длительность асаны
Советуем пробыть в данной позе примерно 1 минуту. Асана относительно напряженная, поэтому, если она вызывает дискомфорт, начинающим дольше в ней находиться не рекомендуется. Однако со временем, натренировавшись, вы сможете находиться в этой позе значительно дольше.

Примечания
Эта асана служит отличной контрпозой для многих асан, дающих нагрузку на ноги, например, для приседания на носках, для обычного приседания и для сидячих медитаций.
Бананасана
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Преимущества
Превосходный способ растянуть одну сторону тела сверху донизу.
Дает мягкую нагрузку на позвоночник в боковом сгибании от подвздошно-большеберцового тракта до верхней боковой части ребер.
Растягивает косые мышцы живота и боковые межреберные мышцы.
Помогает растянуть даже подмышки.

Противопоказания
Если у вас обычно начинается ломота в руках, когда вы закидываете их за голову, лучше заранее подложить под руку валик или просто выполнять асану с опущенными руками.
Если у вас проблемы с поясницей, асану нужно выполнять с минимальным изгибом.

Как принять позу
Лягте на бок, держа вытянутые ноги вместе. Закиньте руки за голову, как показано на фото, и сомкните кисти или локти. Плотно прижав таз к полу, сдвиньте ноги и верхнюю часть туловища вправо. Выгнитесь как банан. Не отрывайте бедра от пола. Для начала выгнитесь немного, затем, когда тело раскрепостится, чуть сильнее — сдвиньте ноги и верхнюю часть туловища вправо еще больше. Регулируйте изгиб тела исходя из своих ощущений. Затем повторите асану для левой стороны тела.

Альтернативы и варианты
Когда вам удастся максимально изогнуться и максимально сдвинуть ноги в сторону, попытайтесь скрестить их в лодыжках.
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Как правило, сильнее всего растяжка ощущается, если положить ту ногу, которая снаружи, на ту, которая с внутренней стороны «банана». Однако можно скрещивать ноги и наоборот.
Если вы ощущаете покалывание или ломоту в руках, попробуйте перед выполнением асаны подложить под низ валик или выполнять асану, сложив руки на груди, а не закидывая за голову.

Как выйти из позы
Просто передвиньте ноги обратно в исходное прямое положение и опустите руки.

Контрпозы
Выполняя асану, подтяните колени к груди и примите позу, напоминающую эмбрион. Это поможет раскрепостить спину.
Совершайте круги коленями, чтобы помассировать солнечное сплетение и поясничный отдел.
Спонтанно примите любую другую позу, которую подскажет интуиция.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана отлично помогает раскрепостить и растянуть меридиан желчного пузыря.
Если вы поднимете руки над головой, то тем самым обеспечите стимуляцию мередианов сердца и легких.

Суставы, на которые влияет асана
Асана за счет сгибания вбок влияет на позвоночник и грудную клетку.

Рекомендуемая длительность асаны
Рекомендуется выполнять позу от 3 до 5 минут на каждую сторону, итого от 6 до 10 минут в сумме.

Похожие позы в ян-йоге
Лежачий вариант «Полумесяца» или «Пальмы на ветру».

Примечания
Эта поза прорабатывает подвздошно-большеберцовый тракт. Если вы ощущаете ломоту во внешней стороне бедра (большой вертел бедренной кости), то, возможно, вы напрягаете широкую фасцию бедра, то есть мышцу, которая соединяет тракт и подвздошный гребень или ягодичную мышцу — и то и другое соединяется с трактом.
Асана «Бабочка»
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Преимущества
Отличный способ растянуть нижнюю часть спины, который не требует расслабления коленных сухожилий.
Если держать ноги прямее, а ступни отодвинуть дальше от паха, то коленные сухожилия растянутся сильнее. Если ступни подтянуть ближе к паховой области, то сильнее растянутся приводящие мышцы.
Асана благотворно влияет на почки и простату у мужчин; очень рекомендуется всем, кто страдает урологическими заболеваниями.
Асана уменьшает тяжесть в яичках и облегчает протекание менструаций, способствует нормальному функционированию яичников и облегчает деторождение.

Противопоказания
К сожалению, асана способна усугубить ишиас. Если вы страдаете ишиасом, то выполняйте асану сидя на подушке и приподнимайте бедра, пока они не окажутся выше колен, или же откажитесь от этой асаны вообще. Остерегайтесь сдвигать бедра назад, пока сидите в асане; движение бедер должно быть направлено вперед.
Если у вас есть проблемы с поясницей, которые не позволяют сгибать позвоночник, не сгибайте его и не давайте ему округлиться: выполняйте асану, держа спину как можно прямее, или прислонитесь спиной к любой опоре. Также можно выполнять асану лежа — то есть только ногами.
Если у вас искривлена шея или вы перенесли травму шеи и позвоночника, не наклоняйте голову, а выполняйте асану, держа голову прямо.

Как принять позу
Примите сидячее положение.
Сведите ступни, затем отодвиньте их вперед, как показано на фото.
Мягко и плавно согните спину, наклонитесь вперед, слегка опираясь руками на ступни или на пол перед собой. Голову нужно свободно свесить над ступнями.

Альтернативы и варианты
Выполняйте асану, приподняв бедра за счет подложенного валика или подушки.
Если шее слишком тяжело, поддерживайте голову руками, опираясь локтями на бедра или подставку.
Грудью можно опереться на подушку, положенную на бедра.
Вы можете варьировать положение рук и кистей рук: можно держать ими ступни, положить кисти рук на пол перед собой, расслабить руки за спиной.
Если ваша спина протестует против этой асаны, обязательно выбирайте вариант с опорой: прислонитесь спиной к стене или лягте, а позу бабочки выполняйте только ногами.

Как выйти из позы
С помощью рук оттолкнитесь от пола и медленно поднимитесь на ноги.
Прежде чем выпрямить ноги, обопритесь на руки, чтобы перенести вес с бедер. Медленно распрямите каждую ногу.

Контрпозы
Посидите прямо или мягко, плавно отклонитесь назад.
Лягте на живот. Эта поза также представляет собой мягкий прогиб назад.
Лягте на спину и медленно, плавно поднимите таз, не отрывая ступни от пола и согнув ноги в коленях. Можно также принять позу «Стол» («Гамак»).
Проделайте скручивание в положении сидя.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на меридианы желчного пузыря, которые проходят по внешней стороне ног, и меридианы мочевого пузыря, которые проходят по позвоночнику в области поясницы.
Если вы выполняете асану, близко придвинув ступни к паховой области, и ощущаете растяжку внутренней стороны бедер, то асана стимулирует меридианы почек и печени.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на бедра и нижний отдел позвоночника.

Рекомендуемая длительность асаны
Рекомендуется выполнять асану в течении 3–5 минут или, по желанию, дольше.

Похожие позы в ян-йоге
Бадда конасана, но без акцента на прямой позвоночник или на то, чтобы близко придвигать ступни к паху. В позе «Бабочка» желательно округло сгибать спину, позволяя голове свободно повиснуть.

Примечания
Асану «Бабочка» можно выполнять после еды, но при условии, что голова не будет касаться пола (иначе возникнет слишком большое давление в брюшине).
Если вы придвигаете ноги ближе к паху, то напряжение в проводящих мышцах или пояснице может помешать вам наклониться вперед. Если такое случится, отодвиньте ступни подальше от паховой области.
Если вам хочется выполнить асану «Бабочка» с напряжением, а не расслаблением мышц, потому что вы привыкли к такому выполнению асан, занимаясь ян-йогой, то отодвиньте ступни подальше, и это снимет избыток мышечного напряжения.
Асана «Бабочка» хорошо подходит беременным, потому что поза оставляет пространство для живота.
Асана «Полубабочка»
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Преимущества
Позволяет растянуть поясницу, но при этом не требует свободных коленных сухожилий.
Благотворно влияет на связки вдоль позвоночника.
Стимулирует почки и печень и способствует улучшению пищеварения (если нагибаться над выпрямленной ногой).

Противопоказания
К сожалению, эта асана способна усугубить ишиас. Если вы страдаете ишиасом, приподнимите бедра, сев на подушку, пока колени не окажутся ниже уровня бедер, или откажитесь от данной асаны вообще.
Если у вас проблемы с поясницей, которые препятствуют и ограничивают гибкость позвоночника, выполняйте асану, не округляя спину, а держите спину прямо.
Внимательно следите, не заболят ли колени. Если у вас проблемы с коленями, напрягите верхнюю часть бедра (задействуйте в упражнении четырехглавую мышцу), которая закроет сустав, или не разводите ноги слишком широко.
Если боль в коленях продолжается, поместите под бедро заболевшей ноги подушечку или сложенное полотенце или же отодвиньте ногу дальше от области паха.
Если подколенным сухожилиям дискомфортно, согните прямое колено и подоприте бедро валиком.

Как принять позу
Исходное положение — сидя на полу (см. фото). Вытяните одну ногу перед собой, а другую, согнутую, отодвиньте вбок. Мягко округлите спину, наклонитесь посередине между ногами.
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Альтернативы и варианты
Если наклониться не посередине между ногами, а над вытянутой ногой, это сильнее растянет подколенные сухожилия.
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Можно протянуть руку над вытянутой ногой и/или не только наклониться к ней корпусом, но и согнуть плечо — это усилит растяжку позвоночника.
Можно также поместить локоть на бедро, а голову на вытянутую руку, что усилит скручивание позвоночника. Если вы очень гибки, то можно протянуть руку вдоль вытянутой ноги, а другую — над головой или за голову, как показано на фото. Разверните грудь вверх. Такой вариант позы повышает нагрузку на позвоночник и грудную клетку.
Поместите ступню на согнутое колено в позе Вирасана (нога согнута и отведена назад за таз). Такой вариант можно выполнять, только если колено при этом не болит!

Как выйти из позы
Медленно поднимитесь, оттолкнувшись от пола руками. Прежде чем выпрямлять согнутую ногу, обопритесь на руки, чтобы снять нагрузку с бедер. Лишь затем медленно распрямите ногу.

Контрпозы
Сядьте прямо или мягко отклонитесь назад в позе сидя.
Плавно перейдите в позу «Стол» (она же «Гамак»).
Перейдите в позу «Дворники на лобовом стекле»: лягте, согнув колени, как можно шире расставьте ноги, опираясь ступнями на ширину коврика для занятий. Теперь опускайте колени то влево, то вправо.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на меридиан мочевого пузыря.
Если у вас возникают интенсивные ощущения в области паха, значит, асана повлияла на меридианы печени и почек.

Суставы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на позвоночник, особенно на заднюю и боковые части.
Асана влияет на внутреннюю сторону колен, хотя и не так сильно, как асана «Широко расставленные ноги» (она же «Бабочка»).

Рекомендуемая длительность асаны
В асане лучше находиться до 5 минут.
Внимание! Варианты асаны лучше начинать не сразу, а на второй-третьей минуте, когда организм привыкнет к позе.

Похожие позы в ян-йоге
Янусирсасана, однако в инь-варианте нет попыток прижать голову к полу, скорее нужно стремиться прижать голову к колену и мягко, плавно округлить спину.

Примечания
Асана «Полубабочка» очень благотворна для беременных, поскольку она выполняется с раздвинутыми ногами и оставляет пространство для живота.
Пол Грилли, специалист по инь-йоге, называет половинный вариант Вирасаны «Полулягушкой» — вам может встретиться и такое название.
Асана «Верблюд»
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Преимущества
Глубоко выгибает пояснично-крестцовый отдел позвоночника и раскрепощает бедра и лодыжки.

Противопоказания
Асана не рекомендуется пожилым людям и тем, кто перенес травму позвоночника. Если вы относитесь к одной из этих категорий, не выполняйте асану без предварительной консультации с лечащим врачом.
Без поддержки возможна судорога в спине, поэтому, если у вас слабая спина, выполняйте щадящий вариант асаны с минимальной нагрузкой.
Если у вас проблемы с шеей и/или нарушения мозгового кровообращения, не запрокидывайте голову. Проделайте асану, прижав подбородок к груди.

Как принять позу
Лучшее исходное положение — сидя на пятках. Затем поместите руки за спину с опорой на пол и поднимите таз вперед. По мере движения бедер вперед спина у вас прогнется.

[image: ]

Альтернативы и варианты
Можно использовать другое исходное положение: встать на колени и положить руки на бедра. Затем выдвиньте таз вперед и выгните спину. Внимание! Такой вариант не годится для тех, у кого проблемы со спиной, потому что при этом недостаточно опоры на руки. Если у вас проблемы со спиной, выполняйте асану в основном варианте.
Передвигать руки по полу в направлении ступней (см. фото) — это вариант, который может быть некомфортным для тех, у кого проблемы с коленями, потому что в начале выполнения такого варианта асаны на колени приходится слишком большая нагрузка.
Если вы очень гибки, то можно поставить ладони на пол между ступнями или передвинуть ладони к коленям. Если вы не очень гибки, можно поджать носки под себя, а руки поставить на пятки или на валик, помещенный между ступней.

Как выйти из позы
Выйти из асаны «Верблюд» можно двумя способами.
1. Легкий способ: «пройти» ладонями в обратную сторону, пока снова не окажетесь в положении сидя на пятках. Если голова при этом была запрокинута, держите ее запрокинутой, пока не выдвинете грудную клетку вперед и не склонитесь в позу «Ребенок».
2. Способ сложнее: вернуться в положение «стоя на коленях». Если голова была запрокинута, поднимите и выдвиньте подбородок, чтобы голова оставалась в том же положении, пока плечи не окажутся на уровне бедер. Наклоните голову вперед и сядьте в позу «Ребенок».

Контрпозы
Лучше всего подходит асана «Ребенок» — это мягкий наклон вперед, который позволяет позвоночнику расслабиться.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Сильное воздействие на пояснично-крестцовый отдел позвоночника стимулирует меридианы мочевого пузыря и почек. Ощущение растяжки в бедрах и животе говорит о стимуляции меридианов селезенки и желудка.
Иногда асана дает нагрузку на предплечья и плечи, а это стимулирует меридианы сердца и легких.
Если выполнять асану с запрокинутой головой, то стимулируется меридиан щитовидной железы.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на суставы позвоночника, плеч и лодыжек.

Рекомендуемая длительность асаны
Асану можно выполнять лишь 1–2 минуты и не дольше! Изо всех иньских асан она ближе всего к янским: в полном варианте требует сильных ног, как и в варианте с руками на бедрах или на пояснице. Если вы выполняете асану в облегченном варианте, опираясь руками на пол или на ноги, то можно пробыть в позе несколько дольше, поскольку напряжение меньше.

Похожие позы в ян-йоге
Уштрасана — «уштра» и означает «верблюд».
Асана «Кошка, играющая со своим хвостом»
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Преимущества
Асана служит хорошей контрпозой после сильных наклонов вперед, например асан «Улитка» или «Гусеница».
Дает мягкую нагрузку на нижнюю часть спины.
Раскрепощает четырехглавые мышцы и верхнюю часть бедер.

Противопоказания
Если у вас проблемы с поясницей, выполняйте эту асану плавно и осторожно. Возможно, у вас вообще не получится оттянуть ногу.

Как принять позу
Исходное положение — сидя, вытянув ноги перед собой. Проделайте скручивание вправо и обопритесь на правый локоть. Держа правую ногу прямо, выдвиньте левую ногу вперед и в сторону, как показано на фото. Согните правую ногу так, чтобы подтянуть пятку к ягодице. Протяните назад левую руку и возьмитесь ею за ступню. Оттяните ногу в направлении от себя.
Можно начать асану из положения лежа. В таком случае перекатитесь на правый бок. Держа правую ногу прямой, отогните левую ногу в сторону. Согните правую ногу и подтяните пятку к ягодице. Дотянитесь левой рукой и возьмитесь за щиколотку или носок правой ноги. Оттяните ногу в направлении от себя.
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Альтернативы и варианты
Легче всего выполнять асану, как показано на первом фото, опираясь на руку.
Более сложный вариант — выполняя лежа, обернуться через плечо на ногу. Тогда у вас получится лежачее скручивание с наклоном назад. Попытайтесь оттянуть ногу от ягодицы (это получится только у самых гибких).

Как выйти из позы
Отпустите ногу, которую держали рукой, и перекатитесь на живот. Распрямите согнутую ногу и перекатитесь на спину.

Контрпозы
Подтяните колени к груди, чтобы раскрепостить поясницу в мягком наклоне вперед. Это можно сделать лежа на спине или в позе «Ребенок».

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана стимулирует меридианы желудка и селезенки (если в ней активно работает верхнее бедро, то есть бедро той ноги, которую вы оттягиваете рукой). Она также благотворно влияет на меридианы мочевого пузыря и почек (если спина выгнута, и вы выполняете скручивание).

Суставы, на которые влияет асана
Асана главным образом раскрепощает и раскрывает пояснично-крестцовый отдел позвоночника.
Ощущение скручивания может указывать на то, что асана влияет на грудную клетку.

Рекомендуемая длительность асаны
Если вы выполняете асану как контрпозу после наклона вперед, длительность должна составлять 1 минуту.
Если вы выполняете вариант лежачего скручивания, длительность можно увеличить до 3–5 минут.

Похожие позы в ян-йоге
Джатарапаривартанасана с наклоном назад.

Примечания
Если вы активно оттягиваете ногу назад, то асана становится янской по своей сути. В таком случае нужно сократить ее длительность или после первой минуты в асане оттягивать ногу не так сильно.
Асана «Гусеница»
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Преимущества
Дает нагрузку связкам вдоль позвоночника.
Сокращает органы брюшной полости, что помогает укрепить пищеварительную систему.
Стимулирует почки.
Массирует сердце.
Способствует излечению импотенции и улучшает сексуальную жизнь.

Противопоказания
К сожалению, асана «Гусеница» способна усугубить ишиас. Если вы страдаете ишиасом, выполняйте смягченный вариант асаны: приподнимите бедра, сев на плоскую подушку, чтобы колени оказались ниже уровня бедер, или же откажитесь от асаны вообще. Постарайтесь не сдвигать бедра назад в сидячем положении, потому что асана требует движения бедер вперед.
Если у вас проблемы с поясницей, которые мешают согнуть спину, то выполняйте асану с прямой спиной.
Если вы ощущаете, что подколенные сухожилия слишком натягиваются и вам дискомфортно, немного согните колени и подоприте их, подложив плоскую подушку, а спину округлите — это уменьшит нагрузку на колени.

Как принять позу
Сядьте на подушку, вытянув ноги перед собой. Наклонитесь над ногами, как показано на фото, и мягко округлите спину.

Альтернативы и варианты
Если вы ощущаете напряжение подколенных сухожилий и дискомфорт, у вас не получится наклониться настолько, чтобы сила тяжести потянула вас к земле. Согните колени и поместите под них подушечку, позвольте спине полностью округлиться. Если это не поможет, добавьте еще одну подушку.
Если вы ощущаете напряжение в шее под тяжестью головы, поддержите голову руками, опираясь локтями на ноги или на подушку.
Грудью можно опуститься на подушку, это поможет выполнить асану более расслабленно.
Асану можно выполнять подняв ноги и уперев их в стену (такой вариант особенно благотворен для тех, кто проводит весь день на ногах, — он помогает снять усталость).
Если ощущаете напряжение в коленях, напрягите четырехглавые мышцы бедра (но не на всю длительность асаны!) или слегка согните колени. Можно подложить свернутое одеяло.
Экспериментируйте с положением рук! Обопритесь локтями или бедрами на пол или свободно обхватите носки руками. Тянуть не нужно — сила притяжения сама выполнит свою работу.
Если вы достаточно гибки, попробуйте выполнить асану, раздвинув ноги так, чтобы можно было опустить между ними грудь.

Как выйти из позы
С помощью рук оттолкнитесь от пола и медленно поднимитесь.
Когда подниметесь, откиньтесь с опорой на руки, чтобы разгрузить бедра, и затем тряхните ногами.

Контрпозы
Контрпозами служат сидение с прямой спиной или плавный сидячий наклон назад.
Лягте на живот, это тоже форма мягкого наклона и прогиба назад. Можно также мягко выполнить «Мостик» или «Гамак».

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на меридиан мочевого пузыря.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на позвоночник.

Рекомендуемая длительность асаны
Асану можно выполнять от 3 до 5 минут и при желании дольше.

Похожие позы в ян-йоге
Пашимоттанасана, однако в иньской асане мы не стараемся растянуть позвоночник или мышцы спины. Не пытайтесь коснуться головой ступней, но округляйте спину, чтобы голова коснулась коленей.

Примечания
По словам Пола Грилли, асана «Гусеница» отлично уравновешивает поток энергии ци и готовит тело к медитации.
Выполняя асану, следите, чтобы мышцы были расслаблены, особенно мышцы ног.
Обязательно удостоверьтесь, что бедра наклонены вперед. Если они совершают движение назад, то подложите подушку повыше и согните колени сильнее. Наклона вперед достаточно, чтобы сила притяжения сделала свое дело: работать должна именно она, а не мышцы. Если вы не наклоняетесь вперед и вас не тянет к полу, вы не сумеете полностью расслабиться. Подчинитесь силе тяжести, ведь инь — это пассивное начало.
Асана «Ребенок»
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Преимущества
Эта асана обладает целительным воздействием и помогает отдохнуть. Используйте ее всегда, когда вам требуется набраться сил.
Асана мягко растягивает позвоночник и служит отличной контрпозой после наклонов и прогибов назад.
Мягкое давление на живот и грудь благотворно влияет на органы пищеварения.
Асана оказывает психологически успокаивающее действие, если вы замерзли, встревожены или ощущаете себя уязвимо.
Помогает от болей в спине и шее, если выполнять асану с опорой для головы.
Если колени в асане сдвинуть достаточно плотно, то можно слегка раскачиваться из стороны в сторону, и это будет стимулировать кровообращение и циркуляцию лимфы в верхней части груди, а также ткани груди.

Противопоказания
Асана противопоказана при диарее и беременности.
Не рекомендуется выполнять непосредственно после еды.
Если у вас проблемы с коленями, возможно, понадобится подложить сложенное полотенце или одеяло между бедрами и икрами или же отказаться от асаны вообще.
Возможно, потребуется положить под икры одеяло, полотенце или плоскую подушку, чтобы уменьшить дискомфорт в верхней части ступней.

Как принять позу
Исходное положение — сидя на пятках. Медленно наклонитесь вперед, коснитесь грудью бедер, а лбом — пола.

Альтернативы и варианты
Асану «Ребенок» можно выполнять не только отведя руки назад, но и вытянув руки вперед. Таким образом вы уменьшите нагрузку на шею, а это поможет больше расслабить плечи.
Если вам не сесть ягодицами на пятки, то на голову распределится больше тяжести. Поддержите шею, положив лоб на руки или на подушку.
Колени держите по возможности близко, но соприкасаться им не нужно.
Вам должно быть удобно. Если ощущаете неудобство и покалывание в нижней части живота и передней верхней части бедер, раздвиньте колени пошире.
В качестве подготовки к асане «Лягушка» можно в середине выполнения асаны «Ребенок» развести колени шире, оставаясь при этом в сидячем положении на пятках.
Возможно, вам будет удобно подложить подушку или валик под грудь.

Как выйти из позы
С помощью рук оттолкнитесь от пола и медленно выпрямитесь.

Контрпозы
Как правило, после асаны «Ребенок» контрпоза не требуется.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана воздействует на меридианы селезенки и желудка — они сдавливаются, а меридианы почек и мочевого пузыря растягиваются.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на связки и суставы позвоночника и лодыжек.

Рекомендуемая длительность асаны
Асану «Ребенок» можно выполнять в течение любого отрезка времени.
Если вы используете асану как контрпозу, ее нужно выполнять только 1 минуту.
Если вы используете позу как самостоятельную иньскую асану, лучше всего пробудьте в ней 3–5 минут. Если вам не удается коснуться головой пола, лучше сократить длительность асаны.

Похожие позы в ян-йоге
Янские аналоги асаны «Ребенок» — это Баласана или Гарбхасана.

Примечания
Асану «Ребенок» можно использовать в качестве подготовки к асане «Широко расставленные ноги» («Бабочка») или более глубоким наклонам вперед, например асане «Улитка».
Асана «Свисание»
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Преимущества
Асана помогает мягко растянуть нижний отдел позвоночника.
Расслабляет напряженные подколенные сухожилия и разогревает мышцы бедер.
Оказывает давление на живот и внутренние органы.
Укрепляет диафрагму и одновременно мягко массирует органы брюшной полости.
Уменьшает боли при менструации.
Замедляет сердцебиение и восстанавливает нервы позвоночника.

Противопоказания
Избегайте этой асаны, если у вас высокое кровяное давление. (Как и все позы с головой, опущенной ниже сердца, асана способна повысить давление!) Повышение давления также опасно для диабетиков и страдающих глаукомой, поэтому им данная асана тоже противопоказана. Если вы страдаете каким-то из перечисленных заболеваний, лучше отказаться от асаны.
Если у вас пониженное кровяное давление, то выходите из асаны медленно, плавно, постепенно: или выпрямляйтесь, или присядьте на корточки. Так вы избежите головокружения.
Если у вас проблемы со спиной, выполняя асану, сильно сгибайте колени! Можно также опереться локтями на бедра, как показано на фото.
Если у вас проблемы с поясницей, мешающие гибкости позвоночника, не округляйте спину, а выполняйте асану с прямой спиной, наклоняя прямой корпус, и сильно сгибайте колени.
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Как принять позу
Исходное положение — стоя, ноги на ширине бедер. Согните колени и наклонитесь вперед. Обхватите себя за локти руками, как показано на фото.

Альтернативы и варианты
Можно сильнее согнуть колени, что укрепит мышцы бедер и разгрузит спину.
Если ощущаете напряжение в спине, можно облокотиться на стол, на стул или на бедра.
Альтернативой асане «Свисание» служит более легкая асана «Гусеница»: выполняйте ее сидя с прямыми ногами.
Если выполняете асану «Свисание» более одного раза, попробуйте в первый раз выполнить ее с согнутыми ногами, а во второй — с прямыми.
Если вы достаточно гибки, попробуйте сомкнуть кисти рук за ногами, но при этом сгибать и спину.

Как выйти из позы
Согните колени еще немного и опустите руки на пол. Медленно выпрямитесь. Эта промежуточная поза называется «Тряпичная кукла».
Можно положить руки на голени и распрямиться наполовину, затем согнуться снова. Повторите такое движение два-три раза, а потом, когда почувствуете готовность, распрямитесь полностью.

Контрпозы
Контрпозами к этой асане служат любые приседания или мягкий наклон назад. Например, подойдет поза «Кошка, смотрящая вверх», которая выполняется лежа на животе.
Можно также сесть на пол, скрестив ноги на полу и поместив руки за спину, а затем выпятить грудь и податься бедрами вперед.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Благодаря интенсивной растяжке задней поверхности ног и позвоночника асана очень сильно влияет на меридиан мочевого пузыря.
Асана очень благотворно влияет на печень, селезенку и почки.

Суставы, на которые влияет асана
Асана улучшает состояние позвоночника.

Рекомендуемая длительность асаны
Лучше всего выполнять асану в течение 3 минут. Иногда асану выполняют в два-три приема, каждый по 2 минуты, а между ними следует интервал в 2 минуты, который рекомендуется заполнить асаной «Приседание на корточки».

Похожие позы в ян-йоге
Янский аналог известен как Уттанасана, но в иньской версии основная задача — не сильная растяжка подколенных сухожилий, а скорее раскрепощение поясницы. Если ноги выпрямлены, то подколенные сухожилия растягиваются мягко и постепенно, однако тогда требуется некоторое мышечное усилие. Если колени согнуты, отлично растягиваются мышцы бедер и еще сильнее, чем при прямых ногах, раскрепощается спина.

Примечания
Проследите, чтобы подъем ног выгибался.
Уравновешивайте распределение веса между носками и пятками. Можно мягко покачиваться, но ни в коем случае не подпрыгивать.
Прямые ноги обеспечат растяжку подколенных сухожилий; согнутые колени обеспечат укрепление мышц бедер.
Чтобы усилить иньские качества асаны, согните ноги и подтяните грудь к бедрам (заодно получится массаж внутренних органов).
Можно чередовать эту асану и позу «Приседание на корточки». В сумме выполнение обеих асан должно занять около четырех минут или несколько больше.
Асана «Олень»
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Преимущества
Отличная контрпоза после асан, раскрепощающих бедра, и любых движений бедрами.
Сбалансированный способ движения бедрами, как вовне, так и внутрь (см. фото).
Асана улучшает пищеварение и высвобождает скопление кишечных газов.
Асана помогает облегчить симптомы менопаузы.
Асана уменьшает отеки ног во время беременности (до конца второго триместра).
Полезна при высоком кровяном давлении и астме.

Противопоказания
Если у вас есть проблемы с коленями, будьте осторожны, сдвигая бедро вперед, и держите ногу ближе к области паха. Можно поддерживать выдвинутое колено, подложив под него подушку или свернутое одеяло.

Как принять позу
Исходное положение — поза «Бабочка» сидя на полу. Отодвиньте правую ногу назад, как показано на фото, так, чтобы ступня оказалась за бедром. Выдвиньте левую ногу вперед, отодвинув от себя ступню. Постарайтесь, чтобы колено находилось под правильным углом к телу. Медленно отодвиньте правую ступню назад как можно дальше от бедра. Выдвинутое вперед бедро не должно отрываться от пола!

Альтернативы и варианты
Основное движение асаны — отклониться от бедра ноги, которая отодвинута назад, но при этом не отрываться от пола полностью (см. фото). Возможно, вам потребуется сдвинуть ступню ближе к телу.
Если вы очень гибки, то попробуйте отодвинуть ступню от бедер.
Чтобы как следует растянуть боковую сторону тела и заднюю поверхность бедра, сделайте скручивание в противоположную сторону, в направлении ноги, отодвинутой назад, как показано на фото. Можно опереться на локоть и попытаться прижать голову к полу.
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Как выйти из позы
Отклонитесь обратно от отодвинутой назад ноги и выдвиньте ее вперед, вернувшись в позу «Бабочка». Из этого исходного положения повторите асану с нагрузкой на другую сторону тела.

Контрпозы
Поскольку эта асана построена на том, что вы сдвигаете бедра то вперед, то назад, самая лучшая контрпоза — это повторить упражнение зеркально, с нагрузкой на другую сторону тела.
Можно проделать упражнение «Дворники» в положении лежа, сидя или с опорой на руки.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Если выдвинутая вперед нога плотно прижата к полу или если вы делаете скручивание, то асана активирует меридиан желчного пузыря. Любые ощущения в паховой области указывают, что асана благотворно воздействует на меридианы печени и почек. Если вы растягиваете бедро, то асана действует на меридианы желудка и селезенки.

Суставы, на которые влияет асана
Асана главным образом влияет на бедренные суставы, но, если вы выполняете усложненный вариант со скручиванием, то также прорабатываете и позвоночник.

Рекомендуемая длительность асаны
Асана не из легких, и большинству учеников не удается выдержать в ней долго, поэтому ее в основном рекомендуется использовать как контрпозу длительностью в 1 минуту.

Похожие позы в ян-йоге
Асана напоминает комбинацию янской Вирасаны — позы героя применительно к ноге, отодвинутой назад, и Падмасаны — позы лотоса или Баддха Конасаны, позы бабочки, применительно к ноге, выдвинутой вперед.

Примечания
Данная асана хорошо подходит после длительных асан, связанных с движениями бедрами, например после «Обувного шнурка», «Лебедя» или «Крылатого дракона».
Большинство учеников не сразу понимает, как правильно выполнять асану и в чем ее суть. Основная ошибка начинающих — выдвигать ступню недостаточно далеко от паховой области или бедер или, наоборот, отодвигать ее слишком далеко, из-за чего бедро отрывается от пола. Обязательно следите за тем, правильно ли выполняете асану.
Асана «Драконы»
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Преимущества
Асана глубоко раскрепощает бедра и паховую область и тем самым действует на связки и суставы.
Асана растягивает заднюю поверхность бедра: четырехглавую мышцу и сгибающую мышцу.
У асаны много вариантов, позволяющих глубоко проработать шейку бедра.
Данная асана очень полезна тем, кто страдает ишиасом.

Противопоказания
Эта поза может быть дискомфортна для коленных чашечек или лодыжек. Если вам недостает гибкости, то отодвинутое назад бедро будет под углом в 90 градусов к выдвинутому вперед и на коленную чашечку придется слишком большая нагрузка. Поэтому рекомендуется подложить под отодвинутую назад ногу одеяло или поместить валик под голень: это позволит колену отодвинутой ноги не соприкасаться с полом.

Как принять позу
Исходное положение — стоя на четвереньках или в позе «Собака». Поставьте согнутую ногу между рук, опирающихся на пол. Выдвиньте ногу вперед, пока колено не окажется точно над ступней. Другую ногу постепенно, плавно отодвиньте как можно дальше назад. Руки должны касаться пола по бокам от выдвинутой согнутой ноги, как показано на фото.

Альтернативы и варианты
Если колену отодвинутой назад ноги неудобно, подложите под него одеяло, под голень — плоскую подушку или же подогните носок и оторвите ногу от пола. Вариант асаны с ногой, оторванной от пола, считается более сложным и действенным.
Если неудобно лодыжке, подложите под нее одеяло или приподнимите колено, подложив под голень плоскую подушку.
Ступню отодвинутой назад ноги можно плотно прижать к полу, включая носок.
Первый вариант асаны — это простой низкий выпад под названием «Дитя дракона» (см. фото в начале описания асаны). При желании под руки можно подложить подпорки.
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Существует и другой вариант: опереться руками на выдвинутое вперед бедро и приподнять грудь. Тем самым вы увеличите нагрузку на бедра. Этот вариант называется «Высоко летящий дракон».
Есть более глубокий вариант асаны, «Низко летящий дракон». В таком варианте обе руки нужно поместить ближе к корпусу, чем выдвинутая вперед нога, и затем продвинуть их вперед, опуская бедра ниже к полу. Чтобы сделать асану глубже, опуститесь на локти или поставьте их на подушку.
Существует вариант «Скрученный дракон»: одну руку нужно поставить на колено, как показано на фото, а затем развернуться корпусом, грудью вверх.
В варианте «Крылатый дракон» руки опираются на пол. Согнутое колено нужно выдвинуть вбок, повторив движение несколько раз. При этом ступня выдвинутой ноги должна опираться на внешнюю сторону стопы, как показано на фото. Вытянутую назад ногу прижмите к полу. В этом варианте можно опуститься на локти или подложить под них подушку или валик.
«Шагающий дракон» — вариант, который тренирует лодыжки. Примите позу «Дитя дракона» и как можно сильнее выдвиньте колено вперед и/или отодвиньте другую ногу назад, чтобы стопа почти оторвалась от пола.
«Сидящий дракон» — самый глубокий вариант асаны, рассчитанный на очень тренированных и гибких учеников. Сядьте на шпагат. Для равновесия подложите подушку под правое бедро, тем самым вы снимете с него нагрузку и расслабите мышцы. Можно сидеть в позе прямо, можно наклониться вперед.
Вариант «Огнедышащий дракон» можно выполнить, начав с любого из приведенных ранее вариантов асаны. Для этого подожмите носок ноги, вытянутой назад, и поднимите колено. Таким образом увеличится нагрузка на бедра и усилится растяжка.

Как выйти из позы
Перейдите в позу «Собака», слегка переместите вперед колено отодвинутой назад ноги, подожмите под себя носок и, выдохнув, вернитесь в позу «Собака».

Контрпозы
Лучше всего в качестве контрпозы подходит асана «Собака», если выполнять ее недолго. Согните одно колено, поднимите пятку этой ноги, а пятку другой ноги прижмите к полу, и затем несколько раз поменяйте ноги.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана «Драконы» благотворно воздействует на меридианы желудка, селезенки, печени, мочевого пузыря, почек. В варианте «Высоко летящий дракон» или «Сидящий дракон» также происходит воздействие на меридиан мочевого пузыря.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на бедра и лодыжки. В вариантах с прогибом назад асана влияет на поясницу.

Рекомендуемая длительность асаны
В каждом из вариантов рекомендуется пробыть по 1 минуте и по возможности проделать все варианты, если гибкость и самочувствие позволяют.
Вы также можете ограничиться одним вариантом асаны, но тогда пробудьте в нем 3–5 минут.

Похожие позы в ян-йоге
Аналогом служит низкий выпад «Аньянейясана». Иногда в ходе выполнения возникает желание встать раньше времени, но нужно пробыть в асане до конца.

Примечания
Возможно, у вас не возникнет никаких ощущений в области бедер. Если мышцы бедра зажаты, то на него и придется вся нагрузка. Тем не менее асана все равно принесет пользу, однако вам потребуются другие асаны, чтобы проработать и раскрепостить зажатые бедра.
Асана «Лягушка»
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Преимущества
Глубоко раскрывает паховую область (особенно отводящие мышцы).
Обеспечивает мягкую растяжку спины, что дает нагрузку на поясницу.
Способствует пищеварению и облегчает спазмы, как менструальные, так и пищеварительные.

Противопоказания
Не рекомендуется тем, у кого больная спина.
Возможен дискомфорт в коленях, поэтому, если у вас проблемы с коленями, сразу же подложите одеяло или плоскую подушку.
Если шея скована, обопритесь на пол или подушку не подбородком, а лбом.
Если у вас обычно начинает покалывать руки, когда вы поднимаете их над головой, выполняя асану, раздвигайте или сдвигайте руки на удобную для вас ширину. Если это не поможет, выполняйте асану, поочередно выдвигая только одну руку.

Как принять позу
Исходное положение — поза «Ребенок». Протяните руки по полу вперед, раздвиньте колени, но продолжайте сидеть на пятках. Поза также известна как «Головастик».

Альтернативы и варианты
«Полулягушка»: поднимите бедра повыше, пока они не окажутся на одном уровне с коленями. Ноги держите вместе.
«Полная лягушка»: раздвиньте ноги на ту же ширину, что и колени.
Вытягивайте поочередно одну руку, это безопаснее, чем вытягивать обе руки сразу. Вторую руку можно согнуть и опереться на нее головой (лбом или подбородком).
Если вы чувствуете слишком сильное давление на паховую область или бедра, выдвиньте бедра вперед побольше.
Можно также сдвинуть вместе носки и отодвинуть бедра назад.
Грудью можно опереться на одеяло или подушку, это поможет расслабить корпус.
Если неудобно плечам, разведите руки пошире.
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Как выйти из позы
Или вернитесь в исходное положение, позу «Ребенок», или вытянитесь и лягте на живот, сдвинув ноги.

Контрпозы
Поза «Ребенок».
Лягте на спину, подтяните колени к груди и покачайтесь из стороны в сторону или попробуйте совершать круги коленями.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на селезенку (внутренняя часть колен), печень и почки (паховая область).
Когда руки вытянуты вперед, массируются меридианы верхней части тела, а это благотворно влияет на сердце, легкие и органы пищеварения.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на бедра, поясницу и плечи.

Рекомендуемая длительность асаны
Оптимальная длительность асаны — 3–5 минут.

Похожие позы в ян-йоге
В ян-йоге это позы Мандакасана и Бхикасана.

Примечания
Когда бедра находятся на одной линии с коленями, сила притяжения оказывает максимальный эффект. Зачастую хочется выдвинуть бедра вперед, чтобы избежать болезненных ощущений в бедрах, — и это вполне приемлемый вариант.
Если вы выполняете асану вскоре после еды, обопритесь на локти и избегайте касаться животом пола. Пусть он свободно свисает, это полезно для пищеварения.
С асаны «Лягушка» хорошо начинать весь комплекс упражнений. Она также хорошо подходит для краткого комплекса, когда у вас мало времени. Если времени хватает только на одну асану, выбирайте «Лягушку».
Чтобы выполнить асану на более продвинутом уровне, не входите в нее глубже, просто пробудьте в той же позе подольше!
Первую часть асаны можно проделать в позе «Головастик», а затем перейти в «Полную лягушку».
Асана «Счастливый младенец»
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Преимущества
Глубоко открывает бедра и укрепляет руки, поскольку в этой асане основную работу выполняют они, а не сила тяжести.
Если вы в этой асане работаете руками, то растянете и укрепите бицепсы.
Раскрепощает и снимает напряжение в крестцово-подвздошных мышцах.
Может оказывать давление на органы брюшной полости.

Противопоказания
Если бедра отрываются от пола, происходит незначительное сгибание позвоночника. В случае, если у вас проблемы с позвоночником, из-за которых сгибание противопоказано, то выполняйте асану осторожно и тщательно следите, чтобы бедра не отрывались от пола.
Женщинам в период менструации также не рекомендуется в этой асане отрывать бедра от пола!
Если у вас проблемы с подвздошно-крестцовыми связками, выполняйте асану в щадящем варианте.

Как принять позу
Исходное положение — лежа на спине. Подтяните колени к груди, ухватитесь за стопы, как показано на фото; можно также держать себя за лодыжки или заднюю сторону голени. Разведите ступни так, чтобы они находились над коленями, и подтяните колени по полу на уровень груди, как показано на фото.

Альтернативы и варианты
Половинная асана «Ребенок», напоминающая перевернутый вариант «Дитя дракона», заключается в том, чтобы подтягивать не обе ноги сразу, а по одной поочередно.
Если вам недостает гибкости, то, чтобы удерживать ноги, можно использовать пояс или резиновый бинт. Можно также делать упражнение с упором в стену. Получится некое лежачее подобие асаны «Приседание на корточки», но стопы будут опираться о стену.
Можно придерживать себя за заднюю сторону бедер.
В начале асаны можно держать носки вместе, приблизив к паховой области; затем можно постепенно подтянуть к носу.
Особенно гибкие ученики могут закинуть ноги за голову. Однако этот вариант требует хорошей физической подготовки, как и шпагат, поэтому не стремитесь к нему, если не уверены в своих возможностях.
В начале асаны активно тяните ноги руками, затем расслабьтесь и позвольте тяжести ног притянуть колени вниз к полу.
Можно попробовать два варианта:
1. Позвольте копчику изогнуться вверх (это раскрепостит крестово-подвздошные суставы).
2. Держите копчик как можно ближе к полу.
От двух вариантов выполнения асаны у вас будут разные ощущения.
Существует также более глубокий вариант, позволяющий дать нагрузку подколенным сухожилиям, а не только бедрам.
Для этого постепенно выпрямите ноги, продолжая в то же время тянуть стопы вниз и в ширину.
Однако в этом варианте следите, чтобы бедра не отрывались от пола.

[image: ]

[image: ]

Как выйти из позы
Отпустите стопы, положите их на пол, колени при этом должны быть согнуты. Побудьте в таком положении несколько секунд.

Контрпозы
Рекомендуется мягкий прогиб назад (например, лежание на животе) или, если вы продолжаете лежать на спине, мягкий подъем.
В положении лежа можно проделать упражнение «Дворники». Оно переключает бедра из движения наружу в асане «Счастливый младенец» на движение внутрь. Лягте, согнув колени, как можно шире расставьте ноги, опираясь ступнями на ширину коврика для занятий. Теперь опускайте колени то влево, то вправо.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана стимулирует позвоночник и тем самым благотворно воздействует на меридианы мочевого пузыря и почек. Стимуляция паховой области также воздействует на меридиан печени.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на бедра и крестцовый отдел позвоночника.

Рекомендуемая длительность асаны
Если вы активно подтягиваете ноги руками, длительность должна составлять 2 минуты. Если асана выполняется с расслабленными руками, можно увеличить длительность до 5 минут.

Похожие позы в ян-йоге
Вариант «Нидра-йоги» для новичков. Эта асана также называется «Окно» или «Мертвый жук».
Асана «Скручивание лежа»
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Преимущества
Скручивание в конце комплекса упражнений помогает восстановить равновесие нервной системы и снять напряжение в позвоночнике.
Если подтянуть колено ближе к груди, это помогает облегчить ишиас.
Асана массирует органы брюшной полости и помогает вылечить гастрит.

Противопоказания
Если у вас проблемы с плечами (например, вы перенесли травму) или если у вас затекают руки, поднятые над головой, то лучше их не поднимать, а согнуть или подложить под них подушку. Если неприятные ощущения не исчезнут, опустите руки ниже или положите на грудную клетку.

Как принять позу
Исходное положение — лежа на спине. Подтяните колени к груди. Разведите руки в стороны, как крылья, проделайте скручивание и уроните колени набок.

Альтернативы и варианты
В асане можно варьировать нагрузку на позвоночник: она будет зависеть от того, ниже или выше вы поднимете колени.
Если колени поднять выше, скручивание подействует на верхнюю часть спины; если ниже — на солнечное сплетение и крестец.
Для более глубокого скручивания подтяните одно колено к груди, придержите его рукой (левое колено — правой, а правое — левой!). Несколько раз покачайтесь взад-вперед, но постарайтесь, чтобы лопатки были плотно прижаты к полу. Если лопатки отрываются от пола, положите под согнутые колени плоскую подушку.
Если плечи все равно отрываются от пола, поместите подушку под плечи или одеяло по всей длине позвоночника.
Варьируйте положение головы, поворачивайте ее вбок и следите, как меняются ощущения.
Под откинутую в сторону руку можно подстелить одеяло.
Попробуйте проделать асану «Скрученные корни», скрестив колени как в позе «Орел» (Гарудасана).
Варьируйте нагрузку на ноги: для кого-то упражнение ощущается больше как растяжка ног и особенно бедер, чем как скручивание. Самый глубокий вариант — придерживать ступню рукой (правую — левой, а левую — правой!).
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Как выйти из позы
Медленно перекатитесь на спину и подтяните колени к груди, чтобы раскрепостить солнечное сплетение и поясницу.

Контрпозы
Обхватите колени и покачайтесь на спине из стороны в сторону.
Можно проделать упражнение «Дворники» в положении лежа на спине.
Лягте на спину с согнутыми коленями, поставив ступни на пол и расставив их на ширину коврика для занятий. Опускайте колени то влево, то вправо.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Скручивание позвоночника воздействует на меридиан мочевого пузыря.
Если рука закинута за голову, то тем самым стимулируются несколько меридианов, проходящих через руку: меридианы сердца, легких, тонкого кишечника и толстого кишечника.
Асана благотворно воздействует на печень, селезенку и поджелудочную железу.

Суставы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на плечевой сустав и верхний отдел позвоночника, а также на ткани груди, молочные железы и плечи.
Если колени находятся под прямым углом к корпусу или под острым углом, нижний отдел позвоночника, особенно крестец, получает нагрузку.

Рекомендуемая длительность асаны
Асану рекомендуется выполнять от 3 до 5 минут.

Похожие позы в ян-йоге
Янский аналог — Джатарапаривартанасана.

Примечания
Асана отлично подходит для завершения комплекса упражнений, потому что расслабляет все зажимы.
Из данной асаны легко и удобно перейти к позе Шавасана.
Если у вас возникает онемение или покалывание в руках, опустите их ниже, пока кровоток не восстановится. Кстати, этот совет касается любой асаны! Ни в коем случае не надо терпеть покалывание или онемение, потому что оно служит сигналом, что вы повреждаете нерв.
Асана «Скрученные корни» — отличная нагрузка на бедра, противоположная по направлению той, которая происходит в асанах «Обувной шнурок», «Лебедь», «Орел» или «Крылатые драконы».
Скручивание нужно проделывать расслабленно, не пытаясь пересилить себя. Вы должны подчиняться силе тяжести, а не давить.
Асана «Седло»
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Преимущества
Глубоко раскрывает дугу крестца и солнечного сплетения.
Растягивает четырехглавые мышцы и сгибающие мышцы бедер.
Отлично подходит спортсменам и тем, кто много времени проводит стоя или много ходит.
Стимулирует щитовидную железу, если выполнять асану запрокинув голову.
Если ступни удается поместить за бедра, асана обеспечивает хорошую нагрузку и движение бедер вовнутрь.

Противопоказания
Если у вас проблемы со спиной или суставами подвздошно-крестцового отдела, асана вам противопоказана.
Асана создает мощную нагрузку на колени, поэтому не подходит тем, у кого проблемы с коленями.
Асана может вызвать дискомфорт в лодыжках.
При любых острых болезненных ощущениях сразу же выходите из позы!

Как принять позу
В асану «Седло» можно войти из нескольких исходных положений. Для начала попробуйте сесть на пятки и прислушаться к своим ощущениям. Если возникнет боль в коленях, смените положение тела: оно вам не подходит. Если заболели лодыжки, подложите под них одеяло или смените положение тела. Откиньтесь назад, опершись на руки и слегка прогнувшись в пояснице. Прислушайтесь к своим ощущениям. Возможно, такое положение вам подойдет. Если получится откинуться еще больше, обопритесь на локти, если нет — достаточно опоры на ладони.

Альтернативы и варианты
Если асана слишком глубока для вас по состоянию поясницы, ее можно заменить позой «Сфинкс».
Другой вариант: проделать асану в облегченном виде, то есть «Полуседло». Выпрямленную ногу при этом согните и поставьте ступню на пол, как показано на фото. Более глубокий вариант — обхватить колено руками и подтянуть к груди. Тогда нагрузка на тело увеличится.
Если вам удается войти в асану лишь с опорой на локти, обопритесь на подушку, чтобы расслабиться. Подушки можно использовать разными способами: подложить две крест-накрест под плечи, подложить одну, подложить подушку вдоль позвоночника.
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Если вы откинете голову и коснетесь макушкой пола, тем самым вы раскроете горло.
Закинув назад руки, вы раскрепостите и откроете плечи и усилите растяжку сгибающих мышц бедра.
Можно приподнять бедра повыше, положив подушку между ступней и под ягодицы.
Одеяло или свернутое полотенце под лодыжками уменьшат напряжение в этой области.
Можно также добавить в асану скручивание: для этого заведите руку за спину и обхватите бедро изнутри. Так вы стимулируете меридианы плеч. Внимание! В таком варианте не нужно откидывать голову на пол или делать упор на локти. Вариант выполняется из положения сидя: просто выгните спину и обязательно проделайте асану для обеих рук, то есть закидывая сначала левую, потом правую руку.
Поэкспериментируйте с сидячей позой: можно сидеть на пятках, а можно — между пяток. Первый вариант дает больше нагрузки на крестец, а второй сильнее прорабатывает сгибающие и четырехглавые мышцы бедра.

Как выйти из позы
Выберите из нескольких вариантов самый подходящий. Если получится, выходите из асаны так же, как вошли в нее, то есть обопритесь на локти и затем, приподнявшись, на кисти рук. Лягте на живот, медленно распрямите ноги и тем самым вы снимете нагрузку с колен.
Если такой способ вам не подошел и выполнить его физически тяжело, выполните движение «цапля» или «вилка». Если не получается, перекатитесь на бок и медленно распрямите ногу. Прежде чем перекатиться на спину, помедлите немного или обхватите поясницу свободной рукой и мягко опуститесь на спину.
Если вы достаточно гибки, можно просто поднять колени и распрямить ноги.

Контрпозы
Выйдя из асаны, полежите на спине в течение нескольких вдохов-выдохов, напрягая и расслабляя коленные чашечки выпрямленных ног. Когда передохнете, обхватите заднюю поверхность бедер и подтяните колени к груди, чтобы разгрузить поясницу.
В качестве контрпозы годится асана «Ребенок», но переходить в нее нужно не спеша и плавно.
Возможно, вам захочется отдохнуть, положив голову на ладони, прежде чем полностью принять позу «Ребенок».
Контрпозами могут послужить «Крокодил» или «Отжимание»: они дают нагрузку на колени и тонизируют середину тела.
Если вы вышли из асаны и лежите на спине, попробуйте позу «Крюк».
Лежа на спине, поднимайте и опускайте ноги. Это упражнение легче выполнять с согнутыми коленями, но тренированные ученики могут выполнять его с прямыми. Чтобы поддержать спину, поместите руки ладонями вниз под ягодицы.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на меридианы желудка, селезенки, мочевого пузыря и почек.
Если вы выполняете асану с руками за головой, то одновременно прорабатываете меридианы сердца и легких.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на подвздошно-крестцовый отдел, нижний отдел позвоночника, колени и лодыжки.

Рекомендуемая длительность асаны
Лучше всего выполнять асану от 1 до 5 минут, но в айенгара-йоге есть рекомендация пробыть в позе 15 минут. Она рассчитана на хорошую физическую подготовку!

Похожие позы в ян-йоге
Аналоги в ян-йоге — это Сапта ваджрасана или Сапта вирасана.

Примечания
Для опытных йогов, которые уже успели натренировать большую гибкость, данная асана не слишком трудна и даже не ощущается как глубокий прогиб спины. Однако она помогает проработать множество участков сразу: и лодыжки, и колени, и четырехглавые мышцы бедер, и сгибающие мышцы бедер, и крестец с поясницей, и плечи.
Асану можно выполнять непосредственно после еды.
Если у вас работа на ногах, выполняйте эту асану перед сном — и утром почувствуете, что ноги отдохнули и не болят, а тяжесть в них исчезла!
В отличие от поз ян-йоги, не подгибайте под себя копчик, как обычно делается при наклонах назад.
Асана «Обувной шнурок»
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Преимущества
Великолепно раскрепощает бедра и снимает напряжение с нижнего отдела позвоночника при наклоне вперед.

