[image: image1.png]



[image: image3.png]



(СБОРНИК АВТОРИТЕТНЫХ РЕКОМЕНДАЦИЙ)

ГУМАНИТАРНОЕ ИЗДАНИЕ В ФОНД

ДУХОВНО-ПРОСВЕТИТЕЛЬСКИХ ПРОГРАММ

ОБЩЕСТВА ВЕДИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Современный человек вынужден часто болеть именно потому, что он постоянно думает о своей болезни. Болезнь и болезненные состояния никогда не возникают у того, кто не дает развиваться мыслям, которые являются подлинными семенами наших бесчисленных болезней. Мы загипнотизированы верой, что болезнь – наша неизбежная судьба и чуть ли не более естественное состояние, чем здоровье. Чтобы избавиться от этого массового гипноза и коллективной растерянности и наслаждаться здоровьем, радостью и творчеством, мы должны подружиться с йогой и систематически применять ее целительные методы в своей повседневной жизни.

Свами Сатьянанда Сарасвати

"Йога успешно атакует болезни" – это ряд коротких эссе о наиболее распространенных болезнях, которые причиняют людям страдания.  Диапазон тем охватывает большинство  хронических болезней, которые излечиваются при помощи йоготерапии.

Каждое эссе построено таким образом, чтобы выдвинуть на первый план некоторые ключевые пункты рассматриваемой болезни. Поэтому любой читатель (будь он доктор, целитель, практикующий йогу, пациент или просто интересующийся) может получить представление о полной клинической картине и понять влияние тех физических, эмоциональных, умственных и психических факторов, которые лежат в основе причины с йоговской точки зрения. Йоговский путь к освобождению от болезни представлен в конце каждой главы.

Цель книги – заинтересовать людей йогой, которая способна избавить их от психофизических страданий и дать им надежную защиту. Йога стремится сообщить людям, что путь к освобождению от страданий действительно существует. Эта информация очень важна, так как в ней заключена определенная энергия, которую каждый ум может воспринять, как ценную идею  и впоследствии воплотить ее в жизнь. Йоговские рекомендации могут быть творчески использованы также и врачами, которые ищут новые альтернативные пути там, где обычная медицинская терапия бессильна.
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Универсальная природа АУМ

ОТ РЕДАКЦИИ


Сборник «Йога успешно атакует болезни» составлен на основе рекомендаций Свами Шивананды, Свами Сатьянанды Сарасвати, Свами Вишну Девананды, Шри Б.К.С Айенгара, Х.К. Бакхру, П. Сингха, а также отдельных выдержек из Упанишад и Йога Сутры Патанджали.


Мы надеемся, что эта публикация будет с благодарностью встречена не только больными, которые решили освободиться от различных болезней и недомоганий, но и здоровыми, которые могут использовать это пособие в профилактических целях. Крепкое здоровье также нуждается в том, чтобы его поддерживать. Такая универсальная и интегральная система, как Йога, поможет каждому из нас не только повысить свой физический потенциал, но и расширить духовный горизонт своих возможностей. Человек родился не для того, чтобы страдать и болеть. Все живое обладает сознанием, всегда стремится к жизни и ищет удовлетворения. Но лишь человеческая форма жизни способна найти высшее удовлетворение в самосознании. 


Один из преданных учеников Свами Шивананды Свами Вишну Девананда писал по этому поводу: «В жизнь любого человека можно включить пять принципов: 1) соответствующая физическая подготовка, 2) правильное дыхание, 3) правильное расслабление, 4) правильная диета и 5) положительное мышление и медитация… Если вы будете следовать этим пяти пунктам, которые представляют правильный, углубленный подход к нашей полной системе тела, ума и души, вы приобретете силу и устойчивость, чтобы стойко выдержать все испытания в эту решающую эру». 


Все мы знаем популярное изречение о том, что «в здоровом теле – здоровый дух». Это верно отчасти, так как в этом изречении что-то явно недоговорено: нам известно, что порой в физически здоровом теле бывает весьма нездоровый дух, и наоборот – в физически тщедушном теле бывает весьма здоровый дух (Махатма Ганди, например). Отсюда ясно, что не только «бытие определяет сознание», но и сознание определяет наше бытие.   

  Чандрашекхара

ВМЕСТО ВСТУПЛЕНИЯ

Воистину, йога не для того, кто ест слишком много или кто чрезмерно постится, кто слишком любит спать или слишком любит бодрствовать. Йога изгоняет боль из того, кто умерен в еде и развлечениях, умерен в действиях, умерен во сне и бодрствовании.

Бхагавад Гита, VI: 16, 17


Нет оков хуже, чем заблуждение; нет силы выше, чем йога; нет друга лучше, чем мудрость; нет врага более жестокого, чем эгоизм.

Гхеранда Самхита, 1


Умеренное питание полезно и приятно. Одна четвертая часть емкости желудка должна оставаться свободной, чтобы не затушить огонь пищеварения. Процесс питания должен быть посвящен Богу Шиве, как воплощению высшего сознания. Вредными являются кислые, острые и горячие продукты, а также горчица, алкоголь, рыба, мясо, свернувшееся молоко, просо, асафетида и чеснок. Желательно избегать вторично разогреваемой пищи. Пища, полезная для йоги: пшеница, рис, молоко, буйволиное топленое масло, а также сладости, мед, сушеный имбирь, огурец, овощи и чистая вода. Всякий, кто действительно практикует йогу, достигнет успеха, будь он молод, стар или даже дряхл, слаб или болен. Успех достигается практикой, а не чтением книг по йоге. Различные асаны, кумбхаки и другие божественные приемы хатха-йоги формируют плоды раджа-йоги.

Хатха Йога Прадипика 1:60-62,64-69

Все живые существа рождены пищей, поддерживаются пищей, развиваются пищей и возвращаются в пищу. Поэтому пища является первым и последним средством для всех.


Тайттирия Упанишад 2:1

И сказал Бог: вот, Я дал вам всякую траву, сеющую семя, какая есть на всей земле, и всякое дерево, у которого плод древесный, сеющий семя: вам сие будет в пищу. 

Библия, Бытие, 1. 29


О, смертные! Остерегайтесь осквернять свое тело грешной пищей! Вот злаки, вот фрукты, под весом которых гнутся ветви, вот роскошные виноградные гроздья. Вот сладкие овощи и травы, приятные и сочные. Нет недостатка ни в молоке, ни в аромате цветов тимьяна, щедрая земля дарит вам изобилие чистой пищи, которая не требует убийства и кровопролития.

Пифагор

Кто ест меньше желаемого, тот сохраняет радость и здоровье от приема пищи. Кто ест больше, чем способен переварить, тот культивирует болезнь. 

Тируккурал 2:95

Кровь и мясо животного могут прилично питать коршуна, волка и змею, но для людей такое питание неуместно.

Плутарх

Мясоедение есть пережиток самого грубого варварства, и переход к вегетарианству есть самое первое и естественное следствие просвещения. По мере просвещения и увеличения населения люди переходят от антропофагии к поеданию животных, от поедания животных к питанию зернами и кореньями и от этого способа питания к самому естественному питанию плодами.

Лев Толстой

Индийские целители учат своих больных повторять с абсолютной убежденностью и верой: «Во мне нет болезни». Больные повторяют эти слова, и это мысленное внушение помогает справиться с болезнью. Если вы думаете о себе, как о человеке морально слабом, вы действительно вскоре станете таким. Знайте и верьте, что вы обладаете невероятной силой, и лишь тогда сила придет к вам. 

Шри Рамакришна

Универсальные принципы ямы – это корни древа, индивидуальные принципы ниямы – это ствол, асаны – различные ветви, которые простираются в разных направлениях, пранаяма – энергия, питающая тело подобно листьям, которые производят газообмен дерева, пратьяхара предохраняет энергию от расходования впустую, как кора, которая защищает дерево от гниения, дхарана – древесный сок, который твердо удерживает тело и дух вместе, дхьяна – цветок, созревающий и дающий фрукт самадхи. Если фрукт – высшее развитие дерева, то самореализация есть кульминация практики йоги. Йога – это вечная практическая наука, которая совершенствуется на протяжении тысячелетий и нацелена на физическое, нравственное, ментальное и духовное благополучие человека в целом.

Айенгар

Йога – подарок древности, возможно даже неземных цивилизаций, и если мы не воспользуемся дошедшими через тысячелетия знаниями, то по​теряем один из важнейших шансов на выживание.

Р. Роллан


Йога идеально приспособлена для предотвращения душевных и физических болезней, для общего укрепления тела, что неизбежно развивает чувство уверенности в себе и в своих силах. По самой своей сущности йога неразрывно связана с законами природы: ведь уважение к жизни, правдивость и терпимость необходимы для ровного дыхания, спокойного ума и стойкой воли. Йога – это живое действие в каждый момент нашего существования.

Йегуди Менухин


Люди, сумевшие воспользоваться преимуществами вегетарианства, окажутся в одном ряду с такими мыслителями, как Пифагор, Сократ, Платон, Клемент Александрийский, Плутарх, царь Ашока, Леонардо да Винчи, Монтень, Акбар, Джон Мильтон, Исаак Ньютон, Сведенборг, Вольтер, Франклин, Жан Жак Руссо, Ламартин, Шелли, Эмерсон, Торо, Лев Толстой, Б. Шоу, Р. Тагор, Махатма Ганди, А. Швейцер, А. Эйнштейн и многие другие…

ГОВОРИТ СВАМИ ШИВАНАНДА

Многие ученые до сих пор пытаются определить причину увядания и разрушения тела. Известно, что клетка содержит протоплазму и ядро, а тело человека состоит из бесчисленного количества групп и разновидностей таких клеток, которые выполняют различ​ные функции, контролирующие и координирующие деятельность всего тела. Эти клетки постоянно разру​шаются и восстанавливаются, вместо разрушенных клеток возника​ют новые. Жизнь поддерживается воспроизведением клеток человеческого тела. Приходит время, когда клетки теряют свою воспроизводительную силу, и тогда человек начинает ста​реть. Одно время полагали, что каждая частица тела пол​ностью заменяется каждые семь лет, но теперь ученые пришли к выводу, что этот период составляет лишь около полутора лет. Есть разные виды тканей: мышечная, жировая, нервная и т.д. Имеются также различные системы. В пищеварительную систему входит полость рта, пищевод, желудок, кишечник, пищеварительные железы. Сердечно-сосудистая система состоит из сердца, артерий, вен и капилляров. Существует лимфатическая система. Мочеполовая система состоит из почек, мочевого пузыря, органов воспроизводства. В систему кожного покрова входят кожа, эпидерма, сальные и по​товые железы, а эндокринную систему составляют щитовидная железа и паращитовидная железа в области шеи, а также гипофиз и шишковидная железа в области мозга и надпочечники. Об​мен веществ происходит благодаря анаболическим (созидательным) и катаболическим (разрушительным) процес​сам и изменениям, происходящим в тканях тела. Обрабатывая кровь химическими препара​тами, один ученый пришел к выводу, что тайна смерти заключена в крове​носной системе, в то время как другой ученый предполагал, что секрет жизни сокрыт в щитовидной железе. Поэтому он пересаживал старикам щитовидную железу шимпанзе. Некоторые думали, что старость вызывается истощением деятельности некоторых главных эн​докринных желез. Многие слабые, преждевременно одрях​левшие люди превращались в здоровых мужчин и женщин при введении им экстрактов этих желез инъекциями или после приема их в кишечник. Теперь такие чудеса происходят каждый день. Однако все они только поддерживают здо​ровье больных, но не продлевают жизнь и не решают загадки вечной жизни. Они даже не позво​ляют 80-летнему старцу достичь 100 лет. Человек по-прежнему продолжает умирать от загадочных процессов разрушения и дегенерации клеток, что и называется «старостью». Омоложение пожилого человека и восстановление челове​ческой машины — самой загадочной и сложной из всех машин— дает лишь временный эффект как глоток виски, стимулиру​ющий усталого человека. Глаза, оживляющиеся на некоторое время, вскоре снова тускнеют. Мозг интенсивно работает в течение короткого времени, а затем его вновь охватывает слабость. Весь организм впадает в состояние еще большей дряхлости, чем до лечения. Если бы ученые смогли раскрыть секрет, за​ставляющий клетки стареть и обновляться, человеческая жизнь не знала бы границ. Красота, грация, сила и твердость алмаза вашего тела указывают на то, что вы овладели в со​вершенстве своим телом. Как пища — только энергетическое средст​во, так и тело можно поддерживать здоровым и сильным, ес​ли вы снабжаете его энергией из любого другого источника, такого как солнце, космическая прана, воля и т.д. Йоги знают, как привлечь энергию и сохранить ее. Они обладают способностью выносить крайний холод и жару, жить без пищи и воды, добиваясь этого привлечением энергии при помощи своей чистой, сильной и неотразимой воли. Согласно йоге, жизнь человеческая состоит из длинной последовательной цепи дыханий. В одну минуту человек делает около 15 дыханий. Если вы можете уменьшить число дыханий, практикуя кумбхаку (задержку дыхания), либо остано​вить дыхание, совершая кхечари мудру, вы продлите свою жизнь. Йог Чанг Дэв, который пронес на спине тигра, видел Джиана Дэва. Йог Аланда в Махараштре жил сотни лет. Когда бы не появился перед ним властелин смерти Яма, он активизировал свою прану, вовлекая ее в сушумну и входил в самадхи. Так он за​щищался от смерти. Сохраняя жизненную энергию, человек совершен​ствуется, достигая омоложения и долголетия. Если половая энергия и половая секреция сдерживаются, эта сила ассимилируется в теле. В результате многих скрупулезных и продолжительных научных исследований было установлено, что сохранение семенной жидкости ведет к обогащению крови, к укреплению мо​зга, тела и к проницательности интеллекта. Всякая трата половой энергии, произвольная или непроизво​льная — это прямая потеря жизненной силы. Если йог достигнет совершенства тела, все болезни и тенденции к заболеванию исчезают. Его не способны обеспокоить вредные воздействия, ему не страшны ни жара, ни холод. Он может употреблять очень мало пищи или даже совсем отказаться от нее. Он может испытывать даже приятные ощущения от зноя, холода или боли. Исчезают голод и жажда, всякого рода боль и страдания. Процесс омоложения йогов и риши не следует, однако, смешивать с методами западных ученых и врачей, где объект рассматривается на чисто физической плоскости. Тело всего лишь инструмент и средство для достижения цели жизни. Это тело является той временной формой, которая позволяет распознать в ней вечное духовное содержание. Дух может привлечь любое количество энергии из Всемир​ного Источника энергии и силы. Если дух может произвести другое новое тело в следующем рождении, то почему он не может сделать это здесь, без разрушения тела путем обнов​ления клеток, составляющих тело человека? Такова теория расаяны. Она вполне корректна, практична, логична и основательна.

«Углубление в йогу»

ГОВОРИТ СВАМИ САТЬЯНАНДА

Как использовать йогу в лечебных целях, как упорядочить свой режим питания, как очистить организм от накопившихся шлаков и обеспечить здоровую и долгую жизнь – этому посвящен сборник, составленный из рекомендаций выдающихся Мастеров йоги. Статические упражнения йоги (асаны) наделяют человека здоровьем, красотой, силой, твердостью, легкостью, успокаивают нервы и устанавливают ровное радостное настроение, а дыхательные упражнения (пранаямы) развивают контроль над эмоциями, сильную волю, здоровое тело и ясное мышление. Описанные в книге лечебные методы и рекоменда​ции просты и безопасны для больного. Кто действительно желает излечиться, тот должен принять твердое решение избавиться от болезни и следовать советам, изложенным в книге. В комплексе лечебно-оздоровительных мер в систе​ме йоги особое значение придается питанию. Следует отметить, что рекомендованное авторами меню вклю​чает набор продуктов, обеспечивающих сбалансирован​ное питание, то есть поступление в организм основных питательных веществ (белков, жиров, уг​леводов, витаминов, микроэлементов) в необходимых соотношениях. Несмотря на то, что из пищевого рациона практически исключены мясные и рыбные продукты, полноценность такого питания вполне сохраня​ется, так как в ежедневном меню всегда присутствуют блюда, приготовленные из бобовых продуктов. Это имеет принципиальное значение, так как содержание белка в некоторых видах (например, в сое) превышает содержание его в мясе. Из бобовых готовят супы, соусы, приправы и сладкие блюда. Поэтому нет дефицита белка в рационе вегетарианца. Мы надеемся, что издание книги послужит стимулом и для научных исследований физиологических основ йоги, так как созданная на этих основах система тренировки позволяет человеку овладеть сверхъестественными способностями, оставаться здо​ровым в условиях губительных воздействий и сохранять молодость на многие годы. Настоятельно советуем вам проводить йоготерапию под опытным руководством гуру (наставника), не надеясь только на книги или на недостаточно квалифицированных советников. Вместе с тем терапия, к которой вы относитесь с недоверием, совершаете нерегулярно и с отвлечением внимания, более чем бесполезна, она может принести вред, а не пользу и в таких случаях, как правило, обвиняют йогу... Однако когда методика используется правильно, дальнейшее развитие болезни, по крайней мере, должно остановиться, что позволяет пациенту полностью исцелиться. Много зависит от степени запущенности  болезни и времени ее продолжительности. Несомненно, что йога приведет к гораздо более высокому результату, если  применяется к недавно начавшейся болезни у молодого человека, чем в ситуации, когда к йоге обратились как к последнему шансу, потому что все другие методы уже не помогают. В этом отношении важно принимать решение, предварительно посоветовавшись с чутким и опытным врачом, который сможет выбрать из списка в конце каждой главы те упражнения и советы, которые способны удовлетворить индивидуальные потребности страждущего. В любом случае опытный наставник необходим, ибо он может предвидеть проблемы там, где их пока нет, но они могут проявиться тогда, когда уже будет еще труднее справиться с болезнью. Прежде, чем приступать к лечению, необходимо установить квалифицированный диагноз болезни, чтобы узнать: 

1. С каким заболеванием мы имеем дело. 

2. Какие имеются осложнения (например, есть ли высокое давление крови или диабет, которые полностью изменяют йоговский подход к болезни и превращают относительно простую и безопасную терапевтическую программу в более трудную и опасную в неопытных руках). 

3. Приступать к йоговскому методу или все же ограничиться традиционной медициной в качестве первого подступа к болезни. Многие неопытные врачи предлагают метод йоги там, где медицинская терапия оказалась бы  более эффективной и наоборот. Это типичный односторонний подход узкого и ограниченного ума.

Только квалифицированный специалист может решить, можно ли болезнь вылечить традиционными методами медицины или же разумнее использовать йоготерапию. Например, часто бывает так, что необходимо продолжать лечение в течение некоторого времени, прежде чем можно применить йоговские методы, которые в данной ситуации могут помочь более эффективно. Только опытный доктор может указать, когда дозу принимаемых лекарств можно уменьшить и приступить к йоговским методам оздоровления. Гуру предварительно знакомит  пациента с  этой методикой и затем отбирает для каждой индивидуальности именно то, что необходимо. Хотя йога и официальная медицина с фармакологией ориентируются на одну и ту же цель обеспечения здоровьем людей, в действительности только йога может дать всем надежное здоровье, поскольку именно йога рассматривает жизнь и болезнь в подлинно революционном свете: вместо того чтобы ненавидеть и бояться болезни, йога разъясняет, что болезнь  с духовной точки зрения является нашим учителем и другом. Болезнь подсказывает нам, что мы допустили ошибку в образе нашей жизни или в образе нашего мышления и поэтому наше равновесие нарушено. Таким образом, нам необходимо изменить наш образ жизни и наше отношение к окружающему, если мы действительно желаем наслаждаться здоровой и полнокровной жизнью. Йога учит, что мы должны использовать и переосмыслить наши страдания, как трамплины в нашем духовном развитии. Так или иначе, но мы  утратили наше понимание того, кем мы являемся и как мы должны вести полезную и разумную жизнь. Эта утрата понимания и позволяет болезни войти в нас, чтобы мы осознали свои нарушения естественных законов природы. Восстановление нашего понимания посредством йоговских методов есть ключ к здоровью. Йоговский процесс оздоровления пробуждает в нас то понимание, которое вынуждает совершить переоценку всех наших прежних ориентиров  и восстановить внутри себя универсальные, естественные законы природы. Жизнь в ашраме, конечно, наиболее мощный и полезный аспект йоговской терапии. Для искренних натур, которые действительно желают восстановить положительный потенциал психофизического здоровья и осознать  фундаментальные ошибки своего образа жизни и миропонимания, которые привели к болезни, даже короткое пребывание в ашраме значительно сокращает время, необходимое для перестройки и приспособления к новым условиям бытия. Любая терапия, культивируемая в положительной атмосфере ашрама, насыщается праной (или жизненной силой) и поддерживается светлым и жизнерадостным окружением людей, живущих по законам йоги и являющихся невольным примером для других. Йоговская терапия вовлекает все аспекты жизни в ашраме, как формальные, так и не формальные. Формальный фактор – это обучение асанам, пранаямам, методам очищения, медитации и йога нидре, которые составляют основную терапевтическую программу. Но не менее полезна и другая, не формальная программа – сатсанг (общение с просветленными личностями), карма йога (легкая работа в пределах ашрама) и бхакти йога обычно в форме нада йоги (пение мантр и киртан). Естественная и мягкая атмосфера жизни в ашраме способствует формированию идеала для возрождающегося к новой жизни обновленного тела и чувств. Тот, кто жил в Ганга Даршан ашраме при Бихарской школе в Мунгере, убеждался в том, что легкая и простая йоготерапия всегда оказывала на всех прибывающих туда благотворное действие: люди  вскоре начинали ощущать подъем жизненных сил и удивительное спокойствие. Когда эти люди возвращались домой и привносили усвоенные ими принципы в свою повседневную жизнь, они испытывали такое удовлетворение, о котором раньше могли только мечтать.  Человеческий организм перестраивается и работает в гармоничной связи с естественными циклами природы. Изменения происходят не только на уровне интеллекта и ума, но и на уровне подсознания и интуиции, которые обычно у большинства людей пребывают в пассивном состоянии. Мы  порой чувствуем себя хорошо даже и тогда, когда сознательно не понимаем, почему нам хорошо. После того, как йоготерапия проводилась в течение некоторого времени, можно установить, какие же изменения произошли. И даже если мы после выздоровления прекратили йоговские занятия, остались наши воспоминания и впечатления, и мы, в конечном счете, начинаем понимать, что йога означает нечто большее, чем просто терапия и устранение болезни, мы начинаем видеть в ней не только источник здоровой жизни, но и источник духовного развития.

«Общие болезни»

ГОВОРИТ АЙЕНГАР


Йог не ищет Бога в небесах, он ощущает царство Божие внутри и вовне и находит рай в самом себе. Где кончается тело и где начинается ум? Где кончается ум и где начинается дух? Их нельзя разделить, так как они взаимосвязаны и являются лишь различными аспектами одного и того же всеохватывающего Божественного Сознания. Йог никогда не пренебрегает и не умерщвляет ни свое тело, ни ум, но лелеет их. Тело для него не является ни помехой в его духовном освобождении, ни причиной неудач, но орудием достижений. Он стремится к тому, чтобы сделать тело сильным, подобно молнии, здоровым и не знающим страданий, чтобы посвятить его служению Богу, для чего оно и предназначено. Как необожженный глиняный горшок разваливается в воде, так и тело быстро разлагается. Так что обжигайте его упорно в огне йогической дисциплины, очищая и укрепляя его. Во время выполнения асан тело йога принимает многообразные формы, напоминающие различные существа. Его ум так воспитан, что он не презирает никакое существо, так как знает, что во всей гамме творений, от низшего насекомого до совершенного мудреца, дышит один и тот же Вселенский Дух, который принимает бесчисленные формы. Йог знает, что высшая форма – Бесформенность. Он находит единство во всеобщности. Истинны те асаны, в которых мысль о Брахмане течет беспрепятственно и непрерывно в уме йога. 

Путь йоги узок, как острие бритвы, идти по нему нелегко, но йог знает, что в нем самом находятся пути к гибели и к спасению. Признаками прогресса на пути йоги являются здоровье, чувство физической легкости, устойчивость, ясность речи, благозвучный голос, приятный запах тела и свобода от вожделений. Ум уравновешен, безмятежен и спокоен.   

«Свет йоги»

I. ТЕРАПЕВТИЧЕСКАЯ ЙОГА И ЕЕ ОСНОВЫ

Терапевтическая йога – это наука самолечения. Согласно йоговским представлениям, бо​лезни, нарушения, недомогания являются следствием порочного образа жизни, вредных привычек, наруше​ний питания, неправильных представлений о предме​тах, имеющих особое значение для жизни индивиду​ума. Болезни – это результат нарушений функций си​стем организма, вызванных внутренним дисбалансом, который возникает вследствие определенных ошибок, совершаемых человеком. И так как причинами болез​ней являются ошибки человека, то их лечение состоит в исправлении этих ошибок им самим. Таким образом, сам человек ответственен как за возникновение, так и за лечение болезней.

Таковы основные положения йоги о природе болез​ней и средствах их излечения, которое целиком зави​сит от усилий самого пациента. Специалист по йоге указывает только путь, метод и является не более чем советником для пациента.

Йоговский метод лечения включает 4 компонента: 1) правильные жизненные установки, которые имеют конструктивное значение в жизни человека (если их соблюдать, болезнь излечивается); 2) правильные практические занятия йогой; 3) правильное питание и 4) гигиенические принципы. Краткое описание этих составных элементов йоговского лечения представлено ниже.

Правильные жизненные установки

Хотя большинство пациентов излечиваются с по​мощью правильного питания и йоговских упражнений, в некоторых случаях возникают затруднения. Разви​тие болезней и нарушений у ряда пациентов обуслов​лено их неправильными установками, нездоровыми привычками, отсутствием правильных представлений о жизни, природе и обществе. В этих случаях, беседуя с пациентом, следует попытаться изменить его со​знание, расширить его кругозор, помочь понять извест​ные истины, усвоить необходимые теоретические и фи​лософские представления. Это длительная работа, требующая много времени. В зависимости от природы заболевания больного подробно информируют о различных, имеющих отно​шение к болезни аспектах жизни.