Противопоказания
Эта асана создает существенную нагрузку на таз и колени. К сожалению, она способна усугубить ишиас. Если вы страдаете ишиасом, то приподнимите бедра, сев на подушку, чтобы колени оказались ниже бедер. Постарайтесь избежать движения бедер вперед, когда сидите; нужно, чтобы они сдвигались назад.
Если у вас проблемы с поясницей, которые не позволяют сгибать спину, то выполняйте асану с прямой спиной.
Асана не рекомендуется беременным женщинам после первого триместра: им нельзя наклоняться вперед в такой позе. Замените асану любой другой с аналогичными нагрузками и преимуществами!

Как принять позу
Выберите удобный для вас вариант исходного положения. Один из них таков: для начала опуститесь на четвереньки, затем поместите одно колено позади другого и сядьте на пятки.
Второй вариант: начните из исходного положения сидя на пятках, а затем опуститесь на одну ягодицу и перенесите выдвинутую ногу к противоположному бедру.
Третий вариант: начните из положения сидя со скрещенными ногами, затем подтяните левую ногу под бедро правой и наоборот.
Постарайтесь не сидеть на ступнях, а выдвинуть их вперед как можно дальше — насколько получится. Не отрывайте бедра от пола.

Альтернативы и варианты
Если ощущаете напряжение в бедрах и вам недостает гибкости, сядьте на подушку, чтобы обеспечить наклон бедер вперед.
Если колено ноги, на которую опирается другая, заболело, попробуйте проделать асану, распрямив ногу. Если заболело колено ноги, лежащей сверху, поместите под него одеяло или подушку. Если и в этом случае вам тяжело выполнять асану, сядьте скрестив ноги и наклонитесь вперед.
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Под грудь можно подложить плоскую подушку или валик.
При наклоне вперед можете поддерживать голову руками, опереться локтями на колени или на подложенный валик.
Руки можно держать по бокам или перед собой, можно также протянуть за спину.
Если вы ощущаете избыток нагрузки на бедра или колени, выполняйте асану с прямой спиной или перенесите больше тяжести на руки и кисти рук.
Если асана дается вам легко, добавьте к ней наклоны в сторону или скручивания: так вы проработаете меридиан желчного пузыря.
Можно также выполнить вариант «Игольное ушко»: лягте на спину, обхватите голень руками. Другие варианты — «Квадрат» или «Лебедь».

Как выйти из позы
Откиньтесь назад, чтобы снять нагрузку с бедер и медленно, не спеша, распрямите ноги.

Контрпозы
Хорошей контрпозой послужит вариант «Дворники», который выполняется лежа или сидя (он обеспечивает движение бедер внутрь).
Подойдет поза «Олень».
Вы можете также проделать позу «Гамак».

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на меридианы печени, почек и желчного пузыря. Если вы наклоняетесь вперед, она также стимулирует меридиан мочевого пузыря и создает давление на желудок.

Суставы, на которые влияет асана
Асана воздействует на бедра и нижний отдел позвоночника, особенно при дополнительных скручиваниях.

Рекомендуемая длительность асаны
Выполняйте асану от 3 до 5 минут на каждую сторону.

Похожие позы в ян-йоге
Аналоги в ян-йоге — это «Корова» (Гомукасана).

Примечания
Выполняя данную асану, перемежайте ее позами «Лебедь» или «Спящий лебедь»: сначала «Обувной шнурок» на левую сторону, затем «Лебедь»; потом «Обувной шнурок» на правую сторону и снова «Лебедь». Естественно, это увеличит общую длительность выполнения асаны, и вам потребуется учесть это, рассчитывая весь комплекс упражнений.
Вы можете сначала проделать асану «Обувной шнурок» без скручиваний, а по окончании выполнить сидячее скручивание.
Если одно бедро у вас тренированнее другого и менее зажато, начните асану именно с него и поместите именно эту ногу поверх другой.
Наклоняясь вперед, переносите тяжесть на таз, чтобы она не пришлась на колени и не создала перегрузку.
Держите бедра ровно. Как правило, бедро ноги, которая лежит сверху, обычно сдвигается вперед сильнее.
Для продвинутых учеников рекомендуется, находясь в асане, одновременно выполнять упражнения для плеч и кистей. (Обратитесь к разделу, в котором перечислены эти упражнения, и выберите подходящее.)
Можно выполнять асану комбинированно: в первой половине совершать наклоны вбок и скручивания, а во второй — наклоны вперед.
Асана «Улитка»
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Преимущества
Одна из самых эффективных асан для позвоночника, обеспечивает глубокое воздействие и растяжку.
Расслабляет сердце, создает прилив крови к голове, очищает легкие и сдавливает внутренние органы, тем самым сильно массируя их.

Противопоказания
Асана «Улитка» создает большое давление на шею, поэтому будьте осторожны! Если у вас проблемы с шеей и нарушения мозгового кровообращения, от асаны лучше отказаться.
Асана категорически противопоказана лицам, страдающим повышенным кровяным давлением, головокружениями, глаукомой, любыми легочными или горловыми инфекциями и в целом инфекционными заболеваниями, затрагивающими верхнюю часть тела (ЛОР-инфекциями). Не рекомендуется, в частности, при простудах. Также противопоказана женщинам в дни менструации.
Если у вас проблемы с поясницей, которые не позволяют сгибать спину, откажитесь от этой асаны.
Асана противопоказана беременным и не рекомендуется после еды!

Как принять позу
Исходное положение — лежа на спине. Приподнимите бедра и поддержите их руками. Плавно округлите спину (в отличие от Халасаны, позы «Плуг», в которой нужно держать спину и ноги прямо). Закиньте ноги за голову и постарайтесь коснуться ими пола. Перенесите тяжесть тела на плечи. Внимательно следите, как распределяется тяжесть, чтобы не перегрузить шею! Некоторая нагрузка на шею допустима, но не слишком большая.

Альтернативы и варианты
У этой асаны имеется множество промежуточных стадий или альтернатив. Для начинающих и тех, кто не хочет переворачиваться, рекомендуется заменить эту позу сидячей: вытянув одну ногу и подогнув другую (например, асана «Гусеница»).
У асаны «Улитка» три варианта разной степени сложности.
1. Подоприте спину ладонями.
2. Подложите ладони под стопы и опустите стопы на пол за головой или на подстеленную плоскую подушку.
3. Самый сложный вариант: согните колени, поставив их на пол за головой. Это обеспечит самое глубокое сгибание позвоночника, но такой вариант по силам только очень подготовленным и гибким.
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У третьего варианта есть усложненное продолжение: закинув ноги за голову и коснувшись коленями пола, проделать скручивание, чтобы оба колена оказались слева или справа от головы. Такое движение нужно проделать и для левой, и для правой стороны.
Если ноги выпрямлены и ступни касаются пола, руки можно положить на пол за спиной. Легкий вариант — развести руки в стороны, более сложный — держать ближе к телу: он показан только тем, у кого нет проблем с плечами. Будьте осторожны! Если свести руки, это может усугубить проблемы с плечевыми суставами.

Как выйти из позы
Самый простой способ выйти из асаны «Улитка» — с согнутыми коленями придержать себя за бедра. Затем позвольте себе медленно перекатиться в исходное положение. Голова поднимется сама собой, поэтому не напрягайтесь, пытаясь поднять или удержать ее на полу.
Более сложный вариант выхода из асаны — с прямыми ногами, придерживая ступни. Медленно перекатитесь назад, держа ступни так, чтобы замедлить движение.

Контрпозы
После выхода из асаны полежите неподвижно в течение нескольких вдохов-выдохов, с согнутыми коленями и держа стопы плоско на полу.
Проделайте упражнение «Дворники», затем мягкий наклон назад — например, полежите на спине или прогнитесь, но не до конца, а наполовину.
Чтобы снять напряжение с шеи, подойдет асана «Рыбка» («Матсияасана»). Она также вернет в нормальное состояние позвоночник, растянув его обратно после сокращения.
Если асана «Рыбка» для вас тяжеловата и к тому же вам кажется, что шея ослабела или перекручена, проделайте асану «Кошка, смотрящая вверх».
Еще один вариант контрпозы — асана «Ребенок».

Меридианы и органы, на которые влияет асана
В ходе этой сложной асаны массируются и сжимаются все внутренние органы, а дыхание усиливает массаж.
Асана глубоко растягивает меридианы мочевого пузыря.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на все отделы позвоночника.

Рекомендуемая длительность асаны
Асану выполняют не дольше 3–5 минут.

Похожие позы в ян-йоге
Аналоги в ян-йоге — это «Плуг» (Халасана) или Карнапидасана (поза отдыха или поза прижатого уха).

Примечания
Перед выполнением асаны проделайте разминку для шеи — несколько плавных наклонов головы вперед.
Можно также проделать асану «Счастливый младенец», которая позволяет оторвать крестец от пола.
Выполняя асану, полностью округляйте спину, не пытайтесь держать спину прямо, а бедра высоко поднятыми.
Асана «Сфинкс и тюлень»

[image: ]

Преимущества
Обеспечивает глубокое сжатие и стимуляцию крестцово-поясничной дуги. Между вторым и третьим позвонками находится «Дверь жизни», где гнездится энергия.
Асана тонизирует позвоночник. Она особенно полезна людям со смещением позвоночных дисков или с грыжами позвоночника.
Если в этой асане запрокинуть голову и выгнуть шею, вы обеспечите себе стимуляцию щитовидной железы.
В полной асане «Тюлень» происходит мягкое и плавное растяжение желудка.

Противопоказания
Асана не рекомендуется, если у вас проблемы со спиной или малоподвижный крестец.
При первых признаках острой боли немедленно выйдите из асаны!
Старайтесь не прижимать живот к полу, если вы беременны. Беременным рекомендуется выполнять асану, подложив под таз и предплечья подушки, или отказаться от асаны полностью.
Асана не рекомендуется при головной боли.

Как принять позу
Исходное положение — лежа на животе. Обхватите себя руками за локти, выдвинув руки перед грудью. Приподнимитесь на локтях. Внимательно следите за ощущениями в спине. Если напряжение слишком сильное, выдвиньте локти вперед, а грудь опустите ниже к полу. При желании можно положить ладони плашмя на пол — в позе, напоминающей сфинкса.

Альтернативы и варианты
Если вы хотите выполнить щадящий вариант асаны, то обопритесь на ребра, а локти отодвиньте, чтобы уменьшить давление на поясницу.
Можно даже просто полежать на животе в течение нескольких минут — это уже будет для вас достаточной нагрузкой и прогибом спины назад.
Под локти можно подложить подушку, что поможет приподнять грудную клетку и углубит асану.
С тем же успехом можно подложить подушки под мышки и полностью расслабиться.
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Вариант асаны с сомкнутыми прямыми руками — самый глубокий: руки можно слегка вывернуть наружу. Чтобы снизить нагрузку, слегка расставьте руки подальше от корпуса.
Максимальная нагрузка на поясницу будет ощущаться, если руки слегка выдвинуты вперед, а не на одной линии с плечами.
Руки также можно расставить пошире, распластав, как ласты у тюленя, — это допустимый вариант, если вы хотите отрегулировать нагрузку.
Чтобы увеличить нагрузку на крестец, согните колени.
Чтобы усилить нагрузку на поясницу, можно раздвинуть ноги.
Чтобы снять нагрузку с поясницы, ноги нужно, наоборот, сдвинуть плотнее. Это также поможет равномерно распределить нагрузку по всей длине позвоночника.
Под лобок можно поместить одеяло или плоскую подушку — это поможет смягчить давление. Особенно такой прием рекомендуется беременным.
Вы можете опустить плечи и сжать ягодицы, это допустимые варианты асаны. Полагайтесь на свои ощущения.
Чтобы выгнуть шею и стимулировать шейный отдел позвоночника, запрокиньте голову назад, поднимите подбородок. Это откроет и раскрепостит горло и удлинит шею.
Если вам кажется, что голова слишком тяжело оттягивает шею, попробуйте положить голову на руки или подбородок на сжатые кулаки.
Если вы достаточно гибки, попробуйте проделать эту асану, сложив ноги в позу лотоса.

Как выйти из позы
Чтобы выйти из асаны «Тюлень», медленно опустите грудь на пол. Поверните голову вбок и положите щеку на ладони. Возможно, чтобы снять напряжение в пояснице, вам потребуется приподнять и отодвинуть колено. При этом колено и стопу не отрывайте от пола и двигайте тем коленом, которое выдвинуто перед вами.

Контрпозы
Хорошей контрпозой после этой асаны послужит поза «Ребенок»: это мягкий наклон вперед. Переходить в эту позу из асаны «Тюлень» нужно плавно и постепенно. Возможно, вам будет легче, если вы положите голову на ладони.
Прежде чем принять позу «Ребенок», попробуйте проделать «Кошачье дыхание»: плавно перейдите из позы «Кошка, смотрящая вверх» в позу «Кошка, смотрящая вниз». Главное — чтобы ваши движения сочетались с ритмом дыхания и были очень плавными. Не нужно погружаться в асаны «Кошка» слишком глубоко.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана «Тюлень» благотворно влияет на меридианы мочевого пузыря и почек, а также на меридианы селезенки и желудка.
Асана стимулирует почки и надпочечники за счет давления.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на нижний отдел позвоночника и шею (если вы выполняете асану запрокинув голову).

Рекомендуемая длительность асаны
В варианте «Сфинкс» асану можно выполнять дольше, чем в варианте «Тюлень».
В варианте «Тюлень» для начала войдите в асану на 1 минуту, затем опуститесь на пол, передохните, после чего повторите асану несколько раз.
Максимальная длительность асаны для начинающих — 5 минут. Однако, когда вы натренируетесь, длительность можно увеличить до 20 минут при условии, что вам комфортно.

Похожие позы в ян-йоге
Ян-йога предлагает похожие асаны «Сфинкс» и «Кобра».

Примечания
Выполняя асану, представляйте, что ваш позвоночник — это новогодняя елочная гирлянда, которая складывается на пол.
Если вы делаете асану с прямыми руками, то она прогибает спину назад сильнее, чем поза «Седло» и, следовательно, ее можно выполнять после «Седла». Если вы делаете асану с согнутыми руками в варианте «Сфинкс», то она не столь глубока, как «Седло», и ее можно делать до «Седла».
Асана «Тюлень» безопасна для беременных.
Асана идеально подходит для того, чтобы сочетать ее с осознанной циркуляцией энергии и/или дыхательными техниками.
Асана «Квадрат»
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Преимущества
Асана хорошо подходит в качестве подготовки к позе лотоса.
Глубоко раскрывает и раскрепощает бедра.
Снимает напряжение с поясницы при наклоне вперед.

Противопоказания
Внимательно следите за нагрузкой на колени. Если бедра будут слишком напряжены, давление перейдет туда.
К сожалению, эта асана может усугубить ишиас. Если вы страдаете ишиасом, приподнимите бедра, сев на подушку, чтобы колени опустились ниже уровня бедер, или же откажитесь от асаны совсем. Следите, чтобы в положении сидя бедра не сдвигались назад: в этой асане нужно, чтобы они сдвигались вперед.
Если у вас проблемы с поясницей, которые мешают согнуть спину, не сгибайте спину и выполняйте асану с максимально прямой спиной.

Как принять позу
Войти в эту позу не так просто.
Весь секрет успеха — в правильном распределении нагрузки.
Следите, чтобы нагрузка приходилась ни в коем случае не на колени, а на внешнюю сторону бедер.
Двигайте стопы вперед, пока голени не будут параллельны переднему краю коврика для занятий.
Постарайтесь сдвинуть колени вместе, не придвигая при этом стопы ближе к себе.
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Альтернативы и варианты
Наклон вперед позволит растянуть поясницу и усилит нагрузку на бедра. Если у вас не получается наклониться вперед, сядьте на подушку и попробуйте еще раз.
Более глубокий и интенсивный вариант асаны — скрестить ноги в щиколотках, так, чтобы щиколотка лежала на колене. Если колено, которое сверху, оказалось слишком высоко, значит, вы не готовы к этому варианту и следует использовать более щадящий! Опустите ногу на пол перед коленом другой ноги.
Если вы достаточно гибки, попробуйте плавно сдвинуть колени еще теснее, чтобы стопы разошлись еще дальше.
Если вы скованы или ощущаете дискомфорт в коленях или если колени задираются слишком высоко, подложите под колени одеяло или плоскую подушку.
В качестве альтернативы можно использовать позу «Игольное ушко», «Обувной шнурок» или «Лебедь». Помните, что, если асана «Квадрат» у вас не получается, то остается выбор запасных вариантов.

Как выйти из позы
Отклонитесь назад и медленно распрямите ноги, вытянув их перед собой.

Контрпозы
Выбросьте вперед ноги и затем несколько раз напрягите и расслабьте колени.
Поскольку асана включает глубокое движение бедер внутрь, нужно противоположное движение. Вы проделаете его, если выполните упражнения «Олень» или «Дворники на лобовом стекле».
Если вам очень хочется прогнуть спину назад, выполните «Гамак» или лягте и несколько раз выполните «мостик».

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на меридианы печени, почек и желчного пузыря.
При наклоне вперед асана влияет на меридиан мочевого пузыря.

Суставы, на которые влияет асана
Асана действует на бедра и позвоночник.

Рекомендуемая длительность асаны
Асану «Квадрат» лучше всего выполнять от 3 до 5 минут на каждую сторону.

Похожие позы в ян-йоге
Аналог в ян-йоге — асана «Двойной голубь», которую иногда также называют «Поленья в очаге».

Примечания
Совет новичкам. Скорее всего, вы будете по ошибке придвигать стопы слишком близко к паху. Помните, что данная асана — не то же самое, что просто сидячая поза со скрещенными ногами! Вы должны ощущать нагрузку на бедра.
Если вы уже ощущаете нагрузку на бедра только оттого, что сели скрестив ноги, значит, вам не следует входить в асану «Квадрат» глубже! Сидите скрестив ноги в течение рекомендованного времени и наслаждайтесь асаной.
Асана «Приседание на корточки»
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Преимущества
Асана раскрепощает бедра и укрепляет лодыжки.
Снимает напряжение в пояснице.
Эта асана заслуженно считается прекрасной подготовкой к родам и показана беременным.
Оказывает обезболивающее воздействие при менструальных и предменструальных болях в пояснице.

Противопоказания
Если у вас напряжены и зажаты бедра, то избыточная нагрузка придется на колени и может их повредить.
Асана категорически противопоказана тем, кто перенес травму колена!

Как принять позу
Исходное положение — стоя, ноги на ширине бедер. Присядьте на корточки и сложите руки перед собой, соединив ладони как в молитве. Локти расставьте и слегка прижмите к коленям или к голеням.

Альтернативы и варианты
Если пятки у вас отрываются от пола, подложите под них сложенное одеяло или подушку. Тело должно быть расслаблено, поэтому пяткам необходима опора. Другой вариант, если пятки отрываются от пола, — расставить стопы шире.
Внимательно следите, куда направлены колени и куда смотрят стопы: они должны смотреть в одном направлении. Если нет, то расставьте стопы пошире или обеспечьте пяткам опору — сложенное одеяло или подушку.
Если стопы разведены пошире (на ширину бедер и больше), асана интенсивнее воздействует на бедра.
Если стопы поставлены теснее и даже соприкасаются, то поза интенсивнее воздействует на лодыжки.
Углубленный вариант асаны — соединить ступни, но как можно шире развести колени. Наклонитесь вперед, обхватите лодыжки и соедините руки за спиной в замок.
Другой вариант: заведите руки за голову и мягко опустите подбородок на грудь: так вы дополнительно растянете заднюю поверхность шеи.

Как выйти из позы
Легкий способ: сядьте на пол и затем медленно распрямите ноги, вытянув их перед собой.
Более сложный способ: перейдите в позу «Свисание». Для этого нужно встать, распрямив ноги и наклонившись вперед. Распрямляясь, следите, чтобы стопы смотрели в том же направлении, что и колени.

Контрпозы
Хорошая контрпоза — это «Свисание», поскольку данная асана снимает напряжение в спине и коленях.
Другой вариант — растяжка лодыжек или Ваджрасана. В этой асане нужно соединить колени и сесть на пятки.

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно воздействует на меридианы печени, почек, мочевого пузыря.
Если вы ощущаете напряжение в лодыжках, значит, асана также стимулирует меридианы желудка, селезенки, желчного пузыря, а не только перечисленные выше.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на бедра, колени и лодыжки.

Рекомендуемая длительность асаны
Один подход должен составлять 1–3 минуты, однако вы можете вернуться к данной асане в течение курса упражнений, чередуя ее с другими и выполняя по одному подходу.

Похожие позы в ян-йоге
Аналог в ян-йоге — Маласана, поза «Гирлянда».

Примечания
Асана «Приседание на корточки» напоминает позу в туалете. Если вам в ней неудобно, возможно, у вас есть проблемы с мочеиспусканием или дефекацией, которые требуют внимания!
Очень полезно в течение комплекса упражнений чередовать эту асану со «Свисанием»: начав со «Свисания», выполнить после него приседание, и так несколько раз, пребывая в каждой асане 1–3 минуты.
Если выдвинуть локти перед коленями, они послужат рычагами и позволят выпятить грудь и вы сможете опустить копчик ниже.
Асана «Стрекоза» («Широко расставленные ноги»)
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Преимущества
Асана раскрепощает бедра, паховую область, заднюю поверхность бедер.
Обеспечивает мягкое раскрепощение внутренней части колен.
Стимулирует яичники и потому особенно рекомендуется женщинам.

Противопоказания
К сожалению, асана «Стрекоза» способна усугубить ишиас. Если вы страдаете ишиасом, приподнимите бедра. Следите, чтобы бедра не сдвигались назад, когда вы в сидячем положении; они должны двигаться вперед.
Если у вас проблемы с поясницей, не позволяющие сгибать спину, выполняйте асану с прямой спиной.
Если вы перенесли травму колена или у вас проблемы с коленными суставами, сведите ноги теснее или напрягите верхнюю часть бедер (четырехглавые мышцы), чтобы разгрузить колени.

Как принять позу
Исходное положение — сидя. Разведите ноги как можно шире. Чтобы было удобнее, можно выполнять асану, сидя на подушке.
Наклонитесь вперед и перенесите тяжесть тела на руки, распластав их и прижав к полу.

Альтернативы и варианты
Облегченный вариант: в асане можно опереться на локти, подложив под них подушку.
Чтобы приподнять бедра, сядьте на подушку.
Руки можно держать за спиной.
Если поджать одну ногу, это усилит растяжку позвоночника и нагрузку на подколенные сухожилия.
Если ощущаете тяжесть и дискомфорт в коленях, напрягите четырехглавые мышцы бедер или сведите ноги.
Если ощущаете, что подколенные сухожилия слишком сильно натянуты, согните колено или колени и подложите подушку под бедра или под бедро.
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Ноги можно раздвинуть под прямым углом или под углом в 120 градусов — это вариант для тренированных и гибких. Полный разворот на 180 градусов не нужен.
Если вы достаточно гибки, наклонитесь до самого пола, лягте на живот и распластайте руки по полу в стороны.
Если вы ложитесь грудью на пол, подложите под грудь подушку.
Если голова слишком тянет вниз и шея напряжена, поддержите голову руками.
Если вы зажаты, сильнее согните колени! Можно также поставить стопы плашмя на пол. С согнутыми коленями и сидя на подушке, вам будет легче согнуться, а затем сила притяжения сделает все за вас.
Вы можете дополнить асану скручиванием, поджав одну ногу и развернув грудную клетку к потолку. Если вы достаточно тренированы, придержите стопу двумя руками.
В асане можно также проделать сидячее скручивание вверх, которое поможет стимулировать меридианы верхней части тела под лопатками.

Как выйти из позы
При помощи рук оттолкнитесь от пола и медленно поднимитесь.
В сидячем положении обопритесь на руки, чтобы разгрузить бедра, затем напрягите мышцы ног и приподнимите или подтяните ноги по полу к себе.
Встряхнитесь или потрясите ногами.
Можно шумно, со стоном, выдохнуть, а еще лучше произнести «Ом». Это поможет снять напряжение.

Контрпозы
Рекомендуемые контрпозы после этой асаны — «Дворники» или наклоны назад из положения сидя со скрещенными ногами.
Можно также проделать асану «Гамак».

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на меридианы мочевого пузыря, печени, почек и селезенки.
Вариант со скручиванием стимулирует желчный пузырь.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на бедра, поясницу и колени.

Рекомендуемая длительность асаны
Выполняйте асану от 3 до 10 минут. Помните, что, если вы выполняете усложненный вариант, можно сократить длительность, а если простой — пробыть в асане подольше.

Похожие позы в ян-йоге
В ян-йоге аналогом служит Упавиштаконасана, «Наклон вперед с разведенными ногами».

Примечания
Асана с трудом дается начинающим и требует внимания и терпения. В сидячей позе сокращающиеся мышцы бедер натягиваются, как и подколенные сухожилия, заставляя бедра сдвигаться назад. Чтобы было легче принять правильную позу, сядьте на подушку.
В асане важно правильно распределять тяжесть, чтобы не перегружать точку опоры, на которой вы сидите. Перед наклоном вперед можно даже оттянуть ягодицы руками.
Полезно бывает провести половину асаны в одном варианте, половину в другом, например, во второй части добавить скручивание.
Асана «Лебедь» и «Спящий лебедь»
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Преимущества
Асана интенсивно раскрепощает и тренирует бедра, при этом работает сила тяжести.
Асана обеспечивает сильное выворачивание бедра наружу (у выдвинутой вперед ноги, как показано на рисунке).
Хорошо растягивает четырехглавые мышцы бедер и сгибающие мышцы бедер у той ноги, которая отведена назад.
Обеспечивает умеренный или сильный наклон назад и давление на поясницу.
Асана способствует контролю над сексуальными желаниями, потому что за счет позы происходит прилив крови к малому тазу.

Противопоказания
Если у вас проблемы с коленями, особенно с внутренним мениском, контролируйте давление на колени.
Если бедра слишком зажаты, именно туда и идет давление. В таком случае сместите ногу, выдвинутую вперед, назад, ближе к бедру или под бедро.

Как принять позу
В асану «Лебедь» удобно входить или из позы «Лежащая собака» (для более тренированных) или из позы «Кошка» (на руках и коленях). Плавно выдвиньте правое колено между рук, слегка отклонитесь вправо и проверьте, каковы ощущения в правом колене. Если дискомфорта нет, согните правую стопу и выдвиньте ее вперед. Если колену неудобно, придвиньте стопу ближе к правому бедру.
Однако избегайте крена на тот или иной бок! Внимательно следите, чтобы вес распределялся равномерно. Попробуйте поджать носок левой ноги и отодвинуть колено левой ноги подальше назад. Проделайте это несколько раз, пока правая ягодица не окажется на полу или как можно ниже над полом.

Альтернативы и варианты
Чтобы защитить от перегрузок колено, выдвинутое вперед, не разгибайте ногу.
Чтобы увеличить вес, приходящийся на выдвинутое вперед бедро, передвиньте руки ближе к бедрам.
Если вы накренились в сторону согнутой ноги, положите под бедро согнутой ноги сложенное одеяло или плоскую подушку: так вы соблюдете равновесие.
Если вы очень гибки и тренированы, попробуйте вынести выдвинутую ногу еще сильнее вперед, параллельно переднему краю коврика для занятий, и отодвинуть согнутое колено сильнее в сторону. В идеале согнутую ногу нужно подвести под грудину.
Чтобы усилить эффект от силы тяжести, подожмите носок той ноги, которая находится позади, и оторвите колено от пола.

Варианты позы «Спящий лебедь»
Чтобы защитить выдвинутое вперед колено, держите стопу согнутой, прежде чем наклоняться вперед.
Опускаясь, старайтесь, чтобы вес приходился на бедра.
Обопритесь на выпрямленные руки или на локти.
Можно опуститься и лечь на подушку, подложенную под грудь.
Если вы по-настоящему гибки, попробуйте выдвинуть вытянутую вперед ногу еще сильнее, отведите согнутое колено в сторону и лягте грудью на голень.
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Другие варианты: поза «Игольное ушко» (ее можно выполнять ложась из сидячего положения или же прислонив ногу к стене), поза «Обувной шнурок» или поза «Квадрат».

Как выйти из позы
Оттолкнитесь руками от пола и плавно распрямитесь. Подогните под себя носок отодвинутой назад ноги, перейдите в положение «Лежащая собака», с силой выдохните и перейдите в позу «Щенок, смотрящий вниз». Если вы никогда раньше не проделывали «собачью» асану, она вам понравится!

Контрпозы
Поза «Дворники» (в положении сидя или лежа) поможет движению бедер внутрь.
Поза «Ребенок» подойдет, если вы выполняли вариант полного «Лебедя».
Перед позой «Ребенок» можно недолго побыть в позе «Лежащая собака».

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на меридианы печени, почек, желудка, селезенки, желчного пузыря и мочевого пузыря.

Суставы, на которые влияет асана
Асана действует на бедра и поясницу.
Обязательно следите, чтобы не возникло дискомфорта в коленях!

Рекомендуемая длительность асаны
При поднятой грудной клетке асана приобретает более янский характер. Поэтому в таком варианте длительность должна составлять 1–3 минуты, не больше. После этого можно перейти в позу «Спящий лебедь» и пробыть в ней еще 1–3 минуты.

Похожие позы в ян-йоге
В ян-йоге есть сходная асана «Гордый голубь» (Раджакапотасана).

Примечания
В полную асану «Лебедь» из «Спящего лебедя» можно перейти, шажками передвигая руки по полу обратно к бедрам.
Полная асана «Лебедь» раскрепощает бедра сильнее, чем «Спящий лебедь», потому что на выдвинутое вперед бедро приходится больше веса.
Полный «Лебедь» может быть с мягким прогибом спины, но прогиб можно усилить, если вы очень гибки. Для этого поднимите руки над головой или сомкните за спиной на уровне поясницы и потяните к полу.
«Гордый голубь», по сути, поза скорее янская, но ее можно ввести в комплекс инь-йоги ближе к самому концу занятия, потому что напрягающиеся мышцы не помешают работе с со связками. Согните отодвинутую назад ногу, дотянитесь рукой до пятки и потяните пятку к ягодицам. Делать это надо очень плавно.
Если вы правильно выполняете асану, вы ощущаете ее действие во всем теле. Если ощущения ослабели, значит, нужно подправить положение тела. Иногда, чтобы вновь увеличить напряжение в выдвинутом бедре и сократить растяжение четырехглавой мышцы в отодвинутой назад ноге, нужно лишь слегка изменить положение ног. Решайте сами, как корректировать позу.
Асана «Приседание на носки»
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Преимущества
Асана раскрепощает носки ног и стопы и укрепляет лодыжки. Это очень важно, потому что большую часть дня мы проводим в обуви, на стопы ложится огромная нагрузка, и немудрено, что с возрастом ноги у нас слабеют. Есть такая даосская поговорка: «У кого открыты ноги, у того открыто сознание». Откройте ноги!
Асана стимулирует шесть меридианов нижней части тела, которые берут начало именно в пальцах ног.

Противопоказания
Сидячая поза на пятках может породить нагрузку на колени.
Если у вас очень напряжены суставы пальцев ног или лодыжек, проводите в этой асане минимальное время.

Как принять позу
Исходное положение — сидя на пятках с сомкнутыми стопами.
Подожмите носки под себя и постарайтесь, чтобы точкой опоры стали пятки, а не кончики пальцев.

Альтернативы и варианты
Если оставаться в асане слишком тяжело и сложно, встаньте на колени — так вы снимете основную нагрузку с суставов.
После небольшого перерыва, когда поймете, что можете вернуться в асану, снова сядьте на пятки.
При малейших болезненных ощущениях сразу же выходите из асаны!
Данную позу можно сочетать с упражнениями для плеч, такими как «Орлиные крылья» или «Коровья морда».
Если коленям неудобно, подложите под них одеяло или поместите подушку между бедрами и пятками. Возможно, вам понравится подложить свернутое полотенце за колени — это снимет напряжение с суставов.

Как выйти из позы
Выходить из этой асаны непросто, поэтому двигайтесь очень плавно, медленно и осторожно.
Наклонитесь вперед, с опорой на руки, поднимите бедра движением вперед и освободите стопы.
Теперь, когда стопы снова смотрят вперед, сядьте обратно на пятки и сделайте глубокий выдох.

Контрпозы
Рекомендуемые контрпозы — «Растяжка лодыжек», поза «Ребенок» или любая поза, которая раскрепощает лодыжки, например асана «Седло».

Меридианы и органы, на которые влияет асана
Асана благотворно влияет на все меридианы нижней части тела за счет давления на пальцы ног.
Давление на переднюю часть лодыжки также помогает стимуляции меридианов селезенки, печени, желудка и желчного пузыря.

Суставы, на которые влияет асана
Асана влияет на лодыжки и пальцы ног.

Рекомендуемая длительность асаны
В асане рекомендуется проводить 2–3 минуты. Помните, что при малейшем дискомфорте нужно сразу выйти из асаны!

Похожие позы в ян-йоге
Аналоги в ян-йоге — это Сейза, или Ваджрасана, но с поджатыми пальцами ног.

Примечания
Данную асану мало кто может выдержать долго, поэтому и рекомендуется пробыть в ней не более 3 минут. Для многих, особенно новичков, она дает большую нагрузку с самого начала. Внимательно следите за своими ощущениями! Не выполняйте асану, преодолевая боль!
Если вы выполняете упражнения для плеч, находясь в данной асане, то обязательно делайте паузы между упражнениями для правой и левой стороны. Проделайте растяжку лодыжек в перерыве, а потом вернитесь к растяжке носков ног и только после этого приступайте к упражнению на другой бок.
Асана «Поза мертвеца», или Шавасана
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Комплекс упражнений подошел к концу, и настало время расслабиться, дать телу отдых, чтобы оно обрело силы и здоровье. Наступил срок для знаменитой Шавасаны, что буквально переводится как «Поза мертвеца». Эта асана представляет собой естественное завершение «потока», то есть комплекса упражнений.
Если вы занимаетесь самостоятельно, то, приступая к Шавасане, лучше поставить таймер или будильник. В этой асане многих начинает клонить в сон, в ней легко задремать. Ничего опасного в том, чтобы уснуть в Шавасане, нет, но вы получите больше пользы, если, лежа и полностью расслабив тело, будете сохранять ясность сознания и осознанно перебирать свои ощущения.
Таймер нужно поставить так, чтобы он сообщил вам, когда выходить из асаны. Поэтому заранее прикиньте и решите, сколько времени вам нужно, чтобы как следует расслабиться. В активных занятиях ян-йогой принято отводить на Шавасану от 10 до 15 % времени занятия. Поскольку инь-йога более пассивна и мышцы не задействованы, то можно отвести на Шавасану меньшую долю, например 5–8 % времени от всего комплекса. Исходите из того, что подскажет голос интуиции.
Шавасана — это не просто отрезок времени, когда нужно расслабиться всем телом; сознание должно пребывать в особом состоянии — также расслабленном, но в то же время не сонном, а ясном, перебирая ощущения расслабленного тела.
Обратите особое внимание на то, как циркулирует по телу энергия. Шавасана — идеальное время, чтобы научиться это отслеживать. В других асанах следить за циркуляцией энергии затруднительно, они требуют сосредоточенности на них самих. Отслеживая циркуляцию энергии в Шавасане, вы постепенно научитесь чувствовать ее и за пределами занятий йогой. Шавасана, по сути, не что иное, как активное расслабление: в ней вы наблюдаете за потоком энергии ци или праны, за тем, как она приходит и уходит в те участки тела, которые вы осознанно наблюдаете. Если поначалу у вас не получается ощутить циркуляцию энергии, включите воображение и представьте, что вы ее чувствуете. Это поможет вам пристальнее вглядеться мысленным взором в нужные участки тела. Со временем вы научитесь ощущать циркуляцию энергии по-настоящему.
Существует множество способов выполнять Шавасану, более того, у многих наставников есть свои уникальные техники. Если вы занимаетесь с наставниками, соберите коллекцию таких методик. Расширив свой репертуар и познания, вы с легкостью выберете, какой именно способ подойдет вам в тот или иной день, при том или ином самочувствии. Ниже приведены основные способы выполнения Шавасаны.

Готовимся расслабиться
Если вы занимаетесь с наставником, он обеспечит вам тишину и покой для Шавасаны. При самостоятельных занятиях позаботьтесь о том, чтобы создать подходящую обстановку для упражнения. Попросите вас не беспокоить, закройте двери, отключите телефон, избавьтесь от источников шума. Удалите за дверь домашних животных и детей. Откройте окно, если снаружи не шумно, или предварительно проветрите помещение. Однако помните: в комнате не должно быть холодно, вам предстоит лежать неподвижно. Уменьшите свет, но не выключайте его совсем, иначе от темноты вас начнет клонить в сон. По той же причине не рекомендуется выполнять Шавасану на постели — лучше на полу.
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Прежде всего вам нужно раскрепостить и раскрыть все тело. Снимите очки, часы, распустите волосы. Обязательно снимите любые аксессуары, которые образуют замкнутые окружности, — кольца, браслеты, пирсинг и т. п., потому что они препятствуют циркуляции энергии. Позаботьтесь о том, чтобы не замерзнуть в проветренном помещении: наденьте носки, свитер, можно даже укрыться пледом. (Кстати, если вы выполняете Шавасану после активной янской практики, нужно сменить пропотевшую футболку, чтобы не замерзнуть, но пот вытирать не стоит: согласно принципам йоги, дать поту высохнуть на теле — древний целительный метод.)
Лягте на пол на спину и найдите комфортное положение тела. Поерзайте, помотайте головой влево-вправо, чтобы отыскать равновесие, — лицо должно смотреть ровно вверх. Можно слегка согнуть колени, но в таком случае подложите под них одеяло или плоскую подушку, как показано на фото. Таким образом ноги расслабятся. Стопам дайте лечь так, как удобно — носками наружу или носками внутрь, это подскажет само тело. Если вы не согнули ноги, разведите их пошире, чтобы колени были на ширине бедер или еще шире. Важно, чтобы крестец был плотно прижат к полу. Для этого слегка отставьте копчик. Руки раскиньте в стороны, ладонями вверх, примерно сантиметрах в тридцати от бедер. Благодаря этому ваши лопатки будут плотно прижаты к полу. Еще раз поерзайте, чтобы удостовериться, что крестец и лопатки плотно лежат на полу.
Теперь слегка опустите подбородок на грудь. Это поможет чуть-чуть растянуть шею, не напрягая ее. Еще раз найдите ровное положение для головы. Можно подложить под затылок подушку.
Теперь замрите и оставайтесь неподвижны на всем протяжении «Шавасаны». Полезно сделать несколько глубоких медленных вдохов и громких выдохов. Раскрепостите каждую косточку, полностью расслабьтесь. Вы готовы. Закройте глаза. Теперь вы смотрите на себя только мысленным взором — глазами сознания. Ваша осознанность начинает путешествие по телу…

Полное расслабление
Итак, вы медленно обходите все тело мысленным взором. Это движение подобно тому, как если бы вы вели по всему телу лучом фонарика. Начните с низа: со стоп и пальцев ног. Ощутите, как они тяжелеют и расслабляются. Теперь ваша осознанность поднимается вверх по щиколоткам, лодыжкам, голеням. Делайте это без усилий, чувствуйте, как ноги размягчаются и тают. Ощутите свои коленные чашечки. Медленно двигайтесь выше. Расслабьте бедра, ощутите, как они теплеют, тяжелеют, плотно лежат на полу. Почувствуйте, как расслабляются ягодицы, пах, таз: они тоже тяжелеют и теплеют. Если в ходе комплекса асан на бедра пришлась сильная нагрузка, задержитесь на них и убедитесь, что они раскрепощены полностью и через них свободно циркулирует поток энергии.
Медленно переведите осознанность выше, к копчику. Ощутите, как поясница плотно лежит на полу. Почувствуйте, как расслаблены мышцы поясницы и живота. Плавно переведите это ощущение на позвоночник по всей его длине. Ощутите каждый позвонок, пространство между позвонками, то, как соединены звенья этого драгоценного ожерелья. Позвольте мышцам спины и лопаткам плотнее лечь на пол. Расслабьте грудную клетку и пространство между ребрами. Вы дышите свободно. Теперь переходите к плечам. На плечах мы большую часть времени несем основную ношу и напряжение, и они заслуживают особого внимания. Дайте плечам полностью расслабиться, покружите по ним лучом вашей осознанности, обласкайте их этим лучом. Почувствуйте, как свободно плечи лежат на полу. Теперь ощутите, как тепло и тяжесть растекаются из плеч по рукам. Расслабьте сначала предплечья, затем локти, затем кисти рук. Ощутите, как расслабляется каждая ладонь и пальцы до самых кончиков. Почувствуйте, как в них циркулирует энергия.
Переместите луч осознанности на шею и горло и отпустите оттуда все скопившееся напряжение. Как правило, помимо плеч, самое напряженное место в организме у нас — лицо и особенно челюсти. Расслабьте челюсти, подбородок, щеки, язык, губы. Расслабьте глаза, веки и сами глазницы. Расслабьте лоб и кожу голову. Почувствуйте, как тяжело и спокойно голова лежит на полу.
Теперь переходите к внутренним органам. Начните с репродуктивных органов, представьте и ощутите, как они расслабляются. Расслабьте кишечник, почки, представьте, как уходит напряжение из печени, селезенки, желудка, как они наполняются целительной энергией. Расслабьте диафрагму и легкие — там тоже обычно копится огромное напряжение. Расслабьте сердце. Позвольте ему открыться, распахнуться, дайте ему улыбнуться.
Полностью раскрепостите свое дыхание. Пусть оно само выбирает свой ритм и место. Просто наблюдайте за вдохами и выдохами, осознанно отмечайте, куда они направлены, но не регулируйте их. Расслабьте сознание и отмечайте, как каждое мгновение между вдохом и выдохом становится мгновением между мыслями, бесстрастным и спокойным.
Наслаждайтесь этими моментами полной тишины и покоя. Почувствуйте, как покой окутывает вас, растекается за пределы вашего тела, наполняет всю комнату, выходит за ее стены и обволакивает весь мир и каждое живое существо.

Выход из Шавасаны
Пришел срок пробудиться: вас окликнул наставник или у вас прозвенел таймер. Вы возвращаетесь к жизни. Дышите глубже, вдохи и выдохи теперь становятся длиннее. Слегка пошевелите пальцами на руках и на ногах, поверните голову влево и вправо. Все это нужно делать плавно и не спеша, без резких движений. Вращайте кистями рук и стопами, описывая круги. Согласно даосским верованиям, это укрепляет сердце, и кто каждый день совершает такое движение, тот надежно защищен от сердечных приступов.
Ощутив готовность, обнимите колени и подтяните их к груди, сжимаясь в комочек, как зародыш. Глубоко вдохните, а на выдохе сомкните колени с головой, свернувшись в клубок. Побудьте в таком положении несколько мгновений и расслабьтесь.
Теперь, чтобы пробудиться, потянитесь всем телом. Это движение естественным образом бодрит, но многие забывают даже потягиваться поутру. Уберите подушки и одеяло, если вы на них лежали или укрывались. Вытяните ноги, оттяните носки, вытяните руки над головой. Растянитесь как кошка, станьте как можно выше и длиннее. Теперь глубоко вдохните и потянитесь еще. При этом сожмите все лицевые мышцы, сделайте из лица сморщенный комочек, сощурьтесь, подожмите губы. Расслабьтесь с глубоким звучным выдохом.
Теперь еще раз пошевелите пальцами ног, распластайтесь спиной по полу и глубоко вдохните. Потянитесь всем телом и на этот раз расслабьте лицо как можно сильнее. Раскройте глаза и рот, высуньте язык и попробуйте достать им подбородок. Тянитесь, тянитесь!
Еще раз подожмите колени к груди и перекатитесь на левый бок. Помедлите в таком положении и дайте потокам энергии успокоиться. Подложите руку под голову как подушечку. Насладитесь своей позой. Обычно на левом боку лежат именно после занятий инь-йогой, а на правом — после ян-йоги, потому что это освобождает сердце. Лежа на правом боку, вы освобождаете левую ноздрю, благодаря рефлексу синуса. Но левая ноздря — канал энергии инь, а нам для обретения равновесия после иньского комплекса упражнений нужно, наоборот, открыть канал ян, то есть правую ноздрю, что мы и делаем, лежа на левом боку.
Не задерживайтесь в этом положении слишком долго — промежуточное состояние «бардо» между маленькой смертью Шавасаны и возрождением способно затянуть. Вы возвращаетесь к жизни. Ощутив готовность, перейдите в сидячее положение и приготовьтесь к завершающему упражнению Пранаяма, то есть медитации. Если вы все еще чувствуете, что не вполне вернулись в нормальное состояние, рекомендуется перед медитацией выполнить дыхательное упражнение «Нади шодхана». Оно поможет сбалансировать энергии.

Внимание! Возможны побочные эффекты Шавасаны!
Эти случаи сравнительно редки, однако о них необходимо знать: кто предупрежден, тот вооружен. Если вы испытаете нечто подобное, сохраняйте спокойствие и обратитесь за помощью.
Исследования того, как релаксация влияет на организм, показали, что в отдельных случаях Шавасана вызывает побочные эффекты. Иногда это ощущение оторванности от собственного тела и реальности, порой чувство тревоги и даже паника. Случается, что на поверхность вырываются давно подавляемые эмоции. Если с вами происходит нечто подобное, сохраняйте спокойствие и бесстрастно наблюдайте за своими ощущениями, не отгоняя их, но и не удерживая, так же, как вы наблюдаете за дыханием. Дайте им пройти. Если они упорно не проходят, обратитесь за помощью.
Особенно бдительными должны быть лица, принимающие лекарственные препараты, в частности успокаивающие, инсулин и сердечно-сосудистые препараты. В отдельных и очень редких случаях Шавасана приводит к понижению давления или к падению сахара в крови, вызывая гипогликемию. В принципе, глубокий покой Шавасаны усиливает действие лекарств. Поэтому внимательно следите за своим состоянием, а еще лучше — заранее посоветуйтесь с лечащим врачом, можно ли вам выполнять Шавасану.
Если даже вы не относитесь к названным выше категориям, Шавасана способна пробудить глубоко запрятанные и подавляемые чувства. Не пугайтесь их, дайте им пройти и никогда не стесняйтесь обратиться за помощью.
Асаны инь-йоги для верхней части тела
Занятия инь-йогой строятся прежде всего на том, чтобы дать безопасную нагрузку иньским тканям тела, то есть нагрузку без болевых ощущений, длительную и в расслабленном состоянии. Такая практика охватывает все участки тела. Иньский характер носят ткани, которые расположены глубже, а сами они плотнее и эластичнее по сравнению с упругими и поверхностными янскими тканями. Напомним, что к иньским тканям относятся связки, суставы, хрящи, кости и другие органы. Однако они, естественно, есть не только в нижней части тела, но и в верхней.
Принципы инь-йоги применимы ко всем частям тела. До этого мы сосредоточивались на нижней части тела потому, что именно там скапливается основное напряжение. С возрастом подвижность нашего тела ниже уровня пупка снижается, а заболеваний и травм становится больше. Однако инь-йогу можно выполнять и для плеч, рук, шеи. В данном разделе приведены разнообразные упражнения и техники, позволяющие восстановить поток энергий и снять напряжение на этих участках тела.

Шея
Шейно-плечевой отдел, как правило, несет большую нагрузку и очень закрепощен и зажат, особенно если вы постоянно проводите длительное время, работая руками и особенно сидя за компьютером. Зажатые мышцы шейно-плечевого отдела приводят к головным болям и поверхностному дыханию, следовательно, к недостатку кислорода в мозгу. Если мышцы шеи зажаты постоянно, уменьшается подвижность, сокращаются связки. Понаблюдайте на досуге за пожилыми людьми, за взрослыми и за детьми. Если окликнуть ребенка, находясь у него за спиной, он, как правило, повернет голову. Если окликнуть взрослого, он скорее повернется всем корпусом, начиная с бедер. Если окликнуть пожилого человека, он повернется всем телом, включая ноги. Йоги недаром говорят: «Тебе столько лет, сколько твоему позвоночнику!»
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Благодаря инь-йоге шею можно проработать по шести основным направлениям, которым отвечают шесть иньских асан. По сути, большую часть этих асан можно выполнять в сидячих позах, как то: «Обувной шнурок», «Квадрат», «Седло», «Приседание на носках» или просто сидя со скрещенными ногами. Попробуйте выполнять асаны для шеи, приведенные ниже, сидя в позе «Обувной шнурок».
Внимание! Если у вас проблемы с шеей, не приступайте к асанам без предварительной консультации с лечащим врачом.

Боковое сгибание
Сядьте на подушку в позе «Обувной шнурок». Как следует вытяните позвоночник, включая шею.
Наклоните голову к правому плечу. Помните о трех ключевых принципах йоги! Выберите такой наклон, чтобы ощущать комфортный градус нагрузки на шею с той стороны, от которой вы отклоняетесь. Замрите и пробудьте в таком положении 1–2 минуты. Со временем длительность упражнения можно увеличивать. Можно также сильнее пригибать голову к плечу.
Главное — следите, чтобы наклон приходился именно на шею. Если вы наклоняетесь вбок всем телом или сгибаете позвоночник, это неправильное выполнение упражнения. Спину нужно держать прямо. Если хотите усилить нагрузку, мягко положите правую руку на голову над правым ухом, чтобы увеличить вес.
Не тяните, не напрягайте руку, просто позвольте ей расслабленно оставаться в таком положении. Заканчивая упражнение, рукой плавно потяните голову на место и сделайте паузу на несколько вдохов-выдохов, чтобы ощущения от нагрузки ушли. Затем повторите упражнение для левой стороны.
Есть еще один способ усилить нагрузку на позвоночник при боковом сгибании. Для этого нужно завести другую руку за спину. Если вы также хотите поработать левым плечом, постарайтесь поднять руку за спиной между лопатками как можно выше. Если не получается, просто держите ее заведенной за спину, пока выполняете наклон головы к плечу. Опустите левое плечо, пока голова расслабленно опущена на правое. Когда левое плечо опущено, то ощущения в левой стороне шеи усиливаются.

Сгибание вперед
Чтобы проработать заднюю поверхность шеи, нужно наклонить шею вперед — это создаст эффект натяжения. В большинстве своем мы и в обычной жизни склонны опускать голову и наклонять шею вперед — так, что голова оказывается выдвинута, как у черепахи. Причина тому проста: большую часть времени мы проводим перед телевизором или компьютерным монитором. Мы сутулимся на стуле, в кресле или на диване, и поэтому голова сама вытягивается вперед, к экрану. Но йоговская поза не создает напряжение, а снимает его.
Сядьте в позу «Обувной шнурок», держа спину и шею прямо. Глубоко вдохните и постарайтесь как можно сильнее вытянуть шею вверх, устремив макушку к небу. Таким образом вы дадите себе возможность вытянуть шею вперед. Теперь выдвиньте подбородок вперед и на выдохе опустите его на грудь.
Чтобы случайно не согнуть спину и не ссутулиться, на каждом вдохе расправляйте грудь и прижимайте ее к подбородку. Привыкните к позе, позвольте телу прочувствовать ее и приспособиться к ней. Дайте себе время раскрыться. Как и в предыдущем варианте, рекомендуется для начала выполнять это упражнение 1–2 минуты, а затем длительность можно увеличить.
Когда ощутите, что готовы выйти из позы, руками верните голову в исходное нейтральное положение. Сделайте передышку, совершите несколько вдохов-выдохов, чтобы расслабились ткани, которые только что работали.
Освоив упражнение, можно не только увеличить его длительность, но и усложнить его. Меняйте угол наклона, ищите тот вариант, который позволит вам ощутить нагрузку. Например, когда подбородок опущен на грудь, можно слегка повернуть голову вправо, и тогда вы почувствуете, что нагрузка на шею идет по диагонали. При таком варианте прорабатывается не задняя поверхность шеи и не боковая, а ткани между боковой и задней поверхностью шеи.
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Если вам покажется, что нагрузки недостаточно, поднимите руки и соедините их за головой, как показано на фото. Переплетите пальцы на затылке. Не напрягайте их: самой тяжести рук вполне достаточно, чтобы увеличить нагрузку.
Возможно, пробуя разные варианты этого упражнения, вы все равно так и не ощутите глубокую растяжку. Пусть вас это не огорчает. В чем причина? В том, что, если вы уже давно занимаетесь йогой, то успели сильно растянуть эти ткани и достигли предела. Именно поэтому давить и тянуть при помощи рук бессмысленно. Сейчас у вас действует сокращение тканей. Иногда оно возникает даже до того, как подбородок коснется груди. Это происходит потому, что сокращаются два позвонка или кости основания черепа соприкасаются с костями позвоночника. Если у вас возникает ощущение неудобства в области горла, не заставляйте себя наклонять голову сильнее и остановитесь на достигнутом.
Есть еще один важный нюанс, связанный с наклоном шеи. В инь-йоге очень много упражнений, в которых шея естественным образом сгибается. Например, асаны «Бабочка», «Гусеница» и вариации наклона с широко расставленными ногами подразумевают, что голова у вас свисает вниз. Следовательно, шея при этом сгибается. Поэтому, если вы выполняете подобные асаны, необязательно добавлять в комплекс упражнений отдельное упражнение на сгибание шеи — вы и без того выполняете это движение и даете шее необходимую нагрузку. Возможно, имеет смысл проработать наклон шеи в другие стороны.

Скручивания
Шею мы скручиваем всегда, когда скручиваем весь позвоночник. Скручивание помогает снять напряжение и восстановить энергетическое равновесие нервной системы. Все упражнения на лежачее скручивание дают нам шанс проделать скручивание шеи, как и многие сидячие асаны. Удерживая шею в скрученном положении, мы не только прорабатываем связки по всей длине позвоночника, но еще и влияем на фасциальные сумки — оболочки мышц.
В скручивании лежа, когда вы перемещаете ноги вбок, поверните голову в противоположную сторону. Возможно, вам удастся повернуть голову сильнее, если вы сначала оторвете ее от пола, повернете в воздухе и затем вновь коснетесь щекой пола. Поэкспериментируйте, поворачивая голову в разные стороны, и выберите, какой поворот вам удобнее всего.
В асане «Обувной шнурок» и других скручиваниях в положении сидя тоже можно поворачивать голову, как показано на фотографии.
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Как и при скручивании лежа, экспериментируйте с поворотами и таким образом вы узнаете, какой вариант вам лучше подойдет. Голову нужно повернуть так, чтобы перенести подбородок через плечо. Помните: если вы ощущаете натяжение тканей, значит, поворот получился. Но нагрузка должна быть щадящей и гармоничной. Не делайте ничего через силу. Помните, что поворот головы — часть иньской йоги, а значит, работают связки, но не мышцы. Важнее длительность позы, чем сила нагрузки. Лучше проделайте асану с поворотом головы менее напряженно, но пробудьте в ней дольше! Чтобы выйти из асаны, сначала поверните голову в противоположную сторону, а затем уже выйдите из скручивания всем телом.

Растяжение назад
Как уже было сказано, в большинстве своем мы склонны сутулиться, опускать голову и вытягивать шею вперед. Это связано с типичными нагрузками на тело и типичными повседневными позами за компьютером или перед экраном телевизора. Если посмотрите на толпу людей где угодно: на работе, в транспорте, в театре, то увидите, что большинство сутулится и вытягивает шею вперед. Что происходит, когда тело постоянно находится в таком положении? Возникает много негативных эффектов. Один из них — то, что закрывается передняя сторона шеи и горло, то есть в них нарушается циркуляция энергии. Чтобы восстановить поток энергии, нужно растягивать шею, отклоняясь назад. Это поможет раскрыть горло, промассировать различные железы, расположенные в горле и шее: щитовидную железу, паращитовидные железы, слюнные железы.
Растяжение шеи назад — движение простое, но выполнять его следует очень осторожно. За снабжение мозга кислородом отвечают четыре основных артерии: две сонных артерии проходят по передней части шеи, а две позвоночных — по задней. В отдельных случаях, когда голова запрокидывается, то позвоночник пережимает позвоночные артерии и приток крови к мозгу уменьшается. От этого возникает головокружение и дурнота. Подобный эффект наблюдается далеко не у каждого, но тем не менее, выполняя упражнения на сгибание шеи, внимательно следите за собой.
Для сгибания шеи назад примите любую подходящую для этого сидячую асану. Свободно и раскрепощенно выпрямите спину и расправьте грудную клетку. На вдохе вытяните шею вверх. Это позволит вам затем свободнее отклонить ее назад. На выдохе позвольте голове откинуться назад под собственной тяжестью. Возможно, сильно откинуть голову вам не удастся. Не делайте ничего через силу. Если вы ощутили, что достигли естественного предела, остановитесь на этом и замрите. Многим мешает сокращение тканей. Если вы давно и успешно занимаетесь йогой и развили в себе гибкость, возможно, у вас получится откинуть голову так, что затылок коснется спины. Кому-то это не удастся. Внимательно следите за ощущениями в горле: если не почувствуете сокращения тканей, то почувствуете напряжение в горле. Откинув голову и найдя удобный градус наклона, побудьте в таком положении 1–2 минуты. Чтобы вернуться в исходное положение, просто выпрямитесь обратно и помедлите в течение нескольких вдохов и выдохов.
Зачастую, прорабатывая шею, мы полагаем, будто скручиваем позвоночник, но на самом деле всего лишь сгибаем шею. Те, кому недостает гибкости шеи, как правило, поворачивают или наклоняют голову на первых двух шейных позвонках. Проделывая это упражнение, следите за тем, чтобы работала, то есть выгибалась и поворачивалась, именно шея, а не голова. Чем ниже позвонок, тем меньше амплитуда движения, поэтому постарайтесь ощутить, что двигаете шеей с самой нижней точки. Сосредоточиваясь на шее, а не на голове, вы ощутите, что тем самым включили в работу больше тканей и ощущения от упражнения у вас более глубокие. Сделать шею гибче удастся не сразу, это займет некоторое время, поэтому наберитесь терпения. Не пытайтесь сразу же добиться значительных результатов, особенно если вы не так давно занимаетесь йогой.

Плечи
Плечо — один их самых подвижных и сложных суставов нашего тела, способный на огромный диапазон движений. Движение плеча, по сути, представляет собой не одно, а два раздельных движения: руки и лопатки. У руки шесть степеней свободы, а лопатка способна двигаться в восьми направлениях[7]. Итого существует целых сорок восемь вариаций движения плеча. К счастью, чтобы держать плечи в тонусе, нам не нужно выполнять все сорок восемь вариантов. Достаточно двух классических движений рук, которые обеспечат плечам необходимую нагрузку, чтобы энергия циркулировала в них, не застаиваясь.

Упражнение «Замок за спиной»
Это упражнение в разных вариантах выполняется в асане «Обувной шнурок». В первом варианте вам нужно соединить руки за спиной, заведя их за спину и подняв согнутый локоть одной руки, а другую подведя к ней снизу. Возможно, у вас получится только соприкоснуться кончиками пальцев обеих рук. Но, если вы гибки и тренированны, вы сможете сцепить руки в замок. Для тех, кто менее тренирован, предлагаем простой вариант, изображенный на втором фото: завести руки за спину и не соединять их, а ухватиться обеими руками за жгут или пояс. Обладатели длинных волос могут даже держаться руками за собственный «конский хвост», если это удобно. Опытным путем выберите удобный вариант позы и пробудьте в ней 1–2 минуты. Вы почувствуете, как расправляется грудная клетка и разворачивается спина. Лопатки при этом находятся в нейтральном положении.
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Еще один вариант — это сложить руки за спиной ладонями вместе в молитвенном жесте. Он носит название «пашиманджали». Такое упражнение дает хорошую нагрузку одновременно обоим плечам. Интересно, что выполнять его можно не только сидя — например, попробуйте проделать это движение, когда просто ходите по дому. Оно прекрасно помогает снять напряжение в плечах, следовательно, отлично годится тем, кто подолгу работает за компьютерным столом. Можно выполнить упражнение прямо на рабочем месте.
Выходя из позы «Замок за спиной» (любого ее варианта), вы сразу почувствуете, что упражнение получилось. Плечи благодарно отзовутся на нагрузку. Выходите из поз осторожно и медленно. Чтобы освободить плечи, разведите руки в стороны, будет пытаетесь раздвинуть стены комнаты. В этот миг очень полезно произнести мантру «Ом». Теперь можно повторить упражнение, поменяв положение рук: если левая была поднята, теперь пусть она будет снизу, и наоборот.
Можно усложнить упражнение. Для этого, соединив руки в замок, наклонитесь вперед. Однако такой вариант имеет смысл, только если вы ощущаете, что он обеспечивает плечам и бедрам дополнительную нагрузку. Если наклон вперед никак не увеличивает нагрузку, выполнять его не стоит.
Еще раз напомним, что упражнение «Замок за спиной» можно выполнять во многих сидячих асанах, например «Квадрат», «Обувной шнурок» и других.

Упражнение «Орлиные крылья»
Еще один вариант сидячего упражнения для плеч называется «Орлиные крылья». Выполняется он так: выставьте правый локоть вперед и подведите его под левый, как показано на фото. Переплетите руки и попробуйте, если получится, соединить ладони. Теперь постарайтесь отодвинуть руки подальше от туловища. Так добавляется натяжение. Обратите внимание, что при этом ощущается нагрузка не только на руки, но и на лопатки.
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Данное упражнение также очень хорошо поможет тем, кто много времени проводит за компьютером.
Если пожелаете усилить и усложнить нагрузку, попробуйте выполнить это упражнение, наклонившись вперед. Облокотитесь на подставку или подушку. Можно также зацепить локтями колени и постараться пригнуть их к полу. Старайтесь отвести руки подальше от туловища. Замрите в таком положении на 1–2 минуты. Закончив, выпрямитесь и разведите руки как можно шире, слегка прогнитесь в спине, раскрывая сердце. После этого повторите упражнение, поменяв руки местами. Паузу с широко распахнутыми руками делать обязательно!
Это упражнение можно выполнять как сидя, так и стоя на четвереньках или облокотившись на стол. Главное, чтобы локти на что-то опирались. Как только обопретесь локтями, отодвигайтесь от них корпусом.

Руки и плечи
Следующее упражнение, в отличие от предыдущих, не только создает гармоничную нагрузку для лопаток, но и раскрепощает грудную клетку, а также дает хорошую нагрузку рукам, в особенности локтевым суставам. Это упражнение можно выполнять в асане «Обувной шнурок».
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Если хотите усилить эффект, выполните его в асане «Гусеница» или «Сидящий лебедь». Последняя — альтернативный способ дать нагрузку бедрам. Она предназначена для тех, кому трудно проделать полную асану «Лебедь» или кто по каким-то причинам не может сильно нагружать бедра. Итак, давайте посмотрим, как упражнение выполняется в асане «Сидящий лебедь».
Чтобы принять асану, начните с исходного положения сидя, вытянув прямые ноги перед собой. Слегка обопритесь на руки, поместите левую лодыжку поверх правого колена, согните правую ногу и поставьте пятку к бедру. Левую ногу держите согнутой, чтобы поддерживать колено. Когда вы пробудете в асане некоторое время, возможно, напряжение в левом бедре уменьшится. В таком случае переместите бедро ближе к правой ступне. Сосредоточьтесь на руках. Медленно отодвиньте руки от себя и обопритесь на них. Обратите внимание, как распределяется нагрузка. Вы почувствуете напряжение в локтях, плечах или кистях. Главное — чтобы вы ощущали напряжение: это значит, что упражнение действует. Однако оно не должно перерастать в дискомфорт. Ощутив, что нагрузки достаточно, выйдите из асаны. Встряхните руками, чтобы расслабить их. После паузы повторите упражнение, поменяв руки.
В асане «Сидящий лебедь» невозможно проделать усложненный вариант упражнения. Поэтому, если вы хотите прибавить себе нагрузки, вытяните ноги вперед. Попробуйте отодвинуть руки дальше от себя и поставить их ближе друг к другу. При желании можете запрокинуть голову назад, тем самым добавив растяжения шее. Однако помните, что такая нагрузка на шею может пережать сосуды и вызвать головокружение и дурноту! Максимум нагрузки вы получите, если руки у вас соприкоснутся. В любом случае помните, что из асаны нужно выйти вовремя и не перегрузиться.

Кисти рук
Болями и дискомфортом в кистях рук страдают очень многие. Особенно уязвимы представители определенных профессий, например, те, кто занимается ручным трудом, набирает тексты, рисует, играет на музыкальном инструменте. У музыкантов существует профессиональный термин «переработать руку». В кисти расположен целый пучок удерживающих связок и много слоев лигаментов, например запястный — они проходят над сухожилиями сгибателей пальцев. Повторяющиеся янские движения кисти способны повредить иньские ткани, а это приводит к таким неврологическим заболеваниям, как «кистевой тоннельный синдром»[8]. Чтобы укрепить и уплотнить эти ткани, требуются иньские упражнения. Если их правильно выполнять, они надежно защитят ваши кисти от стресса.
Если вы страдаете любой формой кистевого тоннельного синдрома, то, прежде чем выполнять эти упражнения, посоветуйтесь со своим лечащим врачом. Помните, что йоговские упражнения категорически нельзя выполнять превозмогая боль! Поэтому, если у вас есть сомнения или вам больно, не выполняйте упражнения на фоне обострившейся болезни. Они скорее носят профилактический характер.
Упражнения для кистей можно выполнять, совмещая их с какой-нибудь подходящей иньской асаной.
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Возьмем для примера асану «Обувной шнурок» и посмотрим, как в ней можно выполнять различные варианты иньских упражнений для кистей. Поднимите руки перед собой. Опустите кончики пальцев к полу, наклонитесь и обопритесь на руки, держа их ладонями вверх и стараясь, чтобы упор пришелся на основание ладони, как показано на фото. В этой позе вы должны ощущать нагрузку на внутренней стороне предплечья, поэтому корректируйте позу, пока не добьетесь нужного ощущения. Если нагрузка велика, то придвиньте руки ближе к себе. Если со временем острота ощущений ослабевает, наоборот, отодвиньте руки подальше от себя и наклонитесь грудью к бедрам. Ощущения в этой асане могут быть очень сильными. Если вы ощутите жжение, немедленно выходите из асаны! Рекомендуемая длительность упражнения — 1 минута. Закончив упражнение, сядьте прямо и встряхните кистями.
После такого перерыва повторите упражнение для другой стороны. Снова выдвиньте перед собой руки, но теперь ладони пусть касаются пола. Обопритесь на костяшки пальцев, как это делают обезьяны. Если поначалу такая нагрузка будет вам не по силам или дискомфортна, придвиньте руки ближе к себе. Когда привыкнете к позе, попробуйте отодвинуть руки дальше от себя. Это упражнение тоже достаточно выполнять 1 минуту, не больше. Закончив, сядьте прямо и встряхните кистями.
Такой вариант кистевой растяжки представляет собой действенную контрпозу после янских упражнений с нагрузкой на руки — асан «Лежащая собака» и «Сидящая собака». Кистевую растяжку можно выполнять в позе «Обувной шнурок», «Лебедь», «Дракон» и любой сидячей асане.
Есть и еще один вариант кистевой растяжки. Он называется «Чайка». Исходное положение — сидя с прямой спиной (можно и стоя). Раскиньте руки в стороны ладонями назад. Согните их, подведя ладони к подмышкам и направив пальцы назад. Изогните кисти еще сильнее. Попробуйте опустить локти. Этим иньским упражнением для кистей хорошо заканчивать серию приветствий солнцу: оно похоже на стойку на руках в позе Падахастасана. Пробудьте в позе «Чайка» 1–2 минуты, затем выйдите из позы и встряхните руками.
Описанные выше упражнения — далеко не все способы, которыми можно создать целительную нагрузку для тканей верхней части тела. Экспериментируйте, проявляйте фантазию, создавайте свои упражнения и комбинации с асанами. Главное — помните о простых принципах: тканям нужны натяжение и нагрузка, но не переходящие в боль и дискомфорт; нужная степень нагрузки устанавливается опытным путем; найдя ее, замрите в позе и побудьте там 1–2 минуты; закончив упражнение, расслабьте тот участок, который только что упражняли. Ощущать напряжение обязательно: мы намеренно даем нагрузку тканям. Тело само сообщит вам, что вы дали ему работу.

Янские контрпозы
Чтобы уравновесить энергии в организме, иньские упражнения рекомендуется иногда «разбавлять» янскими движениями. Такое чередование стимулирует поток энергии перед следующей иньской асаной. Помните, что перевес в сторону инь или ян нежелателен: энергии должны пребывать в гармонии и уравновешивать друг друга. Любой перевес опасен: если возникнет избыток ян, наступит усталость и изнеможение. Но избыток инь приведет к застою. Поэтому иньские позы и необходимо чередовать с янскими упражнениями: это убережет вас от застоя энергии. Выберите те янские упражнения, которые вам по душе и по силам. Ознакомьтесь с приведенным ниже списком и прислушайтесь к голосу тела: оно подскажет вам, какое упражнение лучше подойдет.

«Кошачье дыхание»
Это подходящая контрпоза после любого упражнения на позвоночник. Она избавляет от застоя в позвоночнике, заставляя его растягиваться и сокращаться.
Опуститесь на четвереньки и сосредоточьтесь на дыхании. На вдохе поднимайте голову и прогибайте спину. На выдохе опускайте подбородок на грудь и выгибайте спину как кошка. Начинайте движение с копчика, и пусть позвоночник идет волной от копчика до головы.

«Крокодил»
Упражнение помогает расслабить колени и привести в тонус таз и органы брюшной полости. Оно рекомендуется после наклонов сидя или любых упражнений на бедра, которые дают нагрузку коленям.
По сути, «Крокодил» — это отжимание от пола, но выполняется оно на предплечьях. Исходное положение — поза «Сфинкс». Лягте на пол, приподнявшись на локтях. Подожмите носки под себя, затем поднимите ягодицы на одну высоту с плечами. Облегченный вариант — не отрывать колени от пола. В любом случае, какой бы из вариантов вы ни выбрали, следите за телом и ощущениями! Не позволяйте бедрам опуститься на пол, они должны находиться на одной высоте с плечами.

«Лежащая собака»
Это самая подходящая контрпоза после «Лебедя» или любого варианта «Дракона». Она позволяет растянуть спину и придает тонус верхней части туловища. Самый легкий вариант — начать с исходного положения «Кошка»: опуститься на четвереньки, поджать носки под себя и оторвать колени от пола. Приподнимите таз, оттолкнитесь от пола руками и постарайтесь прижать подошвы к полу. Возможно, вам это не удастся, но главное сделать усилие.

«Рыба»
Это достаточно сильный наклон спины назад. Он служит хорошей контрпозой после глубоких наклонов корпусом вперед, например после позы «Улитка». Подложите руки под спину и лягте, вытянув сжатые ноги вперед. С выпрямленными руками подложите ладони под ягодицы или бедра, чтобы поддержать поясницу и таз. Локти максимально прижмите к телу. Согните локти и приподнимите грудную клетку. Расслабленно опустите голову на пол и мягко обопритесь на нее. Так выглядит первый вариант упражнения, который именуется «Малек». Если у вас нет проблем с шеей, можете выполнить усложненный вариант упражнения. Согните руки еще сильнее и приподнимите грудную клетку выше, пока голова не оторвется от пола. Это сильная растяжка для области горла.

«Петля»
Как и упражнение «Крокодил», эта поза помогает расслабить колени и привести в тонус таз и органы брюшной полости. Она особенно рекомендуется после позы «Седло».
Лягте на спину, подведя кисти рук под ягодицы или крестец, чтобы поддержать поясницу.
Колени согните и подтяните к груди. На выдохе немного распрямите колени и опустите ступни к полу. На вдохе снова согните колени и подтяните их обратно к груди.
Усложненный вариант упражнения — проделывать его распрямляя ноги все сильнее и сильнее. Другой усложненный вариант — менять ноги: распрямлять и опускать не обе, а по одной поочередно.
Самый сложный вариант для тренированных учеников таков: выполнять упражнение с абсолютно прямыми ногами, поднимая их на вдохе и опуская на выдохе, одновременно опираясь ягодицами на руки.

«Стол» («Гамак»)
Это хорошая контрпоза после длительных асан, в которых вы замираете, наклонившись вперед, например после позы «Бабочка» или «Гусеница». Поставьте руки позади себя на пол и приподнимите бедра. Ступни должны стоять на полу, а ноги можно согнуть или выпрямить. С прямыми ногами упражнение усложняется. Бедра нужно поднимать на вдохе и опускать на выдохе. После 3–4 циклов из вдохов и выдохов замрите неподвижно еще на 3–4 вдоха-выдоха.

«Дворники на лобовом стекле»
Это действенная контрпоза после упражнений наподобие «Обувного шнурка» и «Оленя», которые создают движение бедер наружу и внутрь. Сядьте, поставив руки на пол за спиной и широко разведя ступни. Опускайте колени то влево, то вправо. Следите за тем, чтобы ступни были разведены! Если они будут сомкнуты, нагрузка получится недостаточная. Упражнение также можно выполнять и в положении лежа.
В целом при выборе янских контрпоз рекомендуется прислушиваться к своему телу и исполнять его пожелания. Если чувствуете, что тело жаждет определенного движения, сделайте это движение. Однако соблюдайте меру и избегайте перевеса на сторону ян! Важно, чтобы янские движения и упражнения в промежутках между иньскими были очень краткими. Янские паузы в иньских упражнениях должны составлять не более минуты — полуминуты. Если вы поставили перед собой цель заниматься именно инь-йогой, соблюдайте это правило и не допускайте перевеса. То и дело менять одну стихию на другую не нужно.
Другое дело, если вы или ваш тренер разработали курс смешанной йоги, где равномерно чередуются инь и ян. В случае, если вы выполняете комплекс смешанных упражнений, нужно отводить каждой стихии не менее 10–15 минут непрерывных занятий, иначе йога не возымеет желаемого эффекта.

Глава 4. Потоки инь-йоги
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Итак, вы научились выполнять асаны-упражнения из арсенала инь-йоги и формулировать намерения для практики. Вы также узнали о мерах безопасности, об ограничениях по здоровью и о том, как избежать травм и перегрузок, каким целям служит та или иная асана и как начинать и заканчивать занятие. Теперь пришло время свести все эти разрозненные элементы в единую систему.
Как уж говорилось выше, «потоками» в йоге принято называть комплексы упражнений, подобранных в определенном порядке, чтобы составлять гармоничную и выверенную последовательность. Комплексы, которые мы предлагаем вам в этой главе, далеко не все, которые возможны в инь-йоге, — это лишь примеры того, как выстраивать поток упражнений. Изучив эти комплексы, вы поймете, как последовательно прорабатывать все участки тела. Вы можете пользоваться тем или иным готовым комплексом, если он вам подошел, а можете на основе этих образцов разработать свой собственный, подстроенный под ваши нужды и предпочтения.
В этой главе приведено десять комплексов инь-йоги. В каждом из них предусмотрены варианты для начинающих и для опытных учеников: вариант 1 — для начинающих, вариант 2 — для опытных. Существует и третий вариант, для самых тренированных. Он заключается в том, чтобы выполнить продвинутый вариант, но в каждой позе пробыть дольше. Это и будет глубокое погружение в инь-йогу: оно происходит не за счет повышения сложности, а за счет длительности асан. Однако в таком случае комплекс упражнений может занять несколько часов! Учитывайте это обстоятельство. В любом случае ориентируйтесь на свой опыт и ощущения. Главное — дать себе возможность и время раскрыться и раскрепоститься: телу, душе и сознанию.
Приведенные в этой главе потоки йоги и их темы таковы:
1. Легкий комплекс для новичков.
2. Комплекс для позвоночника (позволяет проработать шесть степеней свободы позвоночника).
3. Комплекс для бедер (позволяет проработать шесть степеней свободы бедер).
4. Комплекс для ног (позволяет проработать четыре квадранта ног).
5. Комплекс для плеч, рук и кистей (позволяет проработать каналы сердца и легких).
6. Комплекс для каналов почек и мочевого пузыря.
7. Комплекс для каналов печени и желчного пузыря.
8. Комплекс для каналов желудка и селезенки.
9. Комплекс для всего тела (позволяет проработать те участки тела, которые редко получают нагрузку и склонны к застою энергии).
10. Комплекс «Стена инь» (общие тонизирующие и восстановительные упражнения, которые выполняются с опорой на стену).
Как видите, у каждого потока-комплекса есть какая-то конкретная тема и цель. Однако имейте в виду что, выполняя, например, комплекс для рук и плеч, вы при этом все равно будете прорабатывать и другие участки тела. Тема потока просто указывает на то, куда придется основная часть нагрузки.
К любому из этих комплексов вы можете добавить нужное вам намерение — обогатить их осознанностью, сопровождать их дыхательными техниками, рисовать в сознании целительные образы (визуализация), проделывать духовную работу — словом, по вашему выбору.
Занимаясь инь-йогой, очень легко не заметить течения времени. Существует опасность, что, потеряв счет времени, вы не вполне верно выполните асану: скажем, пробудете в позе для левой стороны тела дольше, чем в позе для правой. Поэтому желательно заниматься по будильнику или таймеру. Важно, чтобы их сигнал не заставлял вас вздрагивать и не причинял неприятные ощущения. Если таймер звуковой, выберите плавный, мягкий звук. Допустим также световой сигнал, жужжание, вибрация. Такими сигналами снабжены и фитнес-браслеты, и «умные часы», однако напоминаем, что во время занятий йогой любые аксессуары, которые образуют замкнутое кольцо, нужно снимать. Поэтому лучше пользуйтесь таймером или телефоном. Вам понадобятся два: один — чтобы следить за длительностью очередного упражнения, второй — чтобы засечь время, которое должен занять комплекс в целом.
В описании каждого комплекса указано время, которое отводится на то или иное упражнение и на комплекс в целом. Однако время указано ориентировочно. В зависимости от ощущений вы, возможно, выйдете из какой-то асаны быстрее или захотите пробыть в ней подольше. Кроме того, может варьироваться и длительность паузы между упражнениями.
В каждом потоке примерно 10 % времени отведено на Шавасану, однако при желании вы можете пробыть в этой асане дольше. Примерно 3–5 минут в каждом комплексе отведено на вступительную медитацию, но и здесь возможны варианты: не исключено, что вам захочется медитировать дольше или добавить медитацию уже после Шавасаны, в завершение комплекса.
Легкий комплекс для новичков
Этот поток адресован начинающим ученикам и рассчитан на 1 час. Он начинается с проработки позвоночника, а затем бедер. Заканчивается он скручиванием позвоночника и затем завершается релаксацией в Шавасане. В каждой асане нужно пробыть 3 минуты. Между асанами расслабляйте тело так, как вам удобно. Паузы между асанами должны составлять от 30 до 60 секунд. Со временем комплекс можно удлинить до полутора часов — за счет того, что вы пробудете в каждой асане не 3 минуты, а 5 минут.
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Комплекс «Поток для позвоночника»
Этот поток позволит вам проработать позвоночник в шести направлениях свободы: сгибание, растягивание, боковые сгибания влево и вправо, скручивания влево и вправо. Асана «Бабочка» или «Свисание» в начале комплекса — это мягкое сгибание. Наклон вперед усиливает и углубляет сгибание над каждой ногой и прорабатывает обе стороны позвоночника. Асаны «Гусеница» или «Улитка» — это самое глубокое сгибание.

[image: ]

[image: ]

Растяжение позвоночнику обеспечивают асаны «Сфинкс» или «Тюлень». Бананасана дарит позвоночнику боковые сгибания, а затем мы переходим к скручивающим движениям. Чтобы дать работу шее, позвольте ей двигаться в одном направлении с позвоночником. Для сгибания свободно свесьте голову вперед. Для растяжения поднимите и запрокиньте голову (однако помните о возможном головокружении и будьте осторожны!). Для боковых сгибаний наклоняйте голову поочередно к левому и правому плечу, а для скручивания ложитесь щекой на пол. Еще раз напоминаем, что при проблемах с шеей от таких дополнительных движений лучше отказаться или проделывать их осторожно. Если хотите, можно превратить «Вариант 2» в третий вариант. Для этого нужно пробыть в каждой асане подольше — примерно на 2 минуты.
Комплекс «Поток для бедер»
Этот комплекс упражнений позволяет проработать все 6 степеней свободы бедер. Он включает в себя мягкое сдвигание вовне, а также отведение и сгибание в позе «Бабочка», отведение и сгибание в позе с широко расставленными ногами, простое сгибание в позе «Гусеница» и сдвигание вовне посредством позы «Обувной шнурок», которая также обеспечивает мягкое отведение и сгибание. В позе «Крылатый дракон» поворот передней поверхности бедра вовне сочетается с растягиванием задней поверхности бедра. В усложненном варианте 2 в позе «Верблюд» происходит глубокое растяжение бедра. Асана «Седло» сочетает в себе растяжение и поворот внутрь. Асана «Переплетенные корни» (лежачее скручивание) сочетает приводящее движение с поворотом внутрь. Напоминаем, что вариант 2 можно дополнительно усложнить, если пробыть в каждой асане дольше на 2 минуты. Однако этот вариант годится только для тренированных учеников! Для «Цикла дракона» выберите любой из вариантов, показанных в главе 3, или, если вы не слишком тренированны, начните с асаны «Маленький дракончик» на 1 минуту, а затем перейдите в асану «Низко летящий дракон» на 2 минуты. Такая последовательность подходит новичкам или людям, у которых есть ограничения по состоянию здоровья.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

Комплекс «Поток для ног»
Верхняя часть ног включает в себя: четырехглавую мышцу, приводящую мышцу, подколенное сухожилие и отводящую мышцу. Комплекс асан для ног прорабатывает все фасциальные сумки в каждой группе мышц. Фасции прорабатываются за счет длительного пребывания в асане, и благодаря этому ткани укрепляются.
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Чтобы успешно выполнить этот комплекс упражнений, главное — научиться расслабляться. Пока вы делаете асаны, все мышцы должны быть расслаблены. Для этого рекомендуется добавить к упражнениям дыхательную технику «Дыхание океана», описанную в начале книги. Кроме того, если вы достаточно тренированны, выполняйте усложненный вариант и пробудьте в каждой асане на 2 минуты дольше.
Комплекс «Поток для плеч, рук и кистей»
Этот поток, прорабатывая плечи, одновременно помогает проработать позвоночник и бедра в асане «Орлиные крылья» и «Замок за спиной»; он позволяет проработать руки за счет асаны «Сидящий лебедь», а кисти — за счет асаны «Бабочка» или позы с широко раздвинутыми ногами. В данном комплексе мы даем нагрузку тканям верхней части туловища, но в то же время стимулируем меридианы этой части, особенно каналы сердца и легких. Перед тем как приступать к комплексу, освежите в памяти варианты асан для плеч, рук и кистей, описанные в главе 3, и выберите то, что лучше всего подходит именно вам. Внимание! Следите за своими ощущениями. Если почувствуете покалывание в пальцах, ослабьте асану или полностью выйдите из нее.
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Комплекс «Поток для меридианов почек и мочевого пузыря»
Этот комплекс включает наклоны вперед и назад, которые превосходно прорабатывают каждый меридиан. Усложненный вариант 2, предназначенный для тренированных учеников, добавляет стимуляцию области паха. Имейте в виду, что любой комплекс упражнений, прорабатывающий позвоночник, будет также благотворно влиять на почки и укреплять их. Обратите внимание на то, что комплекс начинается с растяжки позвоночника: это создает умеренное и полезное давление на почки. Почки — вместилище энергии «цзин»[9], которая хранится в них и поступает из этого хранилища во все другие органы. Чтобы усилить ток энергии по этим меридианам, добавьте к комплексу упражнений дыхательные техники и тренировку внимания к собственным ощущениям, описанные в главе 2.
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Комплекс «Поток для меридианов печени и желчного пузыря»
Любой комплекс упражнений, который помогает раскрепостить бедра и скручивает их, хорошо стимулирует меридианы печени и желчного пузыря. Чтобы усилить циркуляцию энергии, добавьте к комплексу упражнений дыхательные техники и осознанность, описанные в главе 7.
Чтобы активизировать печень и желчный пузырь, полезно будет активизировать и почки. Энергия цзин, хранящаяся в почках, поддерживает все внутренние органы. Вы заметите, что в самом начале данного комплекса происходит стимуляция почек за счет асан «Сфинкс» и «Тюлень».
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Комплекс «Поток для меридианов желудка и селезенки»
Любой комплекс упражнений, в который входят растяжки для позвоночника и спины, благотворно влияет на меридианы желудка и селезенки. Глубокие скручивания позвоночника также способствуют массажу внутренних органов. Чтобы улучшить циркуляцию энергии в этой области, добавьте к упражнениям дыхательные техники и внимание, описанные в главе 7.
Чтобы активизировать желудок и селезенку, полезно активизировать почки. Энергия цзин, которая хранится в почках, поддерживает и питает все внутренние органы. Обратите внимание, что данный комплекс упражнений обеспечивает стимуляцию почек с помощью асан «Сфинкс» и «Тюлень», но им предшествует асана «Ребенок», которая создает давление на живот.
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Комплекс «Поток упражнений для всего тела»
Этот комплекс охватывает множество частей тела, которые не получают должной нагрузки во время обычных занятий йогой, будь то иньская или янская йога. Мы проработаем тело от кончиков пальцев ног до макушки и задействуем многие части и органы. Обязательно испробуйте все упражнения комплекса и не пропускайте йогу для лица! У нас на лице примерно 40 мышц, и их тоже необходимо упражнять, чтобы обеспечить гармоничную циркуляцию энергии.
Необычное упражнение с постукиванием по сердцу, которое идет в начале комплекса, мощно стимулирует иммунитет. Прямо над сердцем под грудиной расположена вилочковая железа. Постукивая по грудной клетке, мы тем самым стимулируем клетки вилочковой железы, а это способствует образованию белых кровяных телец. Можно также добавить визуализацию: представляйте, что массируете себе сердце.
Поза «Молния» требует соединить подошвы и переплести пальцы на ногах. Тем самым вы будете стимулировать все шесть меридианов нижней части тела, которые начинаются именно в кончиках пальцев ног. Если у вас не получается переплести пальцы на ногах, это тревожный сигнал! По всей вероятности, вы носите неудобную обувь, вредную для здоровья. В особенности это касается женщин. Согласно даосской поговорке, у кого раскрепощены пальцы на ногах, у того раскрепощено и сознание. Если вам не удалось переплести пальцы на ногах, разведите их руками или разделителем для педикюра или ватными шариками. При выходе из асаны «Молния» вы ощутите, как ногам стало легче.
Если вы незнакомы с асанами «Растяжка лодыжек», «Приседание на пальцах ног» или «Счастливый младенец», перечитайте их описание в главе 3. Те позы и движения, которые в главе 3 не описаны, разъясняются в самой таблице с описанием комплекса упражнений. Заканчивается комплекс полезным янским движением под названием Тантрамасана. Если вы выбрали вариант 1, для новичков, выполняйте каждую позу или движение минимальное указанное время; если выбрали вариант 2 — максимальное.
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Комплекс «Стена инь»
У каждого из нас бывают такие дни, когда не хочется никаких упражнений, а хочется рухнуть и лежать пластом. Знакомо? Куда-то пропадает вся готовность действовать, испаряется бодрость. А иногда еще и партнер по йоге подвел, и заниматься не с кем! На кого же опереться? На стенку, что ли?
Вот именно — на стенку! Предлагаем вам комплекс упражнений, в котором опорой служит стена.
Включите успокаивающую музыку, расчистите свободное место у стены, приготовьте часы или телефон с таймером, одну или две подушки — и можете приступать к «Стене инь».

Упражнение «Бабочка на стене»
Как и любой комплекс йоги, этот поток лучше всего начать со вступительной медитации. Но на сей раз вы будете опираться стопами на стену. Чтобы принять такое положение, проще всего сесть боком к стене и затем развернуться. Закиньте ноги на стену и лягте, как показано на рисунке. Теперь подвигайте ягодицами по полу, чтобы подтянуть таз как можно плотнее к углу между стеной и полом. Соедините стопы и как можно ниже опустите пятки, а колени разведите как можно шире, но без усилий — они должны развестись под собственной тяжестью. В этой позе вы и будете медитировать.
Поэтому положение рук может быть произвольным: выберите такое, какое вам удобно. Можно раскинуть руки в стороны по полу, можно сложить так, чтобы одна лежала на груди, другая на животе или одна поверх другой. Попробуйте разные варианты, пока тело само не подскажет, что лучше. Сделайте несколько свободных выдохов и приступайте к медитации. Включите осознанность и присутствуйте в данном моменте.
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«Гусеница на стене»
Перейдите в позу «Гусеница» из позы «Бабочка». Просто распрямите ноги по стене. Если окажется, что вам не удается держать ноги прямыми, слегка отодвиньтесь от стены. Возможно, вам будет удобнее, если подложить под крестец плоскую подушку. В таком положении пробудьте 3–10 минут. (Напоминаем, что для новичков подойдет минимальная длительность, а тренированные ученики могут пробыть в асане полных 10 минут.)
Асана особенно благотворна для тех, кто весь день провел на ногах. Она позволяет восстановить кровообращение и тонизирует не только ноги, но и весь организм в целом.
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Асана «Счастливый младенец у стены»
Выполняется из исходного положения лежа у стены на спине с вытянутыми ногами. Согните ноги в коленях и опустите ступни. Широко разведите колени, так, чтобы вам было удобно — скорее всего, получится развести их примерно на ширину бедер. Если у вас получилось развести колени еще шире, нагрузка на тело будет сильнее. Когда вы опустили стопы вниз по стене, у вас приподнялись ягодицы. Для кого-то такая поза комфортна, но кому-то создает неудобство и избыточную нагрузку на крестец. Чтобы крестец плоско лежал на полу, слегка отодвиньтесь от стены.

[image: ]

Цель упражнения — дать нагрузку шейке бедра, поэтому, если вы ощущаете нагрузку в данной области, значит, асана у вас получилась.
Длительность асаны — от 3 до 5 минут. В финале упражнения попробуйте на 1 минуту перейти в классическую асану «Счастливый младенец», то есть обхватите себя за ступни или под заднюю поверхность бедер и подтяните колени к полу.
Выполнив упражнение, выпрямите ноги вдоль стены и расслабьтесь, отпустив все напряжение, накопившееся после асаны. Поерзайте, сделайте все, что захочется. Попробуйте проделать вариант Тантрамасаны, который вы проделывали младенцем: встряхните руками и ногами в воздухе, побрыкайте ими.

Поза с широко раздвинутыми ногами
Для этой асаны потребуется побольше свободного места, особенно если вы достаточно тренированны и гибки. Исходное положение — лежа под углом к стене, вытяните прямые ноги по стене. Затем позвольте ногам плавно раскинуться под действием силы тяжести.
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Не прилагайте усилий и найдите такой угол разворота, который и дает нагрузку, и не вызывает неудобств и тем более боли. Если хотите углубить позу, положите руки на внутреннюю сторону бедер. Мышцы должны быть расслаблены, не напрягайте их. Пробудьте в такой позе от 3 до 5 минут. Когда почувствуете, что готовы выйти из асаны, руками сдвиньте ноги вместе, как будто закрываете книгу. Поерзайте на ягодицах и спине, подвигайтесь. Помните, что небольшое янское движение в промежутке между иньскими позами помогает освободить и сбалансировать застоявшуюся энергию.

«Игольное ушко на стене»
Начинайте упражнение с того бедра, которое у вас лучше разработано. В упражнении для примера описывается начало с правой стороны.
Исходное положение — лежа под углом к стене, вытяните ноги по стене над собой. Затем поместите правую лодыжку на левое колено. Желательно, чтобы лодыжка находилась на бедре над коленом, то есть ближе к полу. Согните правую ступню, которая помогает поддерживать колено, и затем медленно согните прямую ногу, чтобы ступня соскользнула вниз по стене. Проверьте, сможете ли найти положение, при котором левая ступня будет на одном уровне с левым коленом. Такое положение создает максимальную нагрузку на бедро.
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Если нужно, отодвиньте ягодицы от стены, чтобы крестец лежал на полу плоско. Любой вариант позы приемлем: и когда бедра приподняты над полом, или когда вы отодвигаетесь от стены, пока крестец не ляжет на пол. Различаться будут только ощущения от того или иного варианта позы: исходя из них выберите удобный лично вам.
В позу нужно входить постепенно. Не сдвигайте левую ступню по стене слишком быстро, делайте это медленно и плавно. Кроме того, можете правой рукой прижать колено и несколько раз отвести его в сторону, чтобы раскрепостить сустав, прежде чем замереть неподвижно.
В асане нужно пробыть от 3 до 5 минут, после чего выйдите из асаны, перейдя в скручивание.

«Лежачее скручивание»
Из асаны «Игольное ушко» переходим в позу «Лежачее скручивание». Для этого нужно всего лишь опустить ноги и бедра на левую сторону, а положение туловища не менять. Возможно, вам захочется широко развести руки, чтобы плечи плотнее лежали на полу. Затем опустите правую ступню и левое колено на левую сторону и найдите удобное положение в скручивании. Левую ступню (в идеале — ее верхнюю часть) нужно прижать к стене. Это позволит вам плотнее подтянуть колени к груди и таким образом усилить степень скручивания.
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Для более тренированных предлагаем еще один вариант: распрямить обе ноги в противоположных направлениях, продолжая прижиматься к стене, как показано на предыдущем фото.
В асане нужно пробыть 3–5 минут. Чтобы выйти из позы, вновь поднимите ноги вдоль стены и слегка встряхните ими.

«Игольное ушко» (на левую сторону)
Проделайте две предыдущих позы, но на этот раз на левую сторону. Начните с левой лодыжки, положенной на правое колено. По окончании асаны переходите в «Лежачее скручивание».

«Лежачее скручивание» (на правую сторону)
Опустите левую ступню и правое колено на правую сторону и повторите скручивание, как было описано выше.

«Мостик у стены»
Если у вас есть противопоказания, пропустите эту асану. На нее распространяются обычные противопоказания и меры предосторожности: асана не рекомендуется тем, у кого проблемы с шеей и позвоночником, высокое кровяное давление, глаукома, диабет, а также женщинам в период менструации и всем, кто не хочет переворачиваться вниз головой.
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Если вы готовы попробовать данную асану, вернитесь в положение, в котором прямые ноги вытянуты вдоль стены.
Плавно соскользните обеими ступнями вниз по стене, как если бы готовились принять позу на корточках у стены, но не опускайте ступни слишком низко. Поместите руки по бокам, прижав ладони к полу. Упритесь обеими ступнями в стену и как можно выше поднимите бедра над полом. Встаньте на «Мостик». Руки не отрывайте от пола. Не беспокойтесь, что бедра не удалось перенести за плечи. Если вы прижметесь к стене ногами, а не усилием спинных мышц, то сможете пробыть в позе «Мостик» довольно долго. Продержитесь в такой позе 1 минуту и затем переходите к следующей вариации.
Вторая вариация заключается в том, чтобы позволить правой ступне оторваться от стены, а ногу вытянуть над головой в сторону пола, как показано на фото. Это движение можно проделывать только при условии, что у вас не возникает неудобства и боли в шее. Побудьте в таком положении 1 минуту, затем поменяйте ноги.
Третья вариация, также доступная только очень тренированным, заключается в том, чтобы закинуть за голову обе ноги, как показано на третьем фото, и принять позу «Улитка» на 1–2 минуты. Выходите из позы «Улитка» через позу «Мостик», передвигая ноги к стене по одной, а не обе сразу. Затем медленно и плавно опуститесь на пол. Чтобы расслабить позвоночник, можно потрясти ногами или слегка приподнять спину.

«Сфинкс у стены»
Комплекс инь-йоги у стены завершается асаной «Сфинкс», но в данном варианте голени прислонены к стене, как показано на фото.
Чтобы принять асану, перевернитесь на живот. Согните колени и придвиньтесь к стене так, чтобы колени составляли угол между стеной и полом. Таким образом голени будут располагаться по стене. Обхватите локти руками. В течение нескольких минут привыкните к позе, а затем, если хотите усилить сокращение или ощущение в поясничном отделе позвоночника, можете подложить под локти заранее приготовленную подушку или валик.
В позе «Сфинкс у стены» нужно пробыть 3–5 минут. Самая глубокая вариация позы — выпрямить руки и приподняться, опираясь на пол. Это будет асана «Тюлень у стены», показанная на фото 3.
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Шавасана и заключительная медитация
Расслабьтесь! Поскольку весь комплекс асан у стены сам по себе был не слишком напряженным и помогал расслабиться, то, возможно, вам захочется обойтись без лежачей Шавасаны и просто ограничиться несколькими минутами сидячей медитации.