После краткого описания методов терапевтической йоги рассмотрим ее отличия от медицинской системы лечения. Основой любой медицинской системы является ле​чение лекарствами. Принято считать, что определен​ные лекарственные препараты лечат определенные бо​лезни. Поэтому врач диагностирует болезнь и выписывает лекарства. Пациент при этом должен делать очень немного или вообще ничего. Задача коррекции нару​шений, излечения болезни и восстановления здоровья возлагается на лекарство.

В этом и состоит существенное отличие медицинс​кой и йоговской систем лечения. Если в медицинской системе внешний агент (лекарство) устраняет нару​шения, то в йоговской системе он не нужен вообще. Как уже отмечалось выше, в йоговской системе сам пациент своим личным пониманием, упражнениями и поведением лечит свою болезнь.

В некоторых случаях прием лекарств приводит к быстрому облегчению состояния, но не обеспечивает окончательного излечения. В то же время многие пациенты в течение 2—4 месяцев достигали пол​ного излечения с помощью терапевтической йоги. Это особенно характерно для случаев сахарного диабета, артрита, бронхиальной астмы, желудочно-кишечных расстройств, нервных перегрузок и др.

Подобные ограниченные возможности медицины отнюдь не означают, что она хуже йоговской системы. Отнюдь нет. Скорее всего, это объясняется ограниченной сфе​рой применения медицины. Есть болезни, при ко​торых только медицинская система может помочь больному. И точно так же имеются болезни, которые не поддаются лечению традици​онными медицинскими средствами, но которые могут быть излечены только с помощью йоги. Это свидетельствует о том, что каждая система лечения имеет свои уникальные возможности и ограничения.

К тому же медицинское лечение в настоящее вре​мя стало настолько дорогим, что для миллионов лю​дей в мире оно просто недоступно. Наши больницы в настоящее время не в состоянии обеспечить пациентов лекарствами, которые широко использовались в про​шлом. А между тем занятие йогой не требует ника​ких затрат.

Таким образом, было бы благоразумно со сторо​ны представителей медицины адаптировать и исполь​зовать проверенную древнюю систему йоги для лече​ния тех болезней и нарушений, для которых медицин​ское лечение недостаточно эффективно. Так как сис​тема терапевтической йоги в настоящее время научно обоснована, она может широко использоваться, людьми, страдающими от различных заболеваний, как метод самолечения. Теперь мне хотелось бы объяснить суть терапевтической йоги, которую должен знать каждый, чтобы самому практиковать ее.

Правила занятий йогой

Пациенту подбирают практический курс йоги с учетом болезни и общего состояния здоровья. В боль​шинстве случаев для излечения болезни достаточно регулярно выполнять всего несколько асан. При некоторых заболеваниях для достижения положитель​ного эффекта необходимо вместе с асанами практико​вать пранаямы. В некоторых случаях для до​стижения желаемого результата используют специфи​ческие крийи, такие, как бандхи, мудры, и определенные йоговские приемы. Кроме того, при определенных состояниях необходимо также заниматься концентрацией и медитацией.

С помощью йоговской прак​тики большое число болезней излечивается в течение 2 месяцев, но в некоторых случаях на это требуется 4 месяца и более. К заболеваниям, для излечения которых тре​буется более длительное время, относятся юношеский диабет, полиомиелит, паралич, паркинсонизм, ожире​ние, язва, некоторые психические заболевания и др.

Интересно, что некоторые асаны, праная​мы, бандхи, мудры и другие крийи, которые применяют для укрепления здоровья, самосовершенствования и с профилактической целью, используются также и для лечения заболеваний. Однако в этих случаях их выполня​ют несколько иначе. При определенных заболеваниях пациенту рекомендуют находиться в асане столько времени, сколько это для него возможно.

Делая только те упражнения, которые он может выполнить, исходя из своего физического состояния, больной становится более выносливым, так как крийи положительно влияют на состояние тела, и препятст​вуют развитию болезни. Когда болезнь излечивается, физические возможности пациента возрастают, и он достигает совершенства в выполнении даже тех асан, которые вначале были для него невыполнимы.

Йоготерапия – это специализированный раздел йоговской культуры. Различные йоговские центры в Индии развивают свои собственные системы лечения, основываясь на накопленном опыте и проведенных ис​следованиях. В связи с отсутствием какой-либо стан​дартизации в этом вопросе в различных центрах Ин​дии и в других странах имеются различные варианты методов терапевтической йоги.

Читатели, которые хотели бы использовать эту кни​гу как руководство для самолечения с помощью йоги, прежде всего, должны иметь представления о времени, месте и одежде для занятий, подготовке тела и других подобных вещах. Чтобы ощутить пол​ный эффект терапевтической йоги, необходимо усвоить следующие правила и принципы занятия.

Время. Хотя утренние часы перед завтраком счи​таются наилучшим временем для занятий йогой, мож​но заниматься и вечером, а также в любое другое вре​мя. Необходимое условие для занятий – очищенный кишечник и не переполненный пищей желудок. Зани​маться йогой можно не ранее чем через 3-4 ч после еды и 0,5 ч после питья воды, чая или сока. Заниматься йогой можно при нормальном само​чувствии, не будучи переутомленным.

Каждому следует выбрать удобное для себя вре​мя занятий с учетом своего распорядка дня и затем стараться практиковать йогу в то же самое время каждый день. Достаточно заниматься, по меньшей мере, 5-6 раз в неделю, чтобы ощутить улучшение. Реко​мендуется заниматься йогой 1 раз в сутки, кроме тех случаев, когда специально рекомендуется делать это чаще.

Место. Выполняйте йоговские упражнения на полу, застелив его ковром, пледом, одеялом или циновкой. Не рекомендуется делать упражнения на любой мягкой поверхности, на кровати. Место занятий должно быть сухим, чистым и хорошо проветриваемым. Необходим постоянный приток свежего воздуха к месту занятий. Окна должны быть открыты для перекрестной венти​ляции. Летом можно пользоваться вентилятором. Зи​мой следует избегать сквозняка. Если имеется конди​ционер, проверьте, достаточен ли приток воздуха.

Тишина. Занятия должны проводиться в тишине. Следует избегать разговоров, любой психической ак​тивности и даже слушания музыки. Тишина помогает накапливать энергию и концентрировать внимание во время занятия.

Отдых. Существует два вида отдыха в йоге: корот​кий и длительный. Продолжительность короткого от​дыха 6-7 секунд. Он необходим в интервалах между двумя исполнениями одной и той же асаны или между двумя различными асанами. Короткий отдых после за​вершения асаны предполагает выполнение двух ды​ханий.

Длительный отдых необходим после окончания всех асан, пранаям и других крий. Выпол​няется он в состоянии расслабления. Продолжитель​ность его равна длительности всего занятия. Лучше всего отдыхать в шавасане. Кто не может выполнять шавасану, должен просто лежать на полу с закрыты​ми глазами, расслабившись и концентрируясь на прекрасном объекте природы (например, сад, парк, живописный склон реки и др.). Дыхание обыч​ное. При этом методе отдыха должно возникать ощу​щение, как будто вы дышите воздухом избранного мес​та  и,  расслабившись,   мысленно  пребываете  в  нем. После отдыха следует подождать еще 3-5 мин, преж​де чем приступать к еде или привычным для вас занятиям.

Одежда. Во время занятия йогой следует быть ми​нимально одетым. Мужчины могут заниматься в шор​тах, спортивных брюках, или в трусах и майке, жен​щины – в сари, широких брюках или рейтузах и блуз​ке. Зимой можно заниматься в тонком шерстяном костюме.

Купание. Чаще всего возникает вопрос, когда сле​дует принимать ванну или душ – до или после занятия йогой. Для тех, кто занимается йогой утром, нет необходимости совершать водные процедуры до занятия. Но каждый занимающийся может выбрать время для купания с учетом своих при​вычек и склонностей. Если, однако, вы привыкли купаться в горячей воде, то это следует делать не ранее чем через 15 минут после окончания занятия.

Многие предпочитают заниматься йогой после при​нятия ванны, так как некоторые асаны легче выпол​нять после купания, которое, кроме того, создает ощу​щение свежести и чистоты.

Методика занятий. Для достижения лучших ре​зультатов заниматься йогой следует по правильной ме​тодике. Так как йога является научной системой, ее следует практиковать определенным образом. Если выпол​нять асаны, пранаямы, бандхи и мудры не по уста​новленной методике, они станут обычными упражне​ниями и занятия не приведут к удовлетворительным результатам. Воздействие йоги на системы организма связано в значительной мере с ее методологией.

Важно отметить, что хотя не каждый занимающий​ся йогой может выполнять все позы в совершенстве, основным принципом является отсутствие усилий. Поэтому советуем: занимайтесь йогой с уче​том возможностей своего организма. Сохраняйте позу только до тех пор, пока можете это делать без усилий. Не следует стремиться к выполнению всей асаны цели​ком, освойте вначале половину или даже меньшую часть асаны. Осваивать асаны следует постепенно. Еще одним важным принципом является то, что в течение 1-й не​дели занятий следует овладеть только 2 или 3 асана​ми. В течение 2-й недели можно освоить следующие 2 асаны. Таким образом, каждую неделю можно осваивать новые асаны в соответствии с конкретными рекомендациями в каждом случае.

Для женщин. Во время менструаций и в поздние сроки беременности (более 4 месяцев) занятия йогой пре​кращают. При сроке беременности менее 4 месяцев заня​тия йогой должны проводиться по специальной программе под наблюдением специалиста по йоге.

Важно отметить, что йога является ценным лечеб​ным средством при ряде заболеваний и нарушений у женщин. Кроме того, что она укрепляет все тело, занятия йогой исправляют нарушения менст​руального цикла и способствуют его нормализации. Правильные занятия йогой в ранние сроки бере​менности благотворно влияют на внутриутробное раз​витие плода, способствуют обезболиванию родов.

Длительность занятий. Занятия йогой в зимнее вре​мя могут быть более продолжительными, чем в лет​нее время. Максимальная продолжительность активной части ежедневных занятий не должна превышать 45 минут зимой и 30 минут летом. Кроме этого необходимо пред​усмотреть отдых после занятия, время которого рас​считывается согласно вышеупомянутому принципу. Такие различия продолжительности занятий обусловлены влиянием на состояние организма сезонных фак​торов. Рекомендуется проводить один курс занятий йогой в день. Для тех, кто предпочитает разделить занятия на 2 части, следует учесть, что интервал между ними должен быть 8 часов. Минимальная продолжительность занятия, обеспе​чивающего поддержание хорошего здоровья – 15 минут. С учетом сделанных разъяснений относительно те​рапевтической йоги и ее основных положений рас​смотрим значение понятия «правильное питание» в системе йоги. Правильное понимание некоторых разработанных в йоге принципов и рекомендаций по пи​танию поможет практикантам лучше осознать значение пищи и ее влияние на системы организма. 

Правильное питание
Пищевой рацион должен соответствовать природе заболевания и состоянию пациента. Основной принцип подбора пищевых продуктов — поддержание в организ​ме равновесия и в то же время исключение из рациона питания тех ингредиентов, которые считаются вред​ными при данном заболевании. В каждом конкретном случае меню для завтрака и ленча (второго завтрака), полдника и обеда пациента составляется индивиду​ально. Согласно терапевтической йоге, основными компо​нентами пищевого рациона почти для всех пациентов являются такие вегетарианские продукты как фрукты, салат, лис​тья огородных растений, овощи, пшеничный хлеб, стру​чковые овощи (выборочно). Для не вегетарианцев до​пускается в некоторых случаях употребление рыбы и печени, но мясо и птица полностью исключаются
.

Каковы бы ни были варианты состава пищевого рациона, все пациенты должны соблюдать определен​ные основные принципы питания: есть медленно, съе​дать только 85 % желаемого количества пищи, прини​мать пищу последний раз не менее чем за 2 часа до сна, избегать питья воды во время еды, не употреблять горячую, острую, жареную, перепеченную пищу, не выпивать более 1 – 2 чашек кофе или чая в день, а лучше вообще отказаться от них, прекратить исполь​зовать табак в любой форме, избегать употребления алкоголя.

Питание имеет важнейшее значение в системе йоги. Известна поговорка «человек есть то, что он ест». Древнегреческий философ Сократ говорил по этому поводу, что «мы живем не для того, чтобы есть, но едим для того, чтобы жить». Дело в том, что вид пищи и ее количество влияют на физическое и психическое состояние индивидуума. Поэтому у человека, который неправильно питается и не осознает значения правил приема пищи, посте​пенно возникают связанные с нарушениями питания физические и психические недомогания. Он начинает ощущать болезнетворное действие вредных «пище​вых» привычек на свою внешность, поведение, мысли и поступки. И человек, чьи действия, мысли и внеш​ний вид далеки от совершенства, в определенный период времени осознает нежелательные последствия, кото​рые подтверждают истину, что «человек есть то, что он ест». Согласно йоге, всю пищу можно разделить на 3 вида: раджасическую, тамасическую и саттвическую. Раджасическая пища включает различные блю​да. Это название происходит от ритуала приема пищи у индийских раджей (правителей). Известно, что стол раджи во время обеда сервировался не менее чем 56 блюдами. Естественно, что при этом подавались различные блюда – жареные, печеные, заправленные пряностями и приправами, вместе с различными сладостями и на​питками. Пища такого рода не рекомендуется тем, кто занимается йогой, так как она способствует ожирению, а после ее приема в течение длительного времени отмечается чувство тяжести и пробуждается страсть. Тамасическая пища подвергается интенсивной об​работке в процессе приготовления. Если при приго​товлении любого блюда, вегетарианского или невегетарианского, используют соль, черный и красный перец или другие приправы, оно становится тамасическим. Такая пища подходит тем, кто груб по нату​ре, раздражителен, склонен к крику, ссорам и не умеет владеть собой. Этот тип пищи также не рекомендуется тем, кто за​нимается йогой. Саттвическая пища готовится с использованием минимального количества специй и приправ. Эта пи​ща всегда свежая, привлекательная на вид, питательная и готовится просто. Именно такая пища и рекомендуется тем, кто занимается йогой. Саттва олицетворяет качество доброты, чистоты, покоя, равновесия и яс​ности ума. Она ведет к счастью, радости, гармонии, уравновешенности и мудрости. Следует также рассмотреть тот факт, что в системе йоги при оценке пищи не учитывается ее калорийность. Гораздо большее значение придается качеству пищи и методу ее приема. Более качественной является пи​ща, которая оказывает стимулирующее действие. Мно​гие люди ошибочно считают, что, уменьшая количест​во потребляемой пищи или уменьшая ее калорий​ность, они могут добиться уменьшения массы тела и точно так же, увеличивая количество съеденной пищи, могут поправиться. И та, и другая мера неже​лательна для организма. Независимо от того, излиш​няя или недостаточная масса тела у человека, прави​ла питания и в том и в другом случае одинаковы. Каждый может поправиться или похудеть без вред​ных последствий, следуя одним и тем же йоговским принципам питания. 

Каковы же эти принципы? Сбалансированность пищевого рациона – это один из важнейших принципов. Питание становится сба​лансированным, если в ежедневный рацион включа​ются следующие 4 вида продуктов: салат, свежие ово​щи, свежие фрукты и сырые орехи. Независимо от того, являетесь вы вегетарианцем или нет, включайте эти 4 вида продуктов в ежедневный рацион.

Салат. Из всех овощей, которые употребляют сы​рыми, готовят салат. Для приготовления салата ис​пользуют такие овощи, как огурцы, помидоры, мор​ковь, салат, цветная капуста и другие. Их режут на кус​очки и заправляют маслом. Ежедневно следует съедать около 1 чайной чашки салата. Лучше всего употреб​лять салат как первое блюдо во время второго завт​рака и в обед.

Свежие овощи. Все овощи, не сушеные и неде​формированные, могут считаться свежими. Свежие овощи, как наземные, так и подземные, следует упот​реблять ежедневно в пропорциональных количествах. Они, конечно, должны быть приготовлены саттвическим способом.

Свежие фрукты. Фрукты — это наиболее ценный продукт для каждого человека. Они важны для дости​жения лучших результатов во время занятий йогой. При этом необязательно употреблять дорогостоящие фрукты, можно использовать любые из тех, которые доступны в данный период. Можно использовать ка​кой-то один вид фруктов или употреблять различные их сочетания. Различают сезонные фрукты и круглогодичные. Какое количество их употреблять? Для че​ловека достаточно съедать 1 яблоко, 1 апельсин и 1 банан в день. Для поддержания здоровья важно упо​треблять их регулярно.

Сырые орехи. Рекомендуются орехи, очищенные от твердой скорлупы. К ним относятся кэшью, фисташки, миндаль, грецкий орех. Полная горсть смеси этих оре​хов является достаточной ежедневной дозой. Так как сырые орехи способствуют увеличению тепла в теле, их сле​дует употреблять зимой и избегать или употреблять в меньшем количестве летом. Орехи в твердой скорлупе бо​гаты белками, минеральными веществами, витамина​ми. Поэтому правильное употребление орехов ока​зывает энергетическое, общеукрепляющее действие как на занимающихся, так и на не занимающихся йо​гой.

Кроме вышеупомянутого принципа сбалансирован​ности питания, известны и другие принципы питания, обеспечивающие положительный эффект. 

Количество пищи. Съедать следует не более 85 % желаемого количества пищи. Иными словами, часть желудка после обеда должна быть свободной от пищи. Никогда не переедайте и даже не наедайтесь досыта. Если желудок не полностью заполнен пищей, условия для пищеварения более благоприятны и питате​льные вещества пищи полнее усваиваются. В то же время, если съедено избыточное количество пищи и желудок переполнен, пищеварение нарушается, форсируются процессы выделения избытка пищи без полной ее утилизации. Переедая, человек перегружает как пищеварительную систему, так и весь организм, что затрудняет физическую и психическую деятель​ность и накапливает избыточную массу тела.

Правили приема пищи. Правильный метод приема пищи состоит в медленной еде и проглатывании пищи после ее полного размельчения и разжевывания. Об​щая ошибка, которую совершает большинство лю​дей – слишком быстрая еда. Установлено, что у тех, кто быстро ест, это становится привычкой, и они ощущают вкус и насыщение пищей только при ее быстром поглощении. По-видимому, они не ощуща​ют вкуса пищи при ее пережевывании и проглатыва​нии. Эти процессы им надоедают. Обед одного техасца из США состоял, например, из 18 цыплят. Он весил более 225 кг и не мог долго выполнять физическую работу. Легко подсчи​тать, что если бы он пережевывал пищу, то тратил бы только на обед, по меньшей мере, 6-8 часов, не считая уже времени на завтрак, ленч и другие приемы пищи. Печальные последствия такой еды мы уже рассмат​ривали.

Таким образом, в йоговской системе обращается внимание на отрицательные эффекты быстрой еды и подчеркивается важность медленной еды. Но что з​начит «есть медленно»? Прежде всего, это зависит от того, что вы едите. Например, банан можно прожевать быстрее, чем яблоко. Чтобы съесть мясо, требуется больше времени, чем чтобы съесть рыбу. Но во всех случаях основным правилом является одно: жевать пищу до полного ее измельчения (отсутствия комков) и только пос​ле этого проглатывать. К преимуществам медленной еды относится то, что насыщение наступает уже после съедания небольшого количества пищи, пища лучше пропитывается слюной, что облегчает ее переварива​ние, питательные вещества пищи полностью усваиваются в организме и поэтому хорошее состояние здоро​вья поддерживается потреблением меньшего количе​ства пищи.

Время приема пищи. Принимать пищу следует не менее чем за 2 часа до отдыха. Общей ошибкой боль​шинства людей является то, что они наедаются перед сном, особенно перед ночным. Это очень вредно для здоровья. Если вы едите последний раз за несколько часов до сна, пища полностью усваивается в организ​ме, желудок освобождается от нее и поэтому процесс пищеварения не нарушает ночной сон, что обеспечи​вает более полноценный отдых. Большинство людей, страдающих желудочно-кишечными расстройствами, имеют вредную привычку наедаться непосредственно перед сном. В результате этого у них возникает чрезмерная нагрузка на пищеварительную систему, нарушается сон. Со временем у этих людей, как прави​ло, развиваются болезни органов пищеварительной системы и расстройства пищеварения. Соблюдение правила приема пищи задолго до сна поможет устра​нить эти нарушения.

Еще один важный вопрос, на котором следует ос​тановиться, это вопрос о том, сколько раз в день принимать пищу. Рекомендуется есть 4 раза в сутки, то есть, утром завтрак, в полдень ленч (второй завтрак), после полудня полдник и вечером обед. В каждом конкретном случае частота еды зависит от привычек и обычаев. Каждый человек должен питать​ся в соответствии со своими склонностями и привыч​ками, придерживаясь йоговских принципов питания. Кроме каких-либо особых случаев, привычным должно быть четырехразовое питание.

Специи. Не рекомендуется использовать слишком много специй в процессе приготовления пищи, то есть не следует увлекаться солью, черным и красным пер​цем, другими приправами и пряностями. Мы ставим вопрос не о том, чтобы их вообще не употреблять, а о том, чтобы не злоупотреблять ими. Приправы нередко применяют для улучшения вкусовых качеств блюда, но использовать их в избытке не следует. Пища долж​на быть приправлена лишь настолько, чтобы остаться саттвической и не стать тамасической.

Вода. Кто занимается йогой, тому рекомендуется вы​пивать в день около 2,5 литра (то есть 10-12 стаканов) воды. Не следует пить воду во время еды и раньше чем через полчаса после приема пищи. В литературе по йоге часто рекомендуется употреблять большое количество воды, что объясняется тем, что вода очищает организм и вымывает из него шлаки. Многие люди употребляют воду в недостаточном количестве. Есть и такие, кто вообще не пьет воду, или пьет ее очень мало, или употребляет вместо воды сок, моло​ко, другие жидкости. Вследствие этого у них развива​ются различные недомогания и нарушения. Большин​ство этих расстройств устраняются, если человек на​чинает употреблять большое количество воды. Еще раз напоминаем, что занимающиеся йогой должны выпи​вать в сутки 2,5 литра, и даже больше воды.

Кофе и чай. Кофе и чай вредны для здоровья, ес​ли употребляются в чрезмерных количествах. Совре​менные люди настолько привыкли к повседневному употреблению кофе и чая, что им нелегко отказаться от них. Но ограничить их количество необходимо для здоровья. Рекомендуется в сутки выпивать не более 1-2 чашек кофе или чая. При употреблении в боль​ших количествах чай и кофе вызывают запор, бессон​ницу, нервное перенапряжение и другие расстройства. Установлено также, что избыточное употребление этих напитков изменяет цвет лица и делает кожу лица гру​бой. Таким образом, необходимо ограничить потребле​ние кофе и чая.

Алкогольные напитки. Считается, что все алкого​льные напитки истощают витаминный запас организма, поглощая и разрушая питательные веще​ства. Мы возражаем против приема алкогольных на​питков не потому, что они токсичны, а потому, что при чрезмерном их употреблении организм ослабляется физически и психически. Более выражен разрушитель​ный эффект крепких напитков. Но независимо от то​го, много или мало алкоголя содержится в напитке, привычка ежедневно употреблять его, очень пагубна. Поэтому занимающиеся йогой должны избегать того, чтобы ежедневное употребление алкоголя стало при​вычкой.

Зерна. Зерна злаков, мелкий горошек, проросшие зер​на очень питательны. В них содержится большое коли​чество белка, минеральных солей и витаминов. Регулярное употреб​ление горсти проросших зерен обеспечивает хорошее здоровье. Для тех, кто занимается йогой, они должны быть составной частью ежедневного рациона. Зерна употреб​ляют после предварительного замачивания в воде в течение 8 часов. Лучше употреблять проросшие зерна, чем не проросшие, так как они обогащены энергией, пог​лощенной из воздуха и света. Следует помнить, что если нет возможности ежедневно есть орехи и фрукты, их отсутствие в рационе можно компенсировать вклю​чением в него проросших злаков.

В заключение следует отметить, что йоговские прин​ципы питания настолько просты, что их соблюдение не должно вызывать никаких затруднений у занимающихся йогой (как вегетарианцев, так и не вегетарианцев). Если следовать этим принципам и выработать у себя привычку есть согласно приведенным рекомен​дациям, можно быть уверенным, что это обеспечит поддержание хорошего здоровья. Хорошо сбалансиро​ванный рацион вместе с соблюдением гигиенических правил и регулярными занятиями йогой гарантирует развитие и сохранение пропорциональной фигуры и активности.

Так как вопросы правильного питания и другие требования йоги уже достаточно освещены, переходим к вопросам гигиены. Гигиенический уход включа​ет правильное омовение тела и другие очистительные процедуры. Их значение описано ниже.

Гигиенические принципы (купание, очищение и масляный массаж)

Вода – один из трех факторов, важных для выжи​вания человека, два других – это воздух и пища. По​этому необходимо рассмотреть вопрос о пользе воды и ее применении. Известно, что некоторые растения мо​гут произрастать на одной воде, а многие люди жи​ли только на одной воде, в течение нескольких недель и даже месяцев. Это свидетельствует о том, что в воде содержатся питательные элементы, что подтверждает значение воды для организма. Занимающиеся йогой должны правильно использовать ее, употребляя в не​обходимых количествах.

Вода используется как внутрь, так и для наружного упо​требления. Выше уже говорилось о том, что необходимо выпивать не менее 2,5 литров воды в сутки. Вода для наружного по​требления расходуется на умывание и купание. Летом каждый человек может купаться два раза в день. Зи​мой и в другие сезоны для поддержания хорошего здоровья необходимо купаться 1 раз в день. Можно купа​ться в холодной или горячей воде, это зависит от при​вычки и погоды. Важно понимать пользу наружного испо​льзования воды. Для этого мы должны напомнить строение и функции пор кожи.  На нашем теле находится около миллиона волосков, их корни уходят глубоко в кожу из верхнего ее слоя. На корне каждого волоса находятся мельчайшие отвер​стия, невидимые невооруженным глазом. Через эти мельчай​шие отверстия на корне волоса выделяются из организма пот и грязь, а проникают внутрь воздух, вода и другие энергии. Так как поры представляют каналы для питания клеток и выведения из них путем потения и абсорбции продуктов распада, йоговская система использует их более эффективно. Итак, как же более эффективно использовать поры? Преж​де всего, растиранием тела во время купания, благодаря чему до​стигается несколько положительных эффектов. Как же растирать и очищать тело?