Глава 5. Йога для особых ситуаций
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Отличительные качества инь-йоги — ее мягкость, щадящие нагрузки, которые она создает, и то, что ее асаны можно адаптировать к разным индивидуальным возможностям и состоянию здоровья. Ян-йога требует отличной физической формы, инь-йога в разных своих проявлениях доступна любому. Восстановительная и укрепляющая йога привлекает к себе так много желающих. Хотя в такой разновидности йоги используются многие асаны из арсенала инь, однако не всю инь-йогу, описанную в этой книге, можно назвать восстановительной: у нее другие цели. Восстановительная йога по сути своей направлена на исцеление конкретных болезней и проблем, на восстановление здоровья. Инь-йога подразумевает, что вы изначально здоровы и хотите укрепить свое здоровье, повысить тонус и улучшить качество жизни. Однако систему инь-йоги, описанную в этой книге, можно использовать и с лечебно-восстановительными целями. Она поможет нам, когда мы не в лучшей форме или когда вынуждены учитывать определенные проблемы со здоровьем, ограничения и противопоказания.
У тех, кто занимается йогой, бывают самые разные проблемы, ограничения и противопоказания. Варианты бесчисленны. В данной главе мы рассмотрим три основных проблемы, которые встречаются чаще всего:
1. Проблемы с бедрами и коленями.
2. Проблемы с поясницей.
3. Проблемы с беременностью и фертильностью.
Разумеется, предоставленная информация далеко не исчерпывающая, но она даст вам представление об основных принципах занятий инь-йогой на случай подобных проблем. Если вы хотите изучить вопрос глубже, имеет смысл проконсультироваться с тренерами и собратьями-любителями йоги на тематических форумах в Интернете. Но прежде всего, какие бы проблемы со здоровьем вас ни тревожили, обязательно посоветуйтесь со своим лечащим врачом!
Инь-йога в основном направлена на область от колен до пупка. Зачастую проблемы с коленями возникают из-за проблем с бедрами. Следовательно, когда удается благополучно раскрепостить бедра, это уменьшает боли в коленях. Давайте начнем снизу и будем двигаться вверх. Начнем с коленей.
Проблемы с коленями и бедрами
Самая распространенная проблема с коленями — это разрыв связок и хрящей, а также артрит, то есть заболевание суставов. Хотя в рамках нашей книги невозможно осветить все заболевания, связанные с коленями, однако мы обязательно должны поговорить об одной проблеме, которая чаще всего встречается у занимающихся йогой, а именно о порванных менисках.
Колено представляет собой сложный сустав со множеством связок, которые обвивают его, чтобы обеспечить поддержку. Между двумя костями, из которых состоит коленный сустав (бедренная и большеберцовая кости) находятся две хрящевые подушечки в форме буквы «С» — это и есть мениски. Они позволяют костям сочленяться и обеспечивают буфер и поддержку, так что кости не соприкасаются и не стираются друг о друга. Мениски — своего рода хрящевые прокладки.
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Когда мы сгибаем колено, то на внутреннее колено оказывается давление. Если бедра скованы и плохо вращаются, а именно так обстоит дело у большинства современных людей, то стресс от вращения наружу передается следующему суставу, то есть колену. К счастью, природа создала наши тела так, чтобы в случае любого стресса мы получали от тела болевой сигнал. Именно это и происходит, когда коленный сустав подвергается критическому уровню стресса: колено начинает болеть. Увы, мы далеко не всегда прислушиваемся к сигналам организма, и в результате получаем порванный мениск.
Если боль острая и длительная, то единственный выход — хирургическое вмешательство. Если боль слабая и терпимая, то с порванным мениском можно жить дальше, однако нужно принять меры, чтобы проблема не усугублялась. Какие меры? Позаниматься инь-йогой. Еще раз напоминаем, что в случае разрыва мениска и несильной боли все равно следует проконсультироваться с врачом и узнать у него, можно ли вам заниматься йогой! Медленно и постепенно разрабатывая и раскрепощая бедра, вы сможете уменьшить стресс, которому подвергается мениск, и свести неприятные ощущения к минимуму.
Существуют два способа раскрепостить бедра и уменьшить нагрузку на колени. Первый — это проделать множество асан, раскрепощающих бедра, второй — переселиться на пол. Раскрепостить бедра и спасти колени помогает множество асан, например «Обувной шнурок», «Квадрат», «Лебедь» и все варианты асаны «Дракон». Еще раз напоминаем, что асаны ни в коем случае нельзя выполнять «через не могу», терпя боль!
Второй предлагаемый вариант, переселение на пол, — вовсе не шутка, а действенный рецепт. Это изменение образа жизни снимает нагрузку с коленей. Одна из основных причин зажатых бедер — то, что мы большую часть времени проводим на стульях. Таков уклад западной цивилизации. Но посмотрите на восточную цивилизацию: там много сидят на полу. Последуйте примеру Востока и сидите на полу как можно чаще! Не беспокойтесь о том, в какой позе вы сидите, меняйте положение тела, как вам удобно. Просто переберитесь на пол. Сидите, скрестив ноги по-турецки, вытягивайте одну ногу на время, потом вытягивайте другую, вытягивайте обе, садитесь в позу «Обувной шнурок», ерзайте и пересаживайтесь в позу «Лебедь» — все пойдет на пользу и уменьшит нагрузку на колени.
Упражнения, раскрепощающие бедра, помогают избежать дальнейшего стресса для колен. Однако в некоторых случаях стресс и нагрузка коленям жизненно необходимы. Стресс способствует выздоровлению — но при условии, что вы нагружаете колени разумно. Внимание! При проблемах с коленями, перед тем как давать им нагрузку, нужно посоветоваться с врачом, а в процессе занятий внимательно прислушиваться к сигналам своего тела. Помните: йогой нельзя заниматься, превозмогая боль и дискомфорт.
Один из примеров упражнений на бедра, исцеляющих колени, — это поза с широко раздвинутыми ногами. В такой позе натягиваются подколенные сухожилия, частью которых является срединный мениск, поэтому, выполняя подобное упражнение, вы стимулируете все ткани коленей и даже хондроциты и фибробласты, то есть клетки, из которых строится новая хрящевая ткань и сухожилия. Еще раз повторим, любые болевые ощущения при такой позе — это стоп-сигнал! Если вам больно, не раздвигайте ноги слишком широко, попробуйте сдвинуть их и найти комфортное положение.
Еще одна поза, благотворно влияющая на колени, — асана «Седло», но ее можно выполнять не лежа, а сидя. Формально она призвана прорабатывать бедра, но исцеляет и заболевания коленей. В ян-йоге у нее есть аналог под названием «Удар молнии», или Ваджрасана, который также известен как вариация Вирасаны, то есть позы «Герой» (в позе «Герой» нужно сидеть не на пятках, а между ними, но это куда большая нагрузка, которая при проблемах с коленями не показана). По сути, эта поза заключается в том, что вы сидите на пятках. Если не получается, подложите между ступней подушку и сядьте на нее. Если лодыжки протестуют, попробуйте подложить под них сложенное полотенце.
Такая поза создает умеренную нагрузку на колени и благотворно влияет на коленные чашечки, лодыжки и свод стопы. Если состояние здоровья позволяет, позу можно усложнить. Попробуйте подложить туго скатанное в ролик полотенце за колени. Со временем это увеличит пространство в коленных чашечках. Такой вариант упражнения на практике доказал свое целительное воздействие: им очень довольны обладатели проблем с менисками.
Одна из крупнейших проблем с коленями — это остеоартрит, болезненный и разрушающий суставы. У этого заболевания много причин, но одна из них — янское по своей сути трение костей и хряща, между которыми отсутствует смазка. Вследствие такого трения хрящ преждевременно изнашивается. Один из способов излечить остеоартрит — восстановить кости, а для этого нужно их построить заново. (Как это сделать, подробно рассказывается в следующей главе.) Пока что нужно быть осторожными: чрезмерная нагрузка лишь усугубит заболевание, однако и отсутствие нагрузки тоже усугубит его. Необходима разумно и строго дозированная нагрузка — только тогда наступит улучшение! Снова повторим, что в подобном случае необходимо проконсультироваться с врачом и внимательно прислушиваться к своему самочувствию во время занятия.
Инь-йога и замена бедренного сустава
Самые распространенные заболевания и травмы бедер — это разрыв связок и остеопороз. Как именно инь-йога способна помочь при остеопорозе, мы расскажем в следующей главе. Сейчас речь пойдет о том, как укрепить и удлинить связки бедер.
Зачастую те, кто занимаются йогой, жалуются, что бедра у них зажаты. И неудивительно! Это отличительное свойство всех представителей западного общества. Поскольку бедренный сустав получает мало нагрузки, он усыхает. Особенно ему недостает вращения. Капсула сустава, которая состоит из соединительной ткани, не только усыхает, но и уменьшается, укорачивается и уплотняется. Это происходит потому, что мы не выполняем полный спектр движений, которые необходимы бедренным суставам. Ведь мы ведем малоподвижный образ жизни, большую часть дня сидим на стуле, в кресле, сжав ноги. Как уже говорилось, чтобы раскрепостить бедра и улучшить состояние связок, нужно при любой возможности сидеть на полу. Помните, что здоровое состояние связок восстановится не сразу — ведь и утратили вы его не за один день. Однако постепенно, если часто сидеть на полу и заниматься инь-йогой, можно растянуть и укрепить бедренные связки.
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Укрепляя и восстанавливая бедренные связки, мы тем самым оказываем огромную услугу коленям и лодыжкам, снимая с них чрезмерную нагрузку. Асаны, раскрепощающие бедра, подробно были описаны в предыдущем разделе книги: это «Обувной шнурок», «Квадрат», «Лебедь», все варианты «Дракона», поза с широко раздвинутыми ногами и «Седло». Однако как быть, если у вас серьезные проблемы с бедрами? Например, если вы перенесли протезирование бедренного сустава? Полезна ли в таком случае инь-йога, можно ли ею заниматься?
Поскольку каждый организм индивидуален, то и каждая операция по замене тазобедренного сустава тоже индивидуальна. Врач лучше всех знает, что возможно именно для вашего нового бедра. В целом вращение вовне и отводящие движения не должны вызывать трудностей, но, если вы хотите проделывать приводящие движения и вращение внутрь, требуется осторожность. Нужно стремиться не к тому, чтобы восстановить весь спектр движений, а прежде всего к тому, чтобы укрепить связки и оправиться после хирургической операции. Многие пациенты обнаруживают, что после замены сустава спектр движений у них расширяется сам собой.
Когда врач разрешит, можете приступать к упражнениям на бедра и понемногу давать им нагрузку. Начните с легкой асаны «Олень» — это мягкое вращение бедер вовне и внутрь. Прислушайтесь к своим ощущениям и проверьте, получится ли асана, прежде чем переходить к более интенсивным нагрузкам, например асане «Крылатый дракон». Затем можно проделать асану «Квадрат» и щадящий вариант «Седла». Повремените с асаной «Обувной шнурок», потому что она потребует такого движения коленом, которое пациентам после замены тазобедренного сустава временно противопоказано.
Неважно, перенесли ли вы операцию по замене сустава или у вас здоровые тазобедренные суставы, но у организма есть особый сигнал, который он подает, когда не позволяет глубже войти в асану и показывает, что есть предел и нужно остановиться. Этот сигнал — не напряжение в мышцах и связках, но столкновение бедренной кости в шейке бедра или покалывания в ягодицах между бедренной костью и подвздошной. Называется это «компрессией». Как только вы достигли точки компрессии в бедрах, сильнее углубиться в асану у вас не получится. Внимательно следите за своими ощущениями! Если мышечная скованность или связки все равно мешают принять асану, продолжайте подбирать такое положение тела, которое позволит выполнить ее. Но, если ощущаете компрессию, дальше вы не продвинетесь.
Достигнув точки компрессии, нет смысла пытаться раскрепоститься дальше в этом направлении. Очертания и направление костей — это естественные ограничители. Если в положении сидя на полу со скрещенными ногами колени у вас остаются на уровне ушей — значит, это ваш вариант позы, потому что так повелевает ваша костная структура. Однако будьте осторожны и не путайте компрессию с зажатостью мышц и связок. Зажатость мышц и связок преодолима, а вот компрессию нельзя преодолевать насильно, и помните, что, занимаясь йогой, многие люди получают серьезные травмы, именно когда пытаются преодолеть компрессию, чтобы как можно глубже войти в асану. Так, легко повредить колени, если бедра не раскрепощаются дальше, а ученик начинает давить на нижнюю часть ноги, чтобы войти в полный «Лотос». Но бедра не раскрываются, колени перекручиваются, давление приходится на сустав — а там уже недалеко и до хирургической операции на мениске, к сожалению.
Будьте внимательны: боль — это категорический сигнал «стоп!» Научитесь слушать маленькие сигналы, которые посылает вам тело. Маленькие разряды боли превращаются в большие, а большие ведут к больничной койке.
Инь-йога и проблемы с поясницей
В следующей главе мы подробно рассмотрим позвоночник и благотворное воздействие, которое оказывает на него инь-йога, помогая нам вернуть естественный изгиб позвоночника. А сейчас давайте разберемся в другой проблеме, на которую ученики часто жалуются тренерам на занятиях йогой. Это смещение или грыжа межпозвоночного диска.
Откуда возникает смещение позвоночного диска и грыжа? Они появляются, если мы слишком часто создавали компрессию и нагрузки на диск. Сам позвоночный диск напоминает пончик с желейной начинкой: он состоит из хрящевой ткани, а внутри у него желеобразная субстанция. Природа создала позвоночный диск, чтобы он сопротивлялся компрессионным нагрузкам, которые в противном случае бы привели к изнашиванию самих костей позвонков. Сгибая позвоночник вперед, мы создаем давление на гибкий диск, и желеобразная субстанция в сердцевине его перемещается к задней стенке диска. Со временем в диске под ее напором возникает трещина, и начинка выдавливается наружу, образуя пузырек.
Непосредственно за диском находится спинной мозг. Когда содержимое диска выдавливается наружу, оно давит на спинной мозг и вызывает боли самого разного характера и степени интенсивности. Зачастую первый признак проблемы возникает от какого-то случайного движения. Вы наклоняетесь поднять носки, и спина отзывается резкой болью. Это знаменитый эффект «последней капли». Не это движение создало проблему; месяцы и годы повторяющихся перегрузок привели к деформации диска, а она — к травме. Очень важно понимать причинно-следственные связи между «последней каплей» и самим заболеванием: резкую боль может вызвать небольшое движение на работе, в домашней обстановке или на занятии йогой, но не оно является первопричиной травмы и болезни!
Если вам диагностировали грыжу или смещение позвоночного диска, то наверняка врач посоветовал избегать сгибания позвоночника, то есть, проще говоря, не наклоняться вперед. Однако каждый организм индивидуален. Возможно, вам удастся проделывать сгибание бедер, как в асанах «Гусеница», «Бабочка» и ряде других, не сгибая при этом позвоночник. Сгибание бедер будет давать нагрузку задней поверхности ног, и, держа при этом позвоночник прямо, вы избежите дальнейшей нагрузки на позвоночный диск. Возможно, вам также запретят делать скручивания, в зависимости от того, насколько серьезно поврежден диск. Как быть? Правило очень простое: если вы сомневаетесь, можно ли вам выполнять то или иное движение, лучше не делать, чем сделать и потом пожалеть о сделанном. Дайте телу время и возможность исцелиться, а уж потом восстанавливайте полный спектр движений.
Восстановительная асана «Сфинкс» очень благотворна для тех, кто страдает от смещения или грыжи позвоночного диска. Она была разработана в 1960-е годы современными тренерами по йоге и специалистами по травмам позвоночника и представляет собой часть целой последовательности асан. Правда, есть один нюанс: все разработчики сходятся в том, что эту иньскую асану для целительного эффекта нужно дополнять янскими активными укрепляющими упражнениями, которые помогут стабилизировать мышцы. Асаны наподобие «Крокодила» или «Балансирующей кошки», в которых нужно вытянуть одну руку вперед, а противоположную ногу отвести назад, укрепляют и прорабатывают передние и задние мышцы, в то же время, что очень важно, позволяя крестцу находиться в нейтральном положении. Не менее важна и проработка боковых мышц, а не только передних и задних. Боковая «Планка» или боковой «Крокодил» с согнутыми коленями помогают укрепить боковые мышцы, в то же время не тревожа и не нагружая крестец.
Если у вас проблемы с поясницей, проконсультируйтесь у врача, какие нагрузки вам показаны, а какие нет. Если занимаетесь йогой с тренером, обязательно предупредите его заранее, до начала занятия, о своих противопоказаниях и ограничениях — в таком случае вы вместе решите, каких асан и движений следует избегать. Проблем с позвоночником и поясницей существует так много и они так разнообразны, что в рамках данной главы мы не будем подробно освещать их и не сможем для каждой предложить отдельное решение — этому отведен раздел в следующих главах. Во всяком случае, если проблема вызвана смещением или грыжей позвоночного диска, советуем избегать глубоких скручиваний и наклонов позвоночника. Вы вполне можете выполнять многие иньские асаны, держа спину прямо. А упражнения на растяжение позвоночника (не сгибание!) будут только полезны — об этом можете спросить у лечащего врача.
Инь-йога и бесплодие
По медицинским стандартам, бесплодие диагностируется, когда зачатие не происходит после 1 года попыток забеременеть. Причиной бесплодия может быть как женщина, так и мужчина.
Йога способна благотворно повлиять на структурные, гормональные и другие аспекты, которые определяют способность женщины к зачатию. К структурным проблемам относятся фибромы, препятствующие процессам в матке, эндометриозы, кисты яичников, синдром поликистоза яичников (эндокринное нарушение, которое наблюдается примерно у 5 % женщин), вагинизм (судорожное сжатие вагины) и другие заболевания, включая беспричинные боли во влагалище. Имейте в виду, что далеко не все врачи знают о том, что йога способна справиться с подобными проблемами.
Зачатию также могут мешать такие структурные проблемы, как компрессия нервов, ослабляющая репродуктивные органы. Эти нервы идут от крестцового отдела позвоночника через малые брыжеечные ганглии. Смещение позвоночного диска, повреждение позвоночника и другие заболевания способны негативно повлиять на эти нервы и, следовательно, на артерии, обеспечивающие приток к крови к тазу и репродуктивным органам — артерии тоже оказываются сдавлены, кровоток нарушается. Подобные проблемы возникают и у женщин, и у мужчин. У мужчин нарушение кровотока приводит к воспалению яичек, низкому уровню активности сперматозоидов и т. п.
Что касается гормонального уровня, у женщин на фертильность и способность к зачатию может повлиять и сильный стресс. Эта закономерность известна уже очень давно. Получается замкнутый круг: стресс препятствует зачатию, а невозможность зачать вызывает новый виток стресса! Здесь на помощь и придет йога, которая поможет снизить стресс.
Структурное давление на нервы и артерии также можно снизить и исправить за счет асан инь-йоги, воздействующих на поясничные мышцы. Для этого как нельзя лучше подходят асаны «Лебедь», «Дракон» и «Седло». Кроме того, нужно проработать энергетическое тело и меридианы энергии, чтобы направить ток энергии в нужные места. Необходимо, чтобы поток энергии сфокусировался в чакре сердца и чакре свадхистана, которая отвечает за половые органы. Для сердца благотворнее всего скручивания, а любая работа с меридианами почек поможет свадхистане. Массаж точек 2 и 3 на меридиане печени также будет способствовать зачатию. Уточним расположение точек: точка 2 — между большим пальцем ноги и указательным, на кожной перепонке. Примерно на 1–1,5 сантиметра выше нее расположена точка 3. Приложите к ним палец и мягко, но глубоко массируйте. Печень выводит токсины из гормонов и стимулирует гипоталамус. После массажа точек 2 и 3 рекомендуется массировать точку 5 меридиана почек — это позволит наладить менструальный цикл. Точка 5 расположена на внутренней стороне лодыжки.
В ян-йоге разработаны целые комплексы асан, способствующих зачатию и исцеляющих бесплодие. Они включают асану «Треугольник», наклоны назад, наклоны вперед, а также асану «Бабочка» и Джану сирсасану (это поза «Голова в колени», напоминающая асану «Полубабочка» — в положении сидя одну ногу нужно выпрямить и наклониться вперед). Что касается инь-йоги, рекомендуем приведенный ниже комплекс, рассчитанный на 1,5 часа. Каждую асану нужно держать 3–5 минут. Если у вас не хватает времени, то пропустите асаны «Счастливый младенец» и «Лебедь», но ни в коем случае не сокращайте время асан! Находясь в асанах, можете массировать акупунктурные точки, перечисленные выше.

Комплекс «Поток инь-йоги для излечения бесплодия»
Вступительная медитация: сосредоточьтесь на расслаблении и освобождении от стресса.
Асана «Бабочка»: массируйте точку меридиана почек на середине лодыжки.
Половинная асана «Бабочка»: массируйте точки меридиана печени.
Анахатасана.
Асана «Сфинкс» и/или «Тюлень».
Асана «Седло» с руками над головой.
Асана «Обувной шнурок» со скручиванием.
Асана «Лебедь» с расслаблением поясничных мышц (вариант «Кричащий лебедь»).
Асана «Счастливый младенец».
Лежачие скручивания.
Заключительная Шавасана.

Помните: стресс — это ключевой фактор, основное препятствие для зачатия, поэтому мы рекомендуем сопровождать данный поток техникой «дыхания океана»: так нужно дышать во всех асанах комплекса. Выполняйте их расслабленно, а длительность подгоняйте под свое удобство и степень тренированности. Ваша цель — стимулировать энергетические меридианы, а не непременно закинуть ступню за голову. Сформулируйте намерение во время вступительной медитации и выполняйте его. Работайте внимательно и осознанно!
Инь-йога и беременность
Каждый организм уникален. Что прекрасно поможет одной женщине, может оказаться бездейственным для другой. Забеременев, внимательно прислушивайтесь к своему телу и выбирайте то, что подходит лично вам.
Составляя этот раздел, мы опирались на отзывы женщин, занимавшихся инь-йогой в период беременности, так что все наши советы прошли проверку на практике. Разумеется, мы не претендуем на то, чтобы дать исчерпывающий обзор йоги для беременных — это огромный самостоятельный раздел, более того, есть консультанты, специализирующиеся именно на такой йоге, и к ним мы советуем вам обратиться. Скажем только, что беременным лучше заниматься йогой с тренером и под присмотром, поскольку каждый триместр беременности имеет свои особенности и ограничения. И конечно, консультируйтесь не только с тренером, но и с врачом, который ведет вашу беременность!
В йоге для беременных огромную роль играют цели и намерения. Во время беременности не ставьте перед собой цель выполнять асаны так же глубоко, как и до беременности. Сейчас для вас важнее всего не диапазон движений, а здоровье ребенка и ваше удобство. Поскольку во время беременности в кровь поступает гормон релаксин, то соединительные ткани становятся все мягче и мягче. Возникает обманчивое ощущение повышенной гибкости. А вместе с ним — и опасность повредить хрящи и связки избыточной нагрузкой. Будьте бдительны и осторожны! Избегайте чрезмерных нагрузок, и тем самым вы защитите себя от растяжек и травм. Какой бы гибкости вам ни удалось достигнуть до беременности, сейчас не пытайтесь выполнять асаны на том же уровне и помните: главное — беречь себя и малыша!

Первый триместр беременности
Зародыш уже обосновался в матке. В этот период беременным категорически не рекомендуют выполнять упражнения с переворотами, чтобы зародыш как следует укрепился на стенках матки. Применительно к инь-йоге это предупреждение важно, только если вас интересуют позы «Улитка» или «Мостик у стены» — они беременным противопоказаны! В остальном, как вы уже знаете, инь-йога не включает в себя перевороты. В первый триместр живот еще не слишком велик и не мешает выполнять наклоны вперед и скручивания, однако все равно будьте внимательны и уменьшайте пребывание в этих позах.
Именно в первый триместр беременности и перед самыми родами гормон релаксин вбрасывается в кровь в максимальных количествах. Среди прочего начинает смягчаться лонное сращение, то есть хрящ между лонных ответвлений. Этой области предстоит раскрыться, чтобы младенец смог пройти по родовому каналу, но при занятиях инь-йогой существует риск нечаянно перегрузить эту область. Будьте осторожны, выполняя любые асаны с отводящими движениями ног (например, поза с широко раздвинутыми ногами или асана «Бабочка»). Не старайтесь выполнить позу так же глубоко, как до беременности, или еще глубже.
Второй и третий триместры беременности
По мере того как ребенок растет, нагрузка на поясницу увеличивается. Многим женщинам хочется как-то облегчить эту нагрузку, и потому им придутся по душе мягкие прогибы назад. Однако лежать на животе, например, в асане «Сфинкс», больше нельзя, как бы ни хотелось. Можно подложить под себя подушку или валик. Попробуйте выполнить облегченный вариант асан «Сфинкс» или «Тюлень», подкладывая валик под верхнюю часть бедер. Кладите его так, чтобы оставалось свободное место для живота, но чтобы он не вдавливался в пол! Иногда удобнее подложить подушку или валик под лобок. Попробуйте разные варианты и выберите тот, который вам удобнее. Можно опираться на подушки и валики локтями или руками. Кроме «Сфинкса» и «Тюленя», поясницу хорошо разгружает полная асана «Лебедь», она благотворно влияет на бедра. Вариант «Спящий лебедь» беременным лучше выполнять ложась корпусом на подушку.
Асаны «Приседание», «Бабочка» и «Широко раздвинутые ноги» оставляют достаточно места для растущего живота и помогают раскрепостить и разгрузить бедра. Главное — помните: нельзя выполнять эти позы так же глубоко, как до беременности! Вовремя останавливайтесь! Можно позволить себе скручивания, потому что они снимают нагрузку с позвоночника, но только не слишком сильные — чтобы не повредить животу. Выполняйте скручивания скорее грудной клеткой, чем животом. Асана «Седло» не очень показана, если только вы не будете пользоваться подушкой. Зачастую женщинам не советуют ложиться на спину, чтобы вес ребенка не пережал полую вену — ту самую, по которой кровь идет к сердцу. Поэтому Шавасану при беременности лучше выполнять лежа на левом боку, можно также положить между ног валик.
Один из главных плюсов инь-йоги для беременных — ее благотворное воздействие на энергетическое тело. Йога стимулирует меридианы и обеспечивает ток энергии ци по всему телу, посылая ее и ребенку. Вот примерный комплекс упражнений для улучшения циркуляции энергии.

Комплекс «Поток инь для беременных»
Вступительная медитация: сосредоточьтесь на том, чтобы расслабиться и избавиться от стресса.
Асана «Бабочка»: прорабатываем меридианы печени, почек и мочевого пузыря.
Асана «Стрекоза»: наклонитесь над левой ногой, затем над правой ногой, затем между ног. Эта поза также прорабатывает меридианы печени, почек и мочевого пузыря.
Асана «Квадрат»: прорабатываем меридианы печени и желчного пузыря.
Асана «Лебедь» грудной клеткой вверх: прорабатываем все шесть меридианов нижней части тела.
Асана «Тюлень»: прорабатываем меридианы почек, мочевого пузыря и желудка.
Асана «Ребенок» с широко раздвинутыми коленями: прорабатываем меридианы печени, почек и желчного пузыря.
Облегченный вариант асаны «Лягушка» или «Головастик»: прорабатываем меридианы печени, почек, желчного и мочевого пузыря.
Шавасана на левом боку.

Вот как отзывается о данном комплексе женщина, выполнявшая его во время беременности:

«Я выполняла этот поток на пятой неделе беременности по совету тренера. Занималась вечером, затем улеглась в кровать. Я спала лучше, чем до этого, крепче и слаще! У меня наконец прошли боли в пояснице, которые до того не давали мне покоя. Жаль, что во время первой беременности я не занималась йогой регулярно, мне было бы гораздо легче и комфортнее!»

По мере развития беременности будьте все осторожнее с длительностью занятия и отдельных асан. Еще раз повторим, что беременным не нужно выполнять асаны так же долго, как до беременности. Вот советы женщины-тренера по йоге, которая занималась инь-йогой на восьмом месяце, вынашивая близнецов. Обратите внимание: она настоятельно советует держать каждую позу не более 1–3 минут!

Мне и сейчас, во время беременности, доставляет удовольствие заниматься инь-йогой. Но у меня ослабли соединительные ткани паха, и поэтому сейчас для меня благотворнее держать асану не более 1–3 минут. В отдельных позах, например в половинной асане «Бабочка», я иногда могу пробыть и 5 минут, но для подстраховки подстилаю под согнутую ногу одеяло — это помогает избежать чрезмерного растяжения, которое грозит травмой. Для асаны «Лебедь» мне хватает 1–2 минут. Эту асану я выполняю почти на каждом занятии, поскольку расслабление крестцово-подвздошного сустава для большинства беременных — райское блаженство. Из-за расслабленных тканей таза это упражнение кому-то может показаться и неудобным.
Мне на третьем месяце беременности стало неудобно и тяжело выполнять асаны «Лебедь» и «Тюлень». Асану «Седло» с подушкой я могла выполнять и после третьего месяца беременности, но сократила ее длительность до 1–3 минут. Но уже с шестого месяца беременности лежать на спине дольше 5 минут мне стало тяжело и неудобно. Чтобы расслабить спину и уменьшить изжогу, которой страдают многие беременные в силу естественных причин, есть действенный и простой способ: встать лицом к стене, слегка расставив ноги, и «походить» ладонями вверх по стене. При этом нужно опираться на стену, что и помогает растянуть и расслабить спину и плечи.
Во время беременности активная ян-йога мне уже не подходила, потому что она усугубляла многие побочные эффекты беременности, например, от нее усиливалась изжога. Стоит также сказать, что во время беременности у меня быстро затекали и каменели ноги, доходило даже до судорог. Чтобы предотвратить судороги, я старалась поддерживать циркуляцию жидкостей в организме и, выходя из иньских асан, всегда вращала лодыжками и встряхивала ими. Иньские растяжки для ног — великолепная штука, они отлично уберегают от судорог и онемения! Занимаясь, я старалась больше сосредоточиться на нижней части тела, чем на позвоночнике. Чтобы сохранить подвижность позвоночника, я выполняла такие янские упражнения, как асаны «Кошка» или «Корова» в разных щадящих вариантах.
Теперь о наклонах вперед и сокращениях живота. На маленьком сроке я еще понемногу их делала, но, естественно, живот со временем вырос и уже не позволял таких движений. Я никогда не «вредила себе», сжимая живот, — просто из-за двойняшек он был такой огромный, что не позволял мне наклониться как раньше. Поэтому я выполняла асаны с наклоном вперед в самом щадящем варианте и пошире раздвигала ноги.
Как известно, беременные часто жалуются на запоры. Йога поможет и от этого! Подойдут асаны «Кошка» и «Корова», наклоны вбок и очень щадящие скручивания. Для беременных также удобно следующее упражнение: вращать тазом влево и вправо, свободно раскачивая руками. Скручивания полезны для всего позвоночника в целом и для крестцово-подвздошного отдела, особенно если вас мучают запоры. Но только делать скручивания нужно очень-очень мягко, плавно и медленно! В лежачих скручиваниях обязательно подкладывайте под колени подушку или одеяло, а голову поворачивайте в ту же сторону, что и колени, а не в противоположную.
Инь-йога в послеродовой период
Итак, у вас на руках малыш. Теперь пора привести тело в прежнюю форму! Вот советы Роберты Хью, авторитетного и опытного тренера, специалиста по йоге для беременных и молодых мам.
Первые шесть недель после родов — это восстановительный период, в течение которого нужно отдыхать, давая телу возможность исцелиться. После родов многие женщины замечают, что тело у них очень зажато и сковано. Мне после родов было даже не наклониться вперед. Однако с помощью инь-йоги можно понемножку, полегоньку растянуть тело, а также мягко помассировать живот и обеспечить щадящую стимуляцию брюшным мышцам. Вот что я советую женщинам, у которых были благополучные естественные роды (после тяжелых родов или кесарева сечения эти советы не годятся!).
• 1-я неделя после родов. Как можно больше упражнений Кегеля и мягкий массаж живота. Поставьте за правило во время душа и мытья головы непрерывно выполнять упражнения Кегеля — так вы про них не забудете. Массируйте живот по часовой стрелке 1–2 минуты, с умеренным и сильным надавливанием.
• 2-я неделя после родов. Помимо упражнений Кегеля и прочих, описанных выше, начните делать наклоны вперед, чтобы понемногу растянуть подколенные сухожилия и сократить живот. Хорошо подойдут наклоны вперед в асане «Гусеница» и упражнения с ногами, поднятыми на стену. Избегайте упражнения на прокачку бедер и растягивания внутренней стороны бедер.
• 3-я неделя после родов. Продолжайте выполнять наклоны вперед. Добавьте к ним лежачие скручивания, чтобы массировать живот, сокращать матку и стимулировать брюшные мышцы.
• 4-я неделя после родов. Продолжайте выполнять все перечисленные выше упражнения (не забывая и о Кегеле!). Добавьте к ним половинную асану «Гусеница» и затем позу с широко расставленными ногами — уже можно заниматься внутренней стороной бедер.
• 5-я неделя после родов. Продолжайте выполнять все перечисленные выше упражнения. Добавьте к ним глубокие сидячие скручивания, чтобы постепенно вернуть тонус брюшным мышцам.
• 6-я неделя после родов. После осмотра у врача с его одобрения можете начинать заниматься ян-йогой и продолжайте иньские упражнения и упражнения Кегеля.
Для молодой мамы очень полезно выполнять как минимум два иньских упражнения из перечисленных выше. Регулярные занятия существенно улучшат ваше самочувствие в целом и тонус. Помните: не надо ставить перед собой завышенные цели. Если что-то пока не получается, не огорчайтесь и просто снизьте нагрузку. Даже если вам удается позаниматься йогой только пять минут и время от времени, а не привычные полчаса-час, все равно вы продолжаете занятия и приводите себя в форму!

Глава 6. Физические преимущества йоги
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Мы рассмотрели, что такое инь-йога и как ею заниматься. Теперь пришло время поговорить о том, почему нам нужна инь-йога. Мы расскажем о преимуществах и благотворном воздействии инь-йоги в трех аспектах: физическом, энергетическом и ментальном/эмоциональном. Существуют и другие причины, побуждающие заниматься инь-йогой, например духовный рост и духовные убеждения, однако то, как помогает йога, во многом зависит от того, какие именно духовные убеждения исповедует конкретный человек. Далеко не на каждого, кто придерживается каких-то воззрений, занятия йогой повлияют и в духовном плане. Но можно с полной уверенностью утверждать, что физические, энергетические и ментально-эмоциональные плюсы йоги универсальны.
Нагрузка для тканей
При занятиях йогой на ткани тела происходит троякое воздействие: ткани растягиваются, сжимаются (компрессия) и скручиваются. При прогибах и наклонах назад мы сокращаем суставы позвоночника, вдавливая их один в другой, что очень полезно для костей (о костях речь еще пойдет подробнее). В наклонах вперед мы растягиваем фасции и мышцы и нагружаем связки задней поверхности позвоночника. В скручиваниях мы обеспечиваем сдвиг между позвоночником и ребрами, который и растягивает, и сокращает ткани между ребрами.
Результат таких нагрузок влияет на тело на многих уровнях. Скручивая, сокращая и растягивая ткани, мы тем самым омолаживаем тело. Представьте себе сухую губку, которую окунают в воду, а затем растягивают, скручивают и сжимают. Старые частицы губки отваливаются и отмирают, а вода смывает их. Точно так же занятия асанами массируют и обновляют наши ткани, очищая их от токсинов и шлаков. Йога способна даже залечивать шрамы и рубцы, потому что омертвелые ткани благодаря йоге отпадают.
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Йога обеспечивает циркуляцию энергии по телу и за счет того, что способствует высвобождению энергии (особенно в активных занятиях ян-йогой), и за счет того, что убирает глубокие блоки и устраняет застой энергии (особенно путем более пассивных иньских занятий). Кровь и лимфа служат той же цели, что теплая вода в примере с губкой. Можно также сравнить процессы, происходящие в теле, с садовым шлангом, который забыли где-то в сарае и долго не использовали. В конце концов его забили насекомые и мусор (это токсины). Теперь представим, что шланг — это меридиан, энергетический канал. Когда в шланг пускают воду (то есть, образно говоря, энергию, прану), она не в состоянии преодолеть пробки. Сначала необходимо их удалить, а для этого мы включаем воду посильнее и крутим и сжимаем шланг так и этак, устраивая ему йогу. Как только пробки вывалятся, вода начинает циркулировать беспрепятственно. То же самое происходит и с телом.
Ткани тела
Физическое тело человека состоит из тканей нескольких типов, и каждый тип ткани по-разному реагирует на йогу и нагрузки. В рамках этой книги мы не будем углубляться в подробный анатомический анализ и ограничимся сведениями о том, как связаны ткани тела и инь-йога. Как уже говорилось в главе 1, ян-йога хорошо подходит для работы с янскими тканями, то есть мышцами. Инь-йога в силу своих особенностей предназначена для работы с более глубокими тканями тела, соединительными. Чтобы полностью понять физиологические преимущества инь-йоги, нужно разобраться в природе иньских тканей.
Ткани — это скопления клеток тела, объединенные общей целью и расположением. В целом существует четыре основных типа тканей.
• Эпителий (кожный покров, оболочки органов и т. п.).
• Нервы.
• Мышцы.
• Соединительные ткани.
Йога наиболее явственно влияет на мышцы и соединительные ткани, однако и на организм в целом тоже — включая эпителий и нервы. При каждом движении мы задействуем мышцы, чтобы проделать это движение, и любое движение растягивает, скручивает или сокращает все ткани как в той области, где оно происходит, так и в более отдаленных областях. Чтобы понять, как инь-йога благотворно влияет на физическое тело, давайте подробнее рассмотрим устройство наших соединительных тканей. Но прежде всего нужно разобраться в одном из основных качеств человеческого тела: гибкости.

Пределы гибкости
Как уже было сказано, все физические занятия йогой или растягивают ткани, или сокращают, или скручивают их. Этот простой факт и объясняет то, почему нам не удается глубже войти в асану. У нашей гибкости есть свои пределы, ткани сопротивляются растягиванию и движению. Это происходит вследствие напряжения тканей, препятствующих дальнейшему растяжению или сокращению, когда две части тела контактируют и мешают дальнейшему движению. Если напряжение мешает движению, оно ощущается как направление от движения. Например, встаньте и отогните ногу назад, стараясь коснуться пяткой ягодицы. Если пятка останавливается прежде, чем икра коснется задней поверхности бедра, то это, возможно, произошло из-за напряжения в четырехглавой мышце. Такое напряжение идет в направлении, противоположном движению ноги. Если сжатие мешает дальнейшему движению, оно ощущается в том же направлении, что и само движение. В таком случае сжатие может произойти, когда икра вдавливается в заднюю поверхность бедра или пятка — в ягодицу.
В некоторых случаях непросто определить, что препятствует движению — сжатие или напряжение. Часть занятий йогой заключается во внимательном и осознанном наблюдении за телом, когда вы движетесь. Очень полезно во время асан повторять мантру:«Что мешает мне продвинуться дальше?» Ответ на этот вопрос способен существенно повлиять на качество ваших занятий йогой. (В более упрощенном виде мантра звучит как «Что мне мешает?» Можно также спросить: «Что стало для меня препятствием?» Обычно ответ на этот вопрос становится ярким озарением, но отыскать его бывает очень трудно. Естественно, интонация мантры ни в коей мере не должна быть осуждающей: вы спрашиваете себя беспристрастно, а не критикуете и не стремитесь что-то сделать, превозмогая боль!)
Если амплитуду движений, заложенную в суставах, ограничивает напряжение, ее можно увеличить, выполняя асаны, дыхательные техники и даже соблюдая определенные диеты. Иными словами, гибкость тела можно разработать и повысить. Если же предел амплитуды достигнут и дальнейшему движению мешает сжатие, то тут уже никакая йога не поможет его преодолеть: вы просто достигли предела, физиологически допустимого лично для вас. Можно проделать другую асану, чтобы перейти точку компрессии, но в конечном итоге, преодолев все сопротивление эластичных тканей, вы все равно остановитесь перед препятствием в виде компрессии, сжатия. Нужно иметь в виду, что каждый из нас неповторим и уникален. Ваши кости, соединительные ткани, внешность и биография неповторимы. Два разных человека не могут одинаково выглядеть в одной и той же асане. Необходимо понять ваши личные пределы возможного в йоге. Только тогда вы сможете избежать серьезных травм и увечий!
Гуру инь-йоги Пол Грилли объясняет, что категории компрессии и напряжения очень важны, потому что каждый человек уникален. На групповых занятиях видно, что в одной и той же асане каждый выглядит по-разному. У каждого совершенно уникальные ткани, кости, телосложение, конституция и биография; все эти факторы нужно учитывать при занятии йогой и ориентироваться на них, когда вы определяете свой предел возможности.
Помните, что предел возможности (то есть граница компрессии) может измениться из-за смены рациона, травмы, хирургической операции и других воздействий, меняющих амплитуду ваших движений. Например, женщина на девятом месяце беременности при всем желании не сможет коснуться руками пальцев ног — ей помешает компрессия живота и ног. Но после родов предел возможности и граница компрессии у нее изменятся, и амплитуда движений в этом направлении увеличится.
Когда сопротивление (напряжение) ограничивает амплитуду, оно проявляется в четырех видах тканей: коже, сухожилиях мышц, самих мышцах и их фасциях, а также суставной капсуле и ее связках. Все они обеспечивают эластичное сопротивление движению. В приведенной ниже таблице показано, как сопротивление распределяется между тканями в процентах.
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Как видите, главный ограничитель гибкости, связанной с напряжением, — это упругость суставов, а следующие по значению роли играют мышцы и фасции. Ян-йога великолепно помогает увеличить гибкость мышечной ткани и фасций, а также кожи. Но, чтобы благополучно и безопасно увеличить гибкость суставов и связок, не выходя за пределы разумного и здорового, нужна именно инь-йога.
Фасции
Фасции составляют до 30 % нашей мышечной массы, и потому технически мышцы точнее было бы называть миофасциями. Сам термин происходит от латинского слова „fascia“, что означает «лента» или «повязка». Фасции и всех их компоненты образуют оболочку, окутывающую наши кости, мышцы и органы. Кровеносные сосуды и нервы удерживаются на надлежащем месте благодаря структуре и поддержке фасций. В западной медицине значение фасций очень долго игнорировалось, исследователи и врачи не понимали их важной роли. Сейчас мы понимаем, что фасции имеют огромное значение для нашего здоровья в целом, способности двигаться и нормальной работы внутренних систем.
Если бы мы нарисовали карту тела, она бы выглядела как система труб внутри труб, состоящих из фасций. Чтобы отчетливо представить себе фасции, вообразите пачку сосисок в тесте (только вообразите, но не ешьте их, пожалуйста, ведь йоги — вегетарианцы! Или представьте себе соевые сосиски). Итак, наши воображаемые сосиски упакованы в пластиковую оболочку, которая удерживает всю пачку вместе. Именно так фасции удерживают вместе группу мышц. Внутри этой пластиковой упаковки каждая отдельная сосиска тоже упакована в свою пластиковую оболочку. Точно так же устроено наше тело: каждая крупная группа мышц состоит из групп помельче, и каждая маленькая группа упакована в оболочку из фасций. Эта упаковка обволакивает даже мельчайшие мышцы.

Комплекс мышц и сухожилий
На иллюстрации показано, что вся наша мышечная система имеет трубчатое строение. Самая внешняя фасциальная оболочка называется эпимизий, то есть фиброзная оболочка скелетной мышцы. Она обволакивает всю группу мышц и придает ей форму и упругость. Без этой пленки остальные трубки внутри бы развалились. Внутри эпимизия находятся параллельные трубки, называемые пучком мышечных волокон, и каждый из них обернут своей пленкой-фасцией, которая называется перимизий (слой соединительной ткани, содержащий кровеносные сосуды и нервы и окружающий мышцу). А внутри них находятся собственно мышечные волокна в оболочке эндомизия.
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На нижних уровнях активная единица мышц, саркомер, также заключена в фасциальную оболочку, которая крепится к той фасциальной оболочке, в которой находится. Когда саркомер сокращается, он натягивает фасцию, а она в свою очередь натягивает более крупные фасциальные оболочки. На уровне эпимизия фасция становится сухожилием. Между тканями никогда не бывает четко выраженной границы, скорее, фасция уплотняется и переходит в сухожилие. Точно так же сухожилие, которое крепится к кости, незаметно переходит в саму кость. Образно говоря, это можно сравнить с радугой: когда мы смотрим на нее, то различаем красную, оранжевую, желтую и другие полосы, но не можем четко указать, где именно одна граничит с другой: они перетекают друг в друга. Конечно, в науке всегда предпочтительны модели с четкими границами, но тело в такие схемы не укладывается, оно не дискретно. Чтобы описать тело, нужно давать названия его частям, но при этом надлежит помнить, что тело — не просто единство частей, а нечто большее. Когда сокращающая сила передается из саркомера через фасциальные оболочки, то в конечном итоге достигает сухожилия, а через него сила сокращения передается в кость, и в итоге происходит движение кости и сустава.
В этой цепочке переходящих друг в друга тканей есть участки более слабые и участки посильнее. Так, мышечные клетки очень мягки и хрупки, но благодаря соединительным тканям мышцы вследствие сил сокращения или растяжки не повреждаются. Самое слабое звено в этой цепочке — то место, где фасция перетекает в сухожилие. Именно в этой области, как показывают исследования и наблюдения, происходит большая часть спортивных травм.
Если бы мы изъяли саркомер из тела, то смогли бы растянуть его так, что он удлинился бы в три раза по сравнению с состоянием покоя. Внутри тела мышечная клетка в норме способна растянуться только в 1,5–1,7 раза из состояния покоя. Ясно, что сопротивление растяжению мышц оказывает не сам саркомер; скорее это сопротивление фасций удлинению — оно и приводит к оцепенению, когда мы ощущаем, что мышцы зажаты и скованы.
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Фасции состоят из коллагена, эластина и ретикулярного волокна. Коллаген — наименее эластичное из волокон, принадлежит к протеинам, и самый распространенный из них — коллаген 1-го типа. Как показано на рисунке, волокна почти прямые, но у них есть ответвления — соединительные звенья. Можно сказать, что волокна по своей природе очень иньские: они сопротивляются удлинению или растягиванию, но способны сгибаться и скользить вдоль друг друга, благодаря чему растягивается вся единица. Если пересечений между волокнами много, их способность сгибаться снижается. Представьте себе приставную лестницу, у которой лишь одна перекладина между двумя шестами. Не очень-то она будет устойчива. А теперь представьте несколько лестниц, которые соединены между собой множеством перекладин. Такая совокупность лестниц будет гораздо устойчивее. Именно коллагеновые волокна и дарят нашим фасциям способность сопротивляться растягиванию.
Эластин, как следует из его названия, куда гибче, эластичнее. Эластиновые волокна способны растягиваться на 150 % от своей обычной длины и при этом не ломаться. Количество коллагена и эластина в фасциях варьируется, и от этого зависит гибкость фасций. Степень нашей собственной гибкости зависит и от количества эластиновых волокон, и от расположения коллагеновых волокон в тканях. Когда мы создаем нагрузку для мышечных волокон в фасциях, то коллагеновые и эластиновые волокна и их пересечения изменяют свое расположение. Вся фасциальная сумка способна растянуться и навсегда удлиниться. В этом новом пространстве способны возникнуть новые саркомеры, как правило, в области, где фасции переходят в сухожилие.
Нам не по силам отслеживать микроскопические изменения, которые происходят, когда мы нагружаем миофасциально-сухожильный комплекс. Важно запомнить главное: фасции — иньские по своим характеристикам ткани и поэтому лучше всего реагируют на иньские нагрузки. Длительные статичные нагрузки помогут перестроить фасции, удлинить и укрепить их, а вот короткие интенсивные янские нагрузки такого эффекта иметь не будут. Если вы двадцать минут просидите в асане с широко раздвинутыми ногами и наклонившись, ваши сокращающие мышцы растянутся и удлинятся благодаря воздействию нагрузки на фасциальные сумки мышц. Однако и янские нагрузки тоже нужны, их цель — укрепление мышц. Как видите, здесь тоже работает основополагающий принцип йоги: необходимо равновесие. Для того чтобы достигнуть оптимального уровня здоровья, нам нужны и иньские, и янские нагрузки, важно лишь знать, как правильно их распределять.
Изменение сухожилий
Можно ли при помощи инь-йоги изменить сухожилия? В анатомических атласах, которые были созданы даосскими йогами, понятие сухожилий существенно отличается от западного. К ним даосы относят мышцы, фасции, нервы и связки. Однако мы будем сейчас использовать понятие сухожилие в привычном читателям узком западном смысле слова. Итак, можно ли посредством йоги укрепить и удлинить сухожилия?
Представьте, что у вас есть три эластичных ленты, сплетенные в цепь. Крайняя правая очень толстая и с трудом растягивается: это — наши сухожилия. Крайняя левая — умеренной толщины и растягивается, но тоже не без труда: это наши миофасции. Средняя лента короче остальных, но очень тонкая и легко растягивается: это соединение, где фасции превращаются в сухожилия. Все три ленты переплетены. Теперь представим, что мы потянули за концы этой цепи и дали тканям нагрузку. Все три ленты получили одинаковую нагрузку, но на каждую из лент она подействовала по-разному. Самая толстая из лент, то есть сухожилие, вообще не растянулась. Средняя лента, мышцы, растянулась, но немного. Самая тонкая, соединение фасций с сухожилием, растянулась сильно.
Если мы попытаемся увеличить на грузку на всю цепь, чтобы потренировать сухожилие, то сочленение фасций с сухожилием растянется еще сильнее, даже до разрыва. Подобрать уровень нагрузки, нужный для микроскопических изменений сухожилий, трудно. Прежде чем эти изменения произойдут, разорвется сочленение фасций с сухожилием и миофасций, то есть более слабое место. Именно в этом месте образуется новая ткань при расслабленной и дозированной нагрузке.
Добавляя саркомеры, мы укрепляем миофасциально-сухожильный комплекс. Если добавить новые саркомеры к существующим тканям, то опять-таки произойдет удлинение тканей. Именно занятия йогой помогают и удлинить ткани, не производя разрыва, и укрепить их. В отличие от йогов, культуристы, которые занимаются лишь укреплением тканей, добавляют новые саркомеры к уже существующим миофасциям, тем самым уплотняя и укрепляя мускулы, но не удлиняя их. Именно поэтому культуристы выглядят громоздко и массивно, а йоги — сухопарые и жилистые. И те и другие, занимаясь, набирают силу, но йоги еще и растягиваются.
Прямого воздействия на сухожилия йога не оказывает, только косвенное — за счет того, что йога улучшает кровообращение, питание и распределение энергии. Целенаправленно пытаться дать нагрузку сухожилиям смысла не имеет. Хотя на сухожилия и приходится 10 % эластичного сопротивления при движении, все равно это область, которую инь-йога напрямую не затрагивает, лишь косвенно.
Глубокие фасции
Выше мы рассматривали фасции, которые ассоциируются с мышцами, однако фасции многообразны и есть во всем теле. Мы пока что рассмотрели лишь один их компонент, мышечные волокна, но фасции также включают внеклеточные жидкости, которые создают водянистый гель, по которому передвигаются живые клетки, такие как фибробласты, — они вырабатывают уже упоминавшиеся выше мышечные волокна, а также молекулы, которые привлекают и удерживают воду.
Фасции бывают разной толщины и плотности, в зависимости от места расположения и функции, которую они выполняют. Зачастую они представляют собой полотнища и мешки. Существует тип фасций, которые находятся прямо под поверхностью кожи, — это гиподерма, а под ним еще один слой — глубокие фасции, которые обычно плотнее и тверже, чем гиподерма. В глубоких фасциях скрыты ткани мышц, кровеносные сосуды и другие трубки, пронизывающие тело. Третий тип фасций устилает полости тела. Если вы потрете кожу на тыльной стороне кисти, то заметите, что она движется; двигаться ей позволяют поверхностные фасции. По природе своей они выполняют функцию смазки, что и делает возможным движение между поверхностями разных групп тканей.
В плане занятий йогой нас больше всего интересуют глубокие фасции и то, какую роль они играют в ограничении амплитуды нашего движения.
Обычные анатомические схемы редко показывают фасции и обычно сосредоточены только на мышцах. Из-за этого складывается ошибочное впечатление, будто мышцы (а также кости, кровеносные сосуды и нервная система) — это отдельные, не связанные между собой структуры в теле. Они, конечно, отдельны, но в то же время сопряжены между собой. В теле все взаимосвязано, и все ткани работают в унисон. Глубокие фасции сливаются со всеми тканями, которые в них скрыты. Даже органы нельзя отделить от глубоких фасций, потому что органы составляют с ними одно целое. Можно лишь примерно определить, где мышечная ткань, а где глубокие фасции. Но они части единого целого. Если мы воздействуем на какую-то ткань в организме, мы тем самым воздействуем и на все остальные.
Перечислим функции глубоких фасций.
1. Они связывают воедино мышцы, в то же время обеспечивая правильное соединение и поддержку мышечных волокон и пронизывающих их кровеносных сосудов, нервов и других компонентов мышц.
2. Они передают силы, которые мы прилагаем к мышцам, и равномерно распределяют по всем частям мышц.
3. Они обеспечивают смазку различных поверхностей, которые должны двигаться или скользить вдоль друг друга.
Фасции не только связаны с мышцами, органами и всеми тканями, которые в них находятся, но и сами по себе взаимосвязаны по всему телу. Именно фасции скрепляют наше тело, соединяют кости и позволяют нам держаться вертикально. Без фасций кости бы осыпались на пол, как скелет — наглядное пособие, из которого вынули все скрепляющие проволочки.
Все это означает, что малейшее движение в какой-то части тела натягивает всю сеть фасций, которая охватывает тело целиком. Если вы напряжете внимание и сделаете незначительное движение, то ощутите его отзвук в противоположном конце тела. Именно это и позволяет нам в ходе занятий йогой дышать осознанно и ощущать дыхание по всему телу. Однако такой уровень внимательности и осознанности требует упорных тренировок и вырабатывается лишь со временем.
«Пух», или свободные соединительные ткани
Ограничения амплитуды движений бывают вызваны тем, что фасции наших мышц короткие и слишком тугие, однако фасции способны ограничивать нас и иными путями. Одна из функций фасций, упоминавшаяся выше, — позволять скользить соседствующим группам мышц. Если фасции слишком сухие, то скользящие поверхности соседних мышц начинают слипаться. Иногда сцепления склеиваются, и тогда подвижность утрачивается.
Эти сцепления состоят из коллагеновых волокон, которые начинаются как тонкие пучки «пуха» (это образное выражение; на языке науки эти волоконца называются свободными соединительными тканями). Каждую ночь, когда человек засыпает, его тело вырабатывает такой «пух» между группами мышц. Утром он потягивается, двигается, делает йогу, и «пух» разрывается. Однако, если у человека травма, или он ведет малоподвижный образ жизни, или по каким-то причинам вообще обездвижен, то «пух» в сцеплениях не разрывается. Затем человек снова ложится спать, и на старый «пух» наслаивается новый слой «пуха». После нескольких дней неподвижности или малоподвижности волокна «пуха» начинают переплетаться и перепутываться, уплотняются и значительно утолщаются. За счет этого амплитуда движений и возможности двигаться уменьшаются, гибкость снижается.
Другие травмы тоже могут привести к сужению амплитуды движений. Например, рубцовая ткань способна создавать прослойку между скользящими поверхностями групп мышц или суставной капсулой.
В таком случае человек не просто скован и зажат, из-за того что его мышцы укоротились без растяжки, а фасции уплотнились, но он еще и теряет гибкость, потому что его связывают другие ткани — рубцовая ткань. Йога, массаж и физиотерапия — вот что нужно, чтобы восстановить нормальную амплитуду движения. Нужно разорвать застывшую рубцовую ткань и позволить тканям снова стать подвижными.
Миофибробласты
Иногда ощущение, что амплитуда движений ограничена, вызвано тем, что глубокие фасции сокращаются сами по себе. Недавно исследователи обнаружили, что фасции содержат сокращающиеся элементы, которые называются миофибробластами. Это живые клетки, которые ведут себя наподобие фибробластов и отчасти наподобие мышечных клеток. Они участвуют в заживлении ран. Миофибробласты поддерживают многие функции наших органов, а также находятся внутри глубоких фасций. Вот это и приводит к проблемам. Например, в крестцовых фасциях плотность миофибробластов очень велика, хотя их количество у разных людей может быть разным. Эти сокращающиеся волокна способны ограничивать длину фасций и приводить к множеству патологий и нарушений, которые в свою очередь вызывают изменения тканей (включая и укорачивание) и хроническую нестабильность в пояснице, головные боли и фибромиалгию (ревматоидное заболевание). Лечение — например, иглоукалывание, точечный массаж, рольфинг (глубокий массаж соединительных тканей) и инь-йога — способно уменьшить симптомы этих заболеваний и устранить их первопричину.
Соединительные ткани
Связки и суставные мешки — это часть более обширной группы тканей, известной как соединительные ткани (далее СТ). Этот термин охватывает биологические ткани, которые связывают, поддерживают и защищают другие ткани. СТ — ткани внеклеточные, то есть они сами по себе не клетки, но некий материал, который окружает клетки и находится между ними. СТ реагируют на стимуляцию, способствуя сохранению здоровья тела, и создают и поддерживают матрицу тела.
В теле очень много разных видов клеток, в том числе нервные клетки, жировая ткань, клетки крови (клетки плазмы), фагоциты, лимфоциты, мастоциты), кровеносные сосуды (капилляры). Их пронизывают волокна, о которых мы уже говорили, эластины и коллагены, — они соединяют ткани.
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Наши соединительные ткани обеспечивают форму тела и помогают ограничивать движения. Сильнее всего сопротивляются движению кости; хрящи мягче костей и ограничивают наши движения меньше. Связки, соединяющие кости между собой, также ограничивают движение в зависимости от того, где именно они расположены и как окружают сустав. Еще в меньшей степени ограничивают наши движения фасции, но все же и они участвуют в ограничении (порой больше, чем нам хотелось бы). Фасции стабилизируют тело.
Хрящи и кости
Хрящи поддерживают ткани и обеспечивают структуру и прочность тела. У костей та же функция, но в другой степени. Наши кости совсем не похожи на те, что вы видели у скелетов — наглядных пособий, в лабораториях или на собственной тарелке (если едите мясо). Обычно мы видим только «твердую» часть кости. Это минерализованная кость, которая в общем и целом состоит из кальциевых солей, откладывающихся между коллагеновыми волокнами костей. Ни в наглядных пособиях, ни на тарелке мы не увидим коллагена, который больше похож на кожу. В живой кости содержится значительная доза и коллагена и кальциевых солей. Минеральные соли помогают нам выдерживать компрессию костей, а коллаген помогает выдерживать напряжение, которое могло бы согнуть или сломать кость.
Если бы кость состояла только из минеральной соли и подвергалась сильному давлению, она бы сломалась, как ломается сухая ветка или сучок: очень ровно. Однако здоровые, особенно молодые кости, в которых много коллагена, ломаются скорее как ветка живого дерева. Если вы когда-нибудь пытались сломать ветвь живого дерева, то знаете, что от давления она сгибается, разлохмачивается с одной стороны и комкается с другой.
При ближайшем рассмотрении внутренность у костей пористая. Эта губчатая структура позволяет костям быть легкими и при этом очень сильными. Эта часть кости так и называется — губчатая кость. Она эластичнее, чем более плотная и твердая внешняя ткань кости, которая называется корковая кость. Губчатая кость активнее, больше подвержена изменениям и перерождениям. Соотношение губчатой и корковой кости в разных частях тела разное, в зависимости от потребностей организма. Например, кости ребер не несут на себе груз, поэтому в них больше губчатой ткани. А кости ног несут большую нагрузку, поэтому там преобладает корковая кость.
Хрящ во многом похож на кость, но отличается по соотношению коллагена и минеральных солей и других компонентов. Например, носовой хрящ больше насыщен влагой, чем хрящи костей. Это происходит благодаря хондроитинсульфату, влаголюбивой молекуле, которая удерживает воду в тканях. Ушной хрящ еще гибче, потому что в нем больше волокон эластина. В межпозвоночных дисках содержится волокнистый хрящ, где коллаген преобладает над хондроитином. Это позволяет хрящу в позвоночнике лучше поддерживать вес, чем ушному хрящу.
Связки
Связки, или лигаменты, по конструкции похожи на сухожилия, но функция их состоит в том, чтобы соединять кости, обычно поддерживая сустав. В отличие от сухожилий, связки бывают самых разных форм: шнуры, полотнища или ленты. Сухожилия обычно белые, а связки могут быть темнее, потому что состоят из эластичных и более тонких волокон. Связки бывают гибкими в тех направлениях, в которых не связывают тело. (Представьте себе пластиковую карточку: ее нельзя растянуть в длину или ширину, она будет этому сопротивляться, но она гибкая.) Эти качества делают их идеальными для защиты суставов, потому что суставы способны двигаться в разные стороны. Связки плотные, сильные и гибкие, но в основном не эластичные. Например, связка, которая спускается по внешней стороне бедра, настолько сильна, что могла бы выдержать вес целого автомобиля и не лопнуть!
Далеко не все связки упруги по всей длине. В некоторых эластина пропорционально больше, чем коллагена. Эластин распределяет нагрузку, а не фокусирует ее в одном месте. Связки позвоночного столба в крестце и шее особенно эластичны. По сути, связки крестца самые эластичные во всем теле. С возрастом эластиновые волокна минерализуются, срастаются с другими волокнами и делаются плотнее и жестче. Когда состариваются связки в крестцовом отделе позвоночника, человек делается менее подвижен, амплитуда его движений уменьшается, что хорошо видно у пожилых людей.
Как и сухожилия, связки, внезапно растянутые более чем на 4 %, повреждаются или рвутся, а могут и остаться в растянутом состоянии. В этом отношении связки и сухожилия более упруги, чем эластичны. Эластичные материалы, например наши мышцы или резиновый бинт, выдерживают существенное растяжение, а после этого возвращаются в прежнее состояние и форму. Упругие материалы, например пластилин или наши связки, если их растянуть, останутся в новой форме. Стоит растянуть связку или сухожилие, они не скоро вернутся в прежнее состояние (поэтому травмы, разрывы и растяжения связок и сухожилий излечиваются небыстро). Однако со временем излечение возможно. Поэтому упражнять эластичные ткани нужно совсем не так, как упругие, — они требуют разного подхода. Сказанное вовсе не означает, что связки не нуждаются в упражнениях и нагрузке: просто нужно внимательно следить за тем, чтобы не перегружать их сверх приемлемого и не переходить границу.
Коллаген
Сухожилия и связки, как правило, не растягиваются больше чем на 4–10 %, потому что главным образом состоят из коллагена. Коллаген — удивительная субстанция, которая встречается во всех частях тела. Полезные качества этого протеина — его сила и сопротивляемость растягиванию. В отличие от большинства протеинов, которые, собираясь вместе, формируют комки, коллаген волокнист и поэтому формирует полотнища, пласты и шнуры — точнее, похожие на них структуры.
Коллаген — вещество, придающее крепость зубам, но в то же время коже он обеспечивает эластичность и силу. Деградируя, коллаген порождает морщины. Само слово «коллаген» происходит из древнегреческого языка и означает «производящий клей». Именно это коллаген и делает с организмом: склеивает его воедино.
Существует двадцать семь типов коллагена. Применительно к инь-йоге интереснее всего коллаген первого типа. Он есть в костях, коже, связках и сухожилиях. Есть он и в рубцовой ткани, которая остается после заживления. Коллагеном пластические хирурги накачивают губы женщинам, которые недовольны формой и размером губ, подаренных матерью-природой.
Фибробласты вырабатывают коллаген, который постепенно усваивается всем телом. (Вырабатывают они и другие вещества внеклеточной матрицы, в частности, эластин.) Если выработка происходит быстрее усвоения, тогда возникает больше сращиваний и волокна становятся устойчивее к растяжению, но и сильнее. Если усвоение происходит быстрее выработки, тогда сращиваний меньше и волокна делаются более эластичными. Исследователи утверждают, что мобилизующие нагрузки способны ограничить количество сращиваний, тем самым увеличивая гибкость и уменьшая жесткость и упругость. Вот почему занятия йогой делают нас гибче: они помогают изменить жесткость коллагена в нашем организме.
С другой стороны, прочность и стабильность, которую обеспечивает коллаген, нам тоже нужна. В составе фасций, связок и сухожилий коллаген преобладает, но с возрастом или вследствие травмы они ослабевают. Стимуляция фибробластов за счет нагрузок йогой способна активизировать их работу, и они начнут вырабатывать больше коллагена, тем самым укрепляя наши соединительные ткани.
Фибробласты создают коллагеновые волокна, которые есть у нас в соединительных тканях, но они не единственные клетки, создающие волокна. Другие клетки также создают волокна соединительных тканей, которые есть в костях. Это делают остеобласты, и впоследствии созданные ими коллагеновые волокна минерализуются и превращаются в зрелую кость.
Другие клетки, остеокласты, делают нечто противоположное: они абсорбируют, то есть впитывают коллаген обратно, очищая старые кости, уменьшая количество коллагена и выбрасывая его компоненты в кровоток. Здоровье — это равновесие между созданием и разрушением: нам одновременно нужно, чтобы и появлялись новые, сильные ткани, и отмирали старые, поврежденные.
Соединительные ткани и направленные нагрузки
Главное в коллагеновых волокнах — их направление. Когда из остеобластов или фибробластов создаются коллагеновые волокна, они протягиваются в разных направлениях совершенно произвольно. Но когда мы прилагаем стресс, нагрузку, преимущественно в одном направлении, то волокна, подвергающиеся этому стрессу, создают электрические поля. Такое электрическое поле не позволяет остеокластам вновь впитать волокна. Однако волокна, которые не подвергаются нагрузке и, следовательно, не создают свое электрическое поле, вновь всасываются в остеокласты. Со временем тело впитывает все волокна, которые не поддерживают нагрузку, и сохраняет лишь те, которые являются «рабочими».
Рассмотрим для примера астронавтов, которые проводят срок экспедиции на околоземной орбите в невесомости. В условиях микрогравитации волокна костей не получают никакой нагрузки. Следовательно, у человека в невесомости изменяются некоторые процессы в организме: в частности, остеокластам ничто не мешает заново впитывать волокна. Кости становятся уязвимее. Обследования космонавтов и астронавтов, которые провели много месяцев на орбитальной космической станции «Мир», показали, что в среднем космические путешественники каждый месяц теряют 1–2 % костной массы. У некоторых астронавтов недостаток нагрузки привел к более существенной потере плотности костей: до 20 % за полугодовое пребывание в невесомости! Как правило, в основном эти изменения затрагивали нижнюю часть тела и поясницу.
Соединительные ткани реагируют на внешние условия и нагрузку. Хотя мы и не космонавты, но малоподвижный образ жизни также вредит плотности костей. Поэтому, чтобы сохранить здоровье тела, необходимо задавать ему нагрузку. Костям нагрузка необходима, чтобы они оставались сильными; то же самое касается связок и фасций. Простая ходьба — отличная регулярная нагрузка для костей ног, таза и позвоночника. Инь-йога также служит хорошим способом обеспечивать организму нагрузку — способом безопасным и проверенным временем. Огромный плюс инь-йоги в том, что нагрузка получается направленной, вы можете регулировать ее и направлять на разные участки тела. В особенности инь-йога хорошо помогает именно тем участкам тела, которые страдают у космонавтов, теряющих плотность костей: то есть ногам и пояснице.
Старение или повреждение соединительных тканей
Здоровые коллагеновые волокна в соединительных тканях, как правило, лежат прямо и в направлении основной нагрузки. Но с возрастом или в случае травм и повреждений тело меняется, и эти относительно прямые волокна перепутываются или сгибаются, а следовательно, укорачиваются. Из-за этого кости и мышцы сдвигаются теснее, и диапазон движений сужается.
Там, где волокна перепутаны клубком, некоторые частицы оказываются в ловушке. Когда волокна длинные и прямые, вероятность подобного меньше, частицы не застревают в волокнах. Эти застрявшие частицы представляют угрозу для организма: они могут быть токсичны. Они — шлаки, образовавшиеся в ходе метаболических процессов ближайших клеток или частицы внешнего загрязнения за пределами тела: например, дыма или пестицидов.
Застряв в волокнах тканей, частицы способны оставаться там очень долго. Массаж и йога, которые двигают ткани тела, способны распутать узлы перепутавшихся волокон и высвободить застрявшие частицы. Освободившись, эти частицы попадают или в кровеносную, или в лимфатическую систему и их уносит прочь, так что в конце концов тело от них очищается. Йога помогает коллагеновой системе тела растягиваться и сокращаться, то есть удлиняет коллагеновые волокна и очищает их от застрявших токсичных частиц.
Основные вещества и увлажнение
Итак, мы подробно изучили работу мышц, фасций и других соединительных тканей, то, как они обеспечивают телу устойчивость, силу и гибкость. Последняя тема нашего обзора касается основных веществ, то есть жидкостей, которые заполняют пространство между волокнами и клетками в наших тканях.
Представьте себе сдутую велосипедную камеру, из которой выпустили воздух. Если ее взять и сжать в руке, вы заметите, что она гибка, вяла и послушна, ее можно скрутить и согнуть как угодно. А теперь представьте, что вы накачали камеру водой. Она станет твердой и упругой. Казалось бы, вода — вещество послушное, податливое, однако сжатию она поддается с трудом. Там, где есть вода, она оказывает сопротивление. Основные вещества, которые иногда еще называют связывающими веществами, в этом отношении очень похожи на воду в нашем примере с велосипедной камерой. Они обеспечивают организму силу и поддерживают ткани. Но этим их роль далеко не ограничивается.
Основные вещества — это нефиброзная доля нашего внеклеточного матрикса, проще говоря, то, что находится вне клеток в нашем теле. Сами основные вещества состоят из различных протеинов, воды и гликозаминогликанов (сокращенно ГАГ). 60–70 % основных веществ составляет вода, которую ГАГ и притягивают. Один из самых важных ГАГ — это гиалуроновая кислота. Различные исследования показали, что гиалуроновая кислота способна притягивать и связывать огромные объемы воды: в тысячу раз больше объема собственной молекулы. Еще один важный ГАГ — это хондроитинсульфат.
Когда ГАГ комбинируются с протеинами, их называют протеогликанами: в этой форме они крепятся к молекулам воды и увлажняют наши ткани. Протеогликаны очень тягучи и пластичны и перемещаются свободно. Однако, поскольку они состоят из воды, то сильно сопротивляются давлению и сокращению.
Поскольку вода — главный компонент наших основных веществ, понятно, почему они служат превосходными увлажнителями между фибрилл, то есть тонких волокон, позволяя тем свободно скользить рядом друг с другом. Вода делает наши ткани пружинистыми, позволяя им принимать прежнюю форму после того, как давление прекращается. Эта пружинистость принципиально важна, именно она позволяет нашим тканям выдерживать нагрузки. Однако, чтобы ткани оставались здоровыми, их нужно регулярно нагружать и разгружать. Одно из исследований показало, что, если ткани получают достаточную и регулярную нагрузку, которая чередуется с разгрузкой, то таким образом сохраняется здоровье хрящей — при условии, что нагрузка не чрезмерна.
В наших суставах содержится синовиальная жидкость, или синовия. Она также служит увлажнителем и в основном состоит из ГАГ. Гиалуроновая кислота и два вида хондроитинсульфатов — вот вещества, которые обеспечивают нормальную работу наших суставов.
Когда внеклеточный матрикс достаточно увлажнен, то клетки, питательные вещества и другие компоненты матрикса передвигаются беспрепятственно. Токсины и шлаки (кстати, в йоге они называются общим термином «ама») попадают из матрикса в кровеносную или лимфатическую системы и затем выводятся из тела. Основные вещества, которые формируются фибробластами (теми, которые создают коллаген) также играют важную роль, не давая распространяться инфекциям. Они — часть нашей защитной иммунной системы.
К сожалению, по мере того как мы стареем, способность организма вырабатывать гиалуроновую кислоту и другие ГАГ снижается. Все меньше остается доступных фибробластов, а сохранившиеся вырабатывают меньше гиалуроновой кислоты. Вследствие этого внеклеточный матрикс все больше наполняется волокнами, а жидкость в нем убывает. По мере того как волокна сплачиваются теснее, они пересекаются и срастаются. В результате наши ткани утрачивают гибкость и эластичность, они делаются более подвержены потоку других компонентов в нашем матриксе. Токсины и шлаки уже не выводятся с кровью и лимфой, они застревают в матриксе, а вредоносные бактерии получают возможность беспрепятственно размножаться. Малоподвижность также приводит к тому, что постепенно снижается уровень влаги в организме. Исследования показали, что малоподвижность способна привести к потере до 40 % гиалуроновой кислоты, тем самым уменьшая способность наших тканей скользить друг рядом с другом.
Но выход есть. К счастью для нас, йога и массаж, которые обеспечивают нагрузками внеклеточный матрикс, позволяют сохранить нужное количество фибробластов и поддержать их работу на должном уровне. Это помогает обеспечить увлажнение матрикса, его открытость и гибкость.
Нам необходимо, чтобы основные вещества свободно циркулировали по всему телу. Так, глазная жидкость состоит главным образом из основных веществ: именно там и была впервые обнаружена гиалуроновая кислота. Коже эта кислота необходима, чтобы сохранять мягкость и упругость. В последнее время косметологи стали применять инъекции гиалуроновой кислоты вместо коллагена — они вкалывают ее в качестве мягкого наполнителя (на языке косметологов — филлера) и с помощью этих инъекций увеличивают пациентам губы или разглаживают морщины. Однако эффект уколов лишь временный и длится не больше полугода-года. Хондроитин — это вещество, которое часто назначают, чтобы улучшить увлажнение суставов. В одном исследовании было доказано, что оральный прием хондроитинсульфата приводит к усвоению лишь 5 % препарата, а значит, даже для минимального эффекта необходим прием огромных доз вещества. Прямые инъекции гиалуроновой кислоты в сустав врачи также считают крайним средством, которое применяют только когда следующая стадия — хирургическое вмешательство. Уколы и мази не помогают обеспечить влагой организм в целом. Как видите, гораздо эффективнее другой способ: давать телу нагрузку, чтобы оно само повысило выработку влаги.
Основные вещества бывают жидкими или гелеобразными и при определенных условиях меняют состояние от одного к другому, густеют или разжижаются. В гелеобразном состоянии они обеспечивают большую стабильность, но менее проницаемы и не так хорошо пропускают другие вещества по матриксу. В жидком состоянии они менее упруги, но пропускная способность у них возрастает. Сокращение тканей за счет йоги и других способов позволяет временно превратить основное вещество из геля в жидкость. Когда вещество в жидком состоянии, оно позволяет выводить из матрикса токсины и шлаки. Как видите, мы снова убеждаемся, что йога — отличный способ очистки организма.
Суставы
Сустав — это соединение двух или более костей. В норме суставы обеспечивают подвижность тела и поддерживают его. Мышцы, прикрепленные к суставам сухожилиями, обеспечивают силу или движение рычага, позволяющее одной кости двигаться относительно другой. Сам сустав обволакивают связки, которые поддерживают и защищают его. Внутри суставов находится синовиальная жидкость или хрящевая ткань, или и то и другое: это зависит от типа сустава и его функции.
Далеко не все суставы призваны обеспечивать большую амплитуду движения. Некоторые вообще не допускают движения. В целом суставы делятся на три основных типа.
Фиброзные суставы, где кости скреплены соединительными тканями. Пример такого сустава — это соединение костей черепа. В этой области движение нежелательно, поэтому суставы плотные.
Хрящевые суставы: в них кости соединяются хрящевой тканью, что обеспечивает им некоторую подвижность. Примером хрящевого сустава служит лонное сочленение, где два конца костей лона соединены хрящом, а также соединение ребер с грудной клеткой. Во всех этих областях допустимо незначительное движение, но сильное нежелательно.
Синовиальные суставы: они находятся там, где есть пространство (синовиальная полость) между костями. Этот тип суставов позволяет осуществлять самую большую амплитуду и разнообразие движений.
Йога не пытается увеличить амплитуду движений во всех трех типах суставов, однако хрящевым суставам, которые стали слишком плотными, инь-йога способна вернуть нормальную амплитуду движений. Инь-йога также позволяет восстановить синовиальные суставы и расширить амплитуду их движений.
Как показано на иллюстрациях, в нашем теле есть несколько типов синовиальных суставов.
1. Шарнирные суставы, например бедренный. Они позволяют широкий спектр движений.
2. Эллипсоидные суставы, например коленный. Когда колено вытянуто, вращения не происходит, а когда согнуто, вращение возможно. Эллипсоидный сустав — это сустав, где две кости соединены несимметрично и одна вогнутая, а другая выпуклая. Эллипсоидные суставы также называют мыщелочными, но единого мнения у классификаторов нет, и некоторые считают, что это разные типы суставов.
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3. Седлообразные суставы, такие как большой палец (между пястной и запястной костями). Эти суставы напоминают по форме седло и позволяют такие же движения, как эллипсоидные.
4. Блоковидные, или шарнирные суставы, например локтевой (между плечевой и локтевой костью). Эти суставы работают подобно дверному блоку, позволяя и сгибание, и растяжение.
5. Цилиндрические суставы, например локтевой (между локтевой и лучевой костью). Здесь одна кость вращается вокруг другой.
Суставная капсула
Концы костей покрывает хрящевая ткань разной и зачастую неравномерной толщины. Хрящевая ткань мягче и податливее самой кости, потому что в ней содержится больше коллагена. В некоторых суставах, даже несмотря на то, что хрящ обволакивает концы костей, кости не стыкуются вплотную. В таких случаях работают многочисленные складки хрящевых волокон, такие как мениски в коленях: они способствуют беспрепятственному движению костей.
В каждом синовиальном суставе есть синовиальная мембрана или оболочка, которая покрывает все поверхности сустава. Мембрана формирует капсулу сустава и выделяет в нее синовиальную жидкость, которая обеспечивает смазку рабочим поверхностям. По мере того как мы стареем, синовиальная жидкость скудеет. С возрастом человек, точно осенний лист, скручивается и высыхает и делается все более иньским и менее подвижным, пока не рассыплется в пыль. Синовиальная жидкость, как уже говорилось выше, состоит из молекул, притягивающих воду, таких как гиалуроновая кислота и хондроитинсульфат.
Демонстрация
Как уже говорилось, основная задача мышц — защищать суставы. Эту функцию мышцы выполняют, плотно облекая сустав. Чтобы понять, как это происходит, проведите опыт. Возьмите левой рукой указательный палец правой. Расслабьте правую руку и палец и слегка потяните его левой. Внимательно наблюдайте за правым пальцем, и вы увидите, что он слегка растянулся в районе костяшки. Даже если вы не видите движения, вы определенно ощутите растяжение. Теперь как следует сократите мышцы правого пальца и попытайтесь потянуть его. Чувствуете разницу? Никакого движения не происходит. Мышцы активно связали сустав, мешая движению.
Почему во время занятий йогой уделяется так много внимания и времени тому, чтобы растянуть тело и правильно задействовать мышцы в активной ян-йоге? Это делается, чтобы обезопасить суставы и не повредить их янскими движениями. Мудрый метод! Как показал опыт, который вы провели с пальцем, мышцы защищают сустав.
Однако, как вы вскоре убедитесь, любой участок тела, если он постоянно закрыт и закрепощен, будь то мышцы, фасции или суставы, закрывается и зажимается навсегда. Этот процесс называется контрактурой, то есть ограничением подвижности. Если мы лишь напрягаем суставы и не позволяем им полную амплитуду движения, то теряем ту амплитуду, на которую они были способны изначально. Мы делаемся зажатыми и скованными. Ян-йога не предназначена для того, чтобы раскрепощать суставы. Это — задача инь-йоги.
Изгибы позвоночника
В Древнем Риме архитектура обогатилась замечательным изобретением, а именно арками. Этот архитектурный прием позволяет перераспределить вес строительных материалов (камня), что дает возможность использовать меньше камней для поддержки стен и куполов.
Арка перераспределяет нагрузку. По такому же принципу работает и наше тело. Посмотрите на свое тело — вы не увидите ни единой прямой линии. Даже самая длинная кость, бедренная, и та с изгибом. Возможно, самый заметный изгиб — у позвоночника.
Всего у позвоночника четыре изгиба. Он создает двойную букву „S“: изгибы в области шеи и поясницы движутся в стороны, противоположные изгибам грудной клетки и крестца. Если поясница и шейный отдел позвоночника прогнуты вперед, такое заболевание называется лордозом. Если грудной отдел позвоночника искривлен назад — это кифоз. Все четыре прогиба позвоночника очень важны для человека как для прямоходящего животного: они распределяют между собой нагрузку, возникающую из-за вертикального положения туловища.
Здоровый позвоночник, у которого все изгибы в норме, работает как пружина. Каждый раз, когда мы увеличиваем нагрузку на тело, например идем или бежим, позвоночник гнется, его изгибы углубляются, чтобы затем разогнуться. Если бы позвоночник человека представлял собой абсолютно прямую палку, то позвоночные диски бы вскоре перетерлись под нагрузкой и износились. Конечно, связки, которые обволакивают позвоночник, тоже принимают на себя часть нагрузки, но они скорее отвечают за нагрузку от пассивных занятий, таких как сидение или стояние. Динамичные движения позвоночника поддерживаются именно мышцами.

[image: ]

Укрепить спину позволяют все формы йоги. Инь-йога помогает восстановить изначальную широкую амплитуду движений поясничного отдела и его связок. Но помните: кости каждого человека глубоко индивидуальны. Тренируя позвоночник и совершая полную амплитуду движений, которая дана нам от рождения, будьте осторожны и не переусердствуйте. Бдительно следите, не возникнет ли боль или ее предвестники — легкие покалывания. Если та или иная асана вызывает у вас чрезмерно сильные ощущения, не находитесь в ней слишком долго. Суть иньской йоги — создать телу мягкую, длительную и настойчивую нагрузку. Иньские упражнения выполняют не спеша и постепенно.
Прочие физиологические преимущества инь-йоги
Если задуматься о суставах и костях, то осознаешь по меньшей мере три дополнительных преимущества, которые дарит инь-йога.
Итак, инь-йога помогает:
• преодолеть контрактуру, то есть малоподвижность капсул суставов;
• избежать дегенерации костей;
• уменьшить фиксацию в суставах и преодолеть спайки.

Контрактура
Контрактура — это утрата подвижности сустава. Причины тому могут быть самые разные: болезнь, повреждение нерва, мышечная атрофия, проблемы с хрящевой тканью или связками сустава.
Повседневная жизнь способна приводить к микроскопическим разрывам связок. Такие крошечные повреждения лечатся за счет внедрения ткани связок между краями разрывов. Функция эта была известна уже давно. Однако, если тело естественным путем удлиняет связки, потому что они постоянно рвутся и восстанавливаются, то почему наши связки не стали очень длинными? Знаменитый гуру йоги Пол Грилли шутливо спрашивает: «Почему наши костяшки не тянутся за нами по земле, когда мы ходим?»
Лоренс Данерс, профессор Университета Северной Каролины, исследовал этот вопрос и нашел на него ответ. Он обнаружил, что в теле работает механизм, который сжимает и обволакивает суставы, удаляя избыточный материал из связок. Многие участки тела выполняют похожие функции: какая-то часть тела создает материал (например, остеобласты в костях, из которых создается костная ткань), а другая часть поглощает или выводит эти материалы (например, остеокласты, растворяющие кость). Когда обе функции, создание и выведение, находятся в равновесии, тело здорово.
Примером контрактуры может служить классический плечелопаточный периартрит, он же синдром Дюплея. Пожилой человек падает и ломает руку, кость складывают заново, руку гипсуют на несколько недель. Когда приходит срок, гипс снимают, кость благополучно срослась, но плечо как замороженное. Что случилось? Причиной периартрита бывает и воспаление, но в данном случае причиной однозначно стала неподвижность: плечевым суставом не пользовались, и он начал атрофироваться. Тело уничтожило ненужные материалы, отреагировав на неподвижность, а когда пришло время вновь пользоваться плечом, тело не отреагировало.
Способ лечения контрактуры не удивит тех, кто занимается йогой: это мобилизация, движение. Восстановить подвижность можно с помощью упражнений из арсенала инь-йоги — растяжек, а также с помощью особых тренажеров, которые растягивают пациента в тех пределах, что он в состоянии вытерпеть. Это особые тренажеры для растяжки. Они, по сути, заменяют инь-йогу, но выполняют те же функции: мягко, но настойчиво растягивают тело в пределах приемлемого и заставляют замереть на грани. В конечном итоге изначальная амплитуда движений сустава восстанавливается, и контрактуру удается преодолеть.
В исследованиях, посвященных лечению контрактуры, короткие интенсивные нагрузки, характерные для ян-йоги, противопоставляются длительным умеренным нагрузкам, которые легко почерпнуть в инь-йоге. Исследователи пришли к выводу, что именно длительное умеренное растягивание позволяет лучше и значительнее всего удлинить сустав, который раньше был малоподвижен и сжат. При этом именно такое мягкое и постепенное воздействие наименее травматично для организма и не ослабляет структуру соединительных тканей. Регулярная и длительная нагрузка-растяжка в конечном итоге позволяет вернуть пациенту прежнюю амплитуду движений. Короткие, но более интенсивные нагрузки, как отметили исследователи, не столь эффективны: они скорее вызывают упругую реакцию, а не способствуют гибкости; при этом они травмируют и ослабляют соединительные ткани. Если нужно преодолеть контрактуру, восстановить амплитуду движений и гибкость соединительных тканей, то необходимо заниматься именно инь-йогой.

Дегенерация
Тело постоянно создает и впитывает костную ткань. Если этот процесс нарушается и начинается дисбаланс, то костная масса прирастает, кость чрезмерно уплотняется или, наоборот, плотность кости уменьшается и она дегенерирует. До двадцати и даже тридцати с лишним лет человек набирает костную массу. Если старательно упражняться, процесс можно продлить и набирать массу и после тридцати. Но в конечном итоге с возрастом плотность костей неизбежно начинает снижаться, они становятся более пористыми и хрупкими. Это нарушение остеогенеза называется остеопенией, а в более сложных случаях — остеопорозом. Нарушение чаще постигает женщин, чем мужчин, особенно по мере приближения к менопаузе.
Процент страдающих остеопенией и остеопорозом очень высок. Основная доля переломов приходится на поясницу, а также на кисти и бедра.
Перед менопаузой и затем в течение 4–8 лет кости у женщин теряют плотность и становятся все более пористыми и хрупкими. Остеопороз поражает одну из четырех женщин и одного из восьми мужчин. С возрастом процент поражения остеопорозом растет: к концу менопаузы остеопороз выявляют у 30 % женщин, а по достижении 80 лет — у 70 % женщин.
Остеопороз вызван тем, что по ряду разнообразных причин в организме снижается активность остеобластов, то есть все меньше строится костной ткани, а остеокласты активизируются, то есть разрушение костей усиливается. Кроме того, дегенерацию костей провоцирует недостаток витамина Д и кальция. Потере костной ткани также способствует нехватка некоторых гормонов, например тестостерона, эстрогена или гормонов щитовидной железы. И конечно, малоподвижный образ жизни тоже играет немалую роль и способствует дегенерации костей: если ими не пользоваться, они портятся.
К счастью, проблема эта решаема: физическая активность укрепляет кости и даже способна изменить их форму и размер. Хорошо известно, что те, кто ведет активный образ жизни, менее склонны к остеопорозу в зрелом возрасте. Патологоанатомические исследования показали, что соединения мышц с костями укрепляются, если им постоянно давать активную нагрузку. Один из примеров — малый вертел (бедренной кости). У бегунов он развит очень хорошо. Однако избыточная нагрузка тоже вредна; известно, что у профессиональных бегунов-марафонцев с возрастом появлялся остеопороз как следствие огромной нагрузки. Во всем нужна золотая середина — та самая, которую в плане нагрузок нам обеспечивает йога.
Костям нагрузка необходима для поддержания здоровья, но нагрузку нужно тщательно дозировать. Инь-йога обеспечивает костям сократительную нагрузку, особенно поясничному отделу позвоночника. Другие виды йоги также создают нагрузку для костей: большинство стоячих асан, например. В инь-йоге, как вы помните, нагрузки длительнее, что дает костям больше времени на тренировку. Такой подход приводит к более существенному оздоровлению костей: получая длительные мягкие нагрузки, кости укрепляются и удлиняются. Лишь немногие асаны активной ян-йоги способны укрепить кости так, как это делает инь-йога.

Фиксация
Вы никогда не задумывались, отчего при движении у вас в теле что-то где-то щелкает или потрескивает? Молва слагает множество мифов о причинах этих звуков, но в целом причин всего три: высвобождение газов, фрикция или фиксация.
Иногда в синовиальной жидкости в суставах человека возникают пузырьки газа. Когда они высвобождаются, звучит хлопок. Другие потрескивания суставов могут быть вызваны фрикцией: это происходит, когда одна часть сустава задевает другую, например, когда мы хрустим костяшками пальцев. Треск, вызванный фрикцией, часто слышен в коленях при приседании: как правило, он вызван трением хрящей или связок друг о друга. Иногда такой треск служит сигналом, говорящим о заболевании суставов или связок.
Фиксация происходит, когда две поверхности временно прилипают друг к другу. Треск в этом случае звучит, когда они разъединяются. Вы можете услышать его в области ребер или поясницы, когда выполняете скручивание, потому что в этот момент фиксация прекращается. Как правило, это связано с приятным ощущением, поскольку напряжение спадает.
Чтобы возникла фиксация, необходимо одно из трех условий.
1. Обе поверхности должны быть гладкими.
2. Между поверхностями должна быть жидкая смазка.
3. Поверхности должны находиться под некоторым давлением, которое соединяет их.
Приведем наглядный пример фиксации: на замерзшем стакане ледяной воды выступает влага-конденсат (жидкая смазка), причем по всей поверхности стакана, включая донышко. Донышко у стакана гладкое, как и поверхность подставки под стакан, на которой он стоит. Вода обеспечивает достаточное количество влаги, чтобы прижать стакан к подставке. Когда вы берете стакан в руку, подставка отрывается от стола вместе с ним, прилипнув к донышку.
Это и есть фиксация. В тот момент, когда вы оторвете, точнее отлепите подставку от стакана, возможно, услышите звук. А когда разъединяются слипшиеся поверхности внутри тела, то возникает отчетливое ощущение — вы чувствуете облегчение.
Почему так важно разрушать фиксации в организме? Во-первых, это приятно. Во-вторых, что гораздо важнее, разрушая фиксацию, вы предотвращаете спайки сустава. Она может постигнуть кого угодно. Например, жертвой спайки может стать сустав, соединяющий бедро и копчик, крестцово-подвздошное сочленение. В 2006 году в Израиле было проведено научное исследование, которое показало, что у 34,2 % обследованных на томографе мужчин наблюдается спайка крестца и подвздошной кости. У женщин процент оказался ниже, всего 4,6 %. Подобное изменение в организме носит возрастной характер: у более пожилых пациентов оно встречается гораздо чаще. Кроме того, у пожилых возникает и спайка суставов поясничного отдела позвоночника. Утрата гибкости в этой области всегда очень заметна и становится большой проблемой для пациента.
Спайка начинается с фиксации, фиксацию можно излечить активным и подвижными образом жизни, а подвижность суставов — это то, чего нам помогает добиться инь-йога, одно из главных ее преимуществ.
Подведем итоги
Итак, в этой главе мы рассмотрели широкий спектр причин, по которым занятия инь-йогой полезны и благотворны в физическом отношении. Перечислим их еще раз.
Инь-йога:
• улучшает подвижность и повышает гибкость;
• пассивно, мягко удлиняет мышцы за счет нагрузки фасциальных сумок, которые обволакивают мышечные ткани. Особенно это полезно для более крупных мышечных групп, таких как подколенные сухожилия и приводящие мышцы;
• уничтожает спайки, которые ограничивают движение между скользящими поверхностями мышц;
• стимулирует рост фибробластов, клеток, ответственных за выработку коллагена, эластина и влаголюбивых молекул, которые увлажняют наши ткани и суставы;
• укрепляет и уплотняет связки за счет того, что вырабатывается больше коллагена;
• улучшает смазку за счет большего увлажнения тканей, что помогает суставам и фасциям двигаться свободнее;
• поддерживает свежесть и молодость кожи благодаря увлажнению, которое обеспечивает клеткам свободную циркуляцию по внеклеточном матриксе;
• сокращает внеклеточный матрикс, чтобы разжижать основные вещества, зачастую имеющие гелевую консистенцию, и тем позволяя токсинам выводиться из тканей;
• стимулирует хондроциты и остеобласты, из которых строится хрящевая и костная ткань, тем самым ослабляя дегенерацию этих тканей;
• восстанавливает нормальный изгиб позвоночника, особенно в крестцовом, но также в шейном отделе;
• предотвращает или уменьшает контрактуру, при которой связки и капсула сустава ссыхаются и снижают подвижность сустава;
• уменьшает остеопению и остеопороз, опасные снижения плотности костей;
• уменьшает фиксацию, явление, ограничивающее подвижность суставов, а значит, уменьшает угрозу спайки, необратимой утраты подвижности в суставе.

Глава 7. Энергетические преимущества инь-йоги
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В предыдущей главе мы рассмотрели физические преимущества инь-йоги с западной точки зрения, то есть с позиций науки и медицины. Однако это не единственный ракурс, в котором можно рассматривать йогу и объяснять, что происходит с нами, когда мы занимаемся. Западная точка зрения хорошо объясняет человеческую физиологию, но человек не сводится к одной лишь физиологии: во время занятий йогой в теле происходят и энергетические процессы, а их можно понять, только если встать на восточную точку зрения. В этой главе мы рассмотрим три разные модели, помогающие понять энергетические процессы, связанные с йогой: индуистскую, даосскую и западную научную. Ознакомившись с ними, вы убедитесь, что энергетические преимущества, которые дарует инь-йога, разнообразны и многочисленны, а зависят они от ваших изначальных намерений.
Йогическая точка зрения
В Индии йога развивалась в течение многих тысяч лет. Намерения тех, кто занимался йогой, были разнообразны, и не существовало одного-единственного вида йоги. Более того, индийские виды йоги невозможно систематизировать в виде «генеалогического древа» и проследить, как они эволюционировали один в другой; скорее уж существует «лес» — великое множество школ и учений с подвидами и ответвлениями. Даже определений понятия «йога» и то многие десятки. Например, в одном из учений «йога» означает «подняться после смерти на поле боя и пронзить диск солнца, став бессмертным». В древности простые люди боялись йогов, считая тех колдунами, которым приписывали способность забирать тела усопших и оживлять их. Считалось также, что йоги способны летать, вселяться душой во множество тел сразу и управлять ими. Родители пугали непослушных детей: мол, если будешь вести себя плохо, придет страшный йог и съест тебя. Надо сказать, угроза была не лишена оснований, потому что среди йогов древности были и наемные убийцы, и каннибалы, и грозные воины, которые сражались оружием, неведомым Западу, например смертоносными летающими дисками. Йог мог войти домой к любому, забрать любую пищу, покуситься на жену любого человека, отобрать драгоценности или деньги и затем беспрепятственно удалиться. Йогов так боялись, что не оказывали им сопротивления.
Йогические практики древности, конечно, сильно отличались от тех, которые знакомы нам. Современная йога — мирное, чистое занятие, которому себя посвящают, сформулировав намерение оздоровиться физически и вырасти духовно. Такие формы йоги существовали и в древности, но были лишь отдельными «деревьями» в густом «лесу».
Примерно во II веке до н. э. распространилась классическая форма йоги, основы которой были изложены в трактате «Сутра йоги». Согласно канонам этой школы, йог стремился овладеть своим сознанием и успокоить мятущиеся мыслеформы, которые роились в его мозгу. Успокоив и подчинив себе сознание, йог обретал способность погружаться в глубокое медитативное состояние, называемой самадхой. Цель этой конкретной практики заключалась в том, чтобы достичь освобождения от уз материального и, покинув тело, обрести свободу. Подлинное освобождение, согласно этой школе йоги, достигается только после смерти. Тело и разум считаются врагами, состоящими из «пракрити» — созданной материи и энергии, которые становятся для человека ловушкой и внушают ему иллюзию, будто он и есть тело или разум. Подлинной сущностью человека считается «пуруша» — чистое сознание как таковое. Природа ловит сознание человека в ловушку и, следовательно, тоже является нашим врагом. Это суровое учение аскетической йоги и медитации предназначалось не для всех, а лишь для избранных — далеко не все готовы были признать собственные разум и тело врагами.
В качестве реакции на классическую суровую йогу, отрицавшую жизнь, возникло прямо противоположное ей учение, а именно тантра-йога. Этот вид йоги приветствовал и прославлял жизнь. Тантра-йога гласила, что подлинного освобождения может достигнуть только тот, у кого есть тело. Чтобы достичь прижизненного освобождения, стать «дживан-муктой», нужно преобразить свое тело и дать канал своим внутренним энергиям. Тантра разработала сложную модель этих внутренних энергий, также именуемых скрытыми, потому что распознать их было нелегко, а уж научиться ими управлять — тем более. Более позднее ответвление тантра-йоги, именуемое хатха-йогой (о ней шла речь в главе 1) поддерживало идею о незримом теле, выдвинутую тантристами, но отметало большую часть эзотерически и социально неприемлемых тантрических практик. Однако и в тантре, и в хатхе йоги стремились к тому, чтобы укрепить здоровье, обрести силы и долголетие, а не довести себя до телесного истощения и умереть, отринув презренную земную жизнь. Чтобы научиться управлять тонкими тайными энергиями, предписывалась практика пранаяма: управление жизненной силой, именуемой «праной».

Прана
Психо-спиритуальное учение пранаямы возникло на основе идеи энергии-праны, маленьких энергетических потоков (надиров), которые текут в теле человека и крупных узлов энергии (чакр). В западном понимании энергия — это способность работать. Восточное понимание близко к западному: энергия — это то, что позволяет нам жить, существовать и действовать. Слово «энергия» мы используем очень обобщенно, объединяя им все различные виды энергии. Точно так же у йогов есть общий термин для всех видов энергии — прана.
Прана — это жизнь и зачастую, как считается, дыхание. Буквально «прана» на санскрите означает «дышать вперед». Такое понимание праны встречается не только в Индии. Во многих древних культурах считалось, что дыхание и есть жизнь. Так, например, в латыни „spiritus“ означает «дух, дыхание». В «Ригведе», древнейшем индуистском тексте, прану называют дыханием космической пуруши. Прана — глобальный термин, у которого много подвидов.
Для занимающегося йогой очень важно понимать смысл праны. Контролируя нашу энергию, прану, мы тем самым можем контролировать и улучшать свое здоровье, обеспечивать энергию, нужную, чтобы глубже погрузиться в тайны бытия и успокоить внутренние вихри, которые мечутся у нас в сознании и путают нам мысли. Инь-йога помогает управлять энергиями праны и делает это несколькими способами, описанными в главе 2.
Понять, как работает прана и как освободить эту энергию, — часть психо-спиритуальной практики, называемой пранаяма. Само санскритское слово «пранаяма» состоит из двух частей: «прана» и «аяма». Многие ошибочно считают, что вторая составляющая — «яма», но это не так. «Яма» на санскрите означает «сдерживать», «контролировать», «аяма» же имеет противоположное значение. Таким образом, практикуя пранаяму, мы стараемся высвободить энергию праны, а не обуздать ее. Это толкование может озадачить ученика, потому что многие наставники и авторы книг по йоге предпочитают толковать пранаяму как науку обуздания и контроля дыхания. Возможно, куда лучше понимать пранаяму как науку регулировки дыхания, обеспечивающую пране свободу или целенаправленное течение.
Зачем нам нужно это умение, регулировать дыхание? Если вы когда-нибудь пробовали медитировать и успокаивать блуждающие мысли, то знаете, как это сложно. Дзэн — одна из дисциплин, которая пытается утихомирить сознание только за счет силы воли. Это очень трудно, а потому неудивительно, что дзэн практиковали самураи. Йоги выбрали путь полегче, но ведущий к той же цели: они решили регулировать дыхание. Если дыхание спокойно, то спокойно и сознание.
Внутри тела существует пять больших и пять малых видов праны. Мы рассмотрим только большие.
1. Прана: энергия, поднимающая ввысь. Казалось бы, возникает путаница: прана-вайю — это подмножество общего термина для всех энергий, также называемых праной. Прана-вайю отвечает за энергию сердца и дыхания. Когда мы видим, как ветви дерева тянутся вверх к солнцу, перед нами выражение энергии праны. Когда мы вместе со вдохом ощущаем душевный подъем и у нас приподнимаются плечи — это прана. Попробуйте принять позу «Гора» и настроиться на свою прану на вдохе, подняв при этом руки над головой. Вы ощутите подъем энергии.
2. Апана: это энергия, направленная вниз, к корням и заземлению. Апана-вайю отвечает за уничтожение и очищение, как посредством легких (выдыхание углекислого газа), так и посредством пищеварительного тракта. Корни дерева уходят в землю, ища устойчивости, — это и есть выражение апаны. Вы можете ощутить апану, приняв позу «Гора» уже после того, как подняли руки: теперь опустите руки на уровень груди, ощутите внутри энергию заземления.
3. Самана: уравновешивающая энергия. Самана-вайю отвечает за пищеварение и метаболизм клеток. Она направлена внутрь. Чтобы ощутить саману, направьте руки к себе: примите позу «Воин-2» с разведенными руками, а затем на выдохе подведите руки к области сердца и ощутите энергию своей сердцевины.
4. Ваяна: энергия, направленная вовне. Ваяна-вайю отвечает за движение мышц и балансирование энергетического потока по всему телу. Чтобы настроиться на ваяну, вытяните руки, как делается в позе «Воин-2». Ощутите ток энергии вовне, протягивая руки.
5. Удана: так называемое «дыхание вверх», или энергия, устремленная вверх. Удана-вайю отвечает за звуки и энергии всех пяти чувств. Удана гнездится прежде всего в горле, но также циркулирует по конечностям и суставам.
Все эти энергии существуют не изолированно, а взаимосвязанно. Ощущать поток энергии — уже само по себе медитация. Чтобы просидеть несколько минут, наблюдая за праной и апаной, требуется внимание и сосредоточенность. Когда вы находитесь в какой-либо асане инь-йоги пять минут или дольше, у вас есть отличная возможность практиковать эту медитацию на энергию. Благодаря такой внутренней осознанности ваши мысли замедлятся, как и обещают сутры.
Энергия не просто существует: она течет. Как русло реки или канала служит путем для воды, наши нервы служат каналом для электрической энергии, кровеносные сосуды — для химической энергии, и точно так же прана циркулирует по энергетическим каналам нашего тела. Эти каналы называются «нади».
Энергетические каналы – нади
Чтобы стать рекой, воде необходимы берега; пране также нужно русло, по которому она будет течь. Эти многочисленные русла называются «нади», что на санскрите означает «маленькие речки». Точное количество нади неизвестно: разные древние трактаты называют разные числа, некоторые утверждают, что нади бесчисленное множество, некоторые — что их 350 000.
Несмотря на расхождения в трактатах, обычно говорят, что основных нади одиннадцать или двенадцать, но по-настоящему важны только три.
Итак, три главных нади таковы:
• сушумна нади;
• ида нади;
• пингала нади.

Сушумна нади
Это самый важный из всех энергетических каналов. Большинство трактатов единодушно утверждает, что он начинается в чакре муладхара, расположенной в основании позвоночника. Канал соответствует меридиану Главного Сосуда в даосской теории энергетического потока. Сушумна течет внутри позвоночника, но это не позвоночник, а нечто незримое. Разные школы йоги толкуют функцию сушумны по-разному.
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Нади на иллюстрации, выполненной тибетским мудрецом Ратнасарой

В тантра-йоге и кундалини-йоге, а также во многих школах хатха-йоги считается, что сушумна — главный энергетический канал, по которому течет энергия кундалини. Она считается особой формой энергии или высшей разновидностью праны. Термин отсылает к силе змеи, которая лежит, свернувшись, в основании позвоночника. Змея-кундалини, как говорят йоги, спит и ждет пробуждения. В некоторых школах йоги энергию кундалини еще называют шакти.
Георг Фойерштейн считает, что прану можно воспринимать как энергию атомной бомбы, в то время как энергия кундалини подобна энергии водородной бомбы. Энергия шакти направлена вверх из источника чуть ниже чакры муладхара к чакре аджна (по мнению доктора Мотоямы)[10] или к чакре сахасрара (по мнению Георга Фойерштейна)[11]. Цель занятий йогой — поднять кундалини по сушумне к макушке, где Шива ждет, чтобы воссоединиться с Шакти.
После того как кундалини пробудится и ее удастся поднять по сушумне на макушку, могут возникнуть удивительные психические феномены. Человек начинает слышать внутренние звуки, у него открывается духовное зрение, он получает откровения. Может проявиться дар телекинеза, телепатии, ясновидения, дистанционного присутствия. Таким образом достигается и дживан-мукти, то есть способность странствовать духом, не покидая границ тела.

Ида и пингала нади
Оба эти канала, ида и пингала нади, тянутся параллельно сушумне по всей длине позвоночника. Ида соответствует иньской энергии луны или чандре, а пингала соответствует янской энергии солнца, или сурье.
Каково течение этих каналов — предмет давних дискуссий среди знатоков йоги. Современные наставники в большинстве своем утверждают, что ида начинается в муладхаре у основания позвоночника и поднимается по левой его стороне, пока не достигает очередной чакры, где он меняет сторону, пока не достигнет затылка, то есть канал как бы обвивает позвоночник по спирали. Достигнув макушки, ида спускается по лбу до левой ноздри. У пингалы похожее течение, но зеркальное: канал начинается справа от позвоночника и заканчивается у правой ноздри. Вместе ида и пингала составляют кадуцей, обвивая сушумну нади как две змеи. (Кадуцей — это магический посох, обвитый двумя змеями; в некоторых культурах этот древний магический символ стал эмблемой медицины.)
Исследования доктора Мотоямы показали, что ни в одном из йогических трактатов нет внятного описания течений этих двух каналов. То, как каналы поднимаются по бокам позвоночника, очень напоминает меридиан мочевого пузыря в китайской традиционной медицине.
В каналах ида и пингала с энергетическим потоком происходит нечто любопытное: примерно каждые полтора часа наше дыхание меняет сторону. Проверьте, сможете ли определить, какая из ноздрей у вас открыта прямо сейчас. У здорового человека дыхание переходит из одной ноздри в другую примерно каждые полтора часа. У больного переключение дыхания замедляется и происходит раз в несколько часов. Говорят, что при приближении смерти дыхание вообще не переходит из ноздри в ноздрю и остается односторонним.
Когда дыхание исходит из правой ноздри (сурья), человек находится в активном, янском состоянии. Когда дыхание исходит из левой ноздри (чандра) — человек в пассивном, иньском состоянии. Существует несколько форм пранаямы, которые помогают уравновесить энергии сурьи и чандры, например упражнение «Нади шодхана» (см. главу 2). Эти практики, как правило, выполняют после асан, но ими можно дополнить и сидячие позы в инь-йоге.
Чакры
В человеческом теле существует более 100 нервных сплетений. Нервное сплетение — противоположность разветвлению нервов. Они составляют нервную сеть. Известнее всего солнечное сплетение, автономное скопление нервных клеток за желудком и ниже диафрагмы. Некоторые ученые называют солнечное сплетение вторым мозгом человека. В нервные сплетения соединяются и кровеносные сосуды; пример — хороидное сплетение в мозгу. Мудрецы йоги говорят, что и нади составляют особую сеть, в которой есть свои сплетения, и эти сплетения — чакры. Чакры представляют собой колеса или круги, они — модели того, как тонкая энергия в нашем теле сплетается в сеть, точно так же, как нервная энергия сходится в солнечном сплетении.
Йоги-буддисты разработали одну из самых ранних моделей чакр 1500 лет назад. Они способствовали развитию школы тантра-йоги. На карте йогов-буддистов представлены пять чакр, по одной на каждого из Будд для медитации. В тантрической школе йоги, которую практикуют в Индии, различают семь главных сплетений, по одному на каждый план существования («лока»), от земного до высшего небесного.
Теорий чакр очень много, и они весьма разнообразны. Представители различных школ йоги за тысячи лет так и не пришли к единому мнению о количестве чакр, их точном местоположении и даже функции. В ряде трактатов говорится о двенадцати чакрах, в других утверждается, что их больше. Зачастую чакры изображают как лотос с определенным количеством лепестков, определенный цвет, звук и символ. Но и символические воплощения чакр также различаются в разных школах йоги. Точно известно одно: чакры — это энергетические центры тонкого тела.
Чакра — это не еще одно название для нервного сплетения или эндокринных гланд физического тела, хотя они могут находиться там же. Чакры нельзя назвать и физическими органами тела. Правда, выдвигались гипотезы, что соседство чакр и эндокринных органов означает сходство их функций, однако древние йогические тексты это не подтверждают, так что это гипотезы сравнительно недавние.
В наши дни существует огромное количество литературы, посвященной подробному описанию чакр. Важно помнить, что чакра — центр тонкой энергии (праны или кундалини), которым нужно уметь управлять, чтобы достичь идеального физического и духовного здоровья, а также в конечном итоге просветления. У обычных людей чакры не развиты или находятся в состоянии сна. Занятия йогой помогают пробудить чакры, что позволяет пране свободно циркулировать по ним. В конечном итоге, когда шесть нижних чакр открыты, энергия (аяма) освобождается и достигает высшей чакры, и тогда возможно духовное освобождение.
Концепция доктора Мотоямы
Одна из целей тантра-йоги и хатха-йоги — это постепенное очищение и открытие каждой чакры. Как только чакры открываются, поток энергии кундалини, она же шакти, получает возможность беспрепятственно подняться по центральному каналу и сознание сливается с Богом. Легко предположить, что эти чакры нужно открывать последовательно, начиная с нижней и двигаясь вверх. Однако ни в одном из древних трактатов по йоге такого указания нет. У многих людей открыта какая-нибудь одна или две чакры, но нижние заблокированы.
По мнению доктора Мотоямы, чакры нужно открывать в определенной последовательности, но вовсе не начиная с нижней, муладхары. Хироши Мотояма настоятельно советует ученикам начать открытия чакр с аджны, расположенной между глазами: «Если первой открыть аджну, это позволит надежно контролировать мощные, неукротимые и потенциально опасные кармические силы, которые таятся в нижних чакрах». Пробудив и открыв аджну, затем можно открывать муладхару и вторую чакру, свадхистану, и далее вверх, одну за другой.
Благодаря своим откровениям доктор Мотояма постиг, что чакры похожи не на колеса, а скорее на конусы, которые коренятся в позвоночнике, а раструбами обращены к поверхности тела. Эти раструбы чакр Мотояма называет рецепторами.
Концепция доктора Мотоямы отличается от классических трактатов по йоге еще в одном пункте: Мотояма заключил, что чакры представляют собой мостики, соединяющие три тела, которые есть у каждого человека:
• физическое тело и его разум: сознание, ассоциирующееся с телесным;
• астральное или тонкое тело и его сознание, ассоциирующееся с эмоциями; вместилище праны или энергии ци (по китайской концепции). Интересно, что ци повинуется физическим законам, потому что соединяет физическое тело с астральным. Подобно лучу фонаря, ци рассеивается в пространстве и времени;
• причинное тело и его сознание, ассоциирующееся с мудростью и интеллектом. Это вместилище высшей духовной энергии «пси». Интересно также, что физическим законам «пси» не подчиняется, потому что эта энергия не затрагивает физическое тело. Она не рассеивается в пространстве и времени, но, как лазер, мощно фокусируется там, куда ее направили.
Доктор Мотояма утверждает, что физическое тело имеет янскую природу в сравнении с иньской природой астрального и причинного тел. Именно чакры, соединяющие эти тела, позволяют энергии и информации циркулировать из одного тела в другое. Благодаря этой взаимосвязи тел йоги на протяжении веков проявляли способность к деяниям, невообразимым и непосильным для обычного человека. Например, йог, погребенный заживо в течение недель без воздуха, пищи и воды, выживал, потому что обладал способностью трансформировать астральные энергии в физические силы.
Преимущества пранаямы
Индийские йоги прежде всего интересовались духовным освобождением, или еще в земной жизни, в физическом теле (тантра-йога), или в бестелесном состоянии после смерти (классическая йога). Чтобы достигнуть освобождения, в традициях тантра-йоги и хатха-йоги предписывалось очистить и открыть основные каналы, нади, и стимулировать течение праны по ним. Дыхание было основным инструментом, который использовался для стимуляции энергетического потока, в то время как физическая практика хатха-йоги служила основным инструментом для того, чтобы убирать любые препятствия, мешающие потоку праны.
С энергетической точки зрения для занятий йогой существуют две ключевых причины: во-первых, стимулировать или перенаправлять поток энергии, во-вторых, устранять препятствия, мешающие ему. В качестве наглядного примера мы уже приводили садовый шланг, который забыли и давно им не пользовались. Вспомните — он забился грязью, сором, насекомыми. Если пустить по такому засоренному шлангу воду, ничего не произойдет: он не пропускает воду. Точно так же ничего не получится, если пустить поток праны по засоренному энергетическому каналу. Сначала нужно устроить шлангу йогу: сгибать его так и сяк, чтобы прочистить засор, и только после этого имеет смысл подключать воду, которая и потечет беспрепятственно и свободно. Именно это мы и проделываем, занимаясь йогой: посредством асан освобождаем тело от блоков, а посредством дыхания включаем поток энергии.
Существует множество разновидностей пранаямы, которые преподают наставники-йоги. Разумеется, осваивая ее, следует соблюдать осторожность, поскольку, как любой инструмент или орудие, в неумелых руках пранаяма опасна. Если вы стремитесь изучить эзотерические и особенно активные, янские формы пранаямы, важно заниматься под руководством умелого и опытного наставника. В то же время более иньские дыхательные практики, такие как описаны в главе 2, обеспечат вам огромное преимущество, к которому стремятся все, кто начинает занятия йогой: спокойствие сознания.
Даосская концепция йоги
В первой главе мы рассмотрели даосскую карту, которая описывала опыт йогов Древнего Китая. Мы проследили, как из пяти главных даосских практик йоги, стремившиеся к физическому бессмертию, выбрали алхимию духа. Как и в Индии, главной составляющей даосской йоги было умение контролировать энергию. Намерения, с которыми даосы приступали к практике, были такими же, как и у индийских йогов, однако сами занятия были совершенно другими, и карты, оставленные нам даосами, показывают иные идеи и практики. Со временем эти древние даосские карты очень пригодились врачам для лечения больных, и возникла отрасль медицины, которую в наши дни называют традиционной китайской медициной. Чтобы понять китайскую медицину и внутренние алхимические практики даосов (и преимущества для нас, современных сторонников инь-йоги), нужно ознакомиться с главными идеями даосской йоги, отраженными в древних картах.
Энергия «ци»
Китайская традиционная медицина опирается на модель тела, основанную на энергии и каналах, по которым эта энергия циркулирует, питая органы. Подобно тому, как прана имеет много форм, китайская концепция рассматривает три основных энергии:
• ци (иногда «ки»);
• цзин («чинь»);
• шэн.
Эти каналы, по сути своей очень похожие на нади, называют меридианами. Там, где в йогической модели участвуют психоэнергетические центры-чакры, в китайской модели органы представляют собой важные центры для хранения и перераспределения энергии. Согласно китайской модели, органы, по сути, не что иное как функции, и эти функции помещаются не только в физическом местоположении органов, как мы привыкли считать с западной точки зрения, но и в каждой клетке тела.
Слово «ци» происходит от китайского слова «дыхание», точно так же, как и «прана» означает «дыхание». В отличие от праны, ци — идея более широкая. Ци — не только жизненная сила, это еще и мистическая тонкая сила, которая движет Вселенной. Одно из значений слова «ци» — «погода», другое — «дыхание неба». Ци — это пульсация самой Вселенной. Она есть везде и во всем, в одушевленном и неодушевленном. Ци нельзя однозначно назвать энергией или материей; скорее это энергия на грани претворения в материю или материя, которая вот-вот станет энергией. Ци — это бытие и становление. Она не является причиной событий, потому что ци всегда была, есть и будет — до, во время и после любой перемены или события. Можно воспринимать ци как реальность, можно — как метафору, в любом случае это понятие фигурирует в китайской медицине уже тысячи лет и оказало огромное влияние на йогу.
Рассматривая индийскую концепцию энергии, мы упоминали, что в теле различается пять основных видов праны. Точно так же даосские йоги и врачи считали, что в теле различается пять видов ци, известных как основные стихии:
• ци;
• кровь;
• цзин;
• шень;
• жидкости.