Растирание. Есть несколько способов растирания тела во время купания, в частности, растирание ладо​нями, куском ткани, мочалкой, губкой, щеткой и дру​гими предметами. Наиболее подходящий предмет для растирания тела – кусок ткани или маленькое поло​тенце. Процедура состоит в смачивании ткани водой, намыливании и сильном растирании всего тела во время купания. При таком растирании раскрываются поры и удаляются верхние наслоения, что облегчает поступление энергии и питательных веществ в орга​низм. Растирание можно делать как намыленной, так и не намыленной тканью. После растирания следует облить тело большим количеством чистой воды.

Очищение тела. Поскольку мы говорим о купании, следует упомянуть и о мыле. В современных условиях трудно представить себе купание без мыла. Хотя мы не против использования мыла, следует учитывать, что в мыле содержатся определенные химические со​единения, которые могут раздражать кожу. Известно, что у многих людей после применения мыла на коже появляются сыпь и раздражение. Кроме очищающего эффекта мыло не оказывает иного положительного действия на кожу. Поэтому следует использовать мы​ло хорошего качества, которое подходит для вашей кожи.

В йоговской системе метод очищения иной. Сущест​вует несколько заменителей мыла. Эти заменители не только очищают кожу, но еще и положительно воздейст​вуют на организм. Некоторые из этих заменителей имеют очень сложный состав и малодоступны. Поэтому ре​комендуем простое и доступное средство для этих целей. Хороший заменитель мыла – это пшеничная (или го​роховая) мука. Насыпьте в кружку горсть или боль​ше муки и смешайте ее с теплой водой, сделайте тесто. Собираясь купаться, разотрите все тело тестом, а за​тем ладонями. После растирания выкупайтесь в горячей или холодной воде. Ваше тело будет чище, чем после мытья с мылом. Выше уже отмечалось, что пшеница содержит соли, белок, витамины. Используя пшеничную муку, вы одновременно очищаете тело и обогащаете его энергией. Обогащенная энергией кожа становится гладкой и мягкой. Следует отметить, что пшеничная мука оказывает целебное действие при мно​гих кожных болезнях, таких, как ихтиоз, раздраже​ние кожи и др.

Рекомендуем применять ее 1 раз в 2-3 дня. Мукой можно очищать кожу лица и мыть голову. Кожу лица очищают так же, как и кожу тела, а процедура мытья головы выполняется совсем иначе.

Мытье головы. Жидкое тесто положите в тонкую ткань и завяжите. Теперь выдавите тесто в небольшое количество воды, так чтобы мельчайшие кусочки его смешались с водой, а более крупные остались в ткани. Полученную после продавливания жидкую взвесь используйте для мытья головы. Такое средство хорошо очи​щает и укрепляет волосы. Те, кто предпочитают мыть голову иначе, должны выбрать подходящее для себя средство. Волосы следует мыть 1-2 раза в неделю.

Волосы. Волосы — это показатель здоровья челове​ка. Здоровые волосы свидетельствуют о хорошем здо​ровье. Простой способ сохранить волосы здоровыми, это растирать их корни во время купания. Процедура состоит в смачивании волос небольшим количеством воды и растирании корней кончиками пальцев до по​явления ощущения теплоты. Растирайте кожу в течение 1 минуты или дольше. После окончания купания вы​трите волосы сухим чистым полотенцем. Затем, втирая немного масла (или без него), расчесывайте во​лосы 2-3 раза в день в различных направлениях, то есть спереди назад и сзади вперед, слева направо и справа налево. Это укрепляет волосы и предотвращает их выпадение. Некоторые люди ошибочно считают, что растирание и расчесывание способствуют выпаде​нию волос. Те, у кого есть перхоть, после растирания и расчесывания вначале действительно отмечают неко​торое усиление выпадения волос, но уже через 1 неделю оно прекращается. Более того, очень быстро начинают расти новые волосы. Растирать и расчесывать волосы полезно как мужчинам, так и женщинам.

Зубы, как и волосы, являются показателем здоровья человека. Простой способ содержать их здоровы​ми, это регулярно чистить зубы и массировать  кор​ни. Зубы следует чистить утром и перед сном. Во время чистки зубов зубную щетку перемещают вверху вниз и снизу вверх, движения справа налево и слева направо недопустимы. Следующая процедура – массаж корней зубов. Его выполняют пальцами, на ко​торые наносят небольшое количество зубной пасты. Указательный палец помещают на наружную поверхность, а боль​шой на внутреннюю поверхность десны и начинают ее интенсивно массировать. Массаж корней зубов вы​полняют 1 раз в сутки. Он укрепляет десны и устраняет их рыхлость.

Масляный массаж

Лучшим маслом для массажа яв​ляется горчичное масло. Оно широко применяется в Индии для приготовления пищи, аппликации на волосы и т. п. Используют его также для массажа, назначае​мого младенцам, борцам и людям преклонного воз​раста. Масло оказывает оздоравливающее и укрепляю​щее действие. Так как масляный массаж вызывает разогревание тела, занимающиеся йогой должны использовать его только в зимнее время. Нане​сенное на кожу масло проникает через поры и оказы​вает благотворное действие на мышцы, кости и нервы. Оно успокаивает, очищает, придает коже здоровый цвет загара и оздоравливает ее. Оно также способству​ет устранению морщин и сухости кожи. Как его исполь​зовать? Налейте на ладони небольшое количество масла, размажьте его по телу, слегка вотрите и оста​вьте на 10—15 минут. За это время часть масла впита​ется. Смыть масло можно двумя способами. Можно смыть его, купаясь под душем без мыла. Тело, смочен​ное водой (холодной или горячей), нужно хорошо рас​тереть, затем втереть остатки масла сухим чистым по​лотенцем. При этом масло вотрется в кожу, и она станет чистой, гладкой и ухоженной. Можно также использовать для смывания масла пшеничное тесто. Тесто накладывают на смазанное маслом тело и катают его ладонями до тех пор, пока тесто не впитает все масло. После растирания тело обливают горячей или холодной водой. Тесто из пше​ничной муки очистит тело от масла лучше, чем мыло. При этой процедуре вы испытаете положительное дей​ствие и масла, и пшеничной муки. Масляную аппликацию и очищение кожи тестом следует делать не чаще чем 1-2 раза в неделю. В про​межутках между аппликациями масла и теста допус​тимо использование мыла, которое соответствует свой​ствам и состоянию вашей кожи.

II. ГОЛОВА И ШЕЯ

Головные боли

Среди всех болезней, распространенных в нашем обществе, головная боль (та или иная ее форма) встре​чается наиболее часто, Не будет преувеличением, если сказать, что никому не удается избежать ее, ведь каж​дый когда-либо испытывал головную боль. В США го​ловная боль настолько распространена среди служащих, что под рукой у них всегда имеются болеутоляю​щие средства. Некоторые употребляют в день несколько таблеток, чтобы избавиться от головной бо​ли. Люди испытывают головную боль различного ха​рактера. Некоторые больные годами страдают от по​стоянной головной боли. У некоторых — приступы го​ловной боли возникают в определенное время суток. В некоторых случаях отмечается боль в какой-то опре​деленной части головы. Причины головной боли раз​личны, и очень трудно все их перечислить, Но некото​рые, наиболее часто встречающиеся причины головной боли описаны ниже.

Клинические особенности
Сосудистые головные боли – внутричерепная пульсирующая боль вследствие расширения кровеносных сосудов. Она может возникнуть после удара по голове, припадка эпилепсии, подъема на высокую гору или потребления алкоголя. Но с другой стороны полагают, что такие головные боли, как мигрень и гипертония, появляются вследствие расширения внечерепных артерий.

Мышечные спазмы - один из наиболее общих симптомов головной боли. Мышцы головы или шеи иногда сводит судорога из-за эмоционального напряжения. Отсюда возникает наиболее постоянная и непрерывная головная боль, интенсивность которой часто меняется и бывает двусторонней. Болезненную чувствительность обычно можно прочувствовать в напряженных мышцах головы или в мышцах шеи. Боль иногда провоцируют затылочный спондилит и напряженность в области спины. Головная боль иногда вызывается плохим состоянием глаз, что часто сопровождается напряжением глаз и глаукомой. Воспаление или раздражение пазух и носовых проходов также часто вызывают головную боль.

Психогенная головная боль – это боль, вызванная эмоциональными или умственными напряженными. При этом больные испытывают ощущение давления в верхней части головы или ощущение опоясывающей боли вокруг головы. Мигрень также относится к этой группе головных болей.

Наиболее распространенные типы головных болей

Различают две наиболее распространенные формы головной боли – мигрень и напряженная головная боль.

1. Мигрень – тяжелая форма головной боли, которой чаще всего страдают женщины, а не мужчины. Она возникает периодически и обычно бывает односторонней, сопровождаясь расстройствами зрения и рвотой. Полагают, что мигрень исходит вследствие внечерепного артериального расширения из-за неустойчивости нервной вегетативной системы, которая управляет потоком крови к голове. Боль возникает в нервных окончаниях на стенках артерий. Считают, что мигрень – наследственного происхождения и может проявиться, даже если ею страдали прабабушка или прадедушка. Однако до сих пор наука еще не установила, является ли предрасположенность к мигрени генетической или поведенчески обусловленной. Обычно мигрень начинается после достижения половой зрелости и может продолжаться вплоть до пожилого возраста. Острые приступы часто связаны с эмоциональным стрессом, который иногда проявляется во время расслабления, когда напряжение ищет выхода наружу. Приступы могут повторяться от нескольких дней до нескольких месяцев. Первый признак приближения приступа – неприятное зрительное восприятие белых или цветных пятен, волнистых линий или иных зрительных эффектов. Могут возникнуть и другие неприятные ощущения: потеря чувствительности или слабость в какой-то части тела, онемение обеих рук или вокруг рта. Это состояние может продолжаться до получаса и известно, как 'предвестник мигрени'. Оно сопровождается головной болью, которая обычно начинается в одном месте, а затем распространяется иногда на всю голову. Эта боль причиняет большие страдания и является пульсирующей, сопровождаясь рвотой, светобоязнью, бледностью, обильным потоотделением и изнеможением, которые так истощают пациента, что его приходится переносить в затененное место. Приступ может длиться от нескольких часов до нескольких дней, истощая пациента все больше. Приступ мигрени может быть спровоцирован многими факторами, но в каждом случае эти факторы сугубо индивидуальны. Это может быть реакция на специфическое питание, особенно на такие пищевые продукты, как сыр, шоколад и красное вино. Не всегда легко и быстро можно распознать причину, но все же желательно знать, какие факторы провоцируют приступ. Вместе с тем существуют много стадий мигрени. Некоторые люди страдают мигренью при восходе солнца, а при  заходе солнца боли спадают. У других нет приступов мигрени, когда небо облачно. У третьих мигрени связаны с лунным циклом. Кроме того, атакам мигрени подвергаются определенные области головы. Некоторые испытывают боли только на какой-то половине головы, в то время как другие испытывают боль на макушке или в затылке.

2. Напряженные головные боли связаны с мигренью, но они проявляются  сквозь телесную нервную систему, а не вегетативную. Эти головные боли возникают вследствие сокращения внешних мышц скальпа. Они обычно бывают постоянными, не пульсирующими и могут быть как односторонними, так и двусторонними. Пациент часто сравнивает эту боль с опоясывающим обручем, который сильно сжимает голову. Боль обычно длится в течение нескольких часов, но может продолжаться и больше. Длительная головная боль, парализующая мышцы головы, челюстей, шеи и затылка, может обостриться и ограничить подвижность. При этом усилении болезненных ощущений локализуется боль в области мышц скальпа. Напряженная головная боль также является следствием эмоционального стресса, но мышечные спазмы могут быть связаны как с болезнями сосудов, глаз, ушей, носа, зубов и пазух, так и с затылочным артритом (спондилит) или вырождением диска из-за мышечного спазма. И напряженные головные боли, и мигрень часто наблюдаются у одних и тех же людей. Головная боль часто сопровождается запором и менструальными расстройствами. Однако если устранить основную причину этих состояний – головные боли исчезают.

Причины
Головную боль может вызвать различная причина: опухоль, менингит, острая лихорадка и т.д. Поэтому во всех случаях хронической головной боли медицинский осмотр обязателен. Головная боль развивается при перенапряжении нервной системы, вызванной внутренними или внешними стрессовыми воздействиями. Головной мозг яв​ляется высшей нервной инстанцией и поэтому стрессо​вое воздействие на периферические нервные звенья не​избежно приводит к головной боли. Перенапряжение нервной системы может быть вызвано различными факторами: высокое или низкое артериальное давле​ние, желудочные расстройства, запор, вздутие кишечника, нарушение пищеварения, синусит или нарушения зрения и другие глазные симптомы, выкуривание боль​шого количества сигарет или использование табака в другом виде, употребление алкогольных напитков, от​сутствие необходимого отдыха и сна, беспокойство, на​пряженное состояние, переутомление. Какова бы ни была причина головной боли, от нее можно избавиться навсегда с помощью йоговского метода лечения. Рас​смотрим метод лечения этого недомогания.

Медицинское лечение

Метод лечения различных типов головной боли зависит от ее основной причины. Многие головные боли исчезают после удаления их первичной причины (например, лихорадки, болезни глаз или гайморита). Медицинское лечение, как правило, пытается устранить симптомы болезни, поскольку медицинская наука не способна обеспечить полное излечение при продолжающемся процессе таких психогенных головных болей, как напряженность в голове или мигрень. Симптоматическое лечение, использующее различные наркотики и лекарства, которые обеспечивают временное облегчение – это всё, что предписывается в качестве первой помощи. Головные боли и мышечная напряженность скальпа иногда реагируют на прием аспирина или успокоительных средств, психотерапию, массаж и высокую температуру. Поскольку мигрень является проявлением сосудистого заболевания, медицина обычно предписывает лекарства, полученные из алкалоидов спорыньи. Их принимают при первом признаке приступа. Ректальные свечи аспирина также помогают. Однако медицинское лечение хронических признаков головной боли в настоящее время довольно неэффективно, и подобное состояние представляет реальную проблему, как для пациентов, так и для медицины.

Йоговское лечение
Йоговская наука заполняет тот пробел в лечении различных форм головной боли, с которой до настоящего времени медицинская наука еще не справляется. Психогенную головную боль, болезни сосудов, провоцирующих головную боль, включая и мигрень, устраняются полностью йоготерапией.

Йоговский метод лечения головной боли включает три момента: 1) избегать факторов, которые вызыва​ют нервное напряжение; 2) правильно питаться; 3) вы​полнять специальные асаны, пранаямы и бандхи. Лица, страдающие головной болью, не должны выпивать в день более двух чашек кофе или  чая, им  следует резко ограничить количество выкуриваемых сигарет, а луч​ше всего вообще бросить курить или употреблять та​бак в любом виде. Следует отказаться от приема алко​гольных напитков, которые вызывают «похмелье». Им следует спать 6-8 часов в сутки, избегать напряжения и раздражения, находиться в хорошо проветриваемых помещениях, где много свежего обходимые меры предосторожности, на которые сле​дует обратить внимание, чтобы избежать головной бо​ли. 

Диетические рекомендации 

Диета, которая рекомендуется лицам, страдающим головной болью, такая же, как при нарушениях пищеварения. Необходимо только добавить, что наряду с другими продуктами ежедневно следует употреблять фрукты, зеленые овощи, салат и другую зе​лень. Следует исключить жареные и запеченные блюда. Необходимо выпивать 10-15 стаканов сырой воды в сутки. Пища должна быть легкой, следует избегать употребления острых специй и пищевых добавок. Избегайте переедания, не ешьте сыр, шоколад и не пейте вина. После принятия пищи расслабляйтесь в течение десяти минут в шавасане, которая  предотвратит приближение головной боли вследствие умственного напряжения. Наряду с соблюдением диеты, описанной в главе 2, а также с соблюдением  вышеприведенных рекомендаций следует выполнять йоговские упражнения.

Асаны, пранаямы и бандхи для лечения головной боли: сурьянамаскарасана, бхуджангасана, джаландхара бандха, речака-пурака пранаяма, ситали пранаяма (см. ни​же), шавасана в течение 5-10 минут в конце занятия, как описано в главе 2, а также полезно выполнять ежедневно йога нидру (см. Приложение в конце книги).

СИТАЛИ ПРАНАЯМА

Ситали—означает охлаждение. Эта пранаяма охлаждает все тело. При выполнении этой пранаямы воздух медленно и непрерывно вдыхается через рот и таким же образом выдыхается через обе ноздри. Это освежает все тело и одновременно вызывает расслаб​ление центральной нервной системы. Пранаяма легко выполнима и может практиковаться людьми любого возраста. Метод се выполнения описан ниже.

Исходное положение. Сядьте в падмасану или сухкасану. Выдвиньте язык вперед так, чтобы он касался внутренней поверх​ности зубов. Слегка приоткройте рот и приподнимите верхнюю челюсть так, чтобы между верхними и ниж​ними зубами: образовалась щель для втяги​вания воздуха. Держите голову и позвоночник выпрям​ленными. Закройте глаза и расслабьтесь. Это исходное положение для ситали пранаямы.

Этапы выполнения. 

1. Начните вдыхать воздух че​рез рот таким образом, чтобы струя воздуха проходила над языком. Втяните как можно больше воздуха.

2. Окончив вдох, начните медленно и непрерывно выдыхать, стараясь выдохнуть весь воздух.

3. Окончив выдох, начните вдыхать воздух через рот, протягивая его через щель между зубами, и затем выдыхать через нос непрерывной струей. Один вдох и один выдох образуют один цикл. Сделайте всего 10 циклов.

4. После выполнения 10 циклов пранаямы отдох​ните в течение 30 секунд. Во время отдыха закройте рот и дышите нормально. Вы почувствуете освежающий эф​фект от пранаямы в области рта, груди, головы, а также во всем теле. После отдыха в течение желаемого времени выполните еще 10 циклов пранаямы так же, как вы это делали в первый раз.

Ежедневные занятия. Повторяйте пранаяму еже​дневно 20-30 раз. Каждое повторение состоит из 10 циклов. После каждых 10 циклов отдыхайте 30 секунд. Об​ратите внимание на то, чтобы во время отдыха рот был закрытым, дыхание — нормальным. Не разговаривай​те во время отдыха. Соблюдение тишины увеличивает охлаждающее действие пранаямы.

Положительное действие. Пранаяма насыщает энергией, успокаивает, расслабляет и оказывает освежающее действие на нервную сис​тему и все тело. Она весьма полезна при высоком артериальном давлении, желудочных расстройствах, беспокойстве, напряжении.

В литературе по йоге отмечается, что если вы ис​пытываете жажду или голод и не имеете возможности их утолить, эта пранаяма поможет вам от них изба​виться.

Так как эта пранаяма оказывает охла​ждающее действие на организм, выполняя ее, можно легко простудиться. Если это случилось, рекомендуем полоскать горло соленой водой. Полоскание горла со​леной водой помогает излечиться от простуды, вызван​ной ситали.

Близорукость и дальнозоркость

"Глаза - это зеркало души, так как в них отражается наша сокровенная природа и наш характер. И вместе с тем глаза - это наше зрение, один из наиболее драгоценных даров природы. Наше представление о внешнем мире, как и наше понимание жизни, зависит главным образом от нашего зрения". Фраза "вы сами видите, что это означает" подразумевает, что большая часть нашего понимания зависит от  визуального смысла. Между тем йоги говорят, что они не нуждаются в глазах, чтобы видеть то, что совершается на больших расстояниях, недоступных для обычного зрения. 

Структура глаза

Человеческий глаз представляет собой сферическую структуру, расположенную в костяной глазнице. Белая часть глазного яблока  называется склерой. Прозрачная наружная оболочка глаза называется роговицей. За ней расположена радужная оболочка, которая придает глазу характерный цвет. В центре радужной оболочки расположено  отверстие, называемое зрачком. За роговицей расположен хрусталик. Внутренняя оболочка глазного яблока, содержащая клетки, чувствительные к свету, называется сетчаткой. Свет проникает в глаз через роговицу и проходит через движущийся зрачок в радужной оболочке глаза. Свет фокусируется при  одновременном действии изогнутой роговицы и хрусталика. Мерцательные мышцы действуют на хрусталик, изменяя его форму, и поэтому объекты, находящиеся на разных расстояниях, могут фокусироваться на сетчатке, которая находится в задней части глаза и содержит светочувствительные клетки (палочки и колбочки), соединенные с мозгом зрительным нервом. Головной мозг сливает два восприятия, поступившие от двух глаз,  в один образ и поэтому мы можем прочувствовать глубину и расстояние, размер и пространственное соотношение воспринимаемых объектов. Зрение - поистине чудо творения.

Хрусталик, расположенный в центре глаза, преломляет проникающие сквозь него лучи света таким образом, чтобы они сходились непосредственно на сетчатке и стимулировали нервные клетки, благодаря которым и возникает ясная и точная картина восприятия. Этот процесс преломления света называется рефракцией. Если хрусталик не в состоянии сосредоточить свет точно на сетчатке, картина размывается. Различаются три формы искажения - близорукость, дальнозоркость и астигматизм.

Близорукость (или миопия) - это такой дефект зрения, при котором человек отчетливо видит только близко расположенные предметы вследствие повышенной преломляющей силы оптических сред глаза (хрусталика, роговицы) или слишком большой длины оси (при нормальной преломляющей силе) глазного яблока. При близорукости входящие в глаза параллельные лучи, идущие от отдаленного предмета, собираются не на сетчатке глаза, что нужно для ясного зрения, а перед ней. Близорукость чаще всего встречается у молодых людей.

Дальнозоркость - явление, противоположное близорукости и встречается в основном у пожилых людей и в старости.

Астигматизм - это искажение изображения оптической системой, связанное с тем, что преломление (или отражение) лучей в разных сечениях проходящего светового луча неодинаково. Вследствие астигматизма изображение предмета становится нерезким. Каждая точка предмета изображается размытым эллипсом. Этот дефект зрения сегодня настолько распространен, что его обычно корректируют при помощи очков. 

Да, действительно, с возрастом выпадают наши волосы, мы теряем зубы, образуются морщины, и мы вооружаемся очками. И все же мы не верим на слово этим симптомам старения, потому что есть способы исправить некоторые из этих дефектов и особенно в молодом возрасте. Существует множество фактов,  которые опровергают представление, что глазные проблемы являются неизбежными и неизлечимыми и йога в этом отношении играет важнейшую роль. Так, например, известный писатель Олдос Хаксли почти ослеп в шестнадцать лет от точечного кератита вследствие  помутнения роговицы, худшей формы дальнозоркости и астигматизма. После нескольких месяцев глазных упражнений он уже мог читать без очков и без  напряжения. Доктор Вильям Батс был офтальмологом, который жил в начале нашего столетия и разработал революционный метод перевоспитания зрения, потому что он не верил, что очки являются единственным средством улучшения зрения. Сорок лет его исследований завершились тем, что он доказал излечимость глазных болезней, которые являются скорее следствием  эмоционального и нервно-психического напряжения, чем фактором наследственности. Он ввел в свою практику изобретенные им методы осмотра, упражнений и методику расслабления, которая подобна йога нидре. Чтобы понять, как это может происходить, мы должны больше узнать об основной причине нарушения зрения.

Основная причина 

Хрусталик управляется ресничными мышцами, которые приспосабливают способность зрительного восприятия к воспринимаемому объекту. Когда мы смотрим на объект, хрусталик сокращается и определенным образом преломляет лучи света, исходящие от освещенного объекта. При нормальном зрении эта реакция происходит мгновенно, и мы воспринимаем точный и ясный образ мира. При близорукости ресничные мышцы почти постоянно напряжены.  Это типично особенно для студентов, которые перенапрягают глаза при длительном чтении. Слишком близкое расположение глаз к объекту восприятия (книге) приучает их к восприятию близких предметов, а не отдаленных и это обстоятельство может быть одной из причин развития близорукости. Известно, что напряженность глаз часто сопровождается напряжением и других мимических мышц лба, висков, мышц челюсти, а также шеи и плеч. В таком случае близорукость и другие дефекты зрения подпадают под категорию общих психофизических напряжений и могут быть расценены как психосоматические болезни. Любопытно, что при напряжении мы забываем моргать, и это еще более усиливает напряжение. Моргание жизненно важно для поддержания здоровья глаз и защиты их от инородных предметов. Отсюда следует, что при напряжении мы должны чаще моргать глазами.  При дальнозоркости ресничные мышцы ослаблены настолько, что хрусталику трудно приспособиться к зрительному восприятию. Само собой разумеется, что при установке диагноза медицинская экспертиза должна обязательно определить, есть ли у пациента диабет, высокое кровяное давление, артериосклероз или нефрит, которые также ухудшают зрение, но требуют иного подхода к лечению слабого зрения.

Если у внешне здорового человека возникают раз​личные глазные симптомы на фоне отсутствия каких-либо органических изменений органа, это свидетельст​вует главным образом о неправильном питании и других определенных привычках. Например, многие употребляют жареную, острую, приправленную пищу, злоупотребляют кофе, чаем, крепкими напитками, неумеренно курят, недостаточно отдыхают и мало спят. Слишком сильно напрягают, перегружают орган зре​ния. 

Можно выделить 3 категории лиц, у которых воз​никают такие нарушения: 1) достаточно обеспеченные люди, которые из-за привычек употреблять определен​ные продукты питаются неполноценно; 2) лица, кото​рые экономически не могут обеспечить себя сбаланси​рованное питание: 3) лица, имеющие дурные привычки. Пациенты всех этих трех категорий могут устранить имеющиеся глазные симптомы, соблюдая предосторожности и уделяя внимание своему здоровью. 

Профилактика

Поскольку наши ресничные мышцы обладают очевидной способностью напрягаться и расслабляться, нам следует использовать эту способность мышц в определенных упражнениях, чтобы не только усилить и укрепить сами эти мышцы, но и установить контроль над их работой. Вместе с тем нам необходимо снять комплексы напряженности в различных частях нашего тела.  Такой подход к решению наших проблем является более разумным, чем привыкание к очкам, которые  не излечивают глаза, а скорее предотвращают их возвращение к нормальному состоянию. Мы не должны зависеть от очков, в противном случае мы никогда не сможем обходиться без них. Наряду с упражнениями для глаз важно укреплять общее здоровье. В связи с этим нужно изменить образ жизни и диету, которая должна быть простой и свободной от искусственной химической обработки. Ваш организм должен регулярно получать витамин A, или желтый каротин, который содержится в моркови и абрикосах, а также усваивать аминокислоту триптофан, содержащийся в молоке и пищевые продукты с витамином C, особенно для маленьких детей.