Кровь
Представления даосов о крови во многом похожи на привычные нам западные представления, однако даосское понимание несколько шире. Кровь постоянно циркулирует по телу, как по кровеносным сосудам (эта идея хорошо знакома западным людям), так и по меридианам. Кровь и питает, и увлажняет, и дарует силу. Кровь — это иньское дополнение к янской ци. Когда ци уходит, кровь успокаивается, когда ци приходит — кровь остается.

Цзин
Существует множество определений и толкований этого понятия. Это материальная основа человеческого тела, которая питает клетки и дает им энергию. Цзин также охлаждает тело и, следовательно, по природе своей — иньское начало. Цзин контролирует долгосрочные циклы жизни, а не краткие ежедневные ритмы. При существенном запасе цзин человек с возрастом мудреет; если цзин недостаточно, то человек встречает старость не мудро и кротко, а возмущается и не может принять перемены в своем дряхлеющем теле.
В одном из определений цзин упоминается, что это разновидность ци, которая встречается в сексуальных жидкостях. Есть также толкование, согласно которому цзин — носитель нашей изначальной физической природы. Цзин содержится в ДНК, на которой строятся наши клетки. Цзин также хранится в почках и переносится в семени и менструальных выделениях. Из почек цзин распределяется по другим органам, чтобы помогать их нормальной повседневной работе.
Различают два вида цзин — «до рая», то есть та энергия, которая дается человеку до рождения, и «после рая» — энергия, которую человек получает от бытия, пищи и движения, проще говоря, энергия врожденная и благоприобретенная. К сожалению, запас врожденной цзин ограничен и пополнить его невозможно. Когда он иссякает, заканчивается и жизнь. Человек постоянно расходует врожденный цзин просто потому, что живет; однако некоторые состояния и занятия истощают запас цзин быстрее, например стресс, болезни, чрезмерное обилие секса, интоксикация вредными веществами. Некоторые занятия способны пополнить запас цзин, но не врожденной, а благоприобретенной.
Образно говоря, эти два запаса цзин похожи на два банковских счета: один — это сбережения, которые можно тратить, но нельзя пополнить. Он наполняется при рождении. Второй — это счет, куда можно вкладывать, но и снимать с него средства тоже можно. Когда второй счет иссякает, средства начинают автоматически списываться с первого. Если первый счет опустошен, игра окончена.
Секрет долголетия заключается в том, чтобы расходовать запас врожденной энергии цзин как можно меньше, но при этом постоянно пополнять запас благоприобретенной цзин посредством даосских практик, таких как тайцзицзюань, цигун или инь-йога. Помимо этих практик, важно также вести осознанную жизнь. Это подарит вам долголетие и одарит вас мудростью. Осознанная жизнь заключается в том, чтобы есть здоровую пищу, высыпаться, общаться с вдохновляющими людьми и избегать нездоровых занятий, личностей и обстановки.

Шень
Шень — понятие широкое. В общих чертах его можно перевести как «душа». У китайских христиан этим словом иногда обозначают Бога. Шень — самая тонкая и неуловимая форма ци, то есть противоположность цзин. Шень — это внутренняя сила, на которой покоятся ци и цзин. Она связана с разумом и осознанностью, а также с творческим началом. Если шень ослабевает, то человек страдает от забывчивости, бессонницы, бессвязности мыслей или от непостоянства в поступках.

Жидкости
В эту категорию входят все телесные жидкости: слюна, моча, пот, желудочный сок и т. п. Некоторые жидкости отличаются густотой и темным цветом, другие — прозрачны и легки. Жидкости увлажняют и питают кожу, волосы, мышцы, суставы, мозг, органы, кости и костный мозг. Все они связаны с кровью, однако далеко не так значимы, как сама кровь.

Иные формы ци
Классификация ци, которую мы привели выше, далеко не единственная. В некоторых китайских учениях существуют другие варианты (карты) ци. Точно так же, как индийские йоги говорили о десяти видах праны, некоторые даосские йоги утверждали, что существуют тридцать два различных типа ци.
Ян ци — изначальная ци, которая дается человеку до рождения и которая управляет чань (плотными) и фу (полыми) органами.
Гу ци — ци, получаемая из пищи.
Конг ци — ци, получаемая из воздуха.
Цонг ци — сборная ци, которая получается из сочетания гу ци и конг ци. Она циркулирует в крови.
Чжень ци — подлинная ци, которая создается из цонг ци под воздействием юань ци. Именно об этом виде ци чаще всего говорится в китайских текстах.
Инь ци — питающая ци, которая питает органы и созидает кровь.
Вей ци — защитная ци, которая защищает и согревает тело.
Ци органов — своя у каждого из органов тела.
Земная ци — форма, на которой сосредоточено учение фэн-шуй, искусство обустройства дома в соответствии с потоками ци в природе.
Солнечная, или небесная ци — энергия, которую человек получает свыше.
Это далеко не полный список ци. Многие из перечисленных выше видов ци комбинируются между собой и порождают новые формы энергии. Как и цзин, ци даруется человеку от рождения, но в строго определенном количестве, однако запас ци можно пополнить правильным питанием, дыханием, упражнениями и медитацией.

Функции ци
Одна из важнейших задач ци — поддерживать функции органов. Ци помогает переваривать пищу и претворять ее в кровь и энергию, защищает тело от инфекций и патогенов, поддерживает температуру тела и обмен веществ, сохраняет органы на месте (например, препятствует опущению), кровь — в кровеносных сосудах, управляет выведением токсинов и шлаков. Ци отвечает за все движение и рост. Если ци разбалансирована, то она оскудевает или застаивается, а это открывает путь болезням.
Перечислим четыре основных патологических состояния ци:
• оскудевшая ци проявляется в поверхностном дыхании, одышке, головокружении, усталости, бледности;
• пониженная ци проявляется в опущении органов;
• застойная ци проявляется в болях различного характера;
• бунтующая, непокорная ци проявляется в кашле, отрыжке, рвоте или икоте.
Как вы убедились, значимость ци для здоровья трудно переоценить. С сугубо прагматической точки зрения важно научиться правильному хранению и использованию ци, чтобы энергия не оскудевала и не застаивалась: это поможет продлить жизнь. Качество жизни будет зависеть и от других аспектов ци: от духовной энергии и здоровья органов.
Подробный рассказ обо всех даосских концепциях энергии (картах) занял бы несколько томов. Мы закончим краткий обзор даосского учения о ци и перейдем к следующей важной категории — к органам. В отличие от разработанного индийскими йогами понятия чакр, помещающихся в тонком теле, органы — понятие физическое.
Органы
Согласно даосскому представлению об органах, они представляют собой нечто большее, чем материальные объекты: они еще и функции. Все эти функции помещаются внутри тела, причем распределяются по всему телу, а не концентрируются в каком-то одном месте. Точно так же, как телу в целом эти функции нужны для поддержания здоровья, каждой клетке тоже требуются те же самые функции. Нельзя сказать, что вдыхать кислород или выводить отходы жизнедеятельности нужно лишь телу. Функция дыхания посредством легких и очищения посредством почек всеобъемлющи: каждой клетке тела необходим кислород, питание и очищение от шлаков.
В традиционной китайском медицине принято писать название органа с заглавной буквы, если речь идет о функции органа, а не просто о нем самом. В западной традиции органы означают лишь самих себя и пишутся со строчной буквы. Поэтому в рамках китайской традиции правильнее говорить о том, что организм дышит посредством Легких и очищается через Почки. Встретив такое написание в специальной литературе, вы сразу поймете, что речь идет о функции органа, значимой для всего тела и каждой клетки.
Итак, функции тела основаны на пяти плотных Органах, также именуемых «чань»: Сердце, Селезенке, Легких, Почках и Печени. Всему на свете требуется равновесие инь и ян, а потому каждый из этих плотных, иньских Органов уравновешивается янским Органом — полым органом, или «фу»: Мочевым Пузырем, Желчным Пузырем, Тонким Кишечником, Желудком и Толстым Кишечником. Каждая пара Органов связана между собой по каналам-меридианам. Каждый из чаньских Органов также соотносится с одной из пяти стихий даосской космологии и, по ассоциации с этими стихиями, с одним из пяти чувств.
Органы чань
К этой группе относятся внутренности, плотные Органы, которые хранят энергию и жидкости. Эти Органы можно считать иньскими сородичами их парным Органам фу, потому что они плотные. Чаньские Органы отвечают за регулировку.
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Сердце и Перикард
Сердце — правитель всех Органов чань. Оно контролирует мыслительную активность человека и кровообращение. Проблемы с Сердцем зачастую видны по состоянию лица, особенно цвету лица, и по языку. Согласно этой модели мыслями человека управляет вовсе не мозг. Он — лишь приемник и хранилище мыслей. Наше умственное здоровье, мыслительные способности и энергия крови напрямую связаны с силой ци Сердца. Слабость сердечной ци приводит к бессоннице, прерывистому сну, тревожным сновидениям, тоске и сильным сердцебиениям. Если Сердце слабо, то человека легко напугать; если Сердце сильно, то человек легко ощущает любовь. Чувствовать любовь и ощущать себя любимым — вот что укрепляет Сердце.

Селезенка
В китайской традиционной медицине Селезенка имеет принципиальное значение для пищеварительного процесса и распределения энергии, поступившей с пищей. Если ци Селезенки сильна, то энергия от пищи распределяется по всему телу. Если ци Селезенки ослабела, то тело недополучает питание и слабеет. Та же закономерность касается и воды: Селезенка обеспечивает достаточное увлажнение клеток и вывод воды через Почки. Поскольку наша кровь в основном состоит из воды, то Селезенка напрямую влияет на качество крови. Селезенка также контролирует правильную работу конечностей и скелетных мышц. Она влияет на мыслительные способности, особенно на целеустремленность, силу воли и осознание возможностей для перемен.
Слабость Селезенки, как правило, внешне отражается на состоянии губ и рта. Если человек ощущает вкус пищи и питья как приятный, то Селезенка работает хорошо. Если ци Селезенки ослабела, то это проявляется в хронической тревожности. Тревога способна истощать Селезенку, а также порождать проблемы в работе Желудка. Если Селезенка сильна, то человек полон вдохновения и идей.

Легкие
Легкие управляют дыханием (ци) и, поскольку они — первый Орган, который контактирует с дуновениями извне, они обязаны быть бдительными. Легкие связаны с защитной ци: это стражи, которые следят, чтобы в тело не попало ничего вредного. Легкие помогают контролировать воду и другие жидкости. Отек Легких бывает вызван слабостью Легких.
Качество ци Легких, как правило, отражается на состоянии кожи и волос. Неотступная печаль зачастую служит верным знаком того, что Легкие ослабели. Сильная печаль и скорбь способны ослабить Легкие; обратите внимание, что происходит при рыданиях от горя: Легкие непроизвольно сжимаются до спазма. Способность видеть и ценить красоту указывает на то, что Легкие здоровы. Следовательно, любуясь красотой и радуясь ей, можно укрепить Легкие.

Почки
Почки — хранилище цзин. В них сущность тела преображается в ци Почек, с помощью которой Почки контролируют воду. Почки посылают чистую, здоровую воду вверх, чтобы она циркулировала по телу, а использованную мутную воду отправляют вниз, чтобы изгнать из организма. Почки также управляют использованием и распределением воды. Поскольку кровь и кости тесно связаны с водой, то Почки отвечают и за их нормальную работу тоже. Считается, что Почки — вместилище целеустремленности, которая также напрямую связана с репродуктивным здоровьем и работой репродуктивных органов.
Проблемы с Почками, как правило, отражаются на ушах и половых органах. Болезни почек провляются в беспричинной тревожности и страхах. Избыток страха истощает Почки, но они также могут стать источником глубокой мудрости: при здоровых Почках человек старится с достоинством и принимает свой возраст мудро и кротко.

Печень
Печень — вместилище шень, души. Когда шень в покое, то Печень работает хорошо и человек способен наблюдать происходящее бесстрастно. У Печени множество физиологических функций, однако главным образом она регулирует объем циркулирующей в теле крови. В то время как Сердце управляет кровообращением, Печень хранит и дозирует кровь. Поэтому ци Печени очень важна для здоровья всего тела.
Слабость Печени, как правило, отражается в глазах и подколенных сухожилиях. Боли в коленях указывают на ослабление Печени; пожелтевшие белки глаз — также верный признак проблем в этой области. При ослаблении ци Печени человек страдает от избытка гнева или раздражительности, а также от неспособности выразить гнев вообще. Любые проблемы с контролированием гнева способны привести к заболеваниям Печени. Однако когда Печень здорова, то человеку легко быть добрым и совершать добрые поступки. Следовательно, проявляя доброту, можно вылечить Печень.
Органы фу
Органы этой группы — принимающие. Это полые янские Органы, которые принимают жидкости и энергии от своих чаньских парных Органов. Они выводят из организма шлаки и принимают, переваривают, впитывают и передают питательные вещества. В общем и целом, можно сказать, что Органы фу работают как передатчики.

Тонкий Кишечник
Это парный Орган для Сердца. Он принимает и хранит воду и пищу. Согласно китайской модели, как и западной, Тонкий Кишечник переваривает пищу, преображает ее в питательные вещества и отправляет все отходы вниз, прочь из организма, на дефекацию. Согласно терминам китайской медицины, питательные вещества «прозрачны», а отходы организма «мутны». Если человек страдает от избытка жары или влажности, то у него возникают проблемы в мочевых путях и «мутность» отходов усиливается.

Желудок
Это орган, парный Селезенке; его задача — принимать и усваивать пищу, а также хранить пищу и воду. Если ци Желудка ослабевает, то пища застаивается в нем и возникают заболевания пищеварительного тракта.

Толстый Кишечник
Орган, парный Легким; основная его задача — утрамбовывать плотные отходы организма. Подобно тому, как ци Легких контролирует воду, Толстый Кишечник также контролирует ее благодаря своей всасывающей способности. Если всасываемость падает, начинается диарея, а если всасываемость чрезмерно сильна, это приводит к запору.

Мочевой Пузырь
Орган, парный Почкам; его задача — хранить и выводить мочу. Проблемы с ци Почек проявляются в учащенном мочеиспускании или многократных ночных позывах к мочеиспусканию, иногда ложных.

Желчный Пузырь
Орган, парный Печени; его основная функция — хранить и выводить желчь. Согласно канонам китайской медицины, желчь считается воплощением ци Печени, а не побочным продуктом того, как печень перерабатывает жиры, — согласно привычной нам западной модели. Вместе с Печенью Желчный Пузырь конструирует и контролирует кровь и общий уровень ци в организме. При ослаблении Желчного Пузыря человек страдает от нерешительности, а если Желчный Пузырь работает хорошо, его владелец решителен и храбр.

Сян Хао
У этого Органа нет пары в западной концепции тела. Иногда его называют Тройной Жаровней. Его функция связана с перевариванием и выводом отходов. Существуют разные мнения о его сути и функции. Чаще всего говорят о том, что у Сян Хао три разных функции и местоположения:
• верхний Сян Хао, который расположен над диафрагмой, распределяет воду в виде дымки по всему телу, тем самым помогая Сердцу и Легким;
• срединный Сян Хао, который расположен между диафрагмой и пупком; он помогает Желудку и Селезенке переваривать и переносить питательные вещества;
• нижний Сян Хао, расположенный ниже пупка, помогает Почкам и Мочевому Пузырю выводить отходы жизнедеятельности организма.
Помимо Органов чань и фу, которые были перечислены выше, согласно китайской модели в организме человека существуют еще шесть разнообразных Органов. Они связаны с энергией цзин и включают Мозг, Костный Мозг, Кровеносные Сосуды, Матку, Желчный Пузырь и Меридианы, о которых пойдет речь далее. (Внимательные читатели могли заметить, что Желчный Пузырь упоминается и в одном и в другом списке Органов, но это не ошибка: он действительно функционирует в двух планах и связан как с энергией ци, так и с энергией цзин.)
Меридианы
«Меридиан» — западный перевод китайского слова, обозначающего каналы, по которым циркулирует энергия в теле. Каналы эти сплетаются и образуют сеть. Если работа сети нарушается, в ней возникают блоки, то тело перестает функционировать нормально: если ци, цзин и шень не циркулируют свободно и беспрепятственно, то и Органы не в состоянии выполнять свою работу и равновесие нарушается. Если же меридианы ничем не заблокированы, энергия течет свободно и человек здоров.
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Меридианы в теле человека

Когда мы рассматривали строение тонкого тела в рамках йоговской модели, то узнали, что йоги древности различали в теле много тысяч энергетических каналов, именовавшихся нади. И индийские, и даосские концепции организма показывают, что наши тела полны каналов для течения тонких энергий.
Как и индийские мудрецы, китайцы также понимали, что далеко не все каналы одинаково важны. В Китае, где уделялось огромное внимание заботе о долголетии и физическом здоровье, принято было считать, что в теле 71 меридиан, но из них лишь 14 самых важных. Каждый из десяти основных Органов связан с конкретным меридианом, который может иметь или иньскую или янскую природу, в зависимости от того, относится ли Орган к фу или чань. У Перикарда и Сян Хао тоже есть свои закрепленные меридианы, которые наряду с другими составляют систему из двенадцати меридианов, известную как Цзин май. Есть два дополнительных меридиана, о которых мы расскажем позже; в сумме и получается четырнадцать меридианов.
Итак, рассмотрим основные меридианы подробнее. Шесть из них начинаются или заканчиваются в ступнях. Сообразно положению меридианов в теле они считаются иньскими. Другие шесть меридианов, которые начинаются или заканчиваются в кистях рук, считаются янскими. На иньские меридианы из нижней части тела инь-йога влияет больше, чем на верхние янские.
Начнем наш обзор с шести нижних меридианов. Как правило, каждый меридиан существует в теле в двух экземплярах и расположены они симметрично по сторонам тела.
Меридианы нижней части тела
Эти шесть меридианов — каналы, на которые больше всего влияют иньские асаны. Разумеется, сказанное вовсе не означает, что занятия инь-йогой не обеспечивают нагрузку другим меридианам. Но, поскольку инь-йога в основном влияет на область от пупка до колен, то именно шести нижним меридианам достается регулярная и значительная нагрузка.

Меридиан Печени
Меридиан Печени начинается от внутренней стороны ногтя на большом пальце ноги и поднимается по ступне вверх. Затем он проходит по передней поверхности лодыжки, перемещается на внутреннюю сторону ноги и поднимается по ней до самого паха. Отсюда он огибает внешние половые органы и идет в нижнюю часть брюшины, где проникает в Печень и Желчный Пузырь. Поднимаясь еще выше, меридиан разветвляется, и одна из ветвей пересекается с меридианом Легких. Далее и выше он достигает горла и соединяется с глазами, после чего разветвляется снова. Одна из ветвей спускается к щекам и описывает круг вокруг губ, в то время как та, что выше, пересекает лоб до макушки, где соединяется с меридианом Главного Сосуда.

[image: ]

Боли в пояснице, в животе, а также умственное расстройство служат признаком дисгармонии Печени. Частый или беспричинный гнев или раздражение также могут говорить о расстройстве Печени.

Меридиан Желчного Пузыря
Этот меридиан начинается у внешнего угла глаза и сразу же разветвляется надвое. Основная ветка остается на поверхности и вьется по голове и над ухом, а затем спускается по боковой поверхности шеи. Меридиан проходит по верхней поверхности плеча, затем идет через подмышку и зигзагом вдоль ребер спускается к бедрам. Второе ответвление уходит в щеку и спускается до Печени и Желчного Пузыря. Затем, спускаясь дальше, оно сливается с основной веткой на передней поверхности бедра. Затем меридиан спускается по передней поверхности бедра и колену до самой лодыжки и по верхней поверхности стопы и пересекает ее до безымянного пальца ноги. Второе ответвление от лодыжки взбегает по стопе вверх и сливается с меридианом Печени у большого пальца ноги.
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На проблемы с меридианом Желчного Пузыря указывают головные боли, помутнение зрения, боли по боковой поверхности тела, глазные, ушные и горловые боли.

Меридиан Почек
Меридиан Почек начинается на внешней стороне мизинца ноги и уходит на подошву. Он следует по подъему, описывает круг вокруг внутренней стороны лодыжки, минует пятку, поднимается по внутренней поверхности ноги до самого копчика. Затем он поднимается вдоль позвоночника до Почки и там разветвляется. Одно ответвление идет к Мочевому Пузырю, где вновь выходит наружу на поверхность брюшины и по грудной клетке до самой ключицы. Второе ответвление касается Печени и диафрагмы, затем проходит сквозь Легкие и горло, пока не заканчивается за корнем языка.
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Проблемы с меридианом Почек обычно проявляются в гинекологических заболеваниях, расстройствах и нарушениях в области половых органов, болезнях Почек, Легких и горла. Примеры: импотенция, учащенное мочеиспускание, слабость в нижних конечностях. Также на дисгармонию этого меридиана указывают тревожность и страхи.

Меридиан Мочевого Пузыря
Этот меридиан начинается внутри глаза, затем поднимается по лбу до самой макушки. Здесь он разветвляется: одна ветка проходит сквозь мозг и затем выходит наружу на внутренней стороне лопатки, откуда спускается по позвоночнику до ягодиц, и там вновь углубляется в тело и следует до Мочевого Пузыря и Почек. Вторая ветка от макушки спускается по задней поверхности шеи и плеча, после чего идет параллельно первой ветке, но снаружи. Она идет вниз по поверхности спины до ягодиц и задней поверхности ног, огибает лодыжку снаружи, огибает снаружи стопу и заканчивается на мизинце ноги.
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Признаками дисгармонии меридиана служат боли в спине, головные боли, задержка мочеиспускания, психические проблемы, заболевания нижних конечностей.

Меридиан Селезенки
Этот меридиан начинается на внутренней стороне большого пальца ноги, затем поднимается по внутренней стороне стопы, по внутренней стороне лодыжки и голени. Он устремляется вверх до самого колена, поверх меридиана Печени, потом идет по бедру и в брюшную полость как раз над лобком. Здесь он тянется до Селезенки и затем до Желудка, где и разветвляется. Основная ветка выходит на поверхность и тянется вверх до груди и по груди к горлу, где снова уходит внутрь тела и доходит до корня языка и снова разветвляется. Вторая ветка остается внутри тела и достигает Сердца, соединяясь там с меридианом Сердца.
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На дисгармонию меридиана Селезенки указывают проблемы с желудком, вздутие живота, тошнота, метеоризм, а также беспричинная тревожность.

Меридиан Желудка
Этот меридиан начинается на боковой поверхности носа, поднимается до угла глаза, а затем спускается по боковой поверхности носа. Через верхнюю десну он идет по губам до нижней челюсти и ее челюстного сустава. Здесь меридиан разветвляется, одна ветка поднимается перед ухом до самого лба, а вторая спускается внутри тела до диафрагмы и проникает в Желудок и Селезенку. Третья ветка идет из нижней челюсти по внешней стороне тела, пересекает грудную клетку и живот, затем уходит в пах. Линия, которая идет через желудок, соединяется с этой третьей веткой и спускается по передней поверхности ноги до самой стопы. Здесь меридиан разветвляется, причем основная ветка заканчивается на кончике указательного пальца ноги. Другая ветка достигает внутренней стороны большого пальца ноги. Под коленом дополнительная ветка меридиана идет к боковой стороне среднего пальца ноги.
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Дисгармония этого меридиана выражается в отеках, тошноте, болях в любой области, которую пересекает меридиан (рот, нос, зубы и др.), а также в психических расстройствах.
Меридианы верхней части тела
В верхней части тела шесть меридианов, которые начинаются или заканчиваются в пальцах рук. Все они проходят через плечо или подмышку. Иньские упражнения из арсенала йоги не направлены на проработку этих меридианов, но тем не менее во время занятий инь-йогой верхние меридианы тоже не обделены нагрузкой.

Меридиан Сердца
Три ветки этого меридиана начинаются в самом Сердце. Первая ветка спускается через диафрагму до Тонкого Кишечника. Вторая поднимается по горлу и заканчивается в глазу. Третья пересекает грудную клетку, Легкие и выходит наружу в подмышке. Ветка проходит внутри руки, сначала посередине предплечья, затем локтя, пересекает кисть и ладонь и заканчивается внутри на кончике мизинца, где соединяется с меридианом Тонкого Кишечника.
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О дисгармонии меридиана Сердца говорят сердечные расстройства, а также боли и замирания в груди, невралгия, бессонница, ночная потливость и психические расстройства.

Меридиан Тонкого Кишечника
Этот меридиан начинается снаружи на кончике мизинца, спускается по тыльной стороне кисти, пересекает запястье, проходит по задней поверхности руки и предплечья до плеча. Обогнув заднюю сторону плеча, меридиан встречается с меридианом Главного Сосуда. Здесь он разветвляется, причем одна ветка уходит внутрь тела и спускается через Сердце, диафрагму и Желудок, чтобы закончиться в Тонком Кишечнике. Вторая ветка поднимается по боковой поверхности шеи до щеки и внешнего угла глаза, а потом следует к уху. Еще одна ветка покидает щеку и идет внутрь глаза, где пересекается с меридианом Мочевого Пузыря.
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О дисгармонии меридиана Тонкого Кишечника говорят глазные, ушные или желудочные заболевания; тугоухость, боль в нижней части живота, боль в плечах или шее.

Меридиан Легких
Этот меридиан начинается в животе над пупком, спускается до Толстого Кишечника, откуда поднимается через диафрагму до Желудка. Затем он поднимается через Легкие и горло, после чего выходит на переднюю поверхность плеча под ключицей. Отсюда он идет по внешней стороне предплечья, проходит по руке, пересекает кисть и заканчивается на наружной стороне кончика большого пальца. Маленькое ответвление меридиана следует от кисти до кончика указательного пальца, где соединяется с меридианом Толстого Кишечника.
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О дисгармонии меридиана Легких говорят такие проявления, как кашель, астма и боли в груди; о ней же сигнализируют острая печаль и постоянная тоска.

Меридиан Толстого Кишечника
Этот меридиан начинается на кончике указательного пальца, поднимается между большим и указательным пальцем по внешней стороне руки. Он огибает плечо и проходит по лопатке в позвоночник. Здесь меридиан разветвляется, первая ветка спускается сквозь Легкие, диафрагму и в Толстый Кишечник. Вторая ветка поднимается по шее и щеке, чтобы попасть в десны нижней челюсти и обогнуть нижние зубы. Снаружи эта ветка также огибает верхнюю губу, пересекает лицо под носом и поднимается, чтобы соединиться с меридианом Желудка.
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О дисгармонии меридиана Толстого Кишечника говорят проблемы с полостью рта, зубами, носом, горлом: зубная боль, боли в горле; о ней же сигнализируют проблемы с шеей и плечами.

Меридиан Перикарда
Перикард, или околосердечная сумка, покрывает Сердце и в традиционной китайской медицине считается самостоятельным органом. Меридиан Перикарда начинается в груди и соединяется с Перикардом, откуда спускается по груди, соединяя три секции меридиана Сян Хао. Другая ветка меридиана идет горизонтально через грудную клетку, выходит на поверхность ребер, следует вверх, огибая подмышку, и спускается по передней поверхности бицепса и предплечья к ладони, заканчиваясь в кончике среднего пальца. Маленькое ответвление меридиана идет от ладони до кончика безымянного пальца, где соединяется с меридианом Сян Хао.
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О дисгармонии меридиана Перикарда говорят боли в области сердца, проблемы с желудком, нарушение кровообращения, психические расстройства.

Меридиан Сян Хао
Этот меридиан часто именуют Тройной Жаровней или Тройным Активизатором. Он начинается в безымянном пальце, где заканчивается меридиан Перикарда. Затем поднимается по тыльной поверхности кисти и по руке, проходит острие локтя и по задней поверхности предплечья уходит за плечо. Отсюда он поднимается по плечу и углубляется под грудную клетку. Здесь меридиан разветвляется, причем основная ветка идет к Перикарду и спускается через диафрагму к трем активизаторам: верхнему, среднему и нижнему. Вторая ветка поднимается по шее, огибает голову за ухом и затем огибает лицо. Еще одно маленькое ответвление выходит из-за уха и соединяется с меридианом Желчного Пузыря во внешнем углу глаза.
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О дисгармонии меридиана Сян Хао говорят боли в лицевых мышцах, шее, горле или брюшной полости; к ним относятся глухота, звон в ушах, отеки, а также урологические заболевания.
Внешние меридианы
Система меридианов состоит из линий, которые связывают пять инських и шесть янских органов, а также Перикард. Помимо этих двенадцати меридианов существует еще восемь дополнительных, которые хорошо известны практикам традиционной китайской медицины. Расскажем о двух самых важных: меридиане Главного Сосуда и меридиане Оплодотворяющего Сосуда.
Они особенно значимы, потому что в них есть акупунктурные точки, существующие отдельно от двенадцати главных меридианов. У прочих дополнительных меридианов акупунктурные точки совпадают с точками главных меридианов.

Главный Сосуд
Этот меридиан начинается в нижней части живота и разветвляется натрое. Две малых ветки поднимаются и расходятся каждая к Почке. Третья, основная ветка спускается к промежности, где входит в спинной хребет и поднимается до самого мозга. Она достигает макушки черепа, проходит вниз по середине лба и носа и заканчивается в верхней десне. Доктор Мотояма рекомендует для очистки этого меридиана практиковать «Нади шодхана».
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Оплодотворяющий Сосуд
Этот меридиан также начинается в нижней части брюшины рядом с Главным Сосудом. У него лишь одна ветка, и он также спускается в промежность. Выйдя из чакры муладхара, меридиан поднимается по передней поверхности тела через шею и подбородок в рот. У рта он раздваивается и огибает губы, чтобы затем подняться к нижним векам.
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Оба меридиана идут как по передней, так и по задней поверхности тела. Они также пересекают чакры. При дыхании мы проводим нашу энергию вверх по Главному Сосуду и вниз по Оплодотворяющему Сосуду и таким образом замыкаем орбиту микрокосмоса.
Акупунктура и акупрессура
Меридианы, которые мы рассмотрели, идут как внутри тела, так и по его поверхности. Внутренние линии важнее внешних, однако на внешних есть особые участки, известные как акупунктурные точки: стимулируя их, можно добиться усиления или ослабления энергетических потоков по меридианам. Существуют два способа стимуляции: акупунктура и акупрессура.
Искусство акупунктуры очень древнее, оно насчитывает более двух тысяч лет. Массаж, дыхательные техники, упражнения, траволечение, диеты были известны во многих культурах и применялись во имя здоровья и долголетия. Однако искусство акупунктуры, то есть иглоукалывания, уникально — оно было известно только даосам. Вероятно, самые первые иглы изготавливались из бамбука или кости, однако вскоре в обиход вошли и металлические иглы, причем предпочтение отдавалось золотым и серебряным. В наши дни используются одноразовые иглы из нержавеющей медицинской стали.
Глубина погружения иглы в плоть зависит от участка тела: в руку иглу достаточно погрузить на несколько миллиметров, а в ягодицы — на сантиметр-другой. В течение одного сеанса пациенту могут вводить до десяти игл и больше. Иногда иглы вводят и оставляют на некоторое время, а иногда покачивают или подогревают. Как правило, введенная игла вызывает ноющую глухую боль, и это признак того, что она действует. Что при этом происходит? Изменяется баланс энергий: застоявшаяся энергия возобновляет циркуляцию, а чрезмерно бурная замедляется; холодное согревается. Акупунктура влияет на ци и Кровь, следовательно, и на все ткани тела. Каждый меридиан, на котором расположены акупунктурные точки, связан с конкретным Органом, поэтому акупунктура приносит пользу и Органам.
Существуют и другие способы стимулировать потоки энергии; о них уже рассказывалось в главе 2. Занятия инь-йогой стимулируют поток ци посредством акупрессуры. Этот вид воздействия не такой тонкий, как иглоукалывание, но, нажимая, массируя или растягивая ткани, которые находятся на меридиане, мы тоже стимулируем поток энергии и возвращаем системам организма равновесие.
Например, если в асане с широко расставленными ногами вы ощущаете сильное натяжение внутренней стороны бедер, значит, вы стимулируете меридианы Печени и Почек. Если в полной асане «Лебедь» вы ощущаете растяжение бедер и сокращение поясницы за счет прогиба назад, вы стимулируете меридианы Желчного и Мочевого Пузырей.
В общем и целом, каждый раз, принимая асану, нужно внимательно следить, где именно ощущается нагрузка. Сверяйтесь со схемами меридианов в организме, чтобы понять, какие меридианы проходят по тем или иным участкам тела, получающим нагрузку в асанах. Так вы разберетесь, какие меридианы стимулирует та или иная асана. Вы обнаружите, что зачастую асана стимулирует несколько меридианов одновременно. Помните также, что меридиан питает не один Орган, а несколько. Например, стимуляция Желчного Пузыря в асане «Лебедь» также благотворна для Печени. Любая стимуляция Почек, вместилища цзин, благотворна для остальных Органов.
Если вы ощущаете йогу — вы выполняете йогу! Главное — следить за своими ощущениями.
Эмоции
Иногда ощущения от йоги выражаются не только в физических ощущениях тела, но и в сильных эмоциях. Даосские йоги отмечали, что наши эмоции воплощаются в теле. Современные йоги соглашаются с этим и также утверждают, что мы чувствуем и переживаем всем телом. Органы — вместилище наших эмоций: Сердце содержит любовь и изобилие; Печень — доброту и гнев. Почки могут быть источником страха или глубинной мудрости. Каждый Орган вмещает определенные эмоции, но и эмоции способны повлиять на конкретные Органы. Избыток страха уменьшает цзин Почек, но и недостаток цзин вызывает страх.
Индийские йоги заметили связь между телом и Сердцем. Не удивляйтесь, если во время интенсивных занятий инь-йогой у вас начнут всплывать какие-то сильные эмоции. Это нормальная и естественная часть занятий. У нас существуют не только физические, но и эмоциональные шрамы, с которыми нужно работать.
Например, когда вы выполняете упражнения, раскрывающие бедра, может возникнуть острое чувство обиды, гнева, раздражения, фрустрации. Дело в том, что эти упражнения, как правило, массируют меридиан Желчного Пузыря и меридиан Печени, а именно эти два меридиана хранят гнев и фрустрацию. Глубокие прогибы назад способны вызвать тревогу и страх, потому что этими упражнениями вы глубоко прорабатываете меридиан Почек, а он отвечает и за тревожность, и за мудрость. Если вы способны признать свой страх, то станете мудрее. Если у вас хватит сил признать свой гнев, вы станете добрее.
Существует особый метод занятий инь-йогой для тех, кто переживает какое-то эмоциональное потрясение или сложный период. В подобной ситуации нужно построить комплекс упражнений так, чтобы проработать те меридианы, которые поддерживают Орган, вмещающий определенную эмоцию. Например, Легкие служат вместилищем скорби и печали, поэтому, если вы горюете или тоскуете, выберите упражнения, которые прорабатывают меридианы Легких — то есть упражнения на верхнюю часть тела, особенно руки и плечи. Если вас терзает тревога, успокоение принесут асаны, которые прорабатывают меридианы Желудка и Селезенки: глубокие растяжки бедер и передней поверхности туловища.
Выполняя асаны в состоянии эмоциональной нестабильности, помните об основном правиле йоги: нужно делать упражнения на грани возможного, но не переступать ее. Не стоит делать их слишком быстро или глубоко. Если вы не готовы дать волю эмоциям, не заставляйте себя. Подождите и дайте сердцу возможность раскрыться — со временем это произойдет. Если вы в состоянии справляться со своими эмоциями, пусть они некоторое время дозревают в душе. Реагировать на эмоции, которые возникают во время занятия, необязательно: нужно лишь отмечать их. Примите то, что чувствуете, с любопытством и интересом. Инь-йога строится на позволении: позвольте чувствам присутствовать, не уклоняйтесь от них и не пытайтесь их изменить.
Исцеляя тело, мы тем самым одновременно исцеляем душу. Эмоциональный дисбаланс можно исправить занятиями йогой, а это в свою очередь поможет исправить и физиологический дисбаланс. Даосские карты объясняют, как это происходит: эмоции человека коренятся в определенных Органах, а Органы влияют на эмоции. Врачуя эмоции, врачуешь Органы, и наоборот. Инь-йога исцеляет человека на всех уровнях: тело, сердце, разум и душу.
Западная точка зрения
Индийские йоги считали, что, согласно субъективному опыту, существует десять видов праны. Китайские даосы отметили в своих картах тридцать два вида энергии ци. Некоторые мудрецы утверждали, что видов энергии еще больше. С западной точки зрения эти субъективные предположения кажутся зыбкими и не подкрепленными объективными данными исследований. Если спросить западного человека, сколько видов энергии в теле, большинство ответит: два, химическая и электрическая энергия. Но вправду ли это так?
Химическая энергия передается по кровеносной системе. Электрическая — по нервной системе. Это две крупных коммуникативных сети организма, которые нам известны. Однако давайте посмотрим на примитивную амебу. У нее нет внутренней сосудистой системы, однако, если этот организм повредить, амеба восстановит сама себя. Примитивное животное, например губка, тоже залечит собственные раны, хотя центральной нервной системы у нее нет. Очевидно, задолго до того, как сформировались кровеносная и нервная системы, организмы уже были способны на коммуникацию и исцеление. В теле происходит гораздо больше, чем зафиксировано в западной медицинской модели организма. К счастью, многие исследователи старательно трудятся над тем, чтобы расширить общепринятую на Западе модель организма и дополнить ее энергетическими составляющими, уже описанными восточными йогами. Западные ученые подводят под эти энергетические составляющие научное обоснование.

Новые парадигмы
Для здоровья как гармонии и целостности требуется, чтобы в организме работали системы коммуникации и нормально циркулировали вещества. Клеткам тела необходима коммуникация друг с другом. Если она нарушается, то нарушается и целостность. То же самое касается переноса энергии и материалов внутри тела.
В качестве наглядного примера представьте себе город, где отключилась электроэнергия. Транспорт встал, коммуникации не работают, город перестает функционировать. Точно так же устроено и наше тело: поток информации и энергии должен течь беспрепятственно — и химическая информация в форме веществ, которые переносятся из одной части тела в другую, и электрическая информация, которая сообщает одному участку тела, что происходит в другом. В такой модели организма болезнь — это отключение или нарушение коммуникационных и транспортных систем тела.
Более пятисот миллионов лет сложные формы жизни эволюционировали и искали возможность улучшить способность к коммуникации и транспортировке энергии и информации в теле. Методом проб и ошибок жизнь изыскивала новые и новые способы делать это все лучше и лучше — то есть быстрее, точнее и с запасными системами на случай проблем. Природа и ее физические законы обеспечивают множество вариантов такой бесперебойной работы организма. Наиболее успешные и крепкие формы жизни естественным образом усваивают как можно больше вариантов, включая запасные.
Самые ранние многоклеточные формы жизни использовали для коммуникации химические способы. Материалы физически передавались из клетки в клетку. Затем были созданы каналы, по которым вещества уже передавались дальше, быстрее и надежнее. Эти каналы впоследствии образовали нашу кровеносную систему. Сходным образом развилась и нервная система.
Сейчас на Западе развивается новая парадигма, которая расширяет представления о механизмах транспортации энергии и информации, далеко выходя за пределы простых химических и электрических моделей. Эта новая парадигма включает многие другие формы коммуникации и энергетического потока, на которые врачеватели прошлого лишь намекали. С новым, современным оборудованием, способным различить минимальный уровень энергии, современные ученые способны проверить эти новые модели. Рассмотрим некоторые из них и начнем с биоэлектричества — то есть электричества человеческого организма.

Биоэлектричество
Вы наверняка видели детскую обувь с подсветкой — кроссовки, на которых, когда ребенок бежит, загораются и мигают разноцветные лампочки? Детям нравится такая обувь с огоньками, а родителям нравится то, что для этой обуви не нужны батарейки. Но откуда берется электричество, от которого загораются лампочки? Они работают от пьезоэлектричества, то есть тока, порождаемого давлением. Лампочки загораются от давления тела на землю во время бега.
Некоторые виды кристаллов, подвергаясь деформирующему давлению, создают электрические поля или способствуют электрическому току. Возможно и обратное: когда к этим кристаллам прилагается электрическое поле, они в ответ прогибаются, и чем сильнее поле, тем сильнее деформация кристалла; чем сильнее давление, тем сильнее электрическое поле.
Пьезоэлектрические кристаллы не нуждаются в подзарядке. Когда к ним возвращается исходная форма, то энергетический потенциал заканчивается, а когда кристалл снова деформируется под давлением, то поле регенерируется. Эту чудесную способность некоторых кристаллов активно используют во многих современных технологиях. От лампочек в кроссовках до пьезозажигалок для камина или плиты, от электрических микрофонов до сложных сонарных систем — пьезоэлектричество распространилось повсеместно и стало привычной технологией.
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Кристалл — это молекулы, которые выстроены в определенную структуру, повторяющуюся в материале снова и снова. Часто упускают из внимания простой факт: ткани человеческого тела также представляют собой связанные повторяющиеся структуры. Молекулы наших мышц, костей, глаз, клеточных мембран, коллагена, эластина, даже нашей ДНК — у всех них структура напоминает кристаллическую решетку.
Джеймс Ошман[12] в своих замечательных книгах суммирует итоги научных исследований и энергетической медицины. Ученый заявляет, что живые ткани человеческого тела проще всего описать как жидкие кристаллы, материалы, промежуточные между плотными и жидкими и обладающие качествами обоих. Ошман объясняет, что практически все тело человека состоит из материалов, выстроенных в виде жидкой кристаллической решетки, и приводит несколько научных исследований, подтверждающих эту модель.
Когда наши жидкокристаллические ткани подвергаются деформирующей нагрузке, они генерируют пьезоэлектрическую потенциальную энергию и крошечные электрические разряды. Подобно детским кроссовкам с лампочками, каждое наше движение, каждый вдох и выдох создают маленький поток энергии.
Пьезоэлектрические энергии оказывают влияние на организм, но исподволь, а не глобально и явно. Давайте рассмотрим такую метафору. Предположим, вы печете пирог. Вам нужно сначала разогреть духовку, однако, на какую температуру ее ставить, вы не знаете. Вы звоните по мобильнику матери, она говорит: «Поставь на сто градусов». Мобильный телефон потребляет небольшое количество энергии, скажем, 50 милливатт. Духовка производит большое количество тепла, и ей требуется 1000 ватт для нормальной работы. Но все-таки, пока маленький ток мобильного телефона не передаст вам нужную информацию, весь мощный ток духовки будет спать. Разумеется, не стоило рассчитывать, что электрическим зарядом телефона можно включить духовку. Но без разума телефона ток духовки не включить. Маленький объем информации способен породить большие перемены. А для этого маленького объема информации требуется совсем немного тока в сравнении с огромным эффектом, к которому он приводит.
Если считать тело человека жидкой кристаллической структурой и если даже самые незначительные движения порождают электрические поля и ток, это дает основу для научной модели информации и энергии, которая далеко выходит за рамки чисто химического или электрического механизма, всецело опирающегося на нашу нервную или кровеносную системы. С такими новыми моделями можно разобраться и понять, как ощущения, которые управляют телом физически, такие как йога и массаж, могут оказать эффект на функционирование тела и на здоровье.

Биоэлектричество и кости
Вы уже знаете, что инь-йога способна преодолеть и обратить вспять дегенерацию костей. Кости относятся к множеству телесных материалов, которые имеют структуру кристаллической решетки. Давая костям нагрузку, мы тем самым создаем маленькие пьезоэлектрические разряды в самих костях. Эти разряды сигнализируют клеткам костей и влияют на их поведение.
В наших костях существуют клетки, чья задача — создавать новую костную ткань. Они называются остеобластами. Есть также клетки, чья задача — уничтожать изношенную старую костную ткань, и они называются остеокластами. Если давать костям активную нагрузку посредством йоги, пешей ходьбы и других упражнений, то за счет этого остеокласты получают сигнал замедлить разрушение старой костной ткани, что позволяет остеобластам продолжать постройку новой ткани, тем самым укрепляя наши кости. Без нагрузки кости становятся пористыми и хрупкими, потому что остеокласты работают очень активно и постоянно. Как видите, костям необходима нагрузка, чтобы возникали электрические разряды, замедляющие дегенерацию костной ткани.
Подобные процессы происходят не только в костях: пьезоэлектрические разряды возникают по всему телу, заставляя клетки или активизироваться, или замедлить работу. Есть и еще одна форма электрического сигнала, которая также возникает за пределами центральной нервной системы: это ток исцеления повреждений. Этот сравнительно слабый ток рождается в тканях организма, если они получили повреждения, и используется, чтобы сообщить различным клеткам о необходимой помощи. Ток этот не идет через нервную систему, но способен привлекать иммунные клетки, фибробласты и другие клетки, необходимые, чтобы залечить причиненный ущерб. Когда излечение закончено, ток прекращается.

Электромагнетизм
Существуют два основных вида магнитов: постоянные и электромагниты. Постоянные магниты знакомы каждому; ими вы крепите записки на дверцу холодильника. У электромагнитов магнитное поле возникает только в присутствии электрического тока. Если пустить ток по проводу, то магнитное поле возникнет вокруг провода. Если изменить направление тока, то ориентация магнитного поля тоже изменится.
Движущийся электрон создает и электрическое, и магнитное поля. Поэтому лучше рассматривать эти поля как аспекты более общего типа поля, известного как электромагнитное. Под этим термином мы понимаем или магнитное, или электрическое поле, или оба сразу.
Магнитные поля бывают естественного происхождения и искусственного. У Земли очень сильное и обширное магнитное поле по сравнению с полем внутри человеческого тела. Земное магнитное поле возникает из множества источников, включая молнию, которая создает электромагнитные поля гораздо сильнее земных, но лишь на короткий отрезок времени. Электрические провода внутри и снаружи вашего дома тоже обладают своими электромагнитными полями. Поля возникают из магнитиков на холодильнике и стереодинамиков. Эти домашние электромагнитные поля гораздо сильнее, чем поле Земли, но не настолько всепроникающие.
В сердце у человека течет электрический ток, регулирующий работу этого органа, есть в нем и электромагнитное поле. По размеру электромагнитное поле сердца в миллион раз меньше поля Земли и, кроме того, сильно различается у разных людей, а также может меняться и у одного и того же человека. Хотя это поле слабое, однако его можно измерить. Чтобы измерить электрический ток по всему телу, используется методика электрокардиограммы (ЭКГ). Мозг человека также представляет собой источник электромагнитной активности и обладает полем, которое можно измерить. Электромагнитное поле мозга в тысячу раз слабее поля сердца и, естественно, его обнаружили существенно позже, чем открыли и научились измерять поле сердца.
Любые движущиеся электроны будут усиливать электромагнитное поле. Но как насчет тех крошечных пьезоэлектрических полей, о которых шла речь чуть раньше? Создают ли они электромагнитные поля и поддаются ли такие поля измерению? Эти поля слишком слабы, поэтому обнаружить их удалось совсем недавно, но они существуют, и их электромагнитное поле было измерено благодаря изобретению прибора под названием SQUID. Этот прибор изобрел в начале 1970-х гг. Джеймс Циммерман[13]. Прибор позволяет магнетометрам различать даже очень слабые поля. Циммерман и его последователи сумели различить усиление электромагнитного поля после лечебного прикосновения целителя. Исследование этих генерируемых электромагнитных полей называется биоэлектромагнетизмом.

Биоэлектромагнетизм
Наша кровь по преимуществу состоит из воды, в которой растворено множество солей и минеральных веществ. Такая вода превращается в отличный проводник для электричества. Неудивительно, что ЭКГ улавливает сигналы сердца сквозь тело: электромагнитное поле распространяется через кровеносную систему. Электрическое поле сердца затрагивает каждую часть организма и магнитное поле тоже. Считается, что сигналы сердца посылают информацию через матрикс человека. Сердце — не просто насос: это центр коммуникационной системы, которая передает всему телу информацию о происходящем в любой его части.
К сожалению, в прежних стандартных медицинских моделях наличие электрического поля в теле использовалось лишь как средство диагностики; эти модели не могли предсказать никаких терапевтических процедур, которые бы использовали электрическое или магнитное поля нашего тела. Как вы вскоре узнаете, альтернативная медицина использовала это знание в лечебных целях.
До сего времени мы говорили только о том, как электрон в движении вызывает усиление магнитного поля. Но верно и обратное. Движущееся магнитное поле способно создать электрический ток. Именно так работает генератор электроэнергии: под клубок проводов помещают магнит, а когда он вращается, вырабатывается электричество. И наоборот: если электричество пустить по проводам, то магнит вращается; это основа работы электромотора. Наши тела не только вырабатывают электромагнитное поле, но и подвергаются влиянию таких полей.
После изобретения прибора SQUID Джеймс Циммерман начал интересные исследования магнитных полей мануальных терапевтов. Позже схожее исследование более подробно провели японские ученые: они изучили поля не только мануальных терапевтов, но и мастеров цигун-терапии, йогов, дзэнских наставников и специалистов по медитации.
Результаты исследований показали, что из рук мануального терапевта исходит магнитное поле, которое в 100–1000 раз сильнее, чем поле человеческого сердца. Кроме того, исследования показали, что магнитные поля пульсируют на низких частотах от 0,3 до 30 Герц. Большинство частот магнитного поля было около 7–8 Герц, но поле постоянно меняло уровень частот. Конечно, целители понятия не имели, производят ли они поле: они просто выполняли свою работу.

Биоэлектромагнетическое лечение
Все это завораживающе интересно, но почему так значимо? С начала XIX века ученые и врачи проводили эксперименты с магнитами, пытаясь извлечь из них пользу и понять их лечебные свойства. В конце XIX века, когда медицина стала стандартизованной, эти исследования прекратились, однако недавно они возобновились. Открытия современных исследователей подтвердили бытовавшее в прошлые века убеждение, что магнетизм в определенных ситуациях оказывает целительное воздействие. Например, существует лечение пульсоэлектромагнитным полем.
Работает этот метод так. Случается, что при переломе кость долго не срастается. Врач соединяет кость, накладывает гипс, но проходит несколько месяцев, а кость так и не срослась. Проходит несколько лет — кость не срослась! Это явление известно как несрастающийся перелом. Иногда причина в каком-то сбое восстановительных механизмов тела. Информация, необходимая для излечения, не попала в ткани, которые отвечают за заживление перелома. В наши дни многие врачи знают, что в таких случаях помогает электроволновая терапия. К больной кости прикладывают электромагнитный генератор и каждый день обрабатывают пораженное место вибрирующим магнитным полем, по 8–10 часов в день. Клинические испытания показали, что этот вид терапии излечивает даже переломы, которые не срастались в течение сорока лет.
Частота магнитного поля, направляемого на сломанную кость, составляет 7 Герц. Ученые установили, что разные заболевания требуют волн разной частоты.
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Хотя исследования, которые провел Циммерман, изучая магнитное поле, исходящее от мануальных терапевтов, не доказали, что процесс исцеления имел место, однако ученому удалось доказать, что это магнитное поле имело ту же самую частоту, которую другие ученые сочли лечебной и стимулирующей исцеление. Чтобы доказать, что мануальная терапия действительно лечит, потребуются новые исследования, но результаты, полученные Циммерманом, указывают на многообещающую область изучения.
Давайте подумаем, какое значение имеют магнитные поля для тех, кто занимается йогой. Все упражнения из арсенала йоги создают нагрузку для тканей, а эта нагрузка вызывает пьезоэлектрические токи. Они посылают информацию по тканям и передают, что происходит, а это вызывает соответствующую клеточную реакцию. Эти токи также порождают магнитные поля, способные вызвать целительные реакции. Когда мы растягиваемся, скручиваемся, наклоняемся и сокращаем мышцы и соединительные ткани, то мы буквально подзаряжаемся энергетически.

Энергетические тропы
Когда нужная информация не поступает в пораженный или больной участок тела, то собственные ресурсы тела не мобилизуются или же тело реагирует неэффективно, а то и вовсе неправильно.
Альтернативные методы лечения, такие как тайцзицзюань, йога, массаж, энергетическая терапия и многие другие, способны передать нужную информацию через очень слабые, низкочастотные электромагнитные поля. Давайте рассмотрим то, как эта информация может быть передана на клеточном уровне.
Электрические поля следуют течению электричества. Как мы уже видели, нервы — не единственные проводники электричества в теле. ЭКГ измеряет электрическую активность сердца в участках, далеких от грудной клетки. Эти сигналы возможны, потому что сама кровеносная система проводит электромагнитную информацию. Поэтому кровеносная система — один из возможных каналов для электромагнитной энергии, а не только для химической. Интересно, но еще много веков назад даосы установили, что кровеносная система — проводник ци. Если ци — не просто химическая энергия, возможно, даосы чувствовали эту проводимость электромагнетической энергии по кровеносным сосудам. Или, возможно, определение ци нужно расширить и включить в него все формы энергии: химическую, электрическую и электромагнетическую.
Заканчивается ли энергия на этом? Питает ли наша кровеносная система все уголки тела? Как насчет внутренностей клеток? Как можно передать информацию внутрь клеток? Чтобы ответить на этот вопрос, рассмотрим текущую и развивающуюся модель клетки.

Модель «бурдюк с супом»
В большинстве книг, где описывается анатомия клетки, вы увидите симпатичные иллюстрации, на которых органеллы, основные компоненты клетки, плавают в лужице жидкости. Иллюстрации обычно красивые и подробные, но что это за жидкая субстанция внутри клетки? Суп! В ранней популярной модели клетки все ее внутренности плавают в таком супе. Материалы извне попадают внутрь через проницаемую клеточную мембрану и затем плавают в этом супе, пока не столкнутся с каким-то важным компонентом. Модель коммуникации на основе химической энергии требует произвольного движения химических веществ, пока они не достигнут точки назначения.
Такая модель не очень точна: она построена на том предположении, что информация достигает цели в произвольный, случайный срок. Джеймс Охман отмечает, что многие виды клеточной активности происходят гораздо быстрее, чем позволило бы такое произвольное плавание. Значит, в этой модели чего-то не хватает.
Посмотрим на изображение тела в большинстве пособий по анатомии. Везде обнаружится, что чего-то не хватает. Иллюстрации замечательно подробно показывают кровеносную систему, скелет, мышечную или нервную системы. Но все эти модели умалчивают о материале, который находится внутри систем. Во всех моделях не показана соединительная ткань!
Соединительные ткани соединяют кровеносную систему с нервной и мышечной и т. д. Наши соединительные ткани вездесущи и, как мы уже убедились, состоят из коллагеновых волокон, эластиновых волокон и множества других компонентов, которые структурированы в кристаллические матрицы. Эти матрицы порождают пьезоэлектрические энергии, о которых уже говорилось ранее.
Матрицы и есть то, чего не хватает в клеточной модели «бурдюк с супом». Нам нужна новая модель, в которой заполнены все пустоты и пробелы и которая объясняет клеточные процессы более полно.

Цитоскелет
Сравнительно новые модели анатомии клетки признают, что клетка — не просто «бурдюк с супом». У нее есть своя внутренняя структура. Как показано на иллюстрации, клетка наполнена волокнами, трубками, нитями-филаментами и структурирована. Эта структура называется цитоскелетом или цитоплазмической матрицей. Как и человеческий скелет, она обеспечивает твердость и поддерживает всю клетку целиком. Более того, цитоскелет обеспечивает каналы для поступления информации. Нам больше не нужно воображать, что химическая информация плавает в «бурдюке с супом» в ожидании, пока случайно не достигнет цели. Теперь, согласно новой модели, мы видим, что химическая информация целенаправленно поступает в точку назначения благодаря энзимам, которые присутствуют в цитоскелете.
Обратим внимание, что линии, формирующие цитоскелет, тянутся и за пределы стенок клетки. Эти соединяющие элементы называются интегринами; они — трансмембранные клеточные рецепторы, взаимодействующие с внеклеточным матриксом и передающие различные межклеточные сигналы. От них зависит форма клетки и ее подвижность. Мы уже убедились, что внеклеточный матрикс посредством фасций порождает сеть по всему телу. С учетом того, что каждая клетка связана внутри и снаружи, а основное вещество плавает по всему телу, выясняется, что каждая клетка связана с любой другой клеткой тела. Внутри нас все взаимосвязано.
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Мы говорили о том, что существует вероятность полной взаимосвязанности в клетках. Кроме того, как было сказано выше, болезнь — это блокировка информации, неспособность тела передать целительные сигналы в поврежденный участок или орган. Если возникшая проблема изолирует один участок тела от других, информация в него не доходит. Образно говоря, эта ситуация напоминает город, в котором отключили электричество и коммуникации: в таком случае наверняка перестает работать и транспортное сообщение. Город продержится, но недолго, и, если не появится своевременная помощь извне, он обречен. Точно так же устроено и тело человека. Здоровье — это прежде всего целостность. Если один участок тела изолирован от информационного потока, проходящего по всему организму, то возникает болезнь.
Меридианы и современная наука
Западные учение, которые изначально исследовали восточные представления о меридианах и каналах, вернулись к своим аналитическим таблицам, чтобы отыскать физические проявления этих каналов. Анализ показал, что предположение о якобы инертных соединительных тканях было ошибочно. Ученые пришли к выводу, что просмотрели нечто важное и искали то, чего не было. Они искали каналы и проводящие трубы, похожие на нервы и кровеносные сосуды, но не смогли найти ничего подобного. Поэтому ученые пришли к выводу: каналов и меридианов не существует. По иронии судьбы, они не придали значения именно тем тканям, которые и формируют искомые каналы. Энергетический поток идет через соединительные ткани, насыщенные влагой волокна основного вещества.
Мудрецы древности утверждали, что каналов-нади 72 000; по некоторым утверждениям их 300 000 или 350 000. Однако все они ошибались, потому что каналов бесчисленное множество, ведь они соединяют триллионы клеток. Но вот вопрос: являются ли эти межклеточные соединения теми самыми меридианами и каналами, о которых говорится в трактатах древних йогов? Они ли служат проводниками праны и ци? Являются ли эти энергии и каналы тем, что психонавты[14] древности пытались объяснять в терминах, доступных в то время?
А как насчет 32 форм ци, которые различали даосы? В своих исследованиях доктор Охман также исследовал гравитационную информацию, инфракрасную, фотонную, микроволновую и многие другие формы энергии, которые тело, судя по всему, использует для передачи информации. Похоже, что за сотни миллионов лет эволюции жизнь на Земле и сама адаптировалась ко всему, и адаптировала для своих нужд все, что нам подарила Мать-Природа. Добавив эти формы энергии к тем, о которых уже говорилось ранее (химической, электрической и магнетической), а также приняв во внимание мириады способов, которыми, как выяснилось, клетки общаются друг с другом, мы в целом получим число, намного превосходящее триста тысяч каналов, о которых говорили древние мудрецы. Не стоит думать, что они преувеличивали, скорее наоборот, они еще недостаточно хорошо представляли процессы, происходящие в теле человека.
Акупунктура и современная наука
В 1997 году Национальные институты здоровья официально отменили определение «экспериментальная медицина» применительно к акупунктуре и признали, что акупунктура способна эффективно снижать тошноту, вызванную химиотерапией и беременностью, а также в ряде случаев оказывать обезболивающее воздействие. Затем было проведено длительное многолетнее исследование преимуществ акупунктуры, однако методы и контроль оказались недостаточно точными, чтобы сделать выводы. Данные о том, что акупунктура помогает от тошноты, подтвердились, однако общепринятые западные средства лечения, такие как применение обезболивающих препаратов, также успешно лечили от тошноты, и при этом пациенту не приходилось терпеть боль, дискомфорт и зачастую страх от игл.
К 2009 году были проведены более тщательные исследования, показавшие, что акупунктура и впрямь способна изменять то, как мозг воспринимает боль; были обнаружены некоторые указания на то, что акупунктура способна помочь при других заболеваниях, например при синдроме раздраженного кишечника или депрессии. Другое исследование показало, что акупунктура оказывает эффект и без иголок — не менее действенна акупрессура, то есть нажатие на акупунктурную точку. В некоторых случаях достаточно легкого щипка в нужной точке, чтобы стимулировать выброс эндорфина в мозг.
Очевидно, что западное отношение к акупунктуре все еще меняется. Сомнительно, чтобы научные исследования подтвердили весь предполагаемый и огромный спектр преимуществ, которые дает акупунктура, однако ясно: при стимуляции акупунктурных точек, с иглами или без, нечто благотворное все же происходит. Вопрос в том, что именно?
Нет единого мнения о том, как именно работает акупунктура; вероятнее всего, у нее несколько механизмов воздействия. Согласно одной из гипотез, акупунктурные иглы стимулируют пострадавший участок, благодаря чему начинает вырабатываться исцеляющий ток. Если ток вырабатывается в том месте, где есть канал коммуникации, то этот ток проходит сквозь тело благодаря наполненному водой внеклеточному матриксу и перемещается в другое место, где вызывает исцеляющую реакцию. Согласно другой версии, при нажатии на точку (акупрессурном воздействии) или при повороте акупунктурной иглы (иглы вводят вкручивающим движением и наклоняют под разными углами), происходит механическое натяжение коллагеновых и эластиновых волокон в соединительной ткани. Оно влияет на ближайшие клетки и их интегрины, так что в результате воздействие происходит непосредственно на клетки. Реорганизация цитоскелета способна вызвать миграцию клеток, сокращение и секрецию различных протеинов. Все эти изменения способны привести к каскаду эффектов во внеклеточном матриксе.
Ясен ли механизм работы акупунктуры или нет, но важнее всего ее воздействие, а оно очевидно. Иногда в путь отправляешься без карты, и приходится чертить свою карту по дороге. В западном обществе уже признали ряд преимуществ акупунктуры и акупрессуры, есть и множество свидетельств о них в странах Востока. Занимаясь инь-йогой, мы должны сохранять открытость и осознанность по отношению к переменам, которые ощущаем как во время занятий, так и после них.
Нервная система
Индийские йоги совершенно внятно заявляли, что каналы-нади, о которых они говорят, представляют собой часть тонкого тела; их невозможно увидеть физически и они определенно не то же самое, что нервы. Даосы столь же четко сообщали, что меридианы, которые они призывали стимулировать акупунктурой, не являются нервами. Но что же тогда нервы? Если йога благотворно влияет на все наши ткани, какие преимущества получает от занятий йогой нервная система человека?
Ученые любят разбивать все явления на составляющие. Подсистемы легче изучать и на их основании проще понять, как работает система в целом. Нервная система человека состоит из двух основных подсистем: ЦНС, то есть центральной нервной системы, куда входят мозг и спинной мозг, и периферической, куда входят нервы, пронизывающие все тело, — она соединена с ЦНС. Периферическая нервная система в свою очередь делится на соматическую, которая позволяет сознанию контролировать мышцы, и автономную (АНС), которая обеспечивает непроизвольный контроль над внутренними органами: железами, органами и гладкой мускулатурой. Атлас АНС показывает, что она состоит из трех подсистем: энтерической, контролирующей пищеварительный тракт; симпатической нервной системы (СНС), которая отвечает за реакции «бей или беги», и парасимпатической (ПНС). Мы подробнее рассмотрим две последних.

Симпатическая нервная система
Доктор Тимоти Макколл в своей книге «Йога как медицина» пишет: «В современном западном мире, вне всякого сомнения, стресс — убийца номер один». Макколл заявляет, что стресс провоцирует самые крупные проблемы со здоровьем, в том числе диабет, депрессию, остеопороз, сердечные приступы, инсульты и аутоиммунные заболевания наподобие множественного склероза и ревматоидного артрита. По его словам, хотя и нет свидетельств, что стресс непосредственно вызывает рак, но стресс существенно повышает смертность от онкологических заболеваний.
Стресс в нашем современном обществе неизбежен; собственно, некоторая доза стресса организму необходима для поддержания сил и здоровья. Любые упражнения должны включать в равной мере и стресс, и расслабление. Однако, когда стресса становится слишком много, а расслабления недостаточно, возникают проблемы. Говоря языком физиологии, у человека возникает гиперактивность СНС и снижается активность ПНС.
СНС — наша основная система «бей или беги»: по сути своей она янская. Когда наших предков преследовал саблезубый тигр или на них нападало соседнее племя, их СНС резко активизировалась и давала своим обладателям энергию и сосредоточенность, которая требовалась для боя или бегства. Мозжечковая миндалина мозга распознает опасность и стимулирует гипоталамус, а он в свою очередь высвобождает гормоны, которые активизируют гипофиз. Затем гипофиз выбрасывает в кровь гормоны, которые в свою очередь заставляют надпочечники выбрасывать несколько других гормонов, в том числе адреналин, ускоряющий сердцебиение и дыхание, и кортизол, временно усиливающий иммунную систему.
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Стимуляция СНС вызывает отток крови от пищеварительных органов к мышцам: кому надо переваривать, когда главное — бежать, спасая свою жизнь?
Организм современного человека реагирует таким же образом на любые сигналы опасности, но в наши дни саблезубые тигры вымерли, и в большинстве своем стресс бывает вызван тем, как мы воспринимаем жизнь, а не настоящей угрозой извне.
Роль враждебного соседского племени может исполнять теща или начальник. Наши предки сталкивались со стрессовой ситуацией раз-другой в неделю, а мы — ежедневно по нескольку раз. Даже просто послушать громкую музыку или уличный шум, посмотреть выпуск новостей, выслушать жалобы друга на жизнь, посмотреть рекламный ролик, поспорить с членом семьи, доехать на работу, поесть горячей и острой пищи или посмотреть боевик — все это способно подхлестнуть нашу СНС. Мы постоянно находимся в режиме «СНС активирована», то есть под давлением избыточного стресса.
Результат хронического стресса — хронически повышенный уровень кортизола. Высокий уровень кортизола связан с повышением сахара в крови, повышением кровяного давления и инсулинорезистентности. Из-за стресса у человека часто возникает тяга к еде.
Доктор Макколл упоминает исследование, установившее, что дети под влиянием стресса съедают в два раза больше пищи, чем их более спокойные ровесники-соученики. Хотя временный подъем кортизола способен обострить нашу сфокусированность, но постоянное повышение кортизола приводит к снижению умственных способностей, ухудшению памяти и ослаблению иммунной системы. Кровь остается слишком вязкой, что приводит к проблемам с сердцем. Ухудшается состояние костей, возникает бессонница, хуже заживают любые раны и царапины, растет вес, появляется депрессия и усталость — все это последствия хронически повышенного кортизола в результате стресса.

Парасимпатическая нервная система
ПНС по своей сути — система более иньская и дополняет работу СНС: она отвечает за отдых и переваривание. Посредством стимуляции нервов, ведущих к внутренним органам (в основном блуждающего нерва) и посредством выброса ацетилхолина сердцебиение замедляется, и кровяное давление падает. Отток крови от внутренностей и репродуктивных органов, работа которых в период опасности не так важна, сменяется приливом крови. Когда человек расслабляется, у него свободно текут слезы. Возвращается краткосрочная память, а с ней и ясность мышления. Словом, когда СНС отключается, а ПНС включается, мы восстанавливаемся и укрепляем свое здоровье.
Основные виды деятельности, которые отключают систему «бей или беги» и включают систему «отдыхай и переваривай» — это дыхание и мышление. Причем дыхание не любого типа, а правильное йогическое дыхание, то есть медленное, глубокое, ровное — то самое «океанское дыхание» о котором шла речь в начале книги; оно приводит к расслаблению нервной системы, успокаивает сознание, а это в свою очередь помогает дыханию замедлиться и выровняться еще больше. Можно создать петлю положительной обратной связи между дыханием и мыслями: она повысит эффективность ПНС и снизит выработку нейротрансмиттера, известного как ГАК (гамма-аминобатирическая кислота).
Мозг и йога
Второй по степени распространенности нейротрансмиттер в ЦНС человека называется ГАК. Он снижает активность мозга и, образно говоря, гасит свет, когда никого нет дома. Если человек в состоянии стресса, то весь свет включен на полную мощность, даже если мы не в себе. Как и ПНС, ГАК помогает снизить реакцию на стресс. Те, у кого низкий уровень ГАК, страдают от депрессии и перепадов настроения и тревожности; для повышения ГАК зачастую прописывается медикаментозное лечение. Однако занятия йогой способны повысить уровень ГАК без лекарств и включить ПНС.
В августе 2010 г. Медицинский центр Бостонского университета сообщил, что йога оказывает положительное воздействие на уровень ГАК и настроение. Исследование показало, что йога повышает уровень ГАК в мозгу и улучшает настроение. Таких исследований было проведено несколько, но нам и без них очевидно, что при занятиях йогой мы чувствуем себя гораздо лучше. Нам нужно лишь знать, как погрузиться в занятия еще глубже. Что в йоге такого, что нам от нее так хорошо? Один из факторов, улучшающих самочувствие и настроение, — это дыхание. Важно то, как дышать во время занятий йогой. Особой мощью обладает «океанское дыхание», описанное в главе 2: его необходимо практиковать во время ян-йоги и инь-йоги и ввести в привычку.
Профессор университета Павии в Италии Лючиано Бернарди в 2001 году установил, что замедление дыхания положительно влияет на изменчивость сердечных ритмов и повышает чувствительность артериального барорефлекса. Бернарди изучил эффект распевания тибетской мантры «Ом мани падме хум» и обнаружил, что воздействие ее столь же благотворно, как и распевание молитвы «Аве Мария». В обоих случаях пение замедляло дыхание до шести вдохов в минуту. Бернарди заключил: «Ритмические формулы, которые включают дыхание на шесть вдохов в минуту, оказывают благоприятный психический и, возможно, физиологический эффект на организм».
Если позволить себе, чтобы вдох длился десять секунд (что и составит шесть вдохов в минуту), то можно получить тот же благотворный эффект, который описан в исследовании Бернарди. В наших силах самостоятельно отключить СНС и включить ПНС. Приняв асану из арсенала инь-йоги, начните дышать океанским дыханием: сосчитайте до четырех на вдохе, затем сделайте паузу на один счет, сосчитайте до четырех на выдохе и снова помедлите на один счет. Это и есть десятисекундное дыхание, то самое, которое, по мнению ученого, благотворно влияет на сердце и легкие.

Подведем итоги
Неважно, какая из концепций вам ближе — западная, индийская или даосская, но «океанское дыхание» во время иньской асаны все равно уменьшит стресс, активирует периферическую нервную систему, улучшит работу сердца и легких, снизит кровяное давление и сделает вас счастливее.
У инь-йоги множество других преимуществ с энергетической точки зрения. Итак, инь-йога:
• пробуждает, усиливает и уравновешивает прану;
• замедляет суетное бурление мыслей;
• стимулирует и пробуждает змею кундалини, приводя в итоге к освобождению и просветлению;
• стимулирует выработку и циркуляцию энергий цзин и ци;
• питает органы посредством акупрессуры — сокращения линий меридианов;
• восполняет запасы цзин в Почках, что в свою очередь улучшает работу всех Органов;
• создает крошечные пьезоэлектрические разряды, которые стимулируют оптимальную реакцию клеток;
• создают магнитные поля, которые восстанавливают здоровье клеток;
• отключают симпатическую нервную систему и включают парасимпатическую нервную систему;
• увеличивают уровень нейротрансмиттера ГАК.

Глава 8. Преимущества йоги для души и сознания
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Вернемся к трем принципам практики инь-йоги, о которых мы говорили в главе 2:
1. Войти в позу достаточно глубоко.
2. Поставить цель сохранять покой.
3. Выдержать позу нужный отрезок времени.
Пробыть в позе определенный отрезок времени — это волшебная, чудодейственная составляющая инь-йоги, которая оказывает благотворное физиологическое влияние. Когда человек находится в асане и получает нагрузку в течение длительного времени, его ткани деформируются, вновь обретают форму, укрепляются, уплотняются и удлиняются. Найти грань приемлемой нагрузки — это чудодейственная составляющая йоги, которая оказывает благотворное энергетическое влияние: тем самым занимающийся стимулирует акупрессурные точки и линии меридианов, которые посылают энергию в органы. Намеренное сохранение покоя и неподвижности — чудодейственная составляющая, которая оказывает благотворное духовное и умственное влияние. Рассмотрим ее подробнее.
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Посмотрите на символ «инь-ян» и обратите внимание на черную точку «инь» в середине белого завитка «ян». Это точка покоя. Представьте себе могучий, разрушительный ураган: в самом его сердце есть точка абсолютного покоя. Представьте все бурные события и дела, которые происходят в вашей жизни прямо сейчас и подумайте: где у вас точка покоя? Где вы отыщете «сердце бури»?
Точку покоя в бурном водовороте жизни можно научиться находить, приняв иньскую асану и пробыв в ней достаточно долго, чтобы сохранение покоя и неподвижности превратилось в непростую задачу. Желание пошевелиться усиливается, сознание наполняется отвлекающими мыслями, но вы продолжаете пребывать в неподвижности и дышать осознанным «океанским дыханием» пока наконец не попадаете в точку абсолютного покоя. Вокруг вас воет и бушует ветер, но вы обрели покой.
Ища покой в самом сердце яростной бури — именно так во время занятий йогой вы тренируетесь владеть собой и постепенно научаетесь сохранять такое же спокойствие и равновесие в любых жизненных бурях, когда вокруг бушуют события и страсти. Если вы спокойны, то видите происходящее отчетливо и осознанно — и можете взвешенно и мудро решить, что именно предпринять и как поступить. В состоянии покоя вы смотрите на вещи широко, осознавая перспективы и долгосрочные последствия. В состоянии же стресса зрение сужается, способность ясно мыслить утрачивается. В это время активна симпатическая нервная система, а мысли путаются и мутят сознание, дыхание поверхностно и прерывисто, и есть риск ухватиться за первое решение, которое взбрело на ум. В состоянии стресса человеку не до того, чтобы искать наиболее мудрое решение, он просто реагирует не размышляя. Если же натренировать в себе осознанность и уравновешенность, сначала в рамках занятий йогой, а затем и в повседневной жизни, то вы в любой ситуации сумеете вовремя остановиться, бесстрастно посмотреть на ситуацию со стороны, понять подлинную сущность происходящего и благодаря этому будете открыты верным и мудрым решениям.

Преимущества осознанности
За последние десятилетия было проведено немало исследований, доказывающих физиологические эффекты «Программы Снижения Стресса на основе Практик Осознанности». Многие из преимуществ здесь уже упоминались. Итак, занятия йогой:
• улучшают кровяное давление и снижают сердцебиение;
• сокращают стрессовую реакцию симпатической нервной системы;
• активируют реакцию периферической нервной системы;
• улучшают пищеварение;
• ослабляют воспалительные процессы;
• укрепляют иммунную систему.
Таковы физиологические плюсы осознанности — великолепный список, верно? Кто не захочет иметь более крепкую иммунную систему или более здоровую сердечно-сосудистую? Вы также убедились, что, уделяя осознанное внимание ощущениям и дыханию, можно улучшить ток энергии по телу, напитать органы и улучшить коммуникацию между клетками. Осознанность помогает нам физически и энергетически, но также дарит и огромные эмоциональные преимущества.

Соединяя точки
Сердце, разум и тело не существуют по отдельности друг от друга. Ученый зачастую находит полезным расчленить систему на составляющие, чтобы понять целое; однако нередко классификационная техника требует разъять целое на части, чтобы выделить подсистемы. Целое всегда больше суммы частей. Чтобы понять преимущества инь-йоги с эмоциональной и психологической точек зрения, полезно рассматривать модель, в которой разум, сердце и тело взаимосвязаны. Представим себе, что они — три точки на белом листе.
Первая точка — наше сердце: вместилище эмоций. Вторая — разум: вместилище мыслей. Третья — тело: физический дом. Эти три точки связаны и соединены; когда мы стимулируем одну, реагируют все. Например, если на вас кто-то прикрикнет, вы тотчас ощутите эмоцию, возможно, страх или гнев. Эмоция возникает в эмоциональном теле, которое мы называем сердцем. Эмоциональное тело быстро стимулирует тело физическое: у вас начнут вырабатываться гормоны из надпочечников и приведут вас в готовность спорить, вступить в конфликт или, наоборот, заставят пойти на попятный. При этом ускоряется сердцебиение, зрачки расширяются, к лицу приливает кровь — вы готовы к каким-то действиям. Эта физическая реакция порождает определенные блоки мыслей в сознании: вы начинаете думать о том, что происходит, убеждать себя, что вы правы, накричавший неправ, ситуация несправедлива и т. п.
Эмоции стимулируют физическое тело, оно стимулирует разум, а разум стимулирует эмоции. Этот цикл способен развиваться по спирали, вырвавшись из-под вашего контроля и породив негативную петлю обратной связи, пока в конце концов простое раздражение не превратится в кипучую ярость. Для большинства из нас невозможно сознательно контролировать гипофиз или надпочечники и выбросы адреналина. Невозможно помешать сильным эмоциям зародиться. Однако каждому по силам изменить свои мысли. Можно вмешаться в развитие обратной связи, отключив негативную обратную связь между сознанием и сердцем. Для этого нужно лишь изменить собственные мысли. Это возможно, но далеко не легко.

Сила внимания
Изменить свои мысли возможно, но для этого требуется сначала проявить к ним внимание и осознанное отношение. Нужно осознанно воспринимать то, что происходит здесь и сейчас. В главе 2 вы учились создавать внутренний перечень своих ощущений. Начать его просто: прежде всего, осознанно посмотрите на свое дыхание в данную минуту. Затем подмечайте ощущение от дыхания, проследите, что происходит, когда вы дышите. После этого осознайте эмоциональный фон, который присутствует у вас в сердце. Наконец, осознайте и перечислите свои мысли. Конечно, мысли постоянно проносятся и сменяют друг друга у нас в мозгу. Мы никогда не пытаемся изменить свои впечатления, мы просто открыты всему, что появляется и уходит. Попытка перечислить мысли и есть начало использования осознанности в целях исцеления. Такое умение поможет в повседневной жизни, благодаря ему вы будете справляться с неизбежными треволнениями, от которых никто не застрахован.
Во время занятий инь-йогой могут возникнуть сильные чувства, и обычно люди реагируют на это одним из четырех способов. Две из четырех реакций по своей сути янские, две — иньские. Три реакции возникают скорее по привычке, чем в результате сознательного выбора, и лишь одна — намеренная и осознанная. Реакция, к которой вы склонны во время занятий, скорее всего, присуща вам и в обычной жизни, когда вы сталкиваетесь с трудностями.
Итак, вот четыре реакции на ощущения в йоге и на стресс в жизни:
• убежать от происходящего;
• попытаться изменить происходящее;
• сдаться и страдать на протяжении происходящего;
• принять происходящее.
Во время занятий инь-йогой, когда ощущения достигают пика, когда хочется выйти из асаны, нужно внимательно наблюдать за собой и происходящим: это поможет осознать, чего вам хочется, а что вызывает отвращение. Начните отмечать, чего вы хотите, помимо происходящего с вами прямо здесь и сейчас. Может быть, вы стараетесь убежать прочь, мысленно ускользая в какую-то фантазию? Или слегка меняете позу? Может быть, вы сохраняете неподвижность в асане, но огорчаетесь и думаете о том, какая это нелепая поза и нелепая затея, и что вы не заслуживаете таких мучений? Или, может быть, вы принимаете то, что здесь и сейчас переживаете именно такой опыт?
Многие из нас предпочли бы вариант «изменить мир или положение дел». В нашей западной культуре это стремление — высоко ценимое качество. Кому-то в случае жизненного кризиса больше по душе вариант «спрятаться», убежать от происходящего: это техника избегания. Оба эти варианта, которые мы используем, чтобы справиться со сложностями, по своей сути — янские. Но существует и третий вариант, иньский: просто сдаться и пожалеть себя как беспомощную жертву.
Все эти три стратегии плохи, но очень распространены.
Однако существует и четвертая стратегия, также иньская по своей сути, но мудрая и благотворная. Она заключается в том, чтобы включить осознанность и принять происходящее, не бунтуя, не убегая и не жалея себя. Такая стратегия не означает, что вы ничего не предпринимаете, если ничего не предпринимать — неправильно. Вы вправе решиться на какие-то действия, но это будет осознанное решение, основанное на мудрой и бесстрастной оценке. Пробыв в иньской асане неподвижно более пяти минут, вы, возможно, мудро решите, что пора пошевелиться, однако это осознанное решение, а не порывистая реакция на происходящее. Такое решение способен принять только осознанный человек, который уделяет внимание своему дыханию, телу и мыслям.

Дуккха
Дуккха — это слово из индийского диалекта пали. Переводится оно по-разному и часто используется в индийском буддизме со значением «страдание». Будда изрек, что вся жизнь состоит из трех компонентов: дуккха, аникка и анатта, то есть страдание, нетерпение и отсутствие индивидуальных проявлений. Дуккха — часть жизни, и, коль скоро вы живете, вы неминуемо испытаете его.
Но «страдание» все-таки не точный перевод слова «дуккха». Правильнее и точнее будет назвать это состояние неудовлетворенностью, ненадежностью или нестерпимостью. Жизнь не всегда печальна и полна страданий, но временами в ней возникает боль и происходят события, которых вы бы не хотели. Это и есть дуккха. Однако постигнут ли вас горе и страдания, зависит от того, как вы воспринимаете происходящее, как реагируете на события. Боль — это лишь боль: когда мы устраиваем вокруг нее драму, то превращаем боль в страдание.
В чем разница между болью и страданием? Ее наглядно поясняет одна из притч Будды. Как-то раз Будда восседал перед группой монахов и спросил их: «Представьте себе, что некоего человека подстрелили из лука, и стрела вонзилась ему в бедро. Что он почувствует?» Монахи сказали: «Боль!» — «Верно, — ответил Будда. — А теперь представьте, что ему в то же место вонзилась вторая стрела. Что он почувствует?» — «Еще худшую боль, настоящую муку!» — ответили монахи. «Совершенно верно, — ответил Будда. — Вторая стрела зовется страданием и оно… не обязательно».
Первая из двух стрел в притче Будды — это боль, дуккха: в жизни бывают моменты, когда возникает боль. Вторая стрела, которую он назвал страданием, причиняема тем, как человек воспринимает первую стрелу. Потому-то страдание и не обязательно. Можно выбрать просто испытывать боль, которая появилась в жизни, но мы этим не ограничиваемся: мы страдаем и терзаемся, усугубляя ее. Мы любим устраивать драму. Один остроумный комик заметил, что Рождество — это время, когда все дисфункциональные семьи собираются и заново пережевывают свои травмы и драмы, изматывая друг друга. Так вот, делать это совершенно не обязательно!
Будда прославился тем, что был первым, но далеко не последним, кто указал: человек — то, что он думает. Если позволить себе негативный настрой и мысли о том, что было, есть или будет, тем самым вы вонзите в себя вторую стрелу из притчи о Будде. Если хочешь быть несчастным, думай о печальном и несчастном. Если хочешь быть довольным, думай о том, что у тебя уже имеется. Может показаться, будто такой подход — вариант первой янской стратегии, упоминавшейся ранее: бегства от проблем, игнорирования происходящего. Но на самом деле это четвертая, иньская стратегия: уделять внимание происходящему, воспринимать это осознанно, отмечать свои реакции, оценивать, мудро ли ты реагируешь или нет — и, если нет, изменять свое отношение, изменяя настрой мыслей.
Как все это связано с занятиями йогой? Именно в ходе занятия инь-йогой у вас есть возможность научиться этому восприятию жизни, выйти на новый, продвинутый уровень мудрой осознанности. Выдерживая асану на пределе возможного, вы моделируете ситуацию жизненных трудностей и испытаний. Научившись во время занятий йогой бесстрастному и мудрому умению принимать решения, менять свое отношение к происходящему, вы в дальнейшем и в повседневной жизни легко сумеете перенастраивать свои мысли, менять реакцию и стойко встречать любые испытания.
Прокладывание тропы
Есть два понятия: застрять в наезженной колее и действовать на автопилоте. Застрять в наезженной колее, то есть делать одно и то же каждый день, мало кому нравится. Однако умение действовать на автопилоте, машинально, означает, что человек достиг вершин мастерства в какой-то сфере. Это хорошо известно профессиональным спортсменам, которые часами повторяют одно и то же движение, отрабатывая его до автоматизма. Точно так же тренируются, точнее репетируют, танцоры и музыканты: повторения у них — не движение по наезженной колее, а стремление добиться того, чтобы «быть в потоке» или «проложить нахоженную тропу».
Разница между колеей и тропой — в отношении к ним. От нас зависит, называть ли происходящее потоком или колеей и, следовательно, будет ли оно служить нам или нет. Эту разницу хорошо объясняет древняя идея кармы: наши нынешние поступки — результат прошлых. Именно так и прокладывается тропа. Представьте себе прекрасный, но нехоженый лес, через который вам надо регулярно ходить от опушки до опушки. Необходимо проложить тропу через чащу, и это дело нелегкое. Поначалу, в первый раз, вам очень тяжело проторить тропу. Возможно, придется даже прорубаться через чащу. На второй раз идти уже полегче. После того как вы пройдете одной и той же тропой сто раз, уже не будет опасности сбиться с пути и заблудиться в чаще: тропу будет хорошо видно. Но, чтобы пойти в другом направлении, потребуется проложить новую тропу, начав с самого начала.
Неудивительно, что в большинстве своем люди предпочитают ходить нахоженными тропами, потому что проложить новую очень трудно. Спортсменам и музыкантам приходится тяжело трудиться, чтобы прокладывать новые тропы в работе своих нейронов — и только при этом условии им будет легко выступать. Однако, если нахоженная тропа, по которой вы ходите, перестала вас устраивать, сойдите с привычного маршрута и проложите новую! Мысли создают тропы в человеческом мозге, точно так же, как человек торит тропы в лесу. Нелегко пустить мысли новыми тропами взамен старых, нахоженных и привычных. Если, столкнувшись с жизненными трудностями, вы обычно реагируете, используя одну из первых трех стратегий, перечисленных ранее, значит, вы ходите по проторенным тропам, и вам будет трудно изменить привычный маршрут. Но трудно — не значит невозможно!
Инь-йога дает вам шанс научиться менять проторенные тропы на новые. Процесс довольно прост: отмечайте, что происходит, сознательно решайте не реагировать привычными мыслями, определяйте, какое решение будет наиболее мудрым, и выполняйте его.
Поливка сорняков
Еще один образ, который наглядно объясняет, как человек может перестать ходить по проторенной тропе, которая ему больше не годится, — это поливка цветов. По мере того как вы научитесь все лучше и осознаннее отмечать свои мысли и эмоции, вы обнаружите, что огромное количество времени у вас уходит на «поливку сорняков». Будь вы садовником, вы бы сразу сказали, что это занятие глупее некуда. Поливать нужно не сорняки, а цветы! Однако тропа к сорнякам давно протоптана и привычна для вас. Дойти до сорняков легко, поэтому вы и ходите к ним с лейкой.
Что такое сорняки в саду вашего сознания? Как только вы позволяете чувствам сожаления, страха, тревоги, гнева, фрустрации, зависти, ревности, печали, вины задерживаться в сознании — вы поливаете сорняки, то есть делаете заведомо бесполезное и даже вредное дело. Каждый раз, когда вы пережевываете события прошлого и гадаете, что могло бы сложиться иначе, или фантазируете о несбыточном будущем, — вы тем самым поливаете сорняки и расходуете воду зря. И конечно, чем обильнее и чаще вы поливаете сорняки, тем гуще и быстрее они растут. Следовательно, они заглушают рост цветов. Чем чаще вы ходите по проторенной тропке к сорнякам, тем легче вам туда ходить. Инь-йога дает вам возможность прекратить поливку сорняков и начать поливку цветов!
Помните: выбраться с проторенной тропы непросто, но возможно. Когда вы отмечаете, что ваше сознание обратилось к сорнякам, мысленно берите лейку, ступайте к цветам и начинайте поливать их. Чтобы создать новую привычку и отучиться от старой, потребуется время. Для этого требуется также внимание, целеустремленность и упорство. Помните, зачем вы это делаете! Используйте мощь намерения, чтобы придать себе сил и выбраться из старой колеи мышления, а затем проложить новую тропу в своем саду.
Покинув тропинку, ведущую к сорнякам, вы сможете направить свое сознание на мысли о радости, сострадании, доброте, самообладании и любви. У каждого есть цветы, которые стоит поливать. Если эта новая привычка дается вам с трудом, начните с прекрасного цветка благодарности. Как только вы начнете думать о благодарности, то обнаружите вокруг множество прекрасных цветов: подумайте о родителях, детях, друзьях, здоровье. Можно медитировать на то, как вы благодарны за свою работу, дом, город или страну, за хобби, которые доставляют вам так много удовольствия, за книги, музыку, фильмы, спорт и прекрасное времяпрепровождение на природе, за возможность учиться чему-то новому и, конечно, за йогу.
Если прямо сейчас вам не приходит на ум ни один цветок для поливки, то есть цветок, который с вами всегда: ваше дыхание. Будьте благодарны за дыхание, которым дышите сейчас. Медитируйте на него и наслаждайтесь им. Уже одно то, что вы сосредоточитесь на благодарности за дыхание, не позволит вам отвлечься на негативные чувства и поливать сорняки. Когда не поливаешь сорняки, они чахнут и сохнут. Когда перестаешь ходить по проторенной тропинке, ведущей к сорнякам, она в конечном итоге зарастает и теряется, а тропинка к цветам делается все более удобной и проторенной. И вот вы уже больше не ходите к сорнякам, потому что привыкли, что гораздо легче ходить к прекрасным цветам и с любовью поливать их.
Осознанность
Практиковать осознанность означает всего-навсего быть внимательным. Это практика присутствия в настоящем моменте. Во время занятий йогой вырабатывается привычка к осознанности, поэтому в повседневной жизни ее всегда можно пустить в дело. Тит Нат Хан[15], всемирно известный наставник в области буддизма и осознанности, объясняет это так.

Осознанность — это энергия присутствия и пребывания в настоящем, энергия бодрствования. Это постоянная практика глубокого ощущения и осознания жизни и каждого ее момента. Быть осознанным — означает быть подлинно живым и единым со всеми окружающими. Практику осознанности можно применять в повседневной жизни, для нее не нужно куда-то переноситься или ехать.
Осознанность можно практиковать у себя в комнате или в пути. Можно делать те же дела, что и всегда: ходить, сидеть, работать, есть, беседовать — просто вы научитесь делать их, сознавая, что именно делаете.
(Из книги Тит Нат Хана «Счастье: основные практики осознанности»)

Именно с этой целью мы и пребываем в неподвижных иньских асанах: мы пробуждаемся к настоящему моменту, мы полностью ощущаем происходящее с нашим телом, сердцем и разумом. Нам не нужно никуда идти: здесь и сейчас мы живы, и это жизнь.
Подведем итоги
Практика присутствия, осознания происходящего с нами здесь и сейчас поможет вам физиологически, энергетически, умственно и эмоционально. Стресс начнет ослабевать и исчезнет, как только вы начнете осознанно и внимательно относиться к своему дыханию и позволите ему замедлиться. Когда уровень стресса падает, это благотворно влияет на все аспекты здоровья: снижается кровяное давление, замедляется сердцебиение, заново активируется и укрепляется иммунная система, улучшается пищеварение, уменьшаются воспалительные процессы. Уделяя внимание внутренним ощущениям, вы стимулируете и улучшаете циркуляцию энергии. Практикуя осознанность и присутствие, вы сможете изменить работу мозга.
У всех нас есть привычные реакции на жизненные события — реакции, которые мы уже перестали осознавать. Когда-то, возможно, эти бессознательные реакции служили вам верой и правдой, но они больше не годятся, это далеко не самые мудрые решения, которые вы можете выбрать. Поскольку вы их не осознаете, то не останавливаетесь и не задумываетесь о том, что можно сделать выбор получше: просто живете так, как привыкли. Однако, если жизнь перестала удовлетворять, как раньше, возможно, пора внимательнее посмотреть на то, как вы на нее реагируете, и подумать, не пора ли поменять реакции. Тогда жизнь перестанет быть тем, что просто происходит с вами, и вы обнаружите, что получили способность управлять ею, выстраивая новые, мудрые привычки, которые помогут вам сильнее радоваться жизни. Этого вы добьетесь за счет осознанности, которую разовьете посредством иньской йоги, пребывая в неподвижности и покое в асанах.
В инь-йоге вы выполняете упражнения на грани возможного и замираете на этой грани, сохраняя покой и самообладание. Пребывая в асане, вы погружаетесь в себя, начинаете замечать, что происходит с вами здесь и сейчас, не драматизируя, не игнорируя грани своих переживаний и опыта. Вы ясно и отчетливо видите, что именно вам нужно, не отвлекаясь на желания и антипатии, которыми руководствовались ранее. Вы можете свободно выбирать, какую реакцию возвести в привычку, какую тропу проторить и сделать новым путем.
Подлинные преимущества йоги — это физическое, эмоциональное, психическое здоровье и процветание. Мы строим привычки, которые будут с нами всю жизнь. Мы научаемся присутствовать в настоящем моменте и радоваться ему — тому, что происходит с нами здесь и сейчас. Мы обретаем умение быть благодарными за этот прекрасный дар и, возможно, рано или поздно решим поделиться своими открытиями с другими людьми, чтобы и они тоже смогли жить счастливо и гармонично.

Примечания

1 Роберт Джонсон — аналитик юнгианской школы, преподаватель, автор нескольких книг, посвященных юнгианским идеям и отношениям, например «Он, Она и Мы». Получил образование в знаменитом Институте Юнга в Швейцарии и в не менее знаменитом ашраме Шри Ауробиндо в Индии.

2 Инь-йога детям не требуется по физиологическим причинам. Детство — время активности, время исследовать мир, а не сидеть неподвижно и медитировать. Однако некоторые дети могут получить пользу от энергетических или медитативных практик. В любом случае знакомить ребенка с йогой можно только по рекомендации врача и после консультации с ним.

3 Сама идея Пути существовала не только в Китае: она встречалась во многих странах и культурах. Так, в Индии ей соответствовала идея Дхармы — закона, на котором зиждется Вселенная. В Древнем Египте существовало представление о космическом равновесии, или «Маат». У древних греков эту роль выполняла идея Логоса — основы миропорядка Вселенной.

4 Калистеника — методика физической тренировки, в которой используются упражнения с преодолением веса тренирующегося. Калистеника включает в себя выполнение на уличных спортплощадках различных упражнений, которые предназначены для воспитания силовых способностей. –Прим. переводчика.

5 Авторство молитвы приписывалось самым разным людям, от оптинских старцев до писателя Курта Воннегута. –Прим. переводчика.

6 В христианских духовных практиках, например у католиков, существует аналогичное понятие «интенции» — посвящения усилия или деяния какой-то высшей цели и Богу. Так, переводчица Н. Л. Трауберг писала, что свои переводы духовной эссеистики Г. К. Честертона она выполняла как интенцию, посвящение Богу. –Прим. переводчика.

7 Эти восемь направлений таковы: приводящее движение, при котором лопатки сходятся вместе, отводящее, при котором они расходятся, опускающее, при котором лопатки опускаются, поднимающее, при котором они соответственно поднимаются, вращение вовне и внутрь, а также движение лопатки вперед или назад.

8 Кистевой тоннельный синдром появляется, когда возникает давление на срединный нерв, проходящий под фасциями и связками кисти руки. Синдром может быть вызван как повторяющимися однообразными движениями, так и травмой, отеком или заболеваниями наподобие ревматоидного артрита. Постоянная однообразная нагрузка приводит к тендовагиниту, бурситу и воспалению сустава кисти.

9 Цзин — производительная, созидающая энергия, описанная в даосской философии. Подробнее о ней рассказывается в главе 7.

10 Хироши Мотояма (1925–2015) — японский ученый, парапсихолог, духовный наставник и писатель, автор книг по религиозно-философским вопросам и теории реинкарнации. –Прим. переводчика.

11 Фойерштейн, Георг (1947–2012) — немецкий индолог, специалист по теории и практики йоги, автор более 30 книг по йоге, индуизму и мистицизму. Перевел на немецкий такие трактаты как «Бхагавад-гита» и другие. –Прим. переводчика.

12 Ошман, Джеймс — современный американский ученый, автор ряда статей и книг по энергетической медицине и целительным энергиям. –Прим. переводчика.

13 СКВИД (от англ. SQUID, Superconducting Quantum Interference Device — «сверхпроводящий квантовый интерферометр»; в буквальном переводе с английского squid — «кальмар») — сверхчувствительные магнитометры, используемые для измерения очень слабых магнитных полей. Изобретен в 1963 году Джеймсом Эдвардом Циммерманом, научным сотрудником компании «Форд Мотор Компани», объединившим разработки своих предшественников. –Прим. переводчика.

14 Психонавт — человек, занимающийся психонавтикой, экспериментирующий с собственным сознанием с помощью психоактивных веществ и других способов достижения измененных состояний сознания. –Прим. переводчика.

15 Тит Нат Хан, в миру Нгуен Суан Бао — вьетнамский дзэн-буддийский монах, настоятель буддийского медитативного центра в Дордони (Франция), автор ряда книг по дзэн-буддизму.
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KOMIEKC MHBCKUX YNIPRXKHEHWIA 01 BCEMO TENA
AnUTenbHoCTe — 0T 1 Yaca go 1 yaca 15 MUHYT

AcaHa «PacTAXXKA NM0QLKEK» — 2 MUHYTI.
KoHTpnosa: «Kpokogum» — 1 MUHYTa

AcaHa «<(GUHK?, 13 KOTOPOIA, €U NOAYYUT(S, NepeiguTe B ataHy «Tio-
NIeHb» — 5 MUHYT.
KoHTpnosa: acaHa «PebeHok» — 1 MUHYTa

AaHa <«(4acTMBLIA MAAgeHeU — 3—5 MUHYT (3 91 HOBUYKOB, 5 0N
TPEHMPOBAHHbIX)

BaHAHA(aHA HA NPABYIO (TOPOHY — 3—H MUHYT.
KOHTPNO3: NOGTAHUTE KOAEHM K PYQM W BPAWANTE UMM,
BaHAHA(aHA HA NeBYI0 (TOPOHY — 3—H MUHYT.
KOHTPNO3a: NOGTSHUTE KOAEHM K (PYQU 1 BPAWAATE MM

flexxavee (KpY4mBaHue («MepenneTeHHble KOPHU»).
(KPYYMBaHWE HA NPABY (TOPOHY — 4 MUHYTLI.
(KPY4MBaHWE HA NEBYID (TOPOHY — Y MUHYTBI.
KOHTPNO3a: NOQTAHUTE KOMEHM K PYQ 1 BpAWAATE MMM

TaHTpamacaHa.

fISTe Ha (UMHY, (OrHUTE KOMEHM, YT0BbI CTOMbl (TOSM Ha nony. Mome-
CTUTE PYKV BQOAb (TOM, NOAOXMB NAQOHN HaA MOA.

B TeyeHue 30 (eKYHQ BapabaHbTe NAQOHSMM U CTYNHSMM M0 NOAY Kak
MOXHO bbicTpee.

(genariTe naysy Ha 15 (eKYHQ, 3aTeM BHOBb WNENAiTe NagoHIMM 1 (Tyn-
HAMU N0 nony ewje 20 (eKYHQ.

(HOBA NAay3a Ha 15 (eKYHQ 1 (HoBa BapabaHbTe 10 (eKyHQ.

Korga bapabaHuTe no nony, MOXeTe KPUYaTL UM METb (KOAbKO gywe
yrogHo. Beinycrute nap!

WaeactaHa — 7 MUHUT
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KOMIEKC MHbCKUX YNIPRXKHEHWIA 01 BLErD TENA
AUTenbHOCTL — OT 1 Yaca go 1 4aca 15 MUHYT

B TeyeHue 3TUX 2 MUHYT Npogenaiire YnpaxkHeHne gnsi anua «Kpuko:
KaK MOXXHO Wupe OTKPOIATE POT U BbITapawuTe fMasa. OuyTUTe, Kak
AMUO paCTSIMBAETCS!

PacnpsiMUTe 1 NOGHAMUTE PYKY, MEPENAETUTE Nanbupl, BbIBEPHYS PUKYA
NAQOHSAMI HAPYXY. B TaKOM MONOXEHUN NpodygbTe 2 MUHYTSI. B Te-
YeHMe 3TUX 2 MUHYT (QenaifTe MUEBOe YMpaxKHeHNe <f1eB»: BbityHb-
Te 3bIK, (Tapasits KOCHYTbCH UM N0QOOPOYKA, MOGHUMHUTE /IMUO BBEPX
1 3apblymTe.

3aKOHYUB YNIPAXHEHME, B TEYEHUE MUHYTLI MACPYIATE KOXY (0M10BbI

PacTaXKa QN5 0gbIKEK.
KoHTprosa: «Kpokogua» — | MUHYTa

NpUcegaHne Ha Nanbyax Hor: BTOPAS YaCTb, 5 MUHYT. OGHOBPEMEHHO
npogenaifTe yYnpaxHeHne «3aMoK 3a (MUHOM» (Mpasyio PYKY nogse-
QUTE CHU3Y, N1EBYID NOQHUMUTE NOKTEM BBEPX). IOMHUTE, 4TO MOXHO
BLINOAHATL BAPUAHT C PEMHEM WM NOSICOM, EUTM BAM HE (0EQUHUTL
pyku. NMpobygbTe B TaKoi No3e 2 MUHYTLI. B 3T0 Xe Bpems npogenaiite
UNpaxHeHue gnst Inua. [lepxa rofloBy npsMo, (MECTUTE MbiwUbl nua
KaK MOXHO Npasee, BuITSHYB rybbl. (MOTPUTE BMPABO, HO HE NOBOPAYM-
Bast (0M10BY. (QBUHLTE BNPABO YENO(Tb.

0nycTuTe pyku U cgenaiTe geiKeHne «<OpauHbIe KPbinbs», gepxa ne-
BYIO PYKY (HU3Y. IPUNOGHUMMTE NOKTM U PA3BEQUTE UX B CTOPOHBI. Npo-
6ygLTe B TAKOM NOMOXEHNN 2 MUHYTLI.

B TeYeHMe 3TUX 2 MUHYT NPOGeNaiiTe YNpaxHeHue gns Anua: (geuHbTe
€10 BNEBO TOYHO TAK Xe, KaK QO 3TOr0 (QBUraNKM BNPABO (He wesens
(0N0BOW, (MOTPUTE BNEBO, BLITAHUTE BAEBO (YBLI U (QBMHLTE YENK(Tb).
PampsaMUTe 11 NOQHUMUTE PUKM, NEPENAETUTE Nanbubl, BbIBEPHYB PYKM
NAQOHAMM HAPYXY. B TakoM nonoxeHun npobygoTe 2 MUHYTLIL B Te-
YeHMe 3TUX 2 MUHYT (genaiTe NUUeBoe YnpaxxHeHue <flep»: Bbl(YHb-
Te S3bIK, (Tapasice KOHYTb(S UM N0QBOPOQKA, NOGHUMUTE ANUD BBEPX
1 3apblumTe.

3aKOHYYB YNPAXKHEHME, B TEYEHNE MUAHUTLI MACPYWTE KOXY (070BbI
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KOMUIEKC MHBCKUX YNIPRXKHEHWIA 01 BCEMO TENA
finMTensHoCTs — OT 1 Yaca go 1 Yaca 15 MUHYT

AaHa «BGabOYKa» B (OYETAHUM € ACaHOM <MOMHUS» gAst TN — 5 MU-
HYT.

BpaujeHue r070BOV. ONYCTUTE (0/10BY HA NPABOE MNEYO, 3ATEM NPUKMH-
Te NogbopogoK K fpYgH 1 NPUMOQGHUMMTE NIEBOE UYXO K NIEBOMY MEYy.
MOBTOPHTE TaKOM NOAYKPYr HEKOALKO Pas.

MonpobuyiiTe 0NMCaTS (010BO NOAHbIA KPYF, 3aNPOKUHYB ee Hazag. Mo-
38071bTe NOGHOPOGKY OMMCATL MOAHBIA KPYF. MoUTe 2-3 KPYroB BpaulaiiTe
1011080/ B QPYIYI0 (TOPOHY. BHUMAHME! BYQbTE OCTOPOXHLI, 0CODEHHO
€0 Y BAC NPOONEMbI ( Weeit. BO3MOXHO 0710BOKPUXeHMe!