Предлагаемые ниже упражнения нейтрализуют напряженность глаз  и укрепляют глазные мышцы. Они совершенствуют хрусталик и  оздоравливают глаза, и потому их следует делать регулярно. Эти упражнения можно совершать в любое время дня. Так, например, взаимное трение ладоней и прикладывание  их к глазам можно осуществлять всякий раз, когда они устали. Подобные простые упражнения благотворно воздействуют как на внутренние ресничные мышцы, так и на внешние мышцы глаза. Шамбхави мудра также включена в описанный выше ряд и является мощным средством зондирования пранической и психической энергии и распределения по всему телу. Это упражнение стимулирует аджна чакру или третий глаз, и развивает центр интуитивного сознания, которое позволяет нам понять, как эти мощные факторы воздействуют на нашу психику, в которой локализованы наши проблемы.  При нейтрализации напряженности стимулируется оптический центр, который является мощным генератором алфа-вибраций биотоков мозга, которые непосредственно связаны с расслаблением. Лишь тогда, когда альфа волны проникают в глаза, начинается процесс их оздоровления. Шамбхави мудра вводит нас в медитативное состояние, пробуждая внутреннее видение и духовное развитие. Тот же самый эффект расслабления и успокоения мы можем прочувствовать, сидя с закрытыми глазами и обратившись лицом к восходящему или заходящему солнцу. Следует помнить, что при выполнении этих упражнений необходимо избегать любой концентрации внимания, так как это ведет лишь к напряжению,  которое мы хотим устранить.  

Перед прикладыванием нагретых ладоней к закрытым глазам полезно предварительно установить на расстоянии полутора-двух метров от глаз какой-либо символ и пристально смотреть на него, потирая руки, а затем, закрывая ладонями глаза, попытайтесь визуализировать символ в чидакаше. Постепенно, по мере культивирования этого простого упражнения, можно добиться все более четкой визуализации образа или символа в межбровье. 

Сиршасана и сарвангасана оказывают полезное воздействие на глаза вследствие обильного притока крови. Сурья намаскара и сурья бхеда пранаяма снимают физические напряжения и стимулируют пингала нади, снабжая дополнительной физической энергией, вследствие чего исцеление того или иного органа происходит более интенсивно.

Нети крия непосредственно воздействует на органы зрения и обоняния, а также на все структуры лица благодаря рефлексам нервной системы. Это средство является весьма успокаивающей и приятной практикой. Один практикующий врач сообщил, что этот метод лечения доказал свою пользу даже при лечении такого инфекционного заболевания, как трахома, которое часто приводит к слепоте. Нети крия полезна не только при всех глазных болезнях, но и при головных болях, неврологических расстройствах, кашле, зябкости и так далее. Воздействуя на аджна чакру и пробуждая прану в лицевой части, нети не только снимает мышечную напряженность, но и нейтрализует напряженность во всем психофизическом комплексе тело/ум.

Также полезна глазам и амароли, особенно когда применяется средняя часть свежей мочи. Можно мочу, предназначенную для нети, немного разбавить водой. Однако если практика амароли кому-то кажется трудной, мочу можно заменить пресной водой.

Тратака – еще одно мощное средство йоговской крии, которое особенно полезно при близорукости. Если ваше зрительное восприятие обостряется, когда вы смотрите искоса, или когда пристально всматриваетесь сквозь крошечное отверстие, то тратака может принести вам большую пользу. Тратака - лучший метод искоренения вредной привычки напряженно смотреть и замены этой привычки нежно управляемым пристальным взглядом. Культивирование здоровой привычки благотворно воздействует на всю систему глаз и стабилизирует беспорядочный поток невротических вибраций беспокойного ума. Известно, что беспокойство и умственная напряженность отрицательно влияют на состояние глаз. Замечено также, что в некоторых случаях человек не может смотреть непосредственно в глаза другого человека, с которым он говорит. Практикуя методику пристального взгляда, мы устраняем напряженные отношения и беспокойство ума вследствие расслабления мышечной системы. Таким образом, практика тратаки влияет на многие уровни нашей индивидуальности. Лица, у которых отмечается ухудшение зрения, должны уделять особое внимание питанию и отказать​ся от определенных привычек. Им следует исключить блюда, которые вредны для органа зрения, и обяза​тельно употреблять продукты, способствующие восста​новлению и увеличению остроты зрения.

Йоговское лечение
Сурьянамаскарасана, триконасана, бхуджангасана, йога мудра, джаландхара бандха, шавасана, упражнения для глаз (см. ниже).

Рекомендуется выполнять асаны в той последова​тельности, в которой они перечислены выше. В конце занятия следует отдохнуть в шавасане в течение 5 мин. После отдыха в шавасане следует приступить к выпол​нению упражнений для глаз.

Упражнения для глаз
Рассмотрим 2 типа упражнений для глаз: упраж​нение типа А и упражнение типа Б.

Упражнение для глаз типа А
Во время этого упражнения вы совершаете движе​ния глазами, не делая движений шеей и головой. Го​лова, шея и позвоночник при этом выпрямлены, пере​мещаются только ваши глаза. Не смещайте глаза в каком-либо направлении с чрезмерным усилием. Вы​полняйте движения так, чтобы это не было напряже​нием для глаз. Совершайте движения ритмично. Соблюдая эти правила, выполняйте движение, как опи​сано ниже.

1. Сядьте в сукхасану (легкую позу). Удерживайте позвоночник, шею и голову на одной вертикальной линии. Смотрите прямо на уровне глаз. Дышите нормально. Это исходное по​ложение для выполнения упражнений. 

2.  Посмотрите  вверх  на  небо   (или  на  потолок). Удержите взгляд в этом направлении 2 секунды. Затем переведите взгляд вниз на землю и удержите его в таком положении 2 секунды. Снова посмотрите вверх на небо и, за​держав  взгляд  на   2  секунды,  посмотрите  вниз,  задержав взгляд в этом направлении на 2 секунды. Повторите движения глазами  вверх — вниз  2  раза.  Это  составит   1   цикл упражнения. Выполнив его, закройте глаза на 2 секунды. 

3. Откройте глаза и посмотрите прямо. Теперь переведите взгляд вправо и попытайтесь взглянуть в этом направлении   как  можно  дальше.   Затем  посмотрите влево и удержите взгляд на 2 секунды, пытаясь взглянуть как можно дальше. Снова посмотрите вправо, а затем влево. Теперь посмотрите прямо. Закройте глаза. Один цикл  упражнения  вправо — влево  окончен.  Оставай​тесь с закрытыми глазами в течение 6-8 секунд.

Примечание.   Помните,   что   1   цикл   упражнения вверх-вниз и 1 цикл упражнения вправо-влево образуют один полный цикл упражнения. После его выполнения отдохните 6-8 секунд. После отдыха повторите полный цикл еще 2 раза. Делая это упражнение, вы приобретаете  навык систематически выполнять  движения глазами. 

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели выпол​няйте 2 цикла  упражнения  ежедневно.  На​чиная  со 2-й  недели, повторяйте полный цикл 3-4 раза. После выполнения этого упражнения прикройте гла​за ладонями, как описано ниже.

Прикрывание глаз ладонями
Потрите одну ладонь о другую так, чтобы в ладонях возникло ощущение теплоты. После такого растирания в течение 6-8 секунд положите левую ладонь на левый глаз, а правую ладонь на правый глаз. Ладони должны быть слегка прижаты к наружной поверхности глаз. Прикрыв глаза ладонями, оставайтесь в таком положении 6-8 секунд. Через 6-8 секунд уберите ладони и отдохните. Это составляет один цикл упражнения прикрывания глаз ладонями. Отдохнув 6-8 с, повторите упражнение еще 2 раза. После окончания этого упражнения вы можете делать все, что пожелаете.

Начиная со 2-й недели занятий, выполняйте также упражнение для глаз типа Б.

Упражнение для глаз типа Б
Во время этого упражнения вы перемещаете глаза в направлении движения часовой стрелки и в противо​положном направлении.

Этапы выполнения. 

1. Смотрите прямо. Перемести​те глазные яблоки вверх и начните выполнять круго​вое движение, перемещая их вправо, затем — вниз, затем влево и снова вверх. Это образует 1 движение по часовой стрелке. Повторите его дважды, после чего отдохните 6-8 секунд. На время отдыха закройте глаза.

2. Теперь начните перемещать глаза против часовой стрелки. Смотрите прямо. Затем посмотрите вверх на потолок, влево, вниз, затем вправо и снова вверх, за​вершив круговое движение. Все это составляет 1 движение против часовой стрелки. Повторите его дваж​ды, это составит 1 полный цикл движений против часовой стрелки. После его выполнения закройте гла​за и отдохните в течение 6-8 секунд.

Цикл движений по часовой стрелке и цикл движе​ний против часовой стрелки образуют один полный цикл упражнения для глаз типа Б. Повторите полный цикл упражнения 2 раза, затем отдохните в течение 10 секунд, закрыв глаза.

После отдыха 3-4 раза выполните упражнение прикрывания глаз ладонями. После выполнения этого упражнения все упражнения для глаз считаются завер​шенными. 

Ежедневные занятия. Начиная со 2-й недели заня​тий, выполняйте вначале 4 раза упражнение типа А, затем 4 раза упражнение типа Б. После завершения упражнений типа А и Б сделайте 4 раза упражнение прикрывания глаз ладонями. Упражнения для глаз можно выполнять дважды в течение суток, независи​мо от того, выполняете вы другие йоговские упражне​ния или нет. При выполнении упражнений для глаз 2 раза в сутки перерыв между занятиями должен быть 8 часов. 

Правильное питание
Не следует употреблять жирную, жареную, пере​гретую и трудно перевариваемую пищу. Необходимо ис​ключить мясо, птицу, острые и приправленные блюда. Следует избегать употребления уксуса, красного перца и других раздражающих специй, а также кофе и чая. Нужно бросить курить и употреблять табак в любой форме.

Основное требование к диете — это ее сбалансиро​ванность. Соблюдение сбалансированной диеты требу​ет от пациента скорее усилий, чем материальных за​трат. Основное внимание следует уделять тому, чтобы среди ежедневно потребляемых продуктов были салат, овощи, листья овощей и любые фрукты. Меню должно быть составлено согласно следующим рекомендациям.

Завтрак (7—9 ч)
1. Апельсиновый сок или любой другой фруктовый сок — 1 чашка — или сладкий апельсин — 1 штука.

2. Яблоко или любые свежие фрукты — 1 штука или больше (по желанию).

3. Пшеничный хлеб с зелеными овощами — 1 чаш​ка или больше (по желанию).

4. Проросшие злаки (2-дневные) — 1/4 чашки или больше (по желанию).

5. Молоко или напиток какао — 1 стакан.

Второй завтрак (12—14 ч) и обед (18—20 ч)
1. Салат (из помидоров, огурцов, редиса, салата-латука, капусты, моркови и др. с небольшим количе​ством соли, соком лимона или приправой для сала​та) — 1 чашка.

2. Овощной суп — 1 чашка.

3. Пшеничный хлеб (чапати).

4. Стручковые овощи (манг, чана) или зеленый горошек.

5. Зелень — листья любых огородных растений (по желанию).

6. Зеленые овощи (любые, по желанию).

7. Рыба или печень (для не вегетарианцев).

Полдник (11—17 ч)
1. Любые свежие фрукты (по желанию).

2. Крекеры, или блюдо из мелкого горошка, или молочный хлебный пудинг (по желанию).

3. Напиток какао или иной — 1 стакан.

Большую часть ежедневной пищи должны состав​лять салат, свежие фрукты и зеленые овощи. При при​готовлении пищи следует пользоваться растительными маслами, употреблять минимальное количество специй или вообще не использовать их. Особое внимание нуж​но уделять следующим правилам приема пищи.

Правила и принципы приема пищи
1. Есть медленно, тщательно пережевывая пищу.

2. Принимать пищу (особенно обед) не позже чем за 2 часа до отхода ко сну.

3. Никогда не съедать более 85 % желаемого объе​ма пищи. Другими словами, съедать всегда меньше пищи, чем хочется.

4. Избегать употребления воды во время еды. Пить воду не ранее чем через 0,5 ч после еды. Выпивать в течение суток 10-15 стаканов сырой воды.

Соблюдая указанные правила и принципы питания и ежедневно выполняя йоговские упражнения, вы пол​ностью избавитесь от проявлений болезненного состо​яния органа зрения.

Расслабление

Йога нидра (см. Приложение в конце книги) – это один из наиболее научных методов расслабления. Эта система оказывает воздействие на самые глубокие и сокровенные уровни нашего существа и устраняет те напряженные состояния, которые являются основной причиной большинства наших болезней и жизненных проблем. Глазные проблемы можно решить не только при помощи воздействия на мышечную структуру лица и глаз, но и посредством вращения сознания вокруг определенного органа или тела. Отождествляясь с дыханием, нужно чувствовать, как оно перемещается в лицевой области или как оно проникает из аджна чакры от межбровья к затылку. Также полезно сосредоточить внимание на продвижение воздуха сквозь ноздри вверх до точки, в которой сходятся два конических прохода от ноздрей.

Сочетание всех этих вышеупомянутых методов помогает устранить всевозможные расстройства, восстановить нормальное зрение, пробудить внутреннее видение и более высокое интуитивное сознание.

Щитовидная железа

Известно, что некоторые люди могут много есть и при этом не набирать веса, но есть немало и таких, которые только и думают о том, как бы не пополнеть еще больше, хотя они порой едят и мало. Одни энергичны и подвижны, а другие с трудом передвигаются. Это всё примеры различного метаболизма или обмена веществ. Метаболизм или обмен веществ играет очень важную роль в здоровье человека, представляя общий запас как накопленной, так и сохранившейся энергии, которая рассматривается в двух аспектах:

1. Анаболизм – это рост и замена старых тканей, а также количество накопленной энергии: глюкоза, например, расщепляется органами пищеварения и накапливается в печени как гликоген.

2. Катаболизм – это разрушение тканей и расход энергии.

Но метаболизм еще не раскрыл всех своих секретов современной науке, обмен веществ представляет весьма сложный процесс и ученым еще предстоит в будущем узнать сокрытые тайны метаболизма. Известно, однако, что щитовидная железа, локализованная в горле  и гипофиз, локализованный в черепе, регулируют метаболизм организма. В здоровом теле регуляция метаболизма представляет естественную реакцию мозга на физические и эмоциональные запросы.

Щитовидная железа расположена в передней части шеи, охватывая трахею. Она состоит из двух лепестков с обеих сторон шеи, вовлекая гормоны тироксин-T4 и трийодтиронин-T3 в кровоток. Уровень этих гормонов в крови и определяет состояние метаболизма.

Процесс воспроизводства гормонов в щитовидной железе зависит от присутствия йода, который можно найти в морской соли, морских водорослях, свежих овощах и молоке. Отсутствие йода в диете перенапрягает щитовидную железу, которая увеличивается в объеме и называется зобом. Это заболевание обычно распространено в областях, значительно удаленных от моря. Нормальное функционирование щитовидной железы зависит также от четких и здоровых импульсов мозга и реакций нервной системы. Есть две формы обостренной болезни щитовидной железы: 

1. Гиперщитовидная железа или тиротоксикоз (зоб), при котором железа выделяет избыток гормонов. Такое состояние железы чаще наблюдается у женщин, чем у мужчин (соотношение 8 к 1) в возрасте от 30 до 50 лет. Заболевшие тиротоксикозом обычно худы, раздражительны, беспокойны и склонны к  истерии. Поскольку метаболизм у них повышен, они испытывают учащенное сердцебиение, поверхностное дыхание, возбужденную перистальтику кишечника, понос, жар, потливость, менструальные расстройства и иногда пучеглазие. Несмотря почти на постоянную усталость и недостаток энергии они подвижны, разговорчивы, всегда озабочены, заняты, беспокойны и часто даже невинное замечание может вывести их из себя и рассердить. 
Медицинское лечение использует лекарство карбимазол или хирургическое вмешательство. 

2. Гипотиреодизм – это дальнейшее развитие тиротоксикоза, при котором дефицит гормонов обостряется или же они полностью отсутствуют. Гипотиреодизм называют иногда микседемой или врожденным кретинизмом, если человек страдает им от рождения. Обычно микседема возникает в результате операционного вмешательства либо вследствие облучения в процессе лечения гипотиреодизма, который также чаще встречается у женщин средних лет, а не у мужчин. 

Признаки гипотиреодизма – пониженный обмен веществ, заторможенность умственных и физических реакций, запор, вялые движения, усталость, неопределенные мышечные боли, глухота, хриплость, увеличение веса тела, несмотря на скудный аппетит, сухость кожи и волос, беспорядочная менструация и забывчивость. Болезнь развивается постепенно и часто воспринимается, как приближение старости. Проявление апатии, уныния и вялости заставляют родных и близких убеждать больного обратиться к врачу. Однако врач иногда не находит тревожных симптомов, которые однако обнаруживает у пациента случайно после длительного интервала. За это время у больного уже опухли веки, губы и увеличился объем языка, кожа стала бледной, опухшей, дряблой и сухой, потливость отсутствует, речь медленная, монотонная и хриплая. Позже наблюдаются остановки в работе сердца.

Замена гормона щитовидной железы у этих пациентов приводит к драматической ситуации. Такая терапия, кроме того, имеет свое неудобство, так как подавляет любую деятельность щитовидной железы, воздействуя на механизм обратной связи. Однако благодаря йоготерапии возможно прекратить прием лекарств и избавиться от этой болезни. 

Йоговская точка зрения

Щитовидная железа связана с вишуддха чакрой, психическим центром, который вытесняет яды из организма (виш) и преобразует их в амрит, нектар бессмертия. Прежде, чем щитовидная железа сможет функционировать, как эффективный очиститель, она должна гармонично взаимодействовать с потребностями тела, уравновешивая анаболизм и катаболизм. Организм должен извлекать из пищи то, что необходимо, усваивать это и освобождаться от ненужных отходов. Все части тела должны функционировать гармонично. 

Большинство людей страдает от умеренных расстройств метаболизма, но в пределах нормального диапазона функции щитовидной железы. Врач не может знать, какой уровень гормона щитовидной железы является правильным для каждого индивидуума и поэтому назначение препаратов согласуется с такими проблемами больного как тучность, раздражительность, беспокойство, летаргия и так далее. Подобного рода состояния являются результатом общего эндокринного состояния неустойчивой железы.

Йоговские методы

Наука йоги знала о существовании щитовидных желез намного раньше медицинской науки и изобрела методы, которые позволяли не только поддерживать железы и метаболизм в здоровом состоянии, но были также частью общей системы просвещения. Еще тогда понимали, что здоровье нейроэндокринной системы было жизненно важным для более высокого понимания. 

Сарвангасана (стойка на плечах) – весьма эффективно воздействует на щитовидную железу, так как стимулирует ее посредством мощного давления. Поскольку от щитовидной железы зависит приток полноценной крови к любому органу тела, это давление усиливает ее функцию, улучшает кровообращение и устраняет застойные явления. Сочетание асан с визуализацией процесса распределения праны активизирует заживление больных органов. Визуализация содействует концентрации внимания на определенные области, вследствие чего стимулируются нервные окончания, посылая импульсы в мозг, который в свою очередь корректирует регулирующие центры, мышцы, кровообращение и нервные сплетения в области шеи. Сарвангасана полезна и при умеренном гипо и при состоянии гипер, и поэтому ее эффект обладает двойной пользой. Влияние сарвангасаны возрастает еще больше, если сочетать нормальное дыхание с визуализацией того, как поток воздуха перемещается извне в горло и обратно.

После сарвангасаны следует выполнять матсьясану, но можно после сарвангасаны совершить халасану, пашинамудру, падма сарвангасану и другие асаны. Все эти позиции оказывают положительное влияние на улучшение здоровья щитовидной железы. Однако все эти методы нужно избегать при тяжелой форме тиротоксикоза, физической слабости или очень увеличенном зобе, где медицинская терапия будет более приемлемой на данном этапе.

Випарита карани мудра не оказывает сильное давление на область щитовидной железы и потому является более универсальной асаной, чем сарвангасана, потому что она включает удджайи пранаяму и концентрацию внимания на психические проходы. Эта асана полезна и при зобе с сочетанием добавки йода к диете.

Можно использовать и такие эффективные асаны, как сурьянамаскарасана, паванмуктасана, йога мудра, суптаваджрасана и весь комплекс прогиба позвоночника в обратную сторону (сиршападасана, кхандарасана, гривасана, симхасана). Паванмуктасана полезна как для начальной терапии при серьезной болезни щитовидной железы, так и для пожилых пациентов. 

Среди пранаям наиболее эффективной для щитовидной железы является удджайи. Она воздействует на область горла, расслабляет его и восстанавливает нормальное функционирование, освобождая от патологических импульсов, связанных, например, с рвотой, дыханием и глотанием которые управляются стволом мозга и гипоталамусом. Эта практика непосредственно открывает доступ к праническим и психическим сплетениям – фундаменту метаболизма. Удджайи является основанием вишуддхи шуддхи и аджапа джапы, которые являются очень мощными йоговскими процедурами и потому их следует культивировать лишь после того, как пациент полностью овладел начальные стадии.

Нади шодхана пранаяма используется для уравновешивания метаболизма при помощи влияния на иду и пингалу. Ситали и ситкари, как приемы охлаждающего дыхания, незаменимы для гиперщитовидной железы, так как они понижают ее повышенный метаболизм при помощи охлаждения перегретого органа. Бхастрика пранаяма используется при гипотиреодизме, чтобы понизить эффект нагрева и ускорить метаболизм.

Джаландхара бандха усиливает давление на область щитовидной железы и должна применяться вместе с пранаямой но осторожно и лишь после того, как освоены начальные упражнения. Можно добавлять и другие бандхи, чтобы увеличить эффекты пранаям. Но, в конечном счете, наиболее могучими техниками настройки не только щитовидной железы, но и нейроэндокринной системы в целом, являются махабандха, махамудра, и махабхеда мудра, но их могут совершать только опытные ученики.

О роли эмоционального расслабления

Одним из наиболее очевидных факторов быстрого восстановления  расстроенной функции щитовидной железы является длительное подавление и блокирование эмоциональной экспрессии, которая продуцирует другое состояние – предрасположенность к истерии, наиболее распространенной у женщин пожилого возраста. Типичный симптом этого порой скрытого признака заключается в том, что часто появляется бессознательное желание глотать, чтобы избавиться от психической напряженности в области горла. В йоговской практике лечения эту постоянную напряженность пациенты иногда испытывают сознательно во время более глубоких стадий йоги нидры, которая начинает вытеснять из глубин сознания три блока накопленных напряжений – физический в мышцах, эмоциональный в чувствах и ментальный в рассудке.

Равновесие чувств и предоставление чувствам возможности выйти наружу – важная часть йоготерапии при исцелении щитовидной железы. Киртан (т.е. совместное и самозабвенное пение мантр и трансцендентный опыт) – еще одно из наиболее полезных средств. Другое средство – аджапа джапа медитация (культивирование мантр с осознанием их продвижения в межбровном психическом проходе от пупа до горла) в сочетании с удджайи пранаямой.

Боль в области шеи

Согласно установившимся в медицине представле​ниям, боль в области шеи вызывается патологическими изменениями в шейном отделе позвоночника, извест​ными под названием спондилез.

Боль может распространяться на оба плеча, боко​вые части шеи, ключицы, плечевые составы. В некоторых случаях отмечается боль в области рук, их су​ставов.

Лечение, которое принято в современной медицине, состоит в назначении лекарственных препаратов, го​рячих компрессов на область шеи и т. п. Хотя такие медицинские назначения приносят некоторое облегче​ние, однако они не обеспечивают полного излечения. Не будучи уверенным в эффективности физических упражнений при этих состояниях, врач обычно не на​значает их больному.

По нашим данным, обычные физические упражне​ния менее эффективны, чем сама асана. Об этом сви​детельствует наблюдавшееся полное излечение боль​ного с помощью йоги без применения каких-либо лекарств, в то время как при применении физических упражнений и лекарственных средств лечебный эф​фект был неопределенный. Прежде чем описать йоговский метод лечения, рассмотрим кратко причину дан​ной болезни и ее лечение.

Причины и лечение

Причины боли в области шеи могут быть различ​ными. Она может возникнуть, если больной спит на очень высокой подушке, если больной в течение дли​тельного времени (несколько часов) сидит в определен​ной позе со склоненной головой вместо того, чтобы держать ее прямо. Причиной боли может быть ригид​ность мышц и нервов в области шеи и плеч, которая приводит к нарушению кровообращения.

Йоговский метод лечения включает: 1) правильное питание; 2) исправление ошибок и отказ от вредных привычек; 3) выполнение определенных асан. Пациен​там, страдающим болью в области шеи, рекомендуется такая же диета, как больным артритом. Они должны придерживаться этой рекомендованной диеты. Чтобы йоговское лечение было более эффек​тивным, советуем больным внимательно прочитать главу 1, чтобы осво​ить и понять йоговский метод лечения и основные пра​вила практики йоги.

Больной должен спать на низкой подушке. Ему не​обходимо избегать резких наклонов в шейном отделе позвоночника. Ригидность мышц и нарушение крово​обращения при занятии йогой устраняются автомати​чески.

Йоговское лечение
Рекомендуется выполнять следующие асаны: в те​чение 1-й недели — врикшасана, триконасана и бхуджангасана. После их выполнения следует в течение 3 минут находиться в шавасане. Начиная со 2-й недели, делайте 6 асан в том порядке, в котором они перечис​лены ниже. После выполнения всех асан в течение 5-7 минут побудьте в шавасане. Перечень асан, рекомендуемых при болях в области шеи: врикшасана, триконасана, бхуджангасана, гомукхасана, вирасана, джаландхара бандха (описание ниже).