BpauleHne nneyamu. [lepxa f010BY NPAMO, BbIQBUHLTE MAeYy Brie-
Ppeg, 3aTeM MPUNOQHUMMTE, 3aTeM OTBEQUTE HA3ag, MOTOM ONYCTUTE
BHY3. PUKM NP 3TOM NYCTb QBIKYTCA (BOOOGHO ¥ NPOM3BOALHO. Moute
2-3 KPY(0B NOMEHSIATE HANpasnexye

AcaHa <«(BUaHNE» — 3 MUHYTbI.
BapHaHT 1, QA1st HOBUYKOB: €U 3TA ACaHA QNS BAC TPYQHOBATA, 3aMeHUTe
e A(aHOM «lY(eHNU@», TAKXKE Ha 3 MUHYTbI

MprCeganHne Ha KOpPTouKax — 3 MUHYTbI.

BApMAHT ), QN HOBUYKOB: €UTM 3TA ALaHA QIS BAC TPYQHOBATA, NPOge-
NaiTe ¢ MAKIMMANbHON 0TQaYen ataHy «baboyka», NOQTAHYB (TOMbI KaK
MOXHO NnoTHee K Teny

Tp1egaHme Ha NaNbuax Hor — 5 MUHYT.

B 370i acaHe y Bac bygeT go(TaTouHO BpeMeHu, YTobbl nopaboTtato
n1eYaMu M AMUOM. [1S Havana NpogenainTe YnpaxHeHue «3amok
30 (MUHOI (NEBYH PYKY NOQBEQUTE (HUM3Y, NPABYIO MOQHUMMTE NOKTEM
8BepX). MOMHUTE, YTO MOXHO BLIMOMHATL BAPUAHT ¢ PEMHEM MM No-
SI(OM, UM BAM He (0egUHUTL PYKM. lIpobYQLTe B TAKOA NO3e 2 MUHYTI.
B KauerTse Harpyskin gnsi U@ YnbiBHUTE KaK MOXHO WHPE U pac-
KpEnouleHHee.

OnycTUTe PYKM U (QenaiTe gBIXeHMe «<OPAMHBIE KPbinbs», gepxa npa-
BUIO PYKY CHI3Y. MIPUNOQHUMMTE NOKTM ¥ PA3BEQUTE UX B CTOPOHBI. Npo-
6ygbTe B TAKOM NOAOXKEHUN 2 MUHYTbI
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KOMII/IEKC MHb(KUX YNIPRXKHEHWI 151 BErD TENA
AnUTenbHOCTL — OT 1 Yaca go 1 4aca 15 MUHYT

BCTYnUTeNbHAA MEQUTAUMS — 3 MUHYTbI

NocTykmBaHWe no epguy — 2 MUHYTGI.
TocTykuBaiATe N0 (PYGHOI KNETKE B 061ACTH (EPQUA KOHUMKAMM Nanb-
UEB, 04eHb NerKo, (HAYana MegreHHo, 3aTeM boiTpee
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BAPUAHT 1,
/15 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
019 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

MoBTOPUTE UMKN C NEBOA HOOM,
BbIQBUHYTOI Bnepeq

KoHTpnosa: «flexauwas oba-
Ka» — 1 MUHYTA.

MoBTOPUTE UMKN C NEBOA HOrOM,
BbIQBMHYTOM Bnepeg

flexavee (KPYYMBAHME HA NPaBbIi
60K Ha OQHO KONIEHO — Y MUHYTbI.
KOHTPNO03a: MOQTSHUTE KONEHN

K (PYQV ¥ BpaWlaiTe UMM

flexavee (KpYMBaHME Ha NPABbIA
60K Ha OQHO KOfIEHO — 4 MUHUTbI.
KOHTPMI03a: NOQTSHUTE KONeH!

K fpYQM ¥ BpaWaiTe UMn

flexayee (KpPY4MBaHME HA NeBbli
60K Ha OQHO KOMIEHO — 4 MUHYTbI.
KOHTPNO3a: NOQTAHUTE KONEHN

K PYQM ¥ BPpAWAVTE UMM

flexayee (KPYYUBAHME HA NeBbI
60K Ha OQHO KOMIEHO — Y MUHTbI.
KOHTPNO3a: NOQTAHUTE KOMEHN

K (PYQM ¥ BPpAWAITE UMM

WasacaHa — 7 MUHYT

WasacaHa — 10 MUHYT
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BAPUAHT 1,
0015 HOBUYKOB — 1 HAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

BHuMaHue! B YnpouwieHHoM Bapu-
aHTe ataHa «TioneHb» OT(YTCTBYET

AcaHa «TineHL» — 5 MUHYT.
KOHTPNO3a: N5i(Te Ha XWBOT, pac-
(nabbTecb, NOBEPHUTE (0110BY Bre-
BO WM BPABO, NOQTSHUTE KONEHO
3 (NUHY C 3TOiA Xe (TOPOHbI —

1 MUHYTa

AtaHa «0B6YBHOM WHYPOK  ne-
BbIM KOfIEHOM MOBEPX NPABOiA
HoM,

(KPY4MBaHMe BAEBO — 2 MUHYTbLI.
HaknoH Bnepeqg — 2 MUHYTLI.
<«[IBOPHUKM Ha NOBOBOM (TeKne.
MOBTOPUTL ALaHY ¢ NPaBLIM Koste-
HOM rOBEPX NIEBOI HOM U (KPYYU-
BAHWEM BMPABO HA 2 MUHYTI, 3a-
TEM HAKMOH BNEPeq — 2 MUHYTLI

AcaHa «0bYBHO WHYPOK» ¢ ne-
BbIM KONEHOM 0BEPX NPABOi
HOrM.

(KpYy4MBaHWe BAEBO — 2 MUHYTDI.
HaknoH Bnepeq — 3 MUHYTI.
<«{]BOPHUKI Ha NOBOBOM (TeKse.,
MOBTOPUTb ACAHY ¢ NPABLIM Kofte-
HOM MIOBEPX AIEBO HOM 1 (KDY4M-
BAHWUEM BMPABO HA 2 MUHYTL, 3a-
TeM HaKOH BNEPeg — 3 MUHYTLI

BHUMaHWe! B ynpouleHHoOM Bapu-
aHTE ataHa ( HAaKNOHOM Bnepeg
OTCYTCTBYET

HaknoH Bnepeg ¢ W1POKo pas-
BMHYTLIMU HOraM (HAKMOHATLA
MeXgy Hor) — 10 MUHYT

AtaHa «lyceHMUa» — 3 MUHYTLI

AaHa «[YCeHnya» — 5 MUHYT

AcaHbl «UyKkn gPaKoHOB». HayHuTe
CNPaBOW HOMM, BbIGBUHYTON Brie-
peq.

Mo3a «ManeHoKuit gPAKOHYMK» —
1 MUHYTA.

Mo3a «Hu3ko neTawmi gpa-

KOH>» — 1 MUHYTA.

Mo3a «[IpakoH pacnpocTep Kpbl-
Aosi» — 1 MUHYTA.

Mo3a «PebeHok» — 1 MUHYTa

AcaHbl «<Unkn gpakoHoB», HayHuTe
€ NPABOIt HOM, BbIQBMHYTON Bre-
peq.

M03a «ManeHbKui gPAKOHYMK» —
1 MUHYTa.

Mo3a «BbiOKO NeTAWMIA gpa-
KOH» — 2 MUHYTbI.

Mo3a «Hu3ko netawmii gpa-

KOH» — 2 MUHYTbI.

MNo3a «[IpaKoH pacnpocTep Kpbi-
Absi» — 1 MUHYTA
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BAPUAHT 1,
4015 HOBUYKOB — 1 YAC

BCTynuTenbHas MeguTauns —
3 MUHYTLI

BAPUAHT 2,
A1 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

BCTynuTeNbHas MeguTaums —
5 MUHYT

AtaHa «PebEHOK» — 3 MUHYTbI

AaHa «<PeOeHOK» — 5 MUHYT

AcaHa «(PUHKE, Nepexogswas

B acaHy «TioneHb» (eCn BaM
Yoacres) — B MUHYT.

KOHTPNO3a: NAirTe HA XUBOT, pac-
(1abbTecb, NOBEPHUTE r0M10BY BAE~
BO WM BNPABO, NOQTSHUTE KONEHO
3a (MUHY € 3TOI XK€ (TOPOHLI —

1 MUHYTa

AaHa <(QUHKE> — 6 MUHYT.
KOHTPNO03a: SiTe Ha XVBOT, pac-
(nabbTecs, NOBEPHUTE (010BY BAe-
BO WM BNPABO, MOQTIHUTE KONEHO
3a (NUHY € 3TOIA € (TOPOHbI —

1 MUHYTa

AtaHa «(egno», BLINOAHSTL Qs
MEXQU CTOM Ha NOAY UAK Ha Mo-
QUWKe — Y MUHYTbI.

€01 BLINOAHUTL MOAHOE <«<(egno»
He NoNYYAEeTCs, npogenaiite no-
N0BUHHYIO ACaHY M0 2 MUHYTI

Ha KaXQUIO (TOPOHY.

€CTM HE MOAYYAETCS U NONOBUHHAS
a(aHa, NOBTOPUTE ALaHY <CHUHKC?,
KOHTPNO3a: ataHa «PebeHok»

AcaHa «(egno», BLINOAHATL Qs
MEXQY (TON Ha NoAY W Ha no-
QUWKe — b MUHYT.

ECM BLINOAHUTL NOAHOE «<(egno»
He NoYYaeTes, NpogenaiTe no-
NOBUHHUIO ACaHY N0 3 MUHYTGI

Ha KaXQUIo (TOPOHY.

KoHTpnosa: «Kpokogun» — 1 Mu-
HYTa
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BAPUAHT 1,
A4 HOBUYKOB — 1 YAC

BCTynuTenbHas MeguTaums —
3 MUHYTLI

BAPUAHT 2,
17 TPEHWPOBAHHBIX — 1,5 YACA

BCTYNUTENbHAS MeguTauns —
5 MUHYT

AtaHa «baboyKa» — 3 MUHYTbI

AcaHa «baboyka> — 5 MUHYT

AcaHa ¢ WHPOKO PACCTaBAEHHbIMA
HOfaMit — 7 MUHYT
AcaHa «<TYCeHNUa» — 3 MUHYTbI

AaHA ¢ WHPOKO Pa(CTaBAEHHBIMA
HOfaMut — 10 MUHYT
AcaHa «lYceHnya» — 5 MUHYT

AcaHa «flebegs» BLINOMHSETC

B QBa 3Tana.

MonHas noa «flebegb> ¢ NPaBbiM
KOfIEHOM BEpeq — 2 MUHYTbI.
Mo3a «(NAWWA Nedegs» — 2 M-
HYTbI

AcaHa «flebegb» BbINOAHAET(

8 QB 3Tana.

MonHas no3a <Jlebegb> ¢ NpasbiM
KOMIEHOM BNEpeq — 2 MUHYTbI.
MNo3a «nsumi nedegy» — 3 Mu-
HYTGI

AcaHa «0bYBHOI WHYPOK» ¢ ne-
BbIM KOMIEHOM M0BEPX NPaBoro —
3 MUHYTYI.

KOHTPNO03a: <<[IBOPHIKM Ha N1060-
BOM (TeKne»

AcaHa «0bYBHOA WHYPOK» ¢ ne-
BbIM KONIEHOM MOBEPX NPaBOr0 —
5 MUHYT.

KOHTPNO3a: /IBOPHUKY Ha 1060~
BOM (TeKne»
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BAPUAHT 1,
/15 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
015 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

AcaHa «/lebegob> BoINOAHAET

B QB4 3TaNa.

MonHas nosa «flebego> ¢ NesbiM
KOMEHOM Briepeq — 2 MUHYTI.
Mo3a «(nawmi nebego» — 2 Mu-
HYTOI

AcaHa «flebeqb> BbINOAHAETCS

B QB4 3Tana.

NonHas nosa «flebego> ¢ NesbiM
KONEHOM BNEPEQ — 2 MUHYTOI.
MNo3a «(nsumi nebego» — 3 mu-
HYTbI

AtaHa «0OYBHOM WHYPOK» ¢ npa-
BbIM KONEHOM MOBEPX N1EBOI0 —
3 MUHYTOI.

KOHTPMO3a: «[IBOPHUKM Ha N1060-
BOM (Tekne»

AtaHa «0OYBHOM WHYPOK» € npa-
BbIM KONEHOM MOBEPX NEBOI0 —
5 MUHYT.

KOHTPNO3a: «<[IBOPHUKM Ha N1060-
BOM (Tekne»

AcaHa «(egno», mgs MeXqy (To-
namu — 3 MUHYTOLI.

Eum «(eQn0» HE BLINOMHUTD, 3a-
MeHUTE ero «<ManeHbKUM QPAKoH-
YMKOM, 10 2 MUHYTbI Ha KaXQUto
CTOPOHY.

KoHTpnosa: «Metns»

AcaHa «(egno», mgs MeXqy (To-
namu — 5 MUHYT.

Eum «(€QNno> HE BLINOMHUTL, 3d-
MEHUTE er0 «ManeHbKUM gPAKoH-
YAKOM, N0 4 MUHYTbI HA KaXQyto
(TOPOHY.

KoHTpnosa: «fletns»

BaHaHataHa Ha npasyto (Topo-

HY — 3 MUHYTGI.

KOHTpRO3a: 06XBaTUTE KONEHM py-
KaMu, NOGTAHUTE K (pYgH 1 onu-
CbIBAVTE MU KPYIM,

BaHAHA(aHA Ha NIEBYIO (TOPOHY —
3 MUHYTOI.

KoHTPr03a: 06XBaTMTE KONEHM Py~
KAaMW, NOGTAHUTE K (PYQH 1 0N~
(bIBAATE UMK KPYM

BaHaHacaHa Ha NPaByio (Topo-

HY — Y4 MUHYTbI.

KOHTPr03a: 06XBaTUTE KOAEHM Py~
Kami, MogTSHUTE K (pYgM 1 onu-
CbIBAVTE UMU KPY(M.

BaHaHAaHa Ha N1EBYIO0 (TOPOHY —
4 MUHYTGI.

KOHTPr03a: 06XBaTUTE KONEHM py-
KaMW, NOQTAHUTE K PYgH 1 Onu-
(bIBAIATE UMW KPYrK
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BAPUAHT 1,
15 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

flexavee (KPYYMBAHME Ha NPaBYIo
(TOPOHY Ha OQHO KONEHo — 1 My~
HyTa,

KOHTPr03a: 06XBaTUTE KOAEHM Y-
KaMi1, MOGTSHUTE K (pYgM 1 onu-
(bIBAIATE UMK KPYIK.

flexxayee (KPYYMBAHUE HA NEBYIO
(TOPOHY HA 0QHO KONEHO — 1 MK~
HyTa.

KOHTpRo3a: 06XBATUTE KOMEHN PY-
KaMi1, MOGTSHUTE K (pYQM U onu-
(bIBAATE UMM KPYM

flexxayee (KPY4MBAHUE Ha NPABYIO
(TOPOHY, BbITAHYB BEPXHIOK HOrY
(neByto) BOOK — 3 MUHYTBI.
KOHTPNO03a: 06XBaTUTE KOAEHN Py~
KaMM, NOQTSHUTE K rpYgH 1 onu-
(bIBAATE UMK KPYrN.

flexkavee (KPYIMBAHME HA NIEBYID
(TOPOHUY, BbITAHYB BEPXHIOK0 HOMY
(npasyto) BOOK — 3 MUHYTGI.
KoHTprio3a: 0bXxBatuTe KoneHn py-
KaMu, NOQTSHUTE K (PYQH 1 Onn-
CbIBaViTE MMM KPYMH

WasacaHa — 7 MUHYT

WasacaHa — 10 MUHYT
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BAPUAHT ),
015 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
/13 ONbITHBIX — 1,5 YACA

AcaHa «<(PUHKE> — Y MUHYTLI.
KoHTpro3a: noBTopUTE NO3Yy nexa
Ha XXUBOTE, HO Tenepb nosepHuTe
10N0BY B GPYrYIO (TOPOHY M NOg-
TSHATE KONIEHO C TOV Xe (TOPO-
Hbl — 1 MUHYTa

AcaHa «TNeHb» — 5 MUHYT.
KOHTPNO3a: NsiTe Ha XMBOT, pac-
(1abbTeb, NOBEPHUTE (0M10BY BAe-
BO WM BNPABO, NOQTSHUTE KONEHO
€ 370/ € (TOPOHbI — 1 MUHYTA

BaHaHaaHa Ha NPaByIo (Topo-

HY — Y MUHYTOI.

KOHTPNO3a: NOQTAHUTE KOAEHN

K (PYQH 1 BPAWAVTE UMM, OMMCHI-
Bas B BO3QUXE KPYfM.

BaHaHaaHa Ha N1EBYIO (TOPOHY —
4 MUHYTBI

KOHTPNO03a: NOQTAHUTE KOAEHN

K (pYQH 1 OMMCLIBARATE MMM KPYIN
8 BOQUXE

BaHaHa(aHa Ha Mpasyo (Topo-

HY — 5 MUHYT

BAHAHA(AHA Ha N1eBYID (TOPOHY —
B MUHYT.

KOHTPN03a: NOQTAHMTE KONeHM

K fPYQy ¥ BPAWAATE MMM, OMUCLI-
BAs KPYM B BO3QUXE

HaKNOH (0 (KPYYMBAHMEM Ha Mpa-
BYIO (TOPOHY, Ha OQHO KONEHO —
4 MUHYTGI,

KOHTPMO03a: NOQTAHUTE KONEHM

K (PYQV 1 ONUCoIBATATE UMM KOYM
B BO3QUXE.

HaKNOH (0 (KPY4MBAHMEM Ha nle-
BUIO (TOPOHY, HA OQHO KONEHO —
4 MUHYTBI

KOHTPNO03a: NOQTAHUTE KOMEH!

K rPYQH 1 ONUCLIBAFATE MMM KPYIN
B BO3QUXE

HaKMOH (0 (KPYYMBAHMEM Ha ne-
BUIO (TOPOHY, HA OQHO KOMEHO —
5 MUHYT.

KOHTPNO3a: NOQTSHMTE KONeHM

K (PYQM ¥ OMUCHIBAIATE MU KPYM
B BO3QUXE

WaBataHa — 7 MUHYT

WaBacaHa — 10 MUHYT
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BAPUAHT 1,
015 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1, 5 YACA

BCTynuTenbHas MeguTaums —
3 MUHYTGI

BCTynuTeNbHas MeguTaums —
5 MUAHYT

AtaHa «babouka» — B MUHYT.
KoHTpnosa: «[lBOpHUKW Ha nobo-
BOM (TeKne»

ActaHa «babouka» — 5 MUHYT.
MepexoguTe B (NEQUIOWYI0 ataHy
6e3 KoHTpNOo3bI!
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BAPUAHT 1,
0015 HOBUYKOB — 1 HAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1, 5 YACA

AaHa € WMPOKO PACCTABACHHLIMIA
HOMAMU — 5 MUHYT.

KoHTPNO3a: <«<[JBOPHUKM Ha N0b0o-
BOM (TeKne»

AtaHd ¢ WHPOKO PALCTABAEHHDIMY
HOraMn — 10 MUHYT.

KoHTPNO3a: <«[JBOPHUKM Ha n0bo-
BOM (TeKne»

ActaHa «[YeHMUa» — 3 MUHYTbLI.
KoHTpno3a: (1o

AcaHa «lYCeHNua» — 3 MUHYTbI.
KoHTpnosa: «(ton»

AcaHa «06YBHOA WHYPOK»

€ NPABbIM KOMEHOM HAQ eBbIM —
3 MUHYTOI.

KOHTpNo3a: «<[IBOPHMKM Ha nobo-
BOM (TeKne»

AcaHa «0BYBHOM WHYPOK»

€ NPaBLIM KONEHOM HAg NeBbIM —
B MUHYT.

KoHTpRo3a: «1BOPHMKN Ha nobo-
BOM (TeKNe»

AcaHa «<KpbinaTolit gpaKoH,
BblgBUHbTE Briepeq NpaByio (rony
11 3aMPUTE HA 2 MUHYTGI.
KOHTPNO3a: BepHUTE(b B N3y <<fle-
Xawas obaka»

AcaHbl «<UnKn gPaKoHoB» — 5 MU~
HYT, 3aBEPWHTL ataHoi «Kpbina-
Tolii QPAKOH.

BbigBUHbTE Bepeq NPaByio (Tony.
MpobygsTe B noze «Kpbinatoiin
QPAKOH» 2 MUHYTbI.

KOHTpRo3a: BepHUTEH B NO3Y
«flexxaulan obaka»

AtaHa «0OYBHOM WHYPOK».

fleBoe KOMeHo MoBepX NPasoro —
3 MUHYTYI.

KOHTPMO03a: «<[IBOPHUKM Ha N1060-
BOM (Tekne»

AcaHa «<0BYBHOA WHYPOK».

flesoe KONEHO NOBEPX MPaBoro —
5 MUHYT.

KOHTPNO3a: «<[IBOPHUKM Ha 71060+
BOM (TeKne»

AcaHa «KpoinaTblit gPAKoH»,
BbigBUHLTE BMIEPEQ N1EBYIO HOrY

¥ 3aMPUTE HA 2 MUHYTbI
KOHTPRO03a: BepHUTE(L B NO3Y <<fle-
XKawas obaka»

BoinonHuTe Becd «Uukn gpako-
HOB> 1 3aBEPWUTE €10 A(GHO
«KpblNaTbIA gPAKOH.
BblgBUHbTE BNEpeq NeByto Hory
¥ 3aMPUTE HA 2 MUHYTBI.
KOHTPRo3a: BepHUTE(b B NO3Y
«flexawas (0baka»
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BAPUAHT 1,
151 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1, 5 YACA

BHUMaHue! B 0bnerdeHHbIA Bapu-
GHT QNS HOBUYKOB ACaHa «Bep-
0110g» He BXOQUT

AcaHa «Bep6niog».

KOHTPNO03a: acaHa «PebeHok».
Npogenafite acaHy «Bepbatog»
QBAXQbl, KXQbIA N0gX0Q

no 2 MUHYTGI.

Bo BTOPO/t N0QX0Q BbINOAHUTE
ataHy mybxe, YeMm B nepebId

M010BUHHAS ataHa «(egno»,
(5gbTe Ha MOQYWKY, BbIQBMHYB
BNEPEQ NPABYI0 HOMY — 3 MUHYTbI,
MoMEHsIATE HOM U BbIgBUHLTE
BMEPeq NEBYI0 — 3 MUHYTLI.
KoHTpno3a: acaHa «PebeHok» —
1 MUHYTa

AcaHa «(egno», (AgoTe Mexgy
TON — 5 MUHYT.

KoHTpRo3a: acaHa «Kpokogumn» —
1 MUHYTa

Nlexayee (KPY4MBAHME, OHO XKe
acaHa «lepenneTenHble KOPHM»,
(KpY4MBaHMe Ha nesbiit bok —

3 MUHYTbI.

(KPY4MBaHYE Ha NPABbLI BoK —
3 MUHYTOI.

KOHTPO3a: NOQTSHUTE KONeH!

K rPYQU 1 ONMCLIBAIATE UMM KPYIK

flexxayee (KPY4MBAHUE, OHO XKe
acaHa «lepenneTeHHble KOpHM»,
(KpY4MBaHHe Ha nesblit bok —
5 MUHYT.

(KPYYMBaHWE HA NPaBbIit BOK —
5 MUHYT.

KOHTPMO03a: NOQTAHUTE KOMEHN

K (PYQM 1 OMMCLIBAATE UMM KPYIN

WasacaHa — 7 MUHYT

WasacaHa — 10 MUHYT
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Slerkuit NOTOK QNS HOBUYKOB
Pa41TaH Ha 1 4aC, N0 3 MUHYTbI B KAXQOV ataHe.
3acekuTe Bpemsi!

BTYnuTeNbHas MeguTauns

AtaHa «BabouKa».
KOHTPNO3a: «/IBOPHUKY Ha 0DOBOM (Tekne»

HaknoHbl Briepeq.
HaknoH K npaso Hore.
HaknoH K nesoii Hore,
HaknoH Mexqy Hor.
KoHTpnosa: «[IBOpHUKN HAa N06OBOM (Tekne»

AaHa «<PeOEHOK» (BLINOAHAET(S | MUHYTY!)

AaHa «<(QUHKE

AcaHa «TioneHb»
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AcaHa «<PebeHOK» (BbINOAHSIETES 1 MUHYTY!)

AcaHa «0BYBHON WHYPOK», NONOBUHHASR.
C BOITAHYTOM NPABOIA HOrOM.
( BbITSHYTON NEBOI HOrOM.
KoHTpno3a: «f18OpHUKY Ha N0BOBOM (Tekne»

AaHA «(4aCTAMBbIA MAageHeU»

flexaune (KpYYMBaHUS.
(KPYMBAHUE BrPABO.
(KpY4MBAHUE BNEBO

WaBacaHa

33BEpPWANWAS MEQUTAUMS





OEBPS/images/img00094.png
BAPUARHT 1,
15 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
717 ONbITHBIX — 1,5 YACA

BCTYNnTeNbHAA MeguTauns —
3 MUHYTLI

BTYnuTeNbHAA MegUTauns —
B MUHYT

AaHa «BabouKa» — 5 MUHYT.
KOHTPMO3a: <[IBOPHUKM Ha 060
BOM (Tekne»

ACaHa <«(BUaHME» — 3 MUHYTbI.
Tpucegakme — 2 MUHYTbI.
<«(BUCGHNE» — 2 MUHYTbI.
Tpucegake — 2 MUHYTLI

TMONOBUHHAR ACaHA «Bab0YKa»: Ha-
KAOH HaQ NPaBoi HOroA — Y Mu-
HYTbI.

KOHTPM03a — </IBOPHUKY Ha 10~
60BOM (Tekne» — | MUHYTA

AYBOKIR (MQAYUT HAKAOH Ha Mpa-
BYI0 HOMY — 3 MUHYTbL. []00aBbTe
HAKMOH BOOK — 2 MUHYTbL. (Y-
BOKMi QS HAKMOH HA NEBYI0
HOY — 3 MUHYTbI. [l00aBbTe Ha-
KOH BOOK —— 2 MUHYTbI.
KOHTPMO03a: «<[IBOPHUKM Ha N1060-
BOM (Tekne» — 1 MUHYTa

AcaHa «lYceHnua» — Y MUHYTI.
KoHTpno3a: «(ton» (c«lamak»)

AtaHa «<[YeHUU@» — 2 MUHYTbI.
AtaHa «<YAnUTKa» — 3 MUHYTbI.
KoHTpnosa: «(TonewHnya»

AcaHa «(HUHKE> — Y MUHYTLI.
KOHTPNO3a: ASIITe Ha XUBOT, pac-
(1abbTeCb, NOBEPHUTE (0N0BY Brle-
BO WM BNPABO, NOQTSHUTE KONEHO
3 (UHY C 3TO X€ (TOPOHbI —

1 MUHYTa

AtaHa «<(OUHKE — 5 MUHYT.
KOHTPO3a: MISIITe Ha XUBOT, pac-
(nabbTecb, MOBEPHUTE (010BY BAe-
BO WAV BNPABO, NOQTSAHUTE KONEHO
3a (MUHY C 3TO Xe (TOPOHbI —

1 MUHYTa
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NAPHbIA

OPFAH ™n OPFRH 3mouma anwus OYHKUMA
Kenygok oy Cenesenka | Tpesora/ 3eMns | XpaHWMWe NMUM W BOgHI
KpeaTvB-
HO(Tb
(enesenka Yatb Kenygok 3emnn | KOHTPOAIb MMWeBADEHUS, XPAHEHME UENM WK HaMepeHHs
Nevers Yatb Kendbli (Hes/ flepeBo | XpaHeHvie KPOBY, PEIYIMOBKA NOTOKA UM, KOHTPOAb (YXOXU-
Nysbips gobpota AU, BMECTUINWLE WeHb
Mouku YaHb Movesoit (rpax/ Boga PerynuposKka 06beMa BOGLI, KOOPQUHAUMS QbIXAHUS, XPAHWA-
Nygsbipe | MygpocTe we wiH

Movesoi oy Noykn Boga XpaHeHue 1 ounweHue
Mysbipb
Kenuolit oy Neyexs fepeso | XpaHunuwie xenun (uu nevenm)
Ny3bipb
(epgue YaHo ToHKkuiA (rpax/ OroHb. UmpKynsums KposK, paboTa Mbiv

Kuwewrvk | niobosb
Nerkue YaHo Toncrolit Nevans/ MeTann | KOHTPOAL UM 1 QbIXAHWS, PErYnMpoBKA BOQHOrO NOTOKA

Knweuhuk | kpacota
ToHKuit oy (epgue 0roHb. NPUHSTHE 1 XPAHEHWE MWW U BOgbI
Kuweyruk
Toncroii Ku- oy Nerkue Metann | TpaHmopTaums 1 TpaH(HOPMaums
weuHuK
(5H Xao oy Nuuesapenne
Nepukapg Umpkynsums
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BAPUAHT 1,
15 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
0015 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

AtaHa «<0OYBHOM WHYPOK» ¢ Mpa-
BbIM KONEHOM (BEPXY — 5 MUHUT.
B Nepsoii N0A0BUHE YnpaxHeHUs:
QenaifTe (KPYWHBAHWUE BrPABO.

B0 BTOPO/A NONOBUHE YNPAXKHEHNS
QenaiiTe (KPYYUBAHUE BNEBO.
3aBepwuTe YnpaxHeHue «/gop-
HUKaM Ha N0BOBOM (TeKne» —

1 MUHYTa

AtaHa «0OYBHOI WHYPOK» ¢ npa-
BbIM KONEHOM (BEPXY — 5 MUHT.
B NepBoit N0A0BYUHE YNpaHeHUs:
QenaiiTe (KPYYMBAHHE BPABO.

B0 BTOPO/A MONOBUHE YNPAXKHEHMS
QenaiiTe (KPYYUBAHHUE BNEBO.
3aBepwuTe YnpaxHenue «/Bop-
HIKaMU Ha 10BOBOM (Tekne» —

1 MUHYTa

AaHa € WHPOKO PA3QBUHYTLI-
MM HOrAMM, HAKAOH Ha NPABYI0
HOMY — 3 MUHYTGI.

34TeM BLINOAHUTE «<[IBOPHUKN
Ha 71060BOM (Tekne»,

AaHa € WNPOKO PA3QBMHYTLI-
MM HOrAMM, HAKAOH Ha NeBYio
HOMY — 3 MUHYTbI.

3aTeM BbINOAHMTE <[IBOPHUKM
Ha 71000BOM (TeKne»,

AaHa € WNPOKO PA3QBMHYTGIMM
HOrAMY, HAKNOH MeXQY Hor —
3 MUHYTOI.

3aTEM BbINOAHUTE <«[BOPHUKN
Ha 11060BOM (TEKNe» — 1 MUHYTA

AaHa € WMPOKO PasgBUHYTLI-
MM HOfaMU, HAKAOH HA MPABYIO
HOMY — 3 MUHYTGI.

HaknoHuTe BHOK ewe Ha 2 Mu-
HYTI.

AtaHa ¢ WMPOKO PA3gBUHYTLI-
MM HOfaMM, HAKAOH Ha NeBYo
HOMY — 3 MUHYTbI.

HaknoHuTecb BOOK ewe Ha 2 Mu-
HYTbI.

AaHa € WNPOKO PA3QBUHYTGIMM
HOrAMM, HAKMOH MEXQY Hor —
3 MUHYTbI.

34TEM BbINOAHUTE <«<[IBOPHUKN
Ha N1060BOM (TeKNe» — 1 MUHYTA

BaHaHataHa Ha npasyto (Topo-

HY — 3 MUHYTbI.

KOHTPMO3a: NOQTSHUTE KONEHM

K (PYQU 1 ONUCHIBAATE UMM KPYMHA.
BaHaHataHa Ha NEBYI0 (TOPOHY —
3 MUHYTbI.

KOHTPM03a: NOQTAHUTE KONEHM

K (PYQU M OMUCLIBAATE UMM KDY

BaHaHataHa Ha NPaByio (Topo-

HY — 5 MUHYT.

KOHTPMO03a: NOQTAHUTE KONEHM

K (PYQVN 1 ONUCHIBAIATE UMM KDY
BaHaHaaHa Ha NEBYI0 (TOPOHY —
B MUHYT.

KOHTPM03a: NOGTAHUTE KONEHM

K (PYQV 1 OMUCLIBAITE UMM KDYMA
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BAPUAHT 1,
0015 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

BHuMaHue! B 0bneryeHHoM Bapu-
aHTE KOMMNEK(A ataHa «TioneHs»
OTCYTCTBYET

AcaHa «TNeHL» — 5 MUHYT.
KoHTpnosa: paccnabbTeco, nexa
Ha XMBOTE, NOBEPHUTE r010BY
BNEBO, MOGTSHUTE MPABOE KONEHO
3@ (MVHY — 1 MUHYTa

AtaHa «fledegob».

BbINOAHUTE NOAHYIO ACaHY, BbIQBY-
HUB Bnepeg Npasoe KoneHo —

1 MUHYTA.

BbINOAHUTE acaHy «(nAwwii ne-
0egb>» — 3 MUHYTGI.

MpuMKTe acaHy «PebeHok» —

1 MUHYTa

AcaHa «flebego.

BbINOAHMUTE MOMHYIO ACaHY, BbIQBH-
HUB Biepeq NPasoe KONeHo —

2 MUHYTGI.

BbINOAHUTE acaHy «(nsumii ne-
0egb» — 3 MUHYTLI.

HaknoHwTecs BNPaBo U nepevigute
B A(aHY «<OOYBHOM WHYPOK»

AtaHa «0BYBHOM WHYPOK C ne-
BbIM KOMIEHOM (BEPXY — 3 MUHUT.
B NepBoii N0A0BUHE YNpaxHeHUs
QenaiTe (KPYYMBAHMUE BAEBO.

Bo BTOPO/ NOMOBUHE YNPAXKHEHNS
QenaiiTe (KPYYMBAHUE BPABO.
3aBEPWUTE YNPAXHEHUE «<[]BOp-
HUKAMM Ha N10D0BOM (TeKne» —

1 MUHYTA

AcaHa «0byBHOA WHYPOK» ¢ ne-
BbIM KOMEHOM (BEPXY — 5 MUHYT.
B NepBoii N0M0BUHE YNpaxHeHUs
genaifTe (KpY4MBAHUE BAIEBO.

Bo BTOPOV NOAOBUHE YMIPAKHEHMS
genaifTe (KpY4MBAHME BMPABO,
3aBepwuTe ynpaxHexue «/sop-
HUKAMY Ha 71000BOM (Tekne» —

1 MUHYTa

AaHa «lebego>.

MonHas acaHa «flebego» ¢ nesbiM
KONEHOM Brepeq — 1 MUHYTA
AcaHa «(naumin nebego» — 3 mu-
HYTHI,

Mo3a «PebeHoK» — 1 MUHYTa

AcaHa «flebegob>.

MonHast acaHa «lebego> ¢ NesbiM
KONEHOM BMepeg — 2 MUAHYTLI.
AcaHa «(nswmi nedego» — 3 mMu-
HYTbI.

HaknoHuTe(b BAEBO U NepenguTe
B aaHy «0byBHOMA WHYPOK>»
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BAPUAHT 1,
/15 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
0019 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

BCTynuTensHas MeguTauns —
3 MUHYTLI

BCTynuTenbHas MeguTaums —
5 MUAHYT

BHUMaHue! B 0Bner4yeHHOM Bapu-
QHTE KOMMNEK(a acaHa <fIsrywka»
OTCYTCTBYET.

AtaHa <ISrywKa»: HaYHUTe ¢ Ba-
PUAHTA «<0AOBACTUK? — 2 MUHY-
Tol, 3aTeM nepeiiguTe B NOAHYID
ACaHY <SIHYWKA» — 3 MUHYTI.
KOHTPNO3a: Ha 1 MUHYTY nsirTe
NAAWMS Ha XUBOT

AcaHa «(HUHKE uan, ecm nony-
UUTCS, acaHa «TroneHb» — 5 MU-
HYT.

KoHTpno3a: pacuiabbTecs, nexa
Ha XUBOTE, NOBEPHUTE (0M10BY
BMPABO, NOQTAHUTE NEBOE KONEHO
3@ (MUHY — 1 MUHYTa

AtaHa «<(PUHKE> — 5 MUHYT.
KoHTpno3a: pacnabbTecs, nexa
Ha XUBOTe, NOBEPHUTE (0M10BY
BMPABO, NOQTAHUTE NEBOE KONEHO
3a (MMHY — 1 MUHYTA
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BAPUAHT 1,
0015 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

AcaHa «yceHnya» — 5 MUHYT.
KoHTpnosa: «(Ton»

AaHa «lYeHNU@» — 2 MUHYTbLI.
AaHE «YNNTKE> — 3 MUHYTbI.
KoHTpnosa: «(Tom»

B 001€r4eHHOM BAPUAHTE KOM-
nnexca AHaxaTacaHa oTcyTCTBYeT!

AHaxaTacaHa — 4 MUHYTbI

B 00n1€r4eHHOM BapuaHTe KOM-
nnekca «<Uukn gpakoHoB» oTeyT-
cTsyet!

AcaHbl «<UuKn gpakoHoB». HayHuTe
€ MPaBOi HOrM, BbIQBUHYTOIA Bre-
peq.

Mo3a «cManeHbKMit gPAaKOHYMK» —
1 MUHYTA.

Mo3a «BbICOKO NETSUMIA gpa-
KOH» — 2 MUHYTI.

No3a «KpbinaTblii gpAaKoH» —

2 MUHYTbI.

Mo3a «fpakoH PampocTep Kpbi-
Absi» — 1 MUHYTA.

KoHTpno3a: «flexaulas oba-

K@ — 1 MUHYTA.

3aTeM NOBTOPUTE BECH UMKS, Bbl-
QBMHYB N1EBYIO HOrY

flexxavee (KpyuusaHue «lepenne-
TeHHble KOPHU»,

(KPYYMBAHME HA NPABYIO (TOPO-
HY — 4 MUHYTBI.

(KPYYMBAHUE HA NEBYIO (TOPO-

HY — Y4 MUHYTBI.

KOHTPNO03a: NOQTSHUTE KOAEHM

K (PYQV 1 OMUCBIBAITE UMM KDYA

flexavee (KpyumsaHue «lepenne-
TeHHbIE KOPHM»,

(KPY4MBAHME HA MPABYIO (TOPO-
HY — B MUHYT.

(KPY4MBAHME HA NEBYIO (TOPO-

HY — B MUHYT.

KOHTPNO03a: NOQTAHMUTE KOMeHM

K (pYQN ¥ OMACLIBAIATE UMI KPYA

WaBacaHa — 7 MUHYT

WasacaHa — 10 MUHYT
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BAPUAHT 1,
15 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
0019 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

AcaHa «(egno», Qs Ha TYMHAX
W Ha MOQUWKE — 3 MUHYTbI.
€ nonHoe «(egno» BaM He Bbl-
NOAHUTL, 3aMEHUTE €0 MONOBUH-
HOV acaHom «(egno», Ha KaXQyo
(TOPOHY M0 2 MUHYTI.

€U ataHa «(egno» He gaeTcs

W B UNPOWEHHOM BUQE, NOBTOPUTE
A@HY <(PUHKE.

KOHTPNO3a: acaHa «PebeHok»

AaHa «(egno», Mgs Ha (TYNHAX
WM Ha NOQUWKE — 6 MUHYT.
€M nonHoe «(egno» BaM He Bbl-
NOAHUTL, 3aMEHNUTE €0 MOMOBUH-
HOV acaHol «(egno», Ha KaXQyo
(TOPOHY M0 3 MUHYTbLI.
KoHTpnosa: «Kpokogun» — 1 Mu-
HyTa

AcaHa «(HUHKE U, e nony-
YUTCS, acaHa «THoneHb» — 5 MU-
HYT.

KoHTpnosa: pacabbTecs, nexa
Ha XUBOTE, NOBEPHUTE (0M10BY
BMPABO, NOQTSHUTE NEBOE KONEHO
3a@ (MMHY — 1 MUHYTa

AcaHa «ToNeHb> — 5 MUHYT.
KoHTpnosa: pactnabbTecs, nexa
Ha XUBOTE, NOBEPHUTE (0M10BY
BMIPABO, MOQTSHUTE N1EBOE KONEHO
3a (MMHY — 1 MUHYTA

AcaHa «baboyka» — 4 MUHYTLI.
MNonoBMHHAS acaHa «baboyka»:
NOQOrHUTE NPABYID HOrY Ha 3 MU-
HYTbI.

KoHTpnosa: «[]BOPHUKM Ha nobo-
BOM (TeKNe» — 1 MUHYTA

AtaHa «baboyka» — 5 MUHYT.
HaKOH ¢ WHPOKO PA3gBMHYTIMM
HOfaMI Ha MPABYI0 HOrY — 5 MU~
HYT.

HaKOH ¢ WHPOKO PAa3gBMHYTGIMM
HOfaMI Ha NEBYI0 HOrY — 5 Mu-
HUT.

HaKNOH ¢ WHPOKO PA3QBMHYTGI-
Mt HOfaMM MOCEPEgUHE MEXQY
HOM — 5 MMWHYT.

KOHTPRO03a: <<{IBOPHIKY Ha N1060-
BOM (TeKne» — | MUHYTa
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BAPUAHT 1,
015 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

BCTynuTenbHas MeguTauns —
3 MUHYTLI

BCTynuTenbHas MeguTauua —
5 MUHYT

AtaHa «<(PUHKE> — 5 MUHYT.
KoHTpnosa: pacnabeTets, nexa
Ha XUBOTE, NOBEPHUTE (0M10BY
BIEBO, NOQTAHUTE NEBOE KONEHO
3a (MMHY — 1 MUHYTA

AcaHa «<(PUHK> — B MUHYT.
KoHTpno3a: pacnabotes, nexa
Ha XMBOTE, NOBEPHUTE (010BY
B/1€B0, MOQTAHUTE N1EBOE KONEHO
3 (MUHY — 1 MUHYTA
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BAPUAHT 1,
/15 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
0019 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

AcaHa «baboyka»: B 3TOM U(X0Q-
HOM NOAOXEHUN Npogenvisaiite
QBUKEHUS PUKAMM.

BoITsHUTE pYKi nepeq (oboii na-
QOHSIMU BBEPX, ONYC(TUTE Manbubl
Ha non. HaknosiiTecs snepeg,
NOKa OCHOBAHME N1aQOHM HE OKa-
XKeTs 6AM3K0 K NoAy wam noka
HE OUYTUTE HANPSKEHNUE BO BHY-
TPeHHeV (TOPoHe npegnaeybs. 3a-
MpUTE Ha 1 MUHYTY. PaccnaboTe
PYKM 1 BCTPSIXHUTE KACTAMM,
BoiTaHUTE pyku nepeq oboit na-
QOHSIMM BHM3, ONYCTUTE Nanbupl

K nony. HaknoHsiiTecb Bnepeq,
OKA TolAbHAR (TOPOHA KUCTU

He NPUBAMIUTES K NOAY WA MoKa
HE OWYTUTE HANPSKEHME B 3TOM
06n1acTn. 3aMpuTe Ha 1 MUHYTY.
PacnabbTe pyku 1 BCTPSAXHUTE Kn-
Tamu

AaHa ¢ WNPOKO PA3QBUHYTLIMU
HOfaM: B 3TOM MCXOQHOM Nono-
KEHUM NPOQENbIBANTE QBIXKEHUS
PUKaMM.

BuiTaHUTe pyku nepeq oboit na-
QOHSIMM BBEPX, ONYCTUTE Manbubl
Ha non. HaknoHsiATe, Bnepeq,
NOKA OCHOBAHME N1AQOHM HE OKa-
XETes HAM3KO K Nony wam noka
HE OWYTHUTE HAMPSKEHNE BO BHY-
TPEHHEl (TOPOHE NPegnneybs. 3a-
MPUTE HA 2 MUHYTLI. PacabeTe
PUKY M BITPAXHUTE KACTAMM,
BoiTaHuTe pyku nepeq oboi na-
QOHSIMM BHM3, ONYCTUTE Nanbubl

K N0ny. HaknoHsiiTec Bnepeqg,
0K TblAbHAS (TOPOHA KNCTH

He NPUBAMIUTCS K NOAY WAM NoKa
He OUIYTUTE HANPSXKEHNe B 3TOM
001aCTI. 3aMPUTE Ha 2 MUHYTOI.
PactnabbTe PYKK U BCTPAXHUTE Kit-
TamMmM

(KPYMBAHYE HA OGHOM KONEHe
B HAKMOHE Ha MPABYIO (TOPOHUY,
neBas PyKa BYOb (0710BbI — 2
MUHYTBI.

KOHTPMO03a: NOQTSHUTE KoNeH

K DYQM M OMMCHIBAIITE MU KY(

(KPYYMBAHYME HA OQHOM KOfeHe
B HAK/IOHE HA NPABYIO (TOPOHY,
neBas PYKa BQoAb 101086 —

B MUHYT.

KOHTPMO03a: NOQTAHUTE KOMEHN

K (pYQV 1 ONUCLIBAIATE UMM KDY

WasacaHa — 7 MUHYT

WasacaHa — 10 MUHYT
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BAPUAHT ),
0015 HOBUYKOB — 1 HAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

Mo3a «0pAMHbIE KPbINLS» ¢ NEBOV

PYKOiA N0Q NPABOA — 2 MUHYTGI.

KoHTpno3a: paccnabobTe U onyctuTe
PUKM, Pa3BEQA MX B (TOPOHbI

Mo3a «<OpAMHbIe KPbINbSA» ¢ NEBOV

DPUKOV 110G MPABOA — 2 MUHYTI.

KoHTpnosa: pacnabbTe u onyctuTe
PUKY, Pa3BEQS MX B CTOPOHLI

BoITSHUTE NpsiMble HOrM nepeq
060/ M OTKUHBTECD, OMUPAsiCh
Ha PYKM — 1 MUHYTA.

MOXHO BMECTO 3TOf0 BbINOAHUTL
ataHy «(gawmi nebegs»

AcaHa «(ugsiumin nebegob» ¢ npa-
BOVA f10QbIXKOW HA /IEBOM KOAEHe.
OTKUHYBWHCb HA PYKM, OTOQBUHD-
Te PYKM Kak MOXKHO ganbwe

OT (€0 1 3aQePXUTED B TAKOM
NONOXKEHNN Ha 2 MUAHYTbI

M0N0BUHHAS ataHa «0byBHOI
WHYPOK»: NEBAS HOrA (BEPXY,
npaBasi BLITAHYTA (B 3TOM Mosno-
KEHMM BbINOAHANTE QBIXEHUS Py-
KaMU 1 nnevamu).

M03a «3aMoK 3a (NMUHOWA> ¢ NEBOA
PYKOI 3@ (MUHON — 2 MUHYTLI.
KoHTprio3a: paccnabeTe v onyctute
PUYKM, Pa3BEQA MX B (TOPOHDI.

Mo3a «OpanHble Kpbinbs>» ¢ Npa-
BO PYKOi N0Q N€BON — 2 MU~
HYTbI.

KoHTpnosa: paccnabeTe v onyctute
PUKY, Pa3BEQS UX B (TOPOHDI

MonHas ataHa «0bYBHOM WHYPOK:
neBast Hora (BEPXY, NPABASA BbITS-
HYTa (B 3TOM NOAOXEHMM BbINOA-
HAATE QBUKEHMS PYKaMU 1 nne-
Yyamu).

M03a «3aMOK 3@ (MHOR> C NeBoi
PYKOA 3@ (MMHOA — 3 MUHYTLI.
KoHTpnosa: paccnabbTe U onycuTe
PYKY, Pa3Beqgs UX B (TOPOHDI.

Mo3a «OpanHbIe KPbINbsS» ¢ Npa-
BOW PYKO# N0Q NPaBOA — 2 Mu-
HYTbI,

KoHTpno3a: paccnaboTe u onyctute
PYKY, Pa3BeQs UX B CTOPOHDI

BoITSHUTE NpsiMble HOM nepeq (o-
6oi 1 OTKMHbTE( HA3ag, onMpa-
Sitb Ha PYKM — ) MUAHYTA.

BME(TO 3T0f0 MOXHO TAKXe Bbl-
NOAHUTG AtaHY <(MQsUMiA ne-
bego»

AcaHa «(ngsawuit nebego» ¢ nesoit
N0QLIXKOi MOBEPX NPABOIO KO-
neHa.

OTKMHUBWHCb HA PYKM, OTOQBUHD-
Te PYKM KaK MOXHO garnbwe

OT (€051 1 3QepXKuTerb B TaKOM
NIONOXEHNN HA 2 MUAHYTLI
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BAPUAHT 1,
15 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
0019 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

BCTYnuTeNbHas MeguTauns —
3 MUHYTLI

BCTYnuTeNbHAA MeguTaums —
B MUHYT

AcaHa «PebeHoK> ¢ pykammu Hag
(07100 — 3 MUHYTbI

AaHa <ISrYwKa» BLINOAHSAET

B QB4 3Tana.

HautuTe ¢ «f0noBacTuka» —

2 MUHYTbI.

MepeiguTe B NOAHYIO ataHy <f15-
fYWKa», (QBMHYBWU(b Bnepeg, —
3 MUHYTOLI

AHAXATACaHa — 3 MUHYTLI

AHaXaTacaHa — 4 MUHYTLI

AtaHa «<(GUHKE> — 3 MUHYTI.
KoHTpnosa: pacabbTecs, nexa
Ha XUBOTE, NOBEPHUTE (0M10BY
BAEBO U NOQTAHUTE 3a (UHY ne-
BOE KONEHO — 1 MUHYTA.

AaHa «TioNeHb» — 2 MUHYTGI.
KoHTpro3a: pacnabebTecs, neka
Ha XUBOTE, NOBEPHUTE (0M10BY
BMPABO U NOQTSHUTE 3a (TUHY
npaBoe KoAeHo — 1 MUHYTa

AcaHa «<(GUHKE> — 5 MUHYT.
KoHTpno3a: paccnabbTecs, nexa
Ha XUBOTE, NOBEPHUTE (0110BY
BAEBO Y NOQTAHUTE 3a (MUHY ne-
BOE KONEHO — 1 MUHYTA.

AaHa «TioneHb» — 5 MUHYT.
KoHTpRo3a: pactnabbTecs, nexa
Ha XUBOTE, NOBEPHUTE (0110BY
BMPABO Y NOQTSHNTE 3a (TIUHY
npaBoe KOMeHo — ) MUHYTa

M0N0BUHHAS ataHa «0byYBHO
WHYPOK»: NPABAst HOA (BEPXY,
NeBas BLITAHYTA (B 3TOM Nonoxe-
HUV BLINOAHSATE QBUKEHNS PYKA-
MM 1 Nnevamm).

M03a «3aMOK 3@ (MUHOI» C NPABOIA
PYKOM 3@ (MUHOM — 2 MUHYTbI.
KoHTpnosa: pacnabbTe v onycrute
PYKM, Pa3BEQA UX B (TOPOHbI

MonHas acaHa «<0BbYBHOM WHYPOK>:
NPaBas Hora (BEPXY, N1EBAst BbITS-
HYTa (B 3TOM MOAOXEHUM BbINOA-
HAATE QBIXKEHUS PYKAMM U nne-
Yamu).

M03a «3aMOK 3@ (MUHOIA» ¢ NPABOIA
PYKOM 3@ (NMUHOM — 3 MUHYTBI.
KoHTprosa: paccnaboTe 1 onycrute
PYKM, PA3BEQSA MX B (TOPOHDI
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BAPUAHT ),
015 HOBUYKOB — 1 YAC

BAPUAHT 2,
19 TPEHUPOBAHHBIX — 1,5 YACA

flexavee (KpYMBaHYE BPaso

€ BbIGBUHYTIM KONEHOM — 2 MU-
HYTbI.

KOHTPNO03a: NOQTSHMUTE KONeHM

K (PYQU 1 OMUCLIBAITE UM KPYIH.
flexavee (KPYIMBaHME BEBO

€ BbIGBUHYTbIM KONEHOM — 2 MU-
HYTI.

KOHTDI’IU}di NOQTAHUTE KONEHWU

K fPYQU 1 ONU(bIBAITE UMM KPYIK

flexxayee (Kpy4MBaHue Brpaso

€ BepXHeli (neBoit) HOroM, BLITAHY-
TOiA B (TOPOHY — 2 MUHYTI.
(orHuTe N1eBYI0 HOry M Npogenaiite
(KPYYMBAHME HA OQHOM KOfeHe —
3 MUHYTbI.

KOHTPNO3a: NOQTAHMUTE KOAEHU

K fPYQy 1 ONUCLIBAITE UMK KPYMWL.
flexayee (KPY4MBAHME BNEBO

¢ BepxHeii (NPaBO) HOrOM, BbITS-
HYTO# B (TOPOHY — 2 MUHYTI.
(orHuTe NPABYI0 HOrY U NPoQgenait-
TE (KPYYMBAHME HA OQHOM Kone-
HE — 3 MUHYTbLI.

KOHTPNO03a: NOQTAHUTE KONeHN

K (PYQN 1 OMMACLIBAIATE UM KPYMM

WasacaHa — 7 MUHYT

WasacaHa — 10 MUHYT
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