Исходное положение. Сядьте на пол в падмасане или в сукхасане. Выпрямите позвоночник, шею и голо​ву так, чтобы они находились на одной прямой линии. Смотрите вперед на уровне глаз. Положите ладони на одноименные колени. Дышите нормально. Теперь вы готовы к выполнению джаланд​хара бандхи.

Этапы выполнения. 

1. Вдохните медленно, вобрав как можно больше воздуха, но не совершайте чрез​мерных усилий.

2. Задержите дыхание, медленно наклоните голову вниз таким образом, чтобы подбородок коснулся гру​ди. Во время наклона головы не напрягайтесь. Если вы не можете коснуться подбородком грудной клетки, наклоните его как можно ниже и оставайтесь в таком положении. 

После того как подбородок коснется грудной клет​ки или будет наклонен по направлению к ней, слегка поднимите оба плеча вверх. Позвоночник должен

быть прямым. Во время задержки дыхания голова и шея напряжены.

4. Оставайтесь в таком положении в течение 4-8 секунд, по-прежнему задерживая дыхание. Это и есть закон​ченная джаландхара бандха.

5. Теперь начните плавно поднимать голову вверх. Как только подбородок оторвется от грудной клетки, начните медленно выдыхать. Когда голова выпрямится и вы завершите выдох, отдохните, выполнив два дыхания, то есть вдохните и выдохните, не задерживая ды​хания.

6. После отдыха в течение времени, необходимого для двух дыханий, повторите бандху, последовательно выполняя все этапы.

Ежедневные занятия. Делайте бандху 4 раза еже​дневно. В течение 1-й недели выполняйте ее 3 раза, а затем, начиная со 2-й недели, делайте ее 4 раза.

Положительное действие. Бандха оказывает лечеб​ное действие при нарушениях в области головы, плеч, шеи. Она также эффективна при различных измене​ниях в области грудной клетки и лица. Асана очень полезна больным с заболеваниями носовых пазух и на​рушениями дыхания. Она легко выполнима и рекомен​дуется всем занимающимся йогой, может практико​ваться людьми любого возраста.

III. СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТАЯ СИСТЕМА

Болезни сердца и артериосклероз (вырождение кровеносного сосуда) – сегодня являются убийцами № 1. Ежегодно миллионы людей умирают от таких осложнений сердечно-сосудистой системы, как гипертония, инфаркт, инсульт и почечные проблемы. А сколько страданий доставляет стенокардия, которая ежедневно напоминает о том, что сердце испытывает напряженность. 

Причин и следствий сердечного напряжения много, сюда включается целый комплекс проблем: и состояние нервной системы, на которую оказывают влияние психофизические процессы, и обмен веществ, и состояние пищеварительного тракта, и мочеполовая система. Все эти и многие другие составляющие непосредственно влияют на сердечно-сосудистую систему и могут вызывать различные осложнения.

Сердце и система кровообращения – основа основ

Сердце представляет уникальный нервно-мышечный насос, от которого зависит вся деятельность человека, так как благодаря этому насосу поддерживается кровообращение и функционируют все органы тела. Каждая часть тела зависит от сердца, и если оно прекращает свою работу, тело умирает в течение нескольких минут. Сердце работает неустанно день и ночь – с момента рождения до самой смерти. Когда тело отдыхает, оно продолжает работать – спокойно и медленно. При выполнении физических упражнений сердце немедленно ускоряет свой бег, чтобы увеличить объем крови, столь необходимый для работающих мышц, и особенно для тех, которые расположены далеко от сердца. 

Сила сердца зависит от состояния волокон в его мышечных стенках. Малейший ущерб, нанесенный этим волокнам, приводит к драматической ситуации. Нормальная работа сердца зависит от многих факторов, среди которых  состояние сердечных клапанов, нервной системы и сердечных мышц имеют первостепенное значение, так как они управляют внутренним диаметром кровеносных сосудов и количеством распределяемой крови по всему телу. Однако состояние сердечной мышцы является самым решающим фактором из всех. Сердце по существу представляет сложную мышечную структуру, которая обладает более длительной способностью функционирования, чем любая другая мышца нашего тела. Сердце работает неустанно и непрерывно. Никакой другой орган не может работать так же долго и трудно, как сердце. Кровь циркулирует от сердца к органам тела через сложную сеть проводящих путей, известных как артерии, вены и капилляры. Артерии – самые большие и самые мощные кровеносные сосуды. Они распределяют только что окисленную кровь от сердца к меньшим кровеносным сосудам, называемым капиллярами. Стенки этих кровеносных сосудов со временем могут утратить свою гибкость, что приводит к сжатию артерии, вследствие чего уменьшается их диаметр и, следовательно, повышается давление крови и возрастает напряжение сердца, пытающегося протолкнуть кровь сквозь узкие проходы сосудов. Возникает кислородное голодание сердца, а значит и кислородное голодание остальных органов. Внутренняя часть сердца состоит из четырех полостей. Кровь, обогащенная кислородом в легких, направляется к сердцу, которое далее распределяет ее по всему телу. Сначала кровь поступает в левую верхнюю полость, а оттуда – в большой левый желудочек. От этой полости зависит дальнейшее кровообращение. На мгновение левый желудочек сжимается, закрывая клапаном вход в левую полость. Тут же открывается клапан аорты, и кровь устремляется из аорты к другим артериям, ведущим к различным частям тела.

Коронарные артерии

Все главные артерии тела ответвляются от аорты. Первые две ветви являются коронарными артериями, которые имеют в длину пять дюймов, а в диаметре – приблизительно 1/8 дюйма. Эти артерии непосредственно снабжают кровью левую и правую стороны сердечной мышцы. Если одна из них сужается, нарушается вся система кровообращения, поскольку мышечные волокна самого сердца не дополучают достаточного количества кислорода. В здоровом теле кровь насыщена кислородом и способна удовлетворять всем потребностям сердца. Но иногда эти артерии частично или полностью блокируются из-за сужения стенок кровеносных сосудов, сгущения крови или нервной судороге. В этих случаях возможен сердечный приступ и остановка сердца. Вырождение стенок кровеносного сосуда называется артериосклерозом. Это явление связано с жирной диетой животного происхождения, курением, недостатком движения и чрезмерного умственного напряжения.

Правильная практика йоги может освободить и предотвратить эту болезнь, устраняя из нашей жизни ненужную напряженность. Более разумные диетические привычки также необходимы, как часть йоговского образа жизни. Правая полость и правый желудочек работает так же, как левая полость и левый желудочек с той лишь разницей, что левая полость перекачивают отработанную кровь, которая отдала кислород и впитала углеродистые отходы диоксида, неся их к легким. Эта венозная кровь возвращается назад к правой полости сердца через сеть вен и перекачивается в легкие. В легких она освобождается при помощи легких от углеродистых соединений диоксида, и все повторяется сначала: свежая кровь, обогащенная в легких кислородом, подходит опять к левой стороне сердца, которое перекачивает ее по всему телу.

Потенциальные возможности сердца

Объем работы, совершаемый сердцем за всю жизнь, просто фантастический. Пока продолжается жизнь, продолжается и работа сердца. Сердце перекачивает кровь 24 часа в сутки, пульсируя от 50 до 80 раз в минуту от рождения до смерти. Когда только оно останавливается, автоматически прекращается и жизнь. За один день сердце совершает сто тысяч сокращений или 37 миллионов за год. При средней продолжительности жизни в 70 лет это составляет два с половиной миллиарда ударов. Никакая искусственная машина не имеет такой надежности и долговечности. Как и любой другой насос, сердце также изнашивается и портится, особенно если им злоупотреблять и перенапрягать. Ключ к долголетию находится в сохранении сердца от чрезмерного напряжения всех видов. Сюда включены сохранение умственного и эмоционального равновесия, диетический контроль, подвижный образ жизни и достаточный сон. Всё это наилучшим образом достигается йоговским стилем жизни.

Если болезнь расстроила работу сердца, его можно восстановить. Если его клапаны стали утолщенными вследствие ревматизма или другой болезни, мышечные стенки сердца также могут стать утолщенными, компенсируя потерю эффективности. Сердечный пульс управляется своеобразным электронным стимулятором сердца или особым нервным сплетением, которое локализовано в правой верхней части сердца. От этого узла непосредственно исходит ритмичный электрический импульс, который пронизывает всю верхнюю полость сердца и затем возбуждает его мышечные волокна, отчего происходит сокращение сердца. Так ритм управляется импульсом, исходящим из своего рода управляющего центра, который также управляется изменяющимися потребностями того или иного органа.

Сердце и эмоции

Работа сердца непосредственно зависит от нашего эмоционального состояния. Беспокойство, умственное перенапряжение, постоянная озабоченность проблемами и неуправляемым умом, приступы гнева, страсти или горя, дикая и безудержная активность симпатической нервной системы – всё это повышает кровяное давление и вводит в кровь адреналин и норадреналин. Мышцы сердца при этом напрягаются и учащается пульс. Напряженность межличностных отношений также охватывает широкий диапазон человеческих чувств, инстинктов и стремлений, которые постоянно оказывают воздействие на сердце и эндокринные железы. Когда выражение страстей и неуправляемых эмоций безудержны и неуправляемы, гормональные функции выходят из равновесия и сердце испытывает дополнительную нагрузку. От активности нервной симпатической системы также зависит состояние тонких артерий, в которых может возникнуть спазм и вызвать судорогу, отчего повышается кровяное давление и сердце вынуждено усиленно работать, пытаясь протолкнуть кровь сквозь сокращенные спазмом артерии и понизить это давление.  

Гипертония наносит серьезный ущерб кровеносным сосудам и почкам, и может вызвать разрыв этих сосудов  в сердце (инфаркт) или в мозгу (инсульт). До недавнего времени медицина полагала, что сердечный приступ (инфаркт миокарда) возникает вследствие сгустка крови, который блокирует одну из коронарных артерий. Однако это теперь принято, что во многих случаях сердечного приступа не было никакого сгустка крови, и что приступ возникал вследствие функционального кризиса нервной системы, парализованной судорогой коронарных артерий, которые не выдержали нервного перенапряжения. То же самое можно сказать и об ангине, которая возникает вследствие хронической формы частичной блокады коронарных сосудов. Таким образом, в обоих случаях сердечные болезни и судороги коронарных артерий вызываются высоким уровнем умственной напряженности, которая воздействует на автономные нервные волокна, непосредственно связанные с артериями. Эмоциональная напряженность – одна из самых важнейших причин сердечного приступа. Большинство пациентов, страдающих от сердечных недомоганий, перенесли за месяц или даже за год до приступа эмоциональное потрясение или глубокое разочарование. 

Взаимосвязь сердечных и сексуальных функций

И наши эмоции, и наши инстинкты требуют выхода, один из которых проявляется в сексуальном поведении, когда активизируется репродуктивная система, управляемая гипофизом или мозговым придатком. Мозговой придаток управляется гипоталамусом, продуцирующим гормоны, которые являются реакцией на наше психофизическое состояние. Эти гормоны формируют сперму у мужчин и менструальные циклы у женщин. Когда интенсивность сексуального возбуждения возрастает, уровень сексуальных гормонов также повышается: тестостерон у мужчин, эстроген и прогестерон у женщин, они синтезируются в половых железах и вовлекаются в кровоток. Эти гормоны активизируют репродуктивные и сексуальные органы и используют их, как средство освобождения от чувственного напряжения. Мужчины чаще подвергаются сердечно-сосудистым заболеваниям, чем женщины до климакса. Исследователи полагают, что причина заключается в высоком уровне мужских гормонов, которые провоцируют характерную агрессивность у т.н. «сердечников». Недавние исследования обнаружили определенные андрогенные или мужские рецепторы в стенках сердечной полости и в больших артериях, в которых, как полагают, и происходят различные повреждения. Отсюда следует, что мужчины более склонные к некоторым типам сердечной болезни, чем женщины, потому что у женщин обнаружено меньшее количество андрогенов (мужских гормонов). Эстроген (женский гормон) может даже защитить их от сердечных проблем и этим объясняется относительное здоровье женского сердца до климакса. Было обнаружено, что до климакса соотношение сердечных болезней у мужчин и женщин было в пределах 2:1, но после наступления климакса соотношение становилось почти идентичным. Йоги утверждают, что если уравновесить эмоциональные и чувственные возбуждения, гормональный уровень значительно снижается и человек сможет сохранить здоровье своего сердца. Но для этого, конечно, необходимо соблюдать и много других факторов.

Роль диеты

Ученые установили, что степень вырождения сердца и артерий непосредственно связана с количеством потребляемого жира и образованием холестерина в крови. Большинство врачей согласно, что современная диета содержит слишком много жиров, белков и калорий. Избыточная диета питания перегружает и перенапрягает пищеварительные органы и формирует многие болезни современного человека. В Америке однажды было опубликовано сообщение патологов о том, что состояние сердца и кровеносных сосудов у многих молодых солдат было ниже нормы, что привело к тому, что несмотря на свои 20 и 30 лет, у них уже был обнаружен артериосклероз. Стенки их кровеносных сосудов были покрыты белыми бляшками жира или  холестерина. Это вызвало тогда большой переполох и тревогу в медицинских кругах, и медики пытались изменить диетические привычки страдающих. Научные исследования подтвердили, что артериосклероз является следствием хронического процесса, который возможно начался еще в детстве, и достиг критической стадии к тридцати годам. Накопление холестерина, таким образом, является фундаментальной причиной сердечно-сосудистого вырождения и преждевременной смерти. Высокий уровень холестерина можно понизить, если употреблять нежирную пищу, соблюдать вегетарианскую диету, основанную на цельном зерне, свежих фруктах и овощах. Рекомендуется заменить животные жиры типа жирного мяса, масла и гхи нежирными растительными маслами и включить в диету вегетарианскую пищу. «Сердечникам» обычно предписывается именно такая диета, и врачи теперь понимают, что такой подход к питанию не только помогает блокировать накопление холестерина в крови, но даже остановить ужасный процесс вырождения артерий и постепенно очистить стенки кровеносных сосудов от жировых отложений. Современные исследования показали, что медитация также эффективно понижает уровень холестерина в сыворотке крови, и это одна из причин, почему расслабление и медитация теперь рассматриваются, как необходимые средства наряду с изменением диеты в программе йоги для сердечного пациента. Сыворотка индивидуума (то есть кровь без красных кровяных телец), который употребляет жирную диету, образующую холестерин, обычно бывает мутно-молочной, в то время как сыворотка вегетарианца ясная и прозрачная. Понятно, что сердцу нелегко перекачивать эту мутную жидкость, зашлакованную жирными отложениями, по всему телу и ко всем органам изо дня в день и в течение многих лет.

«Сердечники»

Кардиологи признают, что есть особый тип людей, наиболее склонных к сердечным болезням, т.н. «сердечники». К этим страждущим обычно принадлежат люди средних лет с агрессивным, напористым характером. Они часто преуспевают на поприще своей деятельности и истощают себя, не зная отдыха. Они живут по высокому стандарту и ожидают, чтобы и другие соответствовали этим же высоким стандартам. Таких людей называют «трудоголиками», ибо они используют свою работу, как единственное средство самовыражения и стремятся избежать болезненных эмоциональных столкновений и обязанностей в кругу своей семьи. При встрече с более решительным и независимым характером его внутренняя, субъективная природа может, однако, проявить свою скрытую и противоположную сущность. Будучи чувствительным, проницательным и даже артистичным человеком, он подавил эту более мягкую сторону своей индивидуальности. Такой контраст часто и приводит к внутреннему конфликту, который лежит в основе сердечного напряжения и сердечных болезней. Йоговская терапия таким людям дается нелегко: они с трудом расслабляются, так как конкуренция не дает им расслабиться и держит постоянно в напряжении. Его ум настолько сконцентрирован на карьере, что расслабление поначалу кажется ему неестественным. Но если попытка прошла успешно, прогресс вполне возможен.

Йога уравновешивает эмоции

Поскольку эмоции играют важнейшую роль в происхождении сердечных болезней, одной нежирной диеты еще недостаточно, чтобы «сердечники» смогли управлять своим состоянием. Согласно йоговской науке, распознавание причин и следствий тех эмоциональных состояний, которые отрицательно влияют на сердце и ум «сердечников», абсолютно необходимо для освобождения от сердечного кризиса. Этого можно достичь методом йоговского расслабления, или йога нидры, а также медитации (дхьяна). Прежде чем заниматься йогой, следует овладеть мастерством такой научной техники расслабления, как йога нидра. И это будет первым шагом к восстановлению здоровья сердца до йоги. Известно, что «сердечники» очень зависят от своего эмоционального состояния, хотя внешне они могут выглядеть вполне уравновешенными и спокойными. Если на протяжении многих лет некоторые эмоции подавлялись из чувства страха, позора, вины и т.д., они не исчезают бесследно, но оставляют глубокий след ущемления в подсознании, что впоследствии приводит к перенапряжению сердца и сердечным болезням. Йога постепенно устраняет эти эмоциональные комплексы неполноценности, которые нашли приют в подсознательном уме. Даже детские впечатления не проходят бесследно. И хотя прошлые переживания не воспринимаются уже так остро, они все равно продолжают воздействовать на психофизическую структуру нашей природы. В этом и заключается главная причина постоянной напряженности, которая не оставляет человека в покое на протяжении всей жизни, что отрицательно сказывается на работе сердца и ума. Йоговские методы не обременяют сердце, но постепенно восстанавливают естественное состояние, утраченное за годы испытаний и переживаний. Регулярные занятия йоготерапией оказывают огромную помощь «сердечникам», оздоравливая сердце и укрепляя психику. Пациенты освобождаются от эмоциональных комплексов страха, жалости к себе, агрессии, гнева, обиды и прочего. Вследствие культивирования физического, эмоционального и психического расслабления происходит высвобождение скрытых негативных энергий, и пациент учится жить, думать и чувствовать просто и возвышенно, не подавляя своих естественных позитивных чувств. Прошлые беспокойства рассеиваются и больше не отягощают ни ум, ни сердце. Вы только представьте, насколько бы легче стало вашему сердцу, если б оно освободилось от бремени невзгод и подавленных чувств… «Сердечники» прежде всего, нуждаются именно в этом, а не в чем-то еще и йоговская медитация, расслабление, а также другие методы способны оказать эту эффективную помощь. 

Недостаточность медицинских решений

Медицинская наука изобрела много мощных средств, при помощи которых она управляет причинами и следствиями сердечных болезней, гипертонии и остановки сердца. Эти средства часто продлевают жизнь пациентов во время острого сердечного приступа или перенапряжения. Они понижают опасно высокое давление крови, восстанавливают на какое-то время устойчивую работу сердца или уменьшают боль, но не решают коренной проблемы, потому что не добираются до основной причины сердечных проблем и потому не могут устранить ее. Многие пациенты уже не могут жить без лекарств и в течение всей оставшейся жизни вынуждены принимать их, так и не устраняя эту основную причину. Так они доживают остаток своей жизни в атмосфере страдания и дискомфорта, истощая свои силы все больше и больше, пока, наконец, не наступает трагическая развязка, когда уже поздно что-либо предпринимать. Если эмоции выявить, испытать и выразить сознательно, вникая в их природу, можно значительно ослабить сердечную напряженность. Вот почему для «сердечников» особенно рекомендуется йога под строгим наблюдением специалиста и в сочетании с медицинской терапией. Такое сотрудничество двух методик может постепенно улучшить функции сердца и нормализовать давление крови, а, следовательно, предотвратить вырождение систем кровообращения, сердца и психики.

Йога предлагает решение

Йога предлагает испытанный и авторитетный метод снятия эмоциональных конфликтов, которые сильно напрягают человеческое сердце, и ведут к сердечным болезням и осложнениям. Йога обеспечивает такое состояние, которое до конца жизни освобождает сердце от нежелательных нагрузок и помогает избавиться от сердечных болезней. Чтобы освободить сердце от бремени эмоциональных конфликтов, зависимостей, не лучших потребностей, необходимо их выявить, т.е. посмотреть им в лицо, и дать им выйти из подполья подсознания в область сознания. Тогда, в конечном счете, их можно сознательно устранить. Просто подавить эмоции невозможно, ибо возникает новое эмоциональное напряжение, и такое «подавление» приведет к еще большему беспокойству и физической болезни. Йога предлагает путь, который не может нанести вред здоровью, но защитит сердце от возможного кризиса и преждевременной смерти. Медитация – основа йоговской жизни. Она вносит в жизнь индивидуума, обусловленного болью, страхом, утратой надежды и эмоциональной агонией, состояние покоя и стабильности, совершенствует самосознание и укрепляет веру в свои силы, без чего невозможно стать здоровым человеком. Медитация стимулирует глубокие конструктивные изменения в теле и уме: температура тела меняется, метаболизм улучшается, стабилизируется функция эндокринных желез, ум успокаивается, аритмия сердца и боли рассеиваются. Эмоции не уничтожены, но изменилась природа их выражения. Возрожденное сердце радуется жизни, освободившись от тяжелой ноши, и человек постепенно забывает о своих прошлых проблемах.

Йоговская программа укрепления сердца и системы кровообращения

Переутомленное сердце даёт о себе знать больше, чем что-либо еще, и потому оно нуждается в отдыхе, который позволит поднять уровень жизненной энергии, праны, которая и начнет работу восстановления. Необходимо культивировать отдых вместе с асаной и пранаямой, короткие ежедневные прогулки и умеренный образ жизни. Асаны жизненно необходимы, но здесь важно не переусердствовать и исходить из своих возможностей. Сердце не следует напрягать и при малейших признаках дискомфорта или боли немедленно приступайте к практике расслабления. 

Асана: Начните с паванмуктасаны (части 1 и 2). Ее следует делать каждое утро, после ванны, которая должна быть холодной летом, но теплой зимой. Если 2 часть паванмуктасаны вам делать затруднительно – не делайте ее. Шавасану совершайте всякий раз, когда чувствуете усталость и никогда не спешите закончить упражнения. Йога должна быть для вас источником отдыха, помощи и расслабления, которое постепенно преобразует всю вашу жизнь. Выполняйте асаны ежедневно, по крайней мере, в течение двух месяцев. Далее, постепенно подключайте и другие шакти бандха асаны. Рекомендуются асаны: ваджрасана, шашанкасана (расслабляйтесь в течение нескольких минут), сарпасана, йога мудра и бху наманасана. 

Пранаяма: Пранаяма очень важна и при начальном восстановлении сердца и в последующем оздоровлении его. Пранаяма никогда не должна перенапрягать ни сердце, ни легкие. Если это происходит, вы добиваетесь противоположной цели. Пранаяма успокаивает беспокойный ум, возбужденные нервы и стабилизирует ритм сердца. Наиболее важные методы – нади шодхана и удджайи пранаяма. Дыхание должно быть слегка глубже нормального, без задержки после вдоха и выдоха. Дышите естественно и насколько возможно спокойнее, внимание должно быть направлено только на вдох и выдох. Ум как бы отождествляется с дыханием, отчего и он тоже испытывает облегчение, забывая хотя бы на время о своих проблемах. Работа сердца и уравновешенность ума улучшаются от недели к неделе. Пранаяма приводит к ощутимым результатам. Рекомендуется десять раундов нади шодханы и десять минут удджайи пранаямы. 

Йога нидра (См. Приложение): Выполняя асаны, проводите расслабление в интервалах между ними. Культивируйте для расслабления шавасану, матсьякридасану или адвасану. Полную практику йога нидры обязательно проводите раз в день. 

Медитация: «Сердечники» должны настраиваться на медитацию не как на строгую дисциплину, но как на приятное времяпрепровождение. Это особенно важно не только для больного, который еще прикован к постели, но и в последующих стадиях оздоровления сердца, когда устраняются главные причины психофизических перегрузок, вызвавших нарушения сердечно-сосудистых функций. Наиболее подходящие методы – аджапа джапа с использованием мантры сохам и антар мауна (внутреннее безмолвие). Эти методы помогают уму отвлечься от процесса анализирования, опасений и мнительного воображения, которые являются основной причиной беспокойства и напряженности. 

Шаткрия: Джала нети – превосходная практика для «сердечников». Ее можно выполнять каждое утро даже тогда, когда больной еще прикован к постели. Техники кунджал и лагху шанкхапракшалана «сердечникам» пока делать не следует, по крайней мере, в течение многих месяцев, поскольку эти методы напрягают сердце. 

Карма йога: совершать легкую работу можно, если вы способны делать ее отвлеченно, бесстрастно и бескорыстно, чтобы не усугублять сердце излишним волнением и вожделением добиться важного для вас результата. 

Изменение образа жизни: От сердечного приступа и сердечной напряженности чаще всего страдают те люди, у которых слишком много раджаса, то есть у кого активный, конкурентоспособный характер. Бизнесмены, одержимо вовлеченные в свою работу – главные кандидаты на сердечный приступ, поскольку они забывают использовать свободное время для оздоровления и расслабления. Они полностью поглощены своей работой и обусловлены своими проблемами. Многие люди утратили естественную способность к расслаблению и прибегают к таким искусственным ее суррогатам, как курение, употребление крепких напитков и азартные игры, которые скорее возбуждают и истощают нервную систему и сердечно-сосудистую. Беспокойный сон и переедание окончательно изматывают сердце, нервы и кровеносные сосуды. Очень важно, чтобы «сердечники» отвлеклись от своих повседневных дел и отдохнули бы в естественной спокойной обстановке. Жизнь в атмосфере ашрама является в этом смысле идеальной. Такая жизнь воспринимается как праздник, который люди позволили себе за многие и многие годы. Там они могут обнаружить у себя новые творческие интересы, которые смогут реализовать, не напрягаясь и не опасаясь конкуренции, в гармонии с естественными циклами и процессами. Открытием для них может быть, например, простая ручная плотницкая работа, доставляющая радость человеку, который раньше использовал свои руки только для того, чтобы подписывать чеки! Работа по озеленению также не зависит от экономических условий рынка и может помочь беспокойному и честолюбивому человеку расслабиться и пожить в гармонии с природой. 

Свадхьяя: Изучение различных священных писаний и знакомство с житием святых, которые посвящали свою жизнь поиску, реализации и служению самой высшей истине, не беспокоясь о материальном имуществе и чувственном наслаждении. Не исключено, что такое знакомство пробудить у «сердечника» определенные размышления, благодаря которым он сможет пересмотреть свои взгляды на жизнь и свое пристрастное отношение к ее переменам. 

Бхакти йога: Эта йога отвлекает эмоциональную энергию от своекорыстных целей и желаний и привлекает ее к универсальной сущности Бога. Киртан, пение и  воспевание также очень хорошо способствует расслаблению и уменьшает напряженность в сердце, которое устало от постоянных личных переживаний. Выход эмоций наружу часто приносит желанное облегчение и оказывает огромную помощь сердцу, прокладывая путь к полному его выздоровлению. 

Диетические рекомендации: Диета должна быть легкой, без мяса, чрезмерных белков, молока и молочных продуктов, масла и специй. Их следует заменить цельными зернами, фруктами и свежими овощами. Такая пища полезна тучным людям, которые постоянно испытывают чрезмерное напряжение в области сердца. Время приема пищи должно быть постоянным, не есть в промежутках между приемами пищи должно стать правилом. Переедания следует избегать, поскольку оно, несомненно, напрягает сердце. Вечерняя пища должна быть принята до 19:00. Эти правила гарантируют, что пищеварительные органы не будут постоянно напрягаться, и освобожденная энергия переключится на успешное переваривание и исцеление. Важно, чтобы «сердечники» избегали запора, так как он блокирует прану в пищеварительном тракте. Чрезмерное напряжение при испражнении также перенапрягает сердце и потому после сердечного кризиса рекомендуется полужидкая диета. По мере восстановления сердечной функции диета может быть постепенно нормализована, но масла, жиры и молочные продукты и тогда следует принимать осторожно. Курение же вообще необходимо прекратить. Миллионы людей во всем мире страдают болезнями сердца и кровеносных сосудов, которые называют сер​дечно-сосудистыми заболеваниями. Эти болезни давно уже занимают первое место среди причин смертности населения многих развитых стран. Увеличение их рас​пространения и в развивающихся странах становится угрожающим. Согласно данным Американской меди​цинской ассоциации, в настоящее время более чем в 50 % случаев причиной смертности в Соединенных Штатах Америки являются сердечно-сосудистые заболевания. Их большую распространенность называют «эпидемией XX в.».

Поэтому представляется особенно важным рассмот​реть формы сердечно-сосудистых заболеваний, их при​чины, возможности влияния на заболеваемость ими, лечение и профилактику их с помощью терапевтичес​кой йоги. Поскольку эти болезни поражают сердце и сосуды, изложим основные представления о строении и функциях этих органов. Сердце представляет собой прочный мышечный на​сос, который, сокращаясь со скоростью 70—75 раз в 1 мин, нагнетает кровь в артериальную систему. Серд​це поддерживает циркуляцию крови, получая ее из всех частей тела по венозным сосудам и нагнетая ее во все части тела по артериям. Это сложный механизм, ко​торый у многих людей иногда выходит из строя. Если не обеспечивается необходимое кровоснабжение какой-либо части тела, в ней происходят повреждения. Эти повреждения могут быть как в самом сердце, так и других органах — в легких, почках, мозге и др. При любом нарушении механизма работы сердца возника​ет сердечное недомогание или, как еще говорят, сер​дечный приступ.

К болезням сердечно-сосудистой системы, которые можно лечить с помощью терапевтической йоги, отно​сятся: атеросклероз (уплотнение стенок сосудов), ко​ронарный тромбоз (острая закупорка артерий сердца), дегенеративные заболевания сердца, гипертоническая болезнь. Рассмотрим кратко эти заболевания.

Артериосклероз

Внутренняя стенка артерий утолща​ется в результате постепенного отложения в ней жиро​вых веществ. Эти отложения в форме напластований на внутренней стенке артерий постепенно сужают их просвет, в результате чего затрудняется движение кро​ви. На неровной поверхности стенки сосуда образуют​ся тромбы, и циркуляция крови прекращается.

Коронарный тромбоз

Это уже резкое нарушение про​ходимости одной из артерий сердца или ее ветвей с последующим частичным или полным восстановлением кровоснабжения сердца. Резкая закупорка артерии связана с образованием тромба на ее неровной стенке. Вследствие нарушения кровоснабжения миокарда во время приступа возникает боль в груди, руке, может появиться испарина.

Вырождение миокарда 

Это возникают вследствие постепенных деструктивных изменений кровеносных сосудов. Доказано, что к таким изменени​ям сосудов приводит злоупотребление курением. Вырождение миокарда отмечается преимущественно у лиц среднего и пожилого возраста. При этом, хотя сердце продолжает работать, его дея​тельность недостаточна для поддержания нормального здоровья. Изменения сердца при гипертонической болезни возникают в результате постоянного повышения арте​риального давления. Высокое артериальное давление вызывает перенапряжение сердечной мышцы и всей системы кровообращения. Это перенапряжение приво​дит к износу и повреждению тканей, уплотнению стенок сосудов, ухудшению кровоснабжения сердца и мозга. Иногда кровоснабжение мозга настолько ухудшается, что возникает паралич одной половины тела или пол​ный паралич.

В настоящее время признано, что в большин​стве случаев сердечно-сосудистые заболевания связа​ны с воздействием психосоматических факторов. Бо​лезни, возникающие в результате перенапряжения и стресса, называются психосоматическими (от греч. psyhe — психика, soma — тело). Наиболее распростра​нены стрессы и перенапряжения, вызываемые психи​ческими переживаниями, которые обусловлены чувст​вом страха, зависти, крушением надежд и т. п. Согласно положениям йоги, психика контролирует все функции, управляет телом и стимулирует его. Тело является инструментом, находящимся под властью психики. Поэтому факторы, являющиеся стрессовыми для психики, вызывают также перенапряжение раз​личных систем организма. Большинство болезней на​шего времени, в частности нарушения сердечной дея​тельности, гипертензия, бронхиальная астма и др., как правило, связаны с психическим перенапряжением, ко​торое в медицине обозначается термином «психосома​тический фактор». Поскольку эта глава посвящена сердечным недомоганиям и артериальной гипертензии, опишем кратко последнюю.

Артериальная гипертензия

У нормального здоро​вого человека систолическое артериальное давление равно 120 мм рт. ст., диастолическое — 80 мм рт. ст. При патологических изменениях артерий или системы кровообращения систолическое давление может зна​чительно повышаться, увеличивается и диастолическое давление,

Причиной повышения артериального давления явля​ется сужение артерий. При этом сердце должно сокра​щаться интенсивнее, чтобы протолкнуть кровь через артерии, что ведет к повышению артериального давления, или, как его называют в медицине, артериальной гипертензии. Повышение артериального давления при возбужде​нии и различных эмоциональных переживаниях явля​ется нормальной реакцией и обычно не оказывает дей​ствия на организм. Как правило, в таких случаях дав​ление вскоре нормализуется. Но если оно остается зна​чительно повышенным, это вызывает различные на​рушения в организме: появляются слабость, чувство разбитости, головная боль, иногда — затруднение ды​хания, раздражительность, нарушение зрения, похоло​дание конечностей. В настоящее время доказано, что иногда артери​альная гипертензия обусловлена воздействием психо​соматических факторов. Ее развитие может быть так​же связано с возрастными изменениями организма, в частности различными дегенеративными процессами, о чем уже упоминалось выше. Перейдем к рассмотрению процесса лечения арте​риальной гипертензии и сердечных недомоганий.

Йоговское лечение
Нет необходимости подчеркивать, что терапевтиче​ская йога не занимается лечением острых сердечных приступов и гипертонических кризов. Терапевтическая йога может быть применена лишь в тех случаях, когда нет необходимости в неотложной помощи. Занятия йогой в течение 2-3 месяцев с этими пациентами восстанавливали нормальное состоя​ние. В дальнейшем эти пациенты оставались здоровы​ми и никаких жалоб не предъявляли. То же самое на​блюдалось и у больных с артериальной гипертензией. Если больные выполняли наши рекомендации, артери​альное давление нормализовалось у них через 1-2 месяца. Важно отметить, что йоговская система лечения сердечных недомоганий и артериальной гипертензии одинакова. Лечение включает 3 пункта: 1) следование определенным принципам и рекомендациям; 2) пра​вильное питание; 3) занятие йогой по специальной про​грамме. Прежде всего рассмотрим некоторые важней​шие принципы и рекомендации.

Принципы и рекомендации
Следует бросить курить и применять табак в лю​бом другом виде. Следует отказаться от привычек пить чай и кофе, а также от употребления алкоголя. Следует исключить из рациона топленое масло, слив​ки, яйца, мясо, слишком жирные блюда.

Примечание. Не следует употреблять острые спе​ции, уксус, острые приправы, красный перец, слишком много соли. Следует избегать переедания. Не следует засиживаться за работой в поздние часы. Необходимо увеличить продолжительность ночного сна. Чтобы ознакомиться с принципами питания, купания, очище​ния и другими йоговскими положениям, читатели этой главы должны изучить содержание гл. 1 этой книги. Некоторые важные рекомендации, которых нет в главе 1, изложены ниже. Главное  — старайтесь не на​прягаться, избегать беспокойства, волнений, нервоз​ности и переутомления. Хотя это нелегко — быть в ре​лаксации при любых условиях и ситуациях, этого необходимо добиваться, исходя из правильного пони​мания взаимосвязей «я — общество — природа». Эти вопросы освещены в главе 8, мы рекомендуем ее внимательно прочитать, чтобы использовать для развития своих спо​собностей преодолевать ситуации, вызывающие на​пряжение.

Занятия йогой
Пациентам с сердечными недомоганиями и артери​альной гипертензией следует соблюдать принцип поэтапности в занятиях йогой, руководствуясь указаниями, изложенными ниже. 

Первый этап
Продолжительность первого этапа 3 недели. На этом этапе следует выполнять только шавасану. Прежде чем приступить к выполнению шавасаны, необходимо прочитать ее описание и понять суть этой асаны. Не следует делать ее второпях. Выполняя шавасану, будьте терпеливы и совершенно спокойны.

Ежедневные занятия 

Шавасаной следует занимать​ся дважды или трижды в день. В один прием нужно выполнять ее в течение 30-40 минут. Наиболее подходя​щее время для занятий — это утро (перед завтраком), полдень (через 2 часа после второго завтрака) и вечер. Важнейшее условие занятий шавасаной: кишечник дол​жен быть опорожнен, а желудок не отягощен пищей. Лицам, страдающим артериальной гипертензией, следует проверять уровень артериального давления после занятия шавасаной в течение 3 недель. Обычно к этому времени артериальное давление нормализуется. После нормализации давления следует приступить к выполнению асан второго и третьего этапов, описан​ных ниже. В этом случае, если показатель систоличе​ского артериального давления остается выше 150 мм, следует до нормализации артериального дав​ления продолжать делать только шавасану.

Положительное действие 

Наши наблюде​ния свидетельствуют о том, что регулярные правиль​ные занятия шавасаной в течение 2—3 недель оказывают выраженное положительное влияние на пациентов с сердечными недомоганиями и артериальной гипертен​зией.  Она устраняет нарушения кровообращения за счет уменьшения нервного напряжения и расслабления внутренних органов. В результате расслабления и нор​мализации состояния артерий высокое артериальное давление постепенно снижается и корригируется. 

Второй этап (4-я и 5-я недели) 

Прежде чем приступить к занятию йогой, следует прочитать раздел «Принципы занятия йогой» из главы 1, обращая при этом особое внимание на указания отно​сительно отдыха. На втором этапе следует включить в свой комплекс асаны, приведенные ниже. Во время занятий йогой их необходимо выполнять в следующем порядке.

1. Паванмуктасана в положении лежа. Выполняйте ее без напряжения в наиболее удобном для вас темпе, повторяйте 4-6 раз ежедневно.

2. Уттанпадасана с поочередным подниманием ног. Вначале удерживайте ногу только в тече​ние нескольких секунд. Постепенно увеличивайте это время до 4 секунд, а затем до 6. Ежедневно выполняйте асану только 6 раз (поднимая каждую ногу по 3 раза).

3. Шавасана. После выполнения указанных асан в конце занятия необходимо выполнять шавасану. Мето​дика выполнения ее такая же, как и на первом этапе. Продолжительность шавасаны, выполняемой в конце занятия йогой, может быть по желанию уменьшена. Достаточно выполнять ее на втором этапе в течение 15—30 мин. Следует также продолжать выполнять только одну шавасану хотя бы еще 1 раз в течение суток.

Третий этап (6-я и последующие недели) 

На этом этапе и в дальнейшем йоговские упраж​нения следует выполнять ежедневно в такой последо​вательности: пранаяма с речакой и пуракой (см. гл. 2), сурьянамаскарасана (см. гл. 3), сантуланасана (см. гл. 5), паванмуктасана (как описано выше), шавасана (как описано выше).

Рекомендуемое меню
Завтрак(7-9 часов)
1. Апельсиновый сок или любой другой фруктовый сок — 1 чашка — или сладкий апельсин — 1 штука.

2. Свежее яблоко или любые свежие фрукты, кроме манго — 1 штука или больше (по желанию).

3. Проросшие злаки (2-дневные) — 1/4 чашки.

4. Пшеничный хлеб с зелеными овощами или под​румяненный хлеб — количество по желанию.

5. Снятое молоко (по желанию) — 1 чашка.

Второй завтрак (12 — 14 ч) и обед (18-20 ч)
1. Салат (из помидоров, огурцов, редиса, салата-латука, моркови и др. с небольшим количеством соли, или лимонным соком, или с французской приправой, или вообще без приправ) — 1 чашка.

2. Овощной суп — 1 чашка.

3. Пшеничный хлеб (чапати) — по желанию.

4. Стручковые овощи (манг, масур, чана или зеле​ный горошек) — по желанию,

5. Сак  (зелень — листья любых огородных расте​ний) — по желанию.

6. Зеленые овощи   (любые) — по желанию.

7. Рыба (для не вегетарианцев) — 2 средних кусоч​ка через день.

Полдник (15-17 ч)

1. Свежие фрукты (любые) — по желанию.

2. Крекеры или блюдо из мелкого горошка — по желанию.

Важно помнить, что основную часть ежедневной еды должны составлять салат, свежие фрукты и зеле​ные овощи. Пищу следует готовить на растительном масле, не используя специй или используя их в не​больших количествах.
IV. ДЫХАТЕЛЬНАЯ СИСТЕМА

Расстройства дыхательной системы

В дыхательную систему входят: нос, глотка, надгортанник, трахея, бронхи, легкие, а также грудная клетка, защищающая легкие, диафрагму и межреберные мышцы. Мышцы вталкивают воздух в грудь и выталкивают его наружу, а нервные сплетения, связанные с ними, простираются к мозгу, активизируют и управляют этими мышцами.

Для наглядности и удобства дыхательную систему подразделяют на верхний и нижний дыхательные пути. Произвольная разделительная линия между ними расположена в области гортани или трахеи на уровне кадыка (хряща щитовидной железы) в передней части шеи.

Но эта разделительная линия не мешает болезням верхних дыхательных путей из области горла проникать в нижние дыхательные пути, в область груди, причиняя страдания бронхам и легким. Так, например, насморк или воспаление гайморовых пазух при некоторых условиях может вызвать бронхит, и даже воспаление легких.

Верхний дыхательный путь

Верхний дыхательный путь – это нос, носовые проходы, пазухи и горло. Носовые пазухи – это полые впадины, которые связаны с носовыми проходами сквозь узкие щели. С наступлением холодов эти щели и гайморовы пазухи (синуситы) часто блокируются инфекцией. В связи с этим нарушается дренаж инфицированных пазух, которые воспаляются, и выделяют обильную слизь, что значительно затрудняет их лечение.

Во время вдоха воздух проходит через ноздри, гортань и попадает в трахею. Но прежде, чем попасть в легкие, он определенным образом преобразуется, так как слишком сухой или слишком холодный воздух оказывает отрицательное действие на дыхательные пути. Такой воздух быстро бы истощил легочную ткань. Кроме того, в окружающем воздухе есть много всяких нечистот (дым, пыль и миллионы микробов). Многие из этих примесей должны быть удалены прежде, чем воздух попадет в легкие, иначе мы были бы легко восприимчивы к инфекциям, которые безнадежно заблокировали бы легкие пылью и грязью.

Чтобы противостоять этим опасностям, тело снабжено очищающей системой, которая уже имеет защиту при входе в полость носа в виде множества волосков, препятствующих проникновению больших частиц пыли. Далее, в более глубоких носовых проходах, воздух увлажняется и согревается. Особая структура кости покрыта толстой, губчатой слизистой мембраной, сквозь которую поступает обильный приток крови. Поскольку воздух протекает по этим горячим тканям, он нагревается. В холодные дни кровеносные сосуды расширяются и выделяют больше тепла, а в жаркие дни они сокращаются и выделяют значительно меньше тепла. К расстройствам верхнего дыхательного пути относятся насморк (острый ринит), синусит, сенная лихорадка, тонзиллит и воспаление аденоидов.

Скрытый механизм слизеобразования

Хотя вдыхаемый воздух уже отфильтрован, в нем все еще содержится потенциально опасное количество частиц пыли. Чтобы удалить их, воздушные пути оснащены гландами, которые содержат слизистые секреции, улавливающие эти частицы пыли. Но, с другой стороны, когда пыль, пойманная слизью, скапливается здесь, она забивает воздушные проходы. Однако и воздушные проходы имеют свою собственную разветвленную систему. Микроскопические волоски в виде ресничек продвигают слизь и отходы вверх в соответствии с их широким движением к горлу или гортани, где эта слизь проглатывается, будучи безопасной для пищеварительных путей или отхаркивается в рот, а затем выплевывается.

Отхаркивание

Время от времени резервы очистительных средств нашего организма истощаются, потому что не могут справиться с огромным количеством пыли, выхлопных газов автомашин и промышленных отходов, а если мы курим, то и никотина – и всё это откладывается при каждом вдохе в области горла. Тщетно пытаясь задержать эти бесчисленные миллионы грязных частиц при помощи слизи в горле, сама слизь превращается в раздражитель, и мы вынуждены избавляться от нее при помощи кашля. Во время кашля грязь, проникшая в легкие, выталкивается из них, когда открывается клапан в верхней части трахеи. Поскольку в легких скопилось много нечистот, кашель часто бывает резким, интенсивно извлекая из легких накопившуюся слизь. Таким образом, хотя кашель доставляет много неприятностей, он избавляет организм от еще больших неприятностей  и потому выполняет важную очистительную функцию, освобождая тело от ядовитых веществ.

Гортань выполняет двойную функцию: в ней находятся голосовые связки, и она блокирует вредные частицы при помощи кашля, предотвращая их проникновение в нижние дыхательные пути. Именно этот участок дыхательной системы чаще всего страдает от инфекции и воспалений (ларингит), которые заканчиваются сухим кашлем, хрипотой и воспалением горла.

Нижние дыхательные пути

Нижний дыхательный путь состоит из трахеи, бронхов и легких. Трахея или дыхательное горло начинается с гортани и заканчивается двумя ответвлениями правых и левых бронхов. Длина каждого бронха приблизительно равна четырем дюймам и далее бронхи, составляющие ткань легких, еще более утончаются на бронхиолы. Эта разветвленная сеть дыхательных каналов называется «бронхиальным древом». Мельчайшие мешочки, наполненные воздухом, называются альвеолами. Из таких губчатых и упругих долек соткана вся структура легких.

Внешний вид альвеол напоминает ячейки пчелиных сот. Каждая альвеола представляет сложную структуру, пронизанную паутиной мельчайших капилляров. Через их тончайшие стенки кровь отдает углеродистый диоксид и впитывает кислород, который сердце распределяет по всем частям тела, а углеродистый диоксид удаляется из легких и тела во время выдоха. Каждые несколько минут легочные капилляры полностью снабжают тело свежей кровью и в процессе этой замены кровь превращается из темно-синей в ярко красную. Эта важнейшая работа продолжается без перерыва день и ночь, поставляя энергию, которая поддерживает все жизненные процессы организма.

К расстройствам нижних дыхательных путей относятся такие болезни как бронхит, астма, круп, коклюш, воспаление легких, эмфизема, рак легкого, туберкулез, плеврит, пневмоторакс.

Процесс дыхания

Обычно мы совершаем в минуту приблизительно пятнадцать дыханий, вдыхая примерно пол-литра воздуха. Когда мы совершаем упражнения, потребность в кислороде возрастает, вследствие чего активизируются альвеолы легких, а следовательно и глубина нашего дыхания, которое снабжает кровь достаточным количеством кислорода. 

Дыхание – сложный процесс. Легкие висят свободно в полости груди, каждое подвешено в отдельном купе, а между ними сердце. Вокруг легких – частичный вакуум. Поэтому, когда грудь расширяется при помощи мышечного сокращения, вакуум заставляет легкие также расширяться, вследствие чего они наполняются воздухом. Вдох осуществляется одним из двух способов: или живот выпячивается вперед вследствие опускания диафрагмы, или грудная клетка расширяется. Выдох же – это естественное истечение воздуха. Таким образом, вдох является активным процессом, а выдох пассивным. Однако во время бронхиальной спазмы, когда слизь вовлекается в воздушный поток, как это происходит при астме, воздух должен быть активно удален из легких, чтобы преодолеть увеличенное сопротивление воздушных путей.

Чтобы дыхательная система функционировала более эффективно, во-первых, важно дышать через нос, а не через рот. Многие дышат поверхностно, слегка поднимая живот при вдохе или слегка расширяя грудь. Такая привычка к скупому дыханию приводит ко многим умственным недостаткам и физическим расстройствам. Йоговская наука пранаяма (контроль и управление энергией жизни) представляет фундаментальную основу йоготерапии. Она обучает искусству правильного дыхания, к которому следует относиться сознательно. Дыхание является посредником между телом и умом, а также вратами к более высоким духовным состояниям расширенного сознания.

Йоговская альтернатива

Отношение йоги и медицинской науки к дыхательной системе весьма отличаются. Так, например, йога использует выделение слизи для более успешного лечения, а не подавляет это выделение. В связи с этим хатха йога привлекает метод шаткрии в сочетании с процедурой повышения температуры. Поскольку признаки чрезмерного выделения слизи обычно возникают в холодную погоду и во время смены сезонов, проблема решается путем повышения температуры тела.

Подход йоги к устранению расстройств в работе дыхательной системы очень осторожен и постепенен, с упором на активизацию скорее тонких, чем грубых, физических энергий. В отличие от хирургического процесса очищения, в йоговской науке, очищение носовых пазух выполняется безболезненно при помощи способа джала нети крия. В этой практике, теплая слегка подсоленная вода вливается в одну ноздрю, в то время как голова наклонена вбок. Это позволяет очистить полость носа прежде, чем поток воды выльется из другой ноздри. В случае такой болезни, как синусит, например, положительная реакция не заставит себя долго ждать. Эта нети крия является фундаментальной для здоровья верхних дыхательных путей. Её следует выполнять два раза в день, и если необходимо, то можно и чаще, чтоб ускорить процесс устранения слизи тем, кто страдает от сенной лихорадки, аллергии, инфекционных болезней уха, насморка, эозинофилия, хриплый бронхит или астма.

Вовлечение нети в медицинскую практику поднимет ее на более высокую конструктивную ступень лечения уха, горла и носа, а использование йоговских методов откроет перед медициной новые горизонты подхода к исследованию многих болезней дыхательной системы.

Насморк

Насморк или острый ринит, который иногда называют простудой, весьма умеренное расстройство короткой продолжительности. Более серьезная форма этого высоко инфекционного заболевания называется инфлюэнца или грипп, которым обычно заболевают люди с пониженной сопротивляемостью организма. Насморк может возникнуть от того, что человек промок под дождем, во время смены сезонов, особенно ранней весной и ранней зимой, когда внутренний термостат тела пытается приспособиться к внезапным изменениям окружающей среды. Однако всякий раз, когда возникает насморк, мы должны помнить, что это естественная реакция тела периодически освобождаться от избыточного количества токсинов, а холод представляет одну из наиболее обычных форм очищения и перестройки организма. Такие явления, как кашель, чихание, выделения из носа, лихорадка и потливость – типичные признаки очищения.

Факторы, которые способствуют простуде – это неправильное питание, плохое пищеварение, сидячий образ жизни, недостаток физических упражнений, снижение мышечного тонуса и вялое кровообращение.

Клинические особенности

С началом похолодания обычно внезапно возникает ощущение щекотания в носу и в горле, сопровождаемое чиханием. Горло становится сухим и воспаленным, возникает кашель, глаза слезятся, из носа течет. Может возникнуть озноб и даже повышение температуры. Кожа становится горячей и сухой, аппетит снижается. Моча делается мутной и редкой, иногда возникает запор. В более серьезных случаях появляются боли в задней части туловища и в конечностях. Слизистые выделения настолько становятся обильны, что совершенно блокируют носовые проходы и несчастному приходится дышать только ртом. Постоянно вытекающая из носа слизь раздражает кожу, а частая потребность вытирать ее платком приводит к образованию ран вокруг ноздрей. Глаза воспаляются и краснеют от частого слезотечения, гланды опухают и болят при глотании. Чувства обоняния и вкуса притупляются, голос становится хриплым. Иногда воспаление распространяется на евстахиевы трубы, и способность слышания также понижается.

Обычно в течение дня или двух дней обильное истечение из носа понижается, и это приносит некоторое облегчение. Человек опять получает возможность дышать сквозь ноздри, а через четыре или пять дней признаки насморка исчезают вовсе. Однако в более серьезных случаях воспаление проникает в бронхи, вызывая кашель, так как болезнь воспламенила нижние дыхательные пути. Если надлежащие профилактические и терапевтические меры были приняты вовремя, осложнений можно избежать, но если это не сделано, оно проникает вглубь бронхиального древа. Известно, что серьезные эпидемии гриппа часто заканчиваются смертельным исходом и особенно у маленьких детей и людей пожилого возраста. Наиболее общие осложнения насморка: 

Вторичное инфекционное заражение, когда выделения стали густыми и гнойными. 

Синуситы, когда инфекция проникла в носовые пазухи, в которых скапливается гнойная масса и затрудняет дыхание. 

Инфекционное заражение уха (отит), когда тело знобит, ухо глохнет и болит, инфекция проникла в евстахиевы трубы. 

Проникновение инфекции в нижние дыхательные пути может привести к воспалению трахеи, ларингиту гортани, бронхиту и локальной пневмонии, поскольку вторичное инфекционное заражение распространилось на сферу бронхиального древа и осложнило функцию легких.

Йоговское управление острым ринитом

Медицинская наука не изобрела естественных средств, устраняющих насморк или грипп, и поэтому пытается устранить симптомы болезни при помощи соответствующих антибиотиков, чтобы предотвратить осложнения вторичного инфекционного заражения. Но насморк можно устранить естественными средствами, которые способны повысить уровень жизненных сил (праны) и сопротивляемость организма, что уравновесит физиологические функции всего тела.

Переедание (и особенно неправильное питание) часто провоцирует и ускоряет простуду. Иногда достаточно пропустить один-два приема пищи, чтобы предотвратить неизбежный насморк. При первом же признаке воспаленного горла, которое указывает на недостаток праны, нужно пропустить прием пищи и совершить нети, кунджал крию и пранаяму. Приготовьте стакан горячего чая из горячих специй (имбирь, перец, корица) и спокойно отдыхайте. Можно выполнить мауну (безмолвие), чтобы как можно меньше расходовать энергию при разговорах. Возможно, что насморк на этом закончится. Помните, что насморк особенно заразителен на ранних стадиях, когда чихание разносит заразу во все стороны. Поэтому очень важно изолировать больного в течение этого периода. 

Если, однако, по-прежнему принимать обычную тяжелую пищу и продолжать работать, остатки праны будут вовсе исчерпаны. Продолжая свою обычную деятельность, как ни в чем не бывало, не обращая внимания на насморк, не принимая даже аспирина, мы готовим для себя опасную перспективу серьезных дальнейших осложнений, которые растянут болезнь на неделю или больше. Многим насморк кажется таким пустяком, что они продолжают беспечно ходить на работу. Но и в этом случае надо делать кунджал и нети один, два или даже три раза ежедневно, чтобы устранить кашель и дискомфорт. Асан и пранаям можно делать меньше, но медитация нужно продолжать. Но если жар и расстройства усиливаются, нужно немедленно лечь в постель, принимая по шесть и более стаканов горячей воды с соком лимона на протяжении всего дня. Если температура повышена, не следует совершать кунджал и нети. Йога садхану пациент должен определенно ограничить только йога нидрой и практикой антар мауны.

Дальнейшие рекомендации

Рекомендуется легкая естественная диета, преимущественно фруктовая, и особенно для ослабленных пациентов, которые должны употреблять только такую жидкую пищу, как горячий суп, приготовленный из овощей по сезону (например, морковь, шпинат, помидор вместе с листьями кориандра, чили и имбиря). Полезны также пищевые продукты, богатые витамином C.

Паровая ингаляция в течение десяти минут, если слизь заблокировала носовые проходы. Это освежит голову и очистит дыхание. При кашле и воспаленном горле полощите горло теплой подсоленной водой. 

Курение раздражает носовые проходы и должно быть прекращено. 

Правильная практика сурья намаскара повышает сопротивляемость организма.

Синусит

Синусит — очень распространенное в наши дни заболевание. Миллионы людей во всем мире болеют им. Симптомы синусита могут быть различными. К ним относятся приступообразное или постоянное чихание, выделения из носа, заложенность одной или обеих ноздрей, тяжесть в голове или головная боль. Может наблюдаться один или несколько перечисленных симп​томов. Жизнь больного очень отягощается из-за посто​янного насморка и периодических обострений воспали​тельного процесса. Дыхание затруднено, каждый вдох мучителен. Из-за постоянной заложенности носа изме​няется голос.

Согласно принятым в современной медицине пред​ставлениям, синусит является следствием аллергии. Врач пытается выявить аллерген, на который у боль​ного возникает аллергическая реакция. Препараты и инъекции назначаются с учетом выявленного аллерге​на для снижения чувствительности к нему. Процесс лечения очень длительный, но положительный эффект не всегда выражен. Я заметил, что хотя медицинские средства обеспечивают быстрое облегчение состояния, они не дают стойкого излечения.

Обычно пациенту советуют избегать контактов с веществами и предметами, которые широко известны как аллергены — определенные специи, цветы, пахучие вещества, испарения, определенные растения, живот​ные и многие др. Иногда выявить аллерген, на который у пациента возникает аллергическая реакция, очень трудно.

Йоговская система лечения существенно отличает​ся от лечения, принятого в медицине. Рассмотрим йоговскую трактовку причин и лечения этой патологии.

Причины и лечение
Основной причиной синусита является неправиль​ное питание. Если человек регулярно употребляет оп​ределенную пищу или определенные напитки, через какое-то время они оказывают существенное влияние на все системы организма. У тех, кто постоянно упот​ребляет такую пищу или напитки, возникает повышен​ная чувствительность организма. Вследствие этого они становятся более чувствительными к определенным аллергенам, взаимодействие с которыми, в конце кон​цов, приводит к развитию синусита. Рассмотрим этот вопрос подробнее.

Многие люди имеют привычку, встав с постели утром, прежде всего выпить воду, а затем чай или кофе, некоторые пьют только кофе или чай. Вода или чай, выпитые натощак, стимулируют перистальтику и опо​рожнение толстой кишки. Однако установлено, что у таких людей отмечается и повышенная чувствитель​ность к различным веществам, которыми они ежеднев​но пользуются, а также к воздействиям окружающей среды. Это отмечается также у лиц, часто употребля​ющих жареные блюда, которые через определенное время воздействуют на их пищеварительную систему и вызывают повышенную чувствительность организма. Нередко наблюдается привычка пить молоко на ночь или в другое время. Регулярное употребление большо​го количества молока также вызывает повышенную чувствительность. Если упомянутые факторы воздей​ствуют на человека, чувствительность организма к различным аллергенам повышается, развивается со​стояние аллергии, которое позже может проявиться в виде синусита.

В йоговской системе лечения основное внимание уделяется упорядоченному питанию. Больному реко​мендуется придерживаться сбалансированной диеты и исключить из рациона определенные продукты, кото​рые не являются необходимыми для организма и вред​ны для здоровья. Вам следует употреблять только хо​рошую и здоровую пищу. Больные синуситом должны придерживаться следующих рекомендаций: 

1. Не пить чай или воду в постели либо встав утром с постели 

2. Исключить из рациона молоко (изредка разреша​тся употреблять молочные продукты) 

3. Не пользо​ваться сильно пахнущими косметическими средствами (духами, маслом для волос) 

4. Исключить жареные и запеченные блюда 

5. Не употреблять регулярно ко​ровье масло и масло буйволицы 

6. Отказаться от при​менения пищевых приправ и острых специй.

Для больных синуситом рекомендуется такое же меню, как для больных с нарушениями пищеварения. Придерживаясь рекомендованной диеты и выполняя описанные ниже пранаямы, больные могут излечиться от синусита через 2-3 недели.

Йоговское лечение
Для излечения синусита выполняйте пранаямы в следующей последовательности: речака-пурака пранаяма, бхастрика пранаяма (см. ниже); шавасана в течение 5 минут.

БХАСТРИКА ПРАНАЯМА

Идеальное время для занятий бхастрикой пранаямой —это утренние часы перед завтраком. Важно вы​полнять ее натощак. Те, кто предпочитает выполнять ее вечером или в другое время, должны помнить, что заниматься можно не ранее чем через 3 часа после еды.

Исходное положение. Сядьте на пол, подстелив что-либо мягкое, в позу лотоса или сукхасану. Держите голову и позвоночник выпрямлен​ными. Руки положите на колени. Смотрите прямо вперед, дышите нормально. Держите рот закрытым. Это исходное положение для выполнения бхастрики пранаямы.

Этапы выполнения. 

1. В этой пранаяме живот втя​гивается внутрь и выпячивается вперед в течение бы​стро и последовательно выполняемых вдохов и выдо​хов. Во время выдоха живот втягивается внутрь, а во время вдоха выпячивается вперед. Это напоминает ра​боту воздуходувных мехов в кузнице. Чтобы выпол​нить бхастрику пранаяму, последовательно выполняйте следующее. Во время первого этапа начните медленно и постепенно выдыхать воздух через обе ноздри, одно​временно втягивая живот внутрь. Полностью выдох​нув воздух, начните делать вдох, одновременно выпя​чивая живот вперед. Один выдох и один вдох образу​ют один цикл бхастрики пранаямы.

2. Выполнив 3-4 цикла в медленном темпе, начни​те дышать в быстром темпе, сделайте 5-6 выдохов и вдохов, быстро следующих друг за другом во время второго этапа.

3. Затем постепенно уменьшите темп. Сделайте 3- 4 цикла в медленном темпе на этом последнем этапе. Затем отдохните, выполнив 3-4 нормальных дыхания. Во время отдыха расслабьтесь, сидя в той же позе или сменив позу на более удобную.

4. Отдохнув в течение желаемого времени, повто​рите пранаяму, последовательно выполняя все ее этапы.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели повто​ряйте пранаяму только 2 раза. Начиная со 2-й недели, делайте ее 3-4 раза. Никогда не делайте бхастрику пранаяму более 4 раз в день.

Положительное действие. Эта пранаяма незаме​нима при лечении заболеваний дыхательной системы. Она излечивает болезни легких, устраняет нарушение проходимости носовых пазух. Она эффективна при бо​лезнях сердца и грудной клетки. Положительно влияет на всю пищеварительную систему. Может выполняться мужчинами и женщинами всех возрастов.

Бронхит 
Бронхит – инфекционное воспаление слизистой оболочки трахеи и бронхов. Бронхит может быть как в острой, так и в хронической форме и обычно является следствием дальнейшего распространения таких болезней верхних дыхательных путей, как насморк или грипп. Другими факторами, которые предрасполагают к бронхиту, являются похолодание, сырая погода, пыль, курение и хроническое дыхание ртом, которое позволяет неочищенному и не нагретому воздуху беспрепятственно проникать в бронхи. Это чаще всего бывает среди пожилых людей, детей и курильщиков любого возраста.

Бронхит не был бы так распространен, если б люди правильно питались, и их организм не переполнялся бы слизью и ядовитыми веществами, и если бы они носили надлежащую одежду. Бронхит часто сопровождается проблемами пищеварения, запором и холодными конечностями. 

Бронхит переходит в хроническую форму, если не излечить острую форму бронхита. Когда насморку позволяют проникнуть в нижние дыхательные пути, в бронхи и легкие, острая форма превращается в хроническую форму, а затем (если и ее не устранить), она переходит в пневмонию или туберкулез легких.

Клинические особенности бронхита

Первые признаки приближающегося бронхита – раздражающий, не отхаркивающий кашель, сопровождаемый болью в верхней части груди. Поскольку бронхи уже вовлечены в воспалительный процесс, развивается дальнейшее ощущение дискомфорта в груди, хрипящее дыхание и одышка. Эту группу признаков иногда называют эозинофилией или хриплым бронхитом. Проблемы с дыханием еще более усугубляются, если острый бронхит развивался на фоне основного хронического бронхита или эмфиземы легких.

Мокрота выходит с трудом. Иногда она сопровождается с кровью. Спустя день-два мокрота становится густой и гнойной. Поскольку воспаление распространяется всё дальше, спускаясь вниз по бронхиальному древу, температура повышается всё больше. В большинстве случаев проходит от четырех до восьми дней, прежде чем пациент начинает выздоравливать или же его состояние усугубляется развитием осложнений.

В этих условиях его самочувствие ухудшается, мучает одышка, повышается жар, сопротивляемость организма падает, воспаление проникает глубоко в альвеолы легких. Пациент жестоко страдает от пневмонии и вынужден принимать высокие дозы антибиотиков под наблюдением врача.

Эозинофилия

Эозинофилия – это расстройство дыхательной системы с общими признаками астмы и бронхита, в связи с чем трудно установить точный диагноз и назначить определенное лечение. Эта стадия обычно интерпретируется как период перехода от одной болезни (насморка или бронхита) к другой (астме). Диагноз «эозинофилия» устанавливается тогда, когда процент эозинофилов в крови больного значительно повышен. Эозинофилы – это белые кровяные тельца (лейкоциты), которые развивают аллергические и сверхчувствительные реакции и повышенный их уровень указывает на развитие астмы.

Причина эозинофилии

Полагают, что подобное расстройство является аллергической реакцией на инородные различные белки и наркотики, а в тропических странах это заболевание является следствием аллергических осложнений, вызываемых глистами и микробом филярия. Однако этот недуг распространен и в промышленно развитых странах, где сильно загрязненный воздух является главным фактором развития эозинофилии, которую часто обнаруживают у простуженных и кашляющих детей.

Медицинское лечение

Лечение эозинофилии далеко от совершенства. Обычно прописывают препарат диетилкарбамазин, если подозревают наличие микроба филярии, но этот препарат малоэффективен. Там, где наркотики не лечат, а скорее провоцируют развитие болезни, их прием необходимо прекратить. Запущенную эозинофилию порой трудно отличить от первой стадии астмы.

Йоговское управление хроническим бронхитом и эозинофилией

Терапия Йоги обеспечивает эффективную помощь при хроническом бронхите и эозинофилии и предусматривает такие методы лечения, которые укрепляют ослабевшую и сверхчувствительную дыхательную систему. Однако пока продолжается сильный кашель, насморк или бронхит, не следует делать вообще асан – необходим полный отдых. К практической йоге надо переходить постепенно, по мере устранения острого кризиса. 

Асаны: Начинайте с паванмуктасаны. Пожилым и слабым нужно делать только эту асану наряду с макарасаной. Другие могут выбрать подходящую программу асан в таком порядке: Серия шакти бандх, сурья намаскара, серия ваджрасаны (шашанкасана, шашанк-бхуджангасана, уштрасана, марджарьясана, супта ваджрасана), пада хастасана, бхуджангасана, дханурасана, кандхарасана, чакрасана, пашчимоттанасана, ардха матсьендрасана, баддха падмасана, сарвангасана, халасана, матсьясана. Симхасана (особенно рекомендуется). Можно включить и триконасану, хаста уттанасану, дви конасану, лоласану. 

Пранаяма: Все пранаямы увеличивают и развивают дыхательную систему и укрепляют иммунитет. Особенно рекомендуются удджайи, капалабхати, бхастрика и нади шодхана (до стадии 3). 

Мудры и бандхи: Йога мудра, прана мудра и маха бандха. 

Шаткрии: Нети и кунджал крию делать ежедневно в течение одной недели. 

Релаксация: Йога нидра обеспечивает глубокое расслабление и развивает осознание. Часто хронический кашель превращается в характерную привычку покашливания. В начале культивирования йога нидры кашель может усилиться. Это обычная психологическая реакция. Тот, кто привык покашливать, делает это бессознательно, используя эту привычку, как средство освобождения от напряженности. Поскольку йога нидра прекращает все действия и движения, обнажается психологическая причина кашля. Кашляющий может наблюдать и изучать свою болезнь, если он сможет распознать механизм болезни в своем образе жизни и научиться  сопротивляться ему и преодолеть его. 

Медитация: Аджапа джапа с кхечари мудра и удджайи пранаямой с вращением сознания от пупа к горла и от горла к пупу при помощи  межбровного психического прохода является также наиболее эффективным средством помощи, чтобы постепенно распознать и освободиться от хронического кашля и одышки. 

Диета: В течение приступа лучше употреблять только фрукты и овощные соки, а также ячменную воду и овощные бульоны. Избегайте спиртных напитков и холодных пищевых продуктов. Ешьте больше сырых овощей, пареных и слегка сваренных. Цитрусы, а также лук, редька и чеснок помогают истощить мокроту. Горячее молоко с небольшим количеством красного и черного перца также сжигает мокроту и облегчает ее удаление. Такое молоко можно выпить вместо ужина перед сном. 

Голодание: Оно весьма полезно. Если вам трудно вообще ничего не есть, желательно пропускать ежедневно хотя бы вечернюю пищу.

Дальнейшие рекомендации

Избегайте духоты, жары и не проветренные места. Сохраняйте грудь и горло в тепле, но всегда вентилируйте помещение и особенно перед сном. Избегайте сквозняков и холода. 

Если у вас бронхит, вы не должны принимать холодный утренний душ. Пока продолжаются приступы, необходимо принимать горячую полную ванну.

Не следует искусственно подавлять кашель, так как он является естественной реакцией организма к освобождению от мокроты, скопившейся в бронхиальном древе. Удаление мокроты можно ускорить горячими припарками к спине и груди и заканчивать холодными. 

Курить надо бросить, поскольку это бессмысленное занятие непосредственно раздражает слизистую оболочку бронхов. Пока вы продолжаете курить, никакие меры не помогут вам избавиться от хронического бронхита или эозинофилии. 

Ежедневную ходьбу и глубокое дыхание необходимо совершать несколько раз в течение дня. 

Паровые ингаляции перед сном очень полезные, как и горячие ванны для ног со столовой ложкой горчицы в воде. 

Если возникает удушье при дыхании, надо крепко протирать руки или ноги по направлению к сердцу.

Астма

Основная жалоба при этой болезни – жалоба на приступы удушья, которое обусловлено нарушениями в дыхательной системе, в частности, спазмом бронхов. Наиболее типичный симптом этой болезни – за​трудненное дыхание. При этом особенно затруднен вы​дох. Больной бронхиальной астмой должен затрачивать дополнительные усилия на дыхание. В некоторых случаях состояние больного настолько отягощается, что он становится инвалидом. Согласно существую​щим в медицине представлениям, осложнением бронхиальной астмы является заболевание называемое эм​физемой. При бронхиальной астме в основном нарушено со​стояние бронхов. Именно спазм бронхиол приводит к нарушению нормального соотношения фаз вдоха и выдоха. Из-за отека слизистой оболочки бронхиол вы​дох удлиняется и затрудняется. В настоящее время это заболевание широко распро​странено среди людей молодого и пожилого возраста и даже среди детей.

Причина астмы


Причин астмы множество: психологические, наследственные, аллергические факторы и другие. На психологическом уровне подавление таких отрицательных эмоций, как ревность, гнев, негодование и ненависть, часто приводит к одиночеству и стрессу, подавляя привязанность и эмоциональную сверхчувствительность. Йога помогает управлять астмой при помощи сознательного отслеживания этих факторов, а не подавления их. Человек учится не убегать от проблем, а решать их, извлекая из подсознания и рассеивая.  


Астма может возникнуть в любом возрасте, даже у подростков и детей. Этот недуг подкрадывается незаметно и поражает внезапно. Исследование историй болезни показывает, что астма может развиваться еще в детстве, в юности и далее, во взрослой жизни, после серьезных испытаний, потерь и угроз личной жизни (например, ущемления достоинства или смерти близкого человека). 

Миллионы людей страдают бронхи​альной астмой. К сожалению, бронхиальная астма не излечивается полностью с помощью лекарственных препаратов. Однако больные, которые неукоснитель​но следовали рекомендациям и регулярно занимались йогой, излечивались. Мы наблюдали нормализацию со​стояния у больных мужского и женского пола уже после нескольких месяцев занятий по системе йогов, при этом обострений заболевания у пациентов не от​мечено. Йоговская система лечения этой болезни включа​ет 3 обязательных компонента: 1) регулярное вы​полнение пранаям и определенных асан; 2) правиль​ное питание; 3) соблюдение определенных правил и рекомендаций. Рассмотрим эти вопросы.

Пранаямы и асаны. Пранаямы и асаны подбира​ются с учетом необходимости воздействия при этом за​болевании на определенные системы. Как уже упоми​налось, бронхиальная астма — это прежде всего за​болевание легких и дыхательной системы. Поэтому пранаяма и асаны должны быть подобраны таким об​разом, чтобы их выполнение способствовало восста​новлению нормального состояния легких и всей дыха​тельной системы. Исходя из этой задачи, рекоменду​ются следующие Пранаямы и асаны: удджайи праная​ма; экпадауттанасана, тарасана, йога мудра, уштрасана, симхасана, сарвангасана, матсьясана, падмасана и шавасана. Процесс их выполнения будет описан ниже.

Принципы и рекомендации. Важно, чтобы больные бронхиальной астмой соблюдали следующие правила и рекомендации относительно диеты и распорядка дня: принимать пищу последний раз не менее чем за 2 ч до отхода ко сну, никогда не съедать более 85 % же​лаемого количества пищи, есть медленно, тщательно пережевывая пищу, не пить воду раньше, чем через пол​часа после еды, исключить раздражающие специи, острые приправы, красный перец и уксус, не употреб​лять более 2 чашек кофе или чая в день. Не рекомен​дуется утром пить чай в постели и пить воду при подъ​еме и до утреннего туалета.

Больные бронхиальной астмой должны избегать пищевых продуктов и веществ, которые могут вызвать аллергию. Они должны коротко стричься, прекратить курить и использовать табак в любой другой форме. Если бросить курить не удается, не следует хотя бы курить натощак. Рекомендуется спать 6—8 ч в сутки, стараться всегда быть в состоянии расслабления, а не напряжения.

Ситуации, которые вызывают нервозность и напря​жение, следует корригировать и по возможности из​бегать их. Для больных бронхиальной астмой обяза​тельны ежедневные купания в холодной или горячей воде, растирания всего тела грубым полотенцем и ис​пользование мыла во время купания. Ежедневный мас​ляный массаж им противопоказан. Им следует всегда быть максимально чистыми и свежими, а также регулярно выполнять пранаямы и асаны.

УДДЖАЙИ ПРАНАЯМА В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА

Прежде чем описывать этапы выполнения этой пра​наямы, необходимо сказать несколько слов о них в целом. Пранаяма — это основной вид крий с исполь​зованием воздуха. Как известно, воздух обладает различными уникальными свойствами. В нем содержится жизненная энергия — прана шакти. Он также обладает абсорбирующим, стимулирующим и масси​рующим свойствами. Благодаря этому воздух счита​ется мощным очистителем организма и источником энергии для всех органов. Эти свойства воздуха це​ликом используются во время пранаямы.

Удджайи пранаяма может выполняться двумя спо​собами: в положении стоя и в положении лежа. В пер​вом положении эффект сжатия более полный, во вто​ром — слабее. Однако выполнять пранаяму в положении стоя сложнее. Поэтому вначале в течение месяца занимаю​щимся йогой рекомендуется делать удджайи пранаяму в положении лежа, а затем, если будет желание, пе​рейти к исполнению ее в положении стоя (что описа​но ниже).

Исходное положение. Ложитесь на спину на пол. Рас​правьте тело, вытяните руки вдоль туловища, положи​те ладони на пол. Ноги расслаблены. Пятки соедини​те вместе, смотрите вперед, дышите нормально.

Этапы выполнения. В упражнении выделяют 4 эта​па: 1) выдох через рот, 2) вдох через обе ноздри, 3) за​держка дыхания и 4) опять выдох через рот.

Выполняют эти этапы следующим образом:

1. Выдохните весь воздух через рот быстро, непре​рывной струей. Скорость движения воздуха во время выдоха такая, как при свисте. Воздух выдувается че​рез губы, сжатые, как при свисте, не на​прягая мышцы лица.

На этом этапе тело должно быть расслаблено. Во время выдоха сокращаются только мышцы живота. После окончания выдоха сразу же приступайте ко вто​рому этапу.

2. Вдохните воздух через обе ноздри медленно, не торопитесь. Вдыхайте максимально глубоко, но так, чтобы это не вызывало дискомфорта. Не следует вы​полнять вдох с усилием. Тело расслаблено. При вды​хании происходит растяжение передней брюшной стенки.

3. После завершения вдоха задержите дыхание и выполните следующие движения: соедините пальцы ног вместе и вытяните их вперед, напрягите мышцы ног. Втяните живот.

Руки выпрямите. Напрягите мышцы всего тела. В течение 1-й недели оставайтесь в таком положении 4-6 секунд. На протяжении 2-3 недель постепенно увеличивайте время задержки дыхания до 6-8 секунд. Ос​новной принцип – сохраняйте позу до тех пор, пока это возможно.

4. Затем выдохните воздух через рот, как вы это делали на первом этапе. Воздух следует выдувать спо​койно, непрерывным потоком, контролируя его. Не то​ропитесь. Во время выдоха начните расслаблять мыш​цы туловища сверху вниз: вначале расслабьте мышцы грудной клетки, затем живота и потом бедер, ног и рук. К моменту окончания выдоха полностью расслабьтесь. Это и есть один цикл удджайи прана​ямы.

Отдохните 5-6 секунд. Во время отдыха вдохните и вы​дохните через ноздри. Затем повторите все упражне​ния сначала.

Ежедневные занятия. В первый день занятий вы​полните пранаяму только 3 раза. На второй день увеличьте число ее повторений до 4 и на третий день до 5 раз. Не повторяйте упражнение более 5 раз под​ряд. 5 это максимальное число его повторений. Тем, кто пожелает выполнять упражнение 2 раза в день, следует помнить, что интервал между занятиями должен быть не менее 8 ч. Утренние и вечерние часы — лучшее время при двукратных занятиях.

Предосторожности. Пранаяму следует выполнять на пустой желудок, лучше всего утром после умыва​ния. Для занятий подходят и вечерние часы. Тем, кто предпочитает заниматься пранаямой вечером, следует учесть, что выполнять ее можно не ранее чем через 3-4 часа после еды. Необходимо также, чтобы воздух в помещении был чистым, и температура тела у больного не была по​вышенной.

Положительное действие. Действие пранаямы опи​сано ниже. Здесь отметим лишь, что эффект удджайи пранаямы, выполняемой в положении лежа, такой же, как и при выполнении ее в положении стоя. Важно отметить, что в положении лежа она безопасна и легко выполнима для больных любого возраста с различ​ным состоянием здоровья. Рекомендуем выполнять ее в положении лежа больным с повышенным и с пони​женным артериальным давлением, с нарушениями сердечной деятельности, а также тем, кто постоянно принимает лекарственные препараты, до тех пор, пока их состояние не нормализуется.

УДДЖАЙИ ПРАНАЯМА В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ

Метод выполнения удджайи пранаямы в положении лежа описан выше. Теперь рассмотрим технику ее выполнения в положении стоя. Но прежде чем перейти к ее описанию, необходимо напомнить о следующих предосторожностях.

Предосторожности, Удджайи пранаяму в положе​нии стоя следует выполнять с учетом описанных здесь требований и методики. Всякие отступления от ука​занных инструкций могут привести к вредным и по​вреждающим действиям. При неправильном исполне​нии удджайи пранаямы в положении стоя можно упасть и пораниться. Именно поэтому мы постоянно рекомендуем строго соблюдать следующие правила при выполнении удджайи пранаямы в положе​нии стоя.

1. Вначале в течение месяца выполнять удджайи пра​наяму в положении лежа и только после этого присту​пать к выполнению ее в положении стоя. При выпол​нении пранаямы в положении лежа опасность уши​биться или пораниться отсутствует.

2. Удджайи пранаяму в положении стоя следует вы​полнять на чистом воздухе, не будучи утомленным, при нормальной температуре тела, не торопясь.

3. Все этапы нужно выполнять последовательно, ритмически.

Исходное положение. Станьте так, чтобы пятки бы​ли вместе, а пальцы ног под углом в 45°. Руки сво​бодно опустите вдоль туловища. Смотрите вперед на уровне глаз. Стойте прочно, но без напряжения. Будь​те бдительны.

Этапы выполнения. Выделяют 4 этапа выполнения удджайи пранаямы в положении стоя: 1) выдох через рот, 2) вдох через обе ноздри, 3) задержка дыхания, 4) выдох через рот. Эти этапы следует выполнять в той последовательности, которая указана ниже.

1. Выдохните весь воздух через рот быстро, непре​рывной струей. Выдувайте воздух через губы, сжатые, как при свисте. Скорость движения воз​духа при выдохе такая же, как во время свиста. Тело расслаблено. Выдыхая, сокращайте мышцы живота, втягивайте переднюю брюшную стенку. Выдохнув весь воздух, сразу начните выполнять второй этап.

2. Вдохните медленно и непрерывно через обе нозд​ри. Не торопитесь и не старайтесь сделать вдох быст​ро. Во время вдоха не напрягайте мышцы лица. Вдох​ните такое количество воздуха, какое можете, не прилагая особых усилий. Во время вдоха тело по-прежнему остается расслабленным. При вдохе мышцы жи​вота растягиваются, то есть передняя брюшная стенка выпячивается вперед, как это происходит, когда ша​рик надувают воздухом.

3. После завершения вдоха задержите воздух вну​три. Во время задержки необходимо напрячь мышцы всего тела, начиная с мышц ног. Не торопитесь сделать это быстро и сразу. Во время задержки дыхания по​лезно выполнять следующую процедуру.

Прежде всего, напрягите мышцы голеней, затем бедер. После этого постепенно втяните живот, насколь​ко сможете. Выпятите грудь слегка вперед. Положите ладони на бедра и напрягите мышцы рук и плеч. Смо​трите вперед. Не поднимайте плечи. Не на​прягайтесь чрезмерно. Удерживайте воздух внутри только до тех пор, пока это возможно. Не прилагайте чрезмерных усилий, чтобы задержать дыхание. Внача​ле задерживайте дыхание не более чем на 2-3 секунды, но постепенно увеличивайте время задержки до 6-8 секунд. Длительная задержка дыхания при удджайи пранаяме не нужна.

4. После задержки дыхания выдох​ните через рот, контролируя скорость выдыхаемого потока. Во время выдоха постепенно начните расслаблять мыш​цы тела сверху вниз, от груди до ног. Не расслабляйтесь быстро. Вна​чале расслабьте мышцы груди, затем живота, бедер, голеней и рук. К момен​ту окончания выдоха все мышцы долж​ны быть расслаблены. Оставайтесь в положении стоя, выпрямленными. Это и есть один полный цикл удджайи пра​наямы. Отдохните 6-8 секунд. Во время от​дыха вдохните и выдохните через обе ноздри, держа рот закрытым. После отдыха повторите весь цикл еще раз.

Ежедневные    занятия.   В    первый день выполните упражнение 3 раза. Во второй день повторите его 4 раза и в третий 5 раз. 5 раз максимальное число повторений упражне​ния. Никогда не повторяйте упражнение более 5 раз подряд во время одного занятия.

Положительное действие. Наиболее замечательным эффектом удджайи является ее внутреннее очищающее, стимулирующее и энергетичное действие, сочетаю​щееся с внешним контролем  при одновременном улучше​нии общего состояния.

Для больных бронхиальной астмой удджайи наибо​лее эффективное средство коррекции состояния и оз​доровления легких и бронхиол. Чтобы вы могли уяс​нить истинный эффект удджайи, рассмотрим ее влияние на органы.

Известно, что воздух обладает абсорбирующим дей​ствием. Он может поглощать влагу, различные за​пахи. Он также обладает свойством переносить части​цы пыли и даже более крупные частицы. Известно, что если сжать воздух в баллоне и открыть его, то выпускаемый под повышенным давлением воздух про​никает в самые мельчайшие участки пространства.

Знание этих закономерностей позволяет понять, что при длительной задержке в легких воздух поглощает различные вредные вещества, а при изгнании его с усилием эти вещества удаляются из организма. Кро​ме того, в результате внешнего давления усиливается проникновение воздуха внутрь, где он оказывает раз​дражающее, стимулирующее и массирующее влияние на клетки и органы. Этот массаж является уникальным действием удджайи, поэтому упражнение настоятельно рекомендуется всем взрослым, занимающимся йогой.

ЭКПАДАУТТАНАСАНА

После выполнения удджайи больным следует де​лать определенные асаны, описанные в этой главе. Первая асана из этой серии — экпадауттанасана. Ме​тод ее выполнения описан ниже.

Исходное положение. Ложитесь на спину на пол. Рас​прямите тело. Пятки соедините вместе. Ладони поло​жите вдоль туловища на пол. Расслабьтесь. Смотрите прямо вверх. Дышите нормально.

Этапы выполнения. 

1. Выпрямите пальцы одной но​ги и напрягите всю ногу. Вторая нога остается рас​слабленной.

2. Начните вдыхать, одновременно поднимая вытя​нутую ногу. Вдыхайте и поднимайте ногу медленно, так чтобы перемещение ее в вертикальное положение заняло 8 секунд. Во время подъема ноги не смещайте и не сгибайте другие части тела, которые должны нахо​диться на полу. Поднимите ногу так высоко, как это для вас возможно. Не затрачивайте чрезмерных уси​лий на то, чтобы поднять ее повыше.

3. Переместив ногу в максимально возможное для вас вертикальное положение, задержите дыхание, прочно удерживая ногу в этом положении. Время за​держки дыхания должно составлять 6 секунд. Во время за​держки дыхания следите за тем, чтобы тело было выпрямленным, поднятая нога — максимально напря​женной, ладони лежали на полу, а взгляд был устрем​лен вверх.

4. После задержки дыхания в течение 6 секунд начните выдыхать, опуская ногу на пол так, чтобы время пол​ного выдоха составило 8 секунд. Во время опускания нога должна оставаться напряженной и вытянутой. В момент, когда нога опустится на пол, один цикл экпадауттанасаны будет полностью завершен.

5. Теперь отдохните 6-8 секунд, после чего повторите всю процедуру, поднимая другую ногу.

Ежедневные занятия. Вначале выполняйте асану 4 раза, поднимая ноги поочередно. Постепенно уве​личьте число повторений до 6 раз.

Положительное действие. Асана оказывает лечеб​ное действие при бронхиальной астме. Во время за​держки дыхания воздух проникает во все бронхиолы и оказывает выраженное стимулирующее влияние на их слизистую оболочку. В результате этого внутрен​него воздействия улучшается функция бронхиол и нор​мализуется их состояние.

Эта асана оказывает и другие влияния. Она уве​личивает подвижность тазобедренных суставов, кор​ригирует желудочно-кишечные расстройства, устра​няет вздутие, улучшает функцию желудка, тонизирует мышцы половых органов и повы​шает потенцию. Оказывает лечебное действие при на​рушениях менструального цикла. Асана легко выпол​нима, и поэтому рекомендуется всем занимающимся йогой.

ТАРАСАНА — ПОЗА ЗВЕЗДЫ

Исходное положение. Станьте прямо, так чтобы пятки были вместе, а ступни разведены под углом 45°. Руки свободно опустите вдоль туловища. Выпрямитесь. Смотрите вперед на уровне глаз. Дышите нормально.

Этапы выполнения. Прежде всего, необходимо от​метить, что это упражнение для кистей и рук. Положение рук меняется 6 раз в следующем порядке:

1. Вдыхая, напрягите руки и медленно поднимайте их перед собой ладонями вверх. К моменту подъема их до уровня плеч вдох должен быть завершен. В этом положении задержите дыхание. Ладони обращены вверх. Руки — параллельны, выпрямлены, напряжены. 

2. Сохраняйте первое положение в течение 1 секунды, пос​ле чего поверните руки ладонями вниз и разведите в стороны. В этом положении руки располагаются на уровне плеч, образуя прямую линию. Взгляд устрем​лен вперед. Задержите дыхание на вдохе.

3. После удержания этой позы в течение секунды снова переместите руки вперед ладонями вниз. Руки параллельны, вы​тянуты. Расстояние между руками у взрослых должно быть 15-22 см, у подростков 15 см. Оставайтесь в таком положении 1 секунду.

4.  Затем   поверните руки ладонями внутрь и поднимите их, вытягивая вверх. Ладони поднятых рук обращены внутрь, и расстояние между ни​ми 15—22 см. Взгляд устремлен вперед. Туловище выпрямлено. Сохраняй​те эту позу в течение секунды.

5. Теперь поверните руки ладонями наружу и опустите их вниз до уровня плеч, придав им такое положение, в ка​ком они находились на втором этапе. Ладони обращены вниз. Руки вытянуты, образуют одну прямую линию. Оставайтесь в таком положении в течение секунды. Все эти перемещения рук выполня​ются на фоне задержки дыха​ния на вдохе.

6. Затем, выдыхая, медлен​но опустите руки вниз. В мо​мент, когда руки окажутся опу​щенными вдоль туловища, вы​дох должен быть завершен. Те​перь расслабьтесь и отдохните. Во время отдыха руки свобод​но свисают вдоль туловища.

Таков один полный цикл тарасаны. После отдыха, в течение которого выполните два глубоких вдоха, по​вторите весь цикл в той же последовательности не​сколько раз.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели заня​тий выполняйте асану только 3 раза в день, в течение 2-й и последующих недель увеличьте число повторе​ний до 4-5. Это максимальное число повторений асаны в течение дня.

Положительное действие. Тарасана положительно влияет на легкие и грудную клетку. Движения рук оказывают внутреннее воздействие на легкие, мышцы грудной клетки и всю дыхательную систему, корриги​руют и укрепляют бронхиолы и легкие у больных бронхиальной астмой.

Тарасана действует положительно на всех зани​мающихся йогой. Она увеличивает емкость легких. При неправильном развитии грудной клетки она спо​собствует восстановлению ее пропорциональности. Способствует развитию мышц грудной клетки и ока​зывает лечебное действие при любых нарушениях в этой области.

Те, кто хотел бы стать несколько выше, могут до​стичь этого, практикуя эту асану. Она поможет также устранить боль в плечевых суставах. Асана легко вы​полнима. Ее могут выполнять люди всех возрастов.
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ЙОГА МУДРА

Исходное положение. Наилучшее исходное поло​жение для выполнения йога мудры – поза лотоса или падмасана. Однако не для всех занимающихся она доступна. Поэтому те, кто не в состоянии выполнить позу лотоса, могут делать йога мудру сидя со скре​щенными ногами. Приняв позу лотоса или сукхасану, приступайте к следующим этапам упражнения. Заведите обе руки за спину и кис​тью одной руки охватите запястье другой руки, сжа​той в кулак. На этой стадии руки за спиной расслаб​лены. Спина, шея и голова на прямой вертикальной линии. 

Взгляд устремлен вперед. Таково исходное положение.

Этапы выполнения. 

1. Медленно выдыхая, накло​няйтесь, опуская голову на пол. Выдыхание и сгиба​ние верхней части туловища следует выполнять син​хронно. Голова должна быть опущена как можно ни​же. Однако ее опускание не должно сопровождаться чрезмерным напряжением позвоночника. Если можете, коснитесь пола лбом. К моменту опус​кания головы на пол выдох должен быть завершен. 

2. После того как вы коснулись головой пола или максимально наклонили голову, задержите дыхание. Теперь напрягите руки и постепенно поднимите их вверх как можно выше, но без чрезмерного напря​жения. Оставайтесь в этой по​зе в течение 6-8 секунд.

3. Вдыхая, опус​тите руки вниз и вернитесь в исходное положение. Рассла​бьте руки. Отдохни​те 6-8 секунд. После от​дыха повторите уп​ражнение несколько раз.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели выпол​няйте упражнения только 2 раза, в течение 2-й уве​личьте число повторений до 4.

Положительное действие. Упражнение стимулирует и тренирует легкие и бронхиолы. За счет наклона ту​ловища кровь из нижних отделов перемещается в верх​ние, в результате чего достигается массаж вен ниж​них бронхиол. Это способствует оздоровлению легких, восстановлению их функции и обеспечивает лечебный эффект йога мудры при бронхиальной астме.

Йога мудра положительно влияет на всех, кто ее практикует. Она исправляет нарушения в области по​звоночника, устраняет желудочные расстройства и за​пор, улучшает пищеварение, повышает потенцию.

УШТРАСАНА

Исходное положение. Для выполнения этой асаны вам необходима мягкая подстилка. Постелите на пол одеяло или полотенце. Вначале станьте на мягкую подстилку, согните ноги в коленях, расставьте их на расстояние 15 см. Затем сядьте на колени так, чтобы пальцы ног и лодыжки находились на полу и расстоя​ние между пятками было около 9 см. При этом под​коленные ямки, икры ног и пятки обращены вверх. Это исходное положение для выполнения уштрасаны.

1. Стоя на коленях, охватите сзади правую лодыжку правой рукой. Если вы до​тягиваетесь рукой только до пятки, охватите рукой пятку.

2. Точно так же охва​тите сзади левой рукой левую лодыжку, руки крепко сожмите.

3. Держась руками за лодыжки или за пятки, выпрямите бедра, талию и шею, наклоните голову назад как можно ниже, слегка прогнитесь в талии. Дышите нормально и оставайтесь в этом положении 6-8 секунд. 

4.Затем вернитесь в исходное положение следующим образом: разожмите вначале левую руку и слегка выпрямите левую часть туловища. Затем разожмите правую руку и выпрямитесь, оставаясь в положении стоя на коленях. Если возможно, сядьте на подошвы между пятками и отдохните. Вы завершили один цикл уштрасаны.

Этапы  выполнения.  

5. Отдохнув в течение 6-8 секунд, повторите все этапы несколько раз.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели делайте асану только 2 раза. В течение 2-й и последующих недель увеличьте число повторений, но не более чем до 4 раз.
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Положительное действие. Уштрасана положительно действует на всю дыхательную систему больного бронхиальной астмой. Асана активно влияет на ткани лица, проходимость носовых пазух, на гортань, легкие и все дыхательные органы и нервы. Благодаря внутренней и внешней стимуляции при этой асане корригируются нарушения функции органов дыхания, восстанавливается их нормальное состояние.

Уштрасана оказывает положительное влияние на всех, кто ее выполняет. Она устраняет нарушения в области шеи, плеч, позвоночника. Корригирует различные нарушения зрения, улучшает состояние всех органов чувств. Эта асана весьма помогает при различных заболеваниях горла, миндалин, изменениях голоса, хронической головной боли. Она также способствует укреп​лению мышц грудной клетки, пропорциональному ее развитию. Эта асана не трудна для выполнения. Пос​ле непродолжительной тренировки каждый занимаю​щийся может практиковать ее.

СИМХАСАНА —ПОЗА ЛЬВА

Исходное положение. Постелите на пол одеяло или полотенце, согните ноги в коленях, станьте на колени, а затем сядьте на согнутые и упирающиеся пальцами в пол ступни. При этом разведенные в стороны пятки располагаются под бедрами. Если эта поза трудновыполнима, можно сесть на согнутые ноги в любом удобном положении.

В положении сидя удерживайте туловище выпрям​ленным, так чтобы голова, шея и позвоночник нахо​дились на одной линии. Смотрите вперед. Ладони по​ложите на одноименные колени. Дышите нормально. Это исходное положение для выполнения симхасаны.

Этапы выполнения. 
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1. Начните выдыхать воздух частично через нос и частично через рот, одновремен​но высовывая язык. Не торопитесь. Высовывайте язык постепенно. Старайтесь высунуть весь язык. К момен​ту полного высовывания языка выдох должен быть завершен. Задержите дыхание.

2. После того как язык высунут, приступайте к следующему этапу. Разведите пальцы обеих рук и на​прягите их. Вытаращите глаза и смотрите устрашаю​ще. Напрягите все тело. Оставайтесь в таком напря​женном состоянии в течение 6-8 секунд. Эта поза и есть симхасана.

3. После пребывания в позе в течение нескольких секунд, постепенно вдыхая, спрячьте язык. Одновре​менно постепенно расслабьте мышцы. Закройте рот и отдохните в течение нескольких секунд. Дышите нор​мально. Оставаясь в этом положении, полностью рас​слабьтесь.

4. После отдыха в течение 6-8 секунд повторите эти эта​пы несколько раз.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели делайте асану 2 раза подряд. Начиная со 2-й недели, выпол​няйте ее по 4 раза. Не делайте ее более 4 раз подряд. В некоторых случаях эту асану можно выполнять дважды в день с перерывом между занятиями в 8 часов.

Положительное действие. Симхасана положи​тельно воздействует на весь орга​низм. Она оказывает лечеб​ный эффект при болезнях горла, исчезновении голоса, тонзиллите, положитель​но влияет на дыхательную систему, активно воздействует на гортань, трахею и бронхиолы, оказывает укрепля​ющее действие на щитовид​ные хрящи. Благодаря внутренней стимуляции и укрепляюще​му действию нормализуется состояние дыхательной си​стемы, устраняются различ​ные ее нарушения. Эта аса​на легко выполнима, и ее мо​гут практиковать все зани​мающиеся йогой.

САРВАНГАСАНА — ПОЗА СВЕЧИ 

Исходное положение. Ложитесь на спину. Положите ладони на пол рядом с туловищем. Пятки и пальцы ног расслаблены, соприкасаются. Распрямите все тело и смотрите вверх. Дышите нормально. Это исходное положение.

Этапы выполнения. 

1. Вытяните пальцы обеих ног и напрягите их. Затем, вдыхая, начните поднимать обе ноги вместе вверх. Вдыхайте с такой скоростью, чтобы к моменту, когда ноги будут подняты перпен​дикулярно полу, вдох был завершен. 

2. Завершив вдох и подняв ноги вверх, поместите ладони под ягодицы и поднимите вверх все тело, поддерживая его руками и одновременно делая выдох. Выполняя этот этап, соблюдайте следую​щее условие: поднимайте тело постепенно, поддер​живая его руками. Не прилагайте при этом чрезмер​ных усилий. Поднимайте тело настолько высоко, на​сколько это для вас возможно. Обе ладони переместите по бокам спины для под​держания тела. Подняв тело на максимально возмож​ную высоту, оставайтесь в этом положении. Дышите при этом нормально. Вытяните обе ноги, удерживая их вместе. Сохраняйте такое положение 10-15 секунд в те​чение 1-й недели занятий. Постепенно увеличивайте это время: в течение 1-го месяца до 1 минуты, в течение 2-го до 3 минут. 

3. После пребывания в стойке на плечах в течение возможного для вас времени вернитесь в горизонталь​ное положение следующим образом: согните ноги в коленях, касаясь пятками бедер. Затем постепенно пе​редвигайте ладони к бедрам, медленно опуская туло​вище на пол. В процессе опускания поддерживайте те​ло руками. Делайте это спокойно. Когда бедра кос​нутся пола, опустите на пол пятки рядом и бедрами, положите ладони на пол по бокам туловища. Затем выпрямите ноги и положите их на пол. Таким обра​зом, один цикл сарвангасаны завершен. Теперь отдох​ните.

4. Отдыхайте в течение 10 секунд. Во время отдыха ды​шите нормально.
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Положительное действие. Сарвангасана — одна из самых ценных поз хатха йоги. Ее название ука​зывает на то, что это асана всего тела. Трудно найти область тела, которая бы не стимули​ровалась и не тренировалась во время этой асаны. По бла​готворному воздействию на организм она является сле​дующей после королевы асан, сиршасаны (стойки на голове). Сарвангасана оказывает лечебное действие на больных бронхиальной астмой. Она является уп​ражнением для всех бронхиол и легких. При выполне​нии асаны путем внутренней стимуляции устраняется слабость легких. Благодаря тому, что во время этой асаны происходит стимуляция и укрепление всей ды​хательной системы, заболевания легких излечиваются.

Асана охватывает широкий спектр положительных воз​действий. Поэтому желательно, чтобы ее делали все занимающиеся йогой. Она устраняет нарушения кро​вообращения, вызывает прилив крови к тканям лица устраняет запор, желудочные расстройства, укрепля​ет пищеварительную систему, улучшает пищеварение и активизирует половые железы. Она полезна как для муж​чин, так и для женщин.

МАТСЬЯСАНА — ПОЗА РЫБЫ 

После сарвангасаны следует делать матсьясану, что необходимо для достижения положительных эффектов. Определенные асаны оказывают на одни части тела большее стимулирующее действие, чем на другие. Для того чтобы нивелировать их влияние и оказать противоположное воздействие, после этих асан выполняют специальные асаны, что обеспечивает уравновешивающий эффект. Например, во время сарвангасаны голова, шея и плечи бездействуют, а нижняя часть тела активна. Для уравновешивающего воздей​ствия после сарвангасаны делают матсьясану, при выполнении которой голова, шея и плечи активны, а нижняя часть тела бездействует. Таким образом, путем выполнения матсьясаны после сарвангасаны обеспечивается сбалансированная стимуляция всего тела. Существуют два способа выполнения матсьясаны: 1) в позе лотоса и 2) не в позе лотоса.

Хотя первый способ выполнения считается более совершенным, оба они одинаково полезны. Так как не каждый занимающийся может сделать позу лотоса, мы опишем оба способа, чтобы все могли выполнять эту асану.

Исходное положение. Примите одно из следующих двух положений. Садитесь в позу лотоса. Затем ложитесь на спину, удерживая ноги скрещенными в позе лотоса. После того как спина, шея и голова будут на полу, опустите на пол оба бедра. Положите руки на пол воз​ле туловища ладонями вниз. Дышите нормально. Это и есть исходное положение для матсьясаны в позе лотоса. Если для вас оно невыполнимо, попробуйте сделать вариант, описанный ниже. 

Ложитесь на спину. Согните ноги в коленных суставах и поставьте пятки возле бедер. Сведите колени вместе, а пятки расста​вьте на расстоянии 10 см. Положите ладони на пол. Выпрямите туловище, смотрите вверх, дышите нормально. Это второе, легко выполнимое исходное по​ложение для матсьясаны.

Этапы выполнения. 

1. Положите ладони под бедра, после чего сделайте следующее: упираясь руками в бедра, слегка поднимите голову вверх. Перенесите вес верхней части тела на локти. Затем, наклонив голову назад, прогнитесь так, чтобы позвоночник приобрел форму дуги, положите голову на пол. Для усиления из​гиба упирайтесь в бедра с большей силой и больше прогибайтесь, однако, не прилагая чрезмерных усилий. Вначале напряжение должно быть минимальным.
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2. Прогнувшись насколько возможно, сохраняйте эту позу. Если вы находитесь в позе лотоса, охвати​те пальцы левой ноги правой рукой, а пальцы правой ноги — левой рукой и слегка подтянитесь к ним. Если вы выполняете облегченный вариант матсьясаны, вытяните обе руки по бокам туловища и по​ложите ладони на пол.

3. Сделайте несколько глубоких медленных дыханий. Оставайтесь в позе в течение 6-8 секунд. Это и есть выполненная матсьясана.

4. После сохранения матсьясаны в течение возмож​ного для вас времени вернитесь в исходное положе​ние следующим образом: если вы держитесь руками за пальцы ног, опустите их и положите ладони на пол. Затем, упираясь в бедра руками, согнутыми в локтях, поднимите голову вверх и выпрямите шею и голову. Постепенно опустите на пол спину, плечи, шею и го​лову. Освободите скрещенные ноги, выпрямите их и положите на пол.

5. Отдохните, выполнив 2-3 обычных дыхания. По​сле отдыха сделайте еще 1-2 полных цикла асаны, последовательно выполняя все этапы.

Положительное действие. Матсьясана оказывает различные положительные влияния на больных брон​хиальной астмой. Она устраняет нарушения функции дыхательной системы. Это связано с тем, что во время асаны активно тренируются все органы дыхательной системы: носовые ходы, глотка, гортань, трахея, брон​хи и легкие. Она положительно влияет на ткани лица. Стимулирует позвоночник и все мышцы спины, в результате чего корригируются различные нарушения в области позвоночника и спины. Она уст​раняет ригидность шеи и спины, способствует гибкос​ти верхней части туловища, положительно действует при функциональных нарушениях.

Облегченный вариант асаны могут выполнять лю​ди любого возраста, так как эта поза очень полезна. Рекомендуется делать ее всем занимающимся йогой.

Питание

Питание больных бронхиальной астмой должно быть сбалансированным, то есть в ежедневный рацион необходимо включать салат, свежие фрукты, зеленые овощи, проросшие зерна и сак (зелень). Пищу следует принимать 4 раза в день: завтрак, ленч (второй завтрак), полдник и обед. Завтрак должен состоять из фруктового сока, све​жих фруктов, горсти проросших злаков, пшеничного хлеба и овощей. Второй завтрак и обед следует начинать с салата (из огурцов, салата-латука, помидоров, моркови, свек​лы и любых других овощей, которые употребляют сы​рыми). Съедают около 1 чашки салата, приправлен​ного солью, перцем, соком лимона или салатной при​правой. После салата следует съесть суп с хлебом, стручковые овощи, любую зелень (сак) и немного зе​леных овощей. Не вегетарианцы могут есть рыбу и пе​чень по желанию. Употребление мяса следует исклю​чить на 3 месяца. Полдник состоит из легкой еды, таких блюд, как свежие фрукты, сыр, пирожное, халву (манный пудинг с изюмом) или крекеры.

V. ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНАЯ СИСТЕМА

К этой группе нарушений мы относим все расстрой​ства функций пищеварительной системы. Типичные проявления их — запор, вздутие, несварение, понос, изжога, боль под ложечкой и др.

В настоящее время эти расстройства широко распространены среди людей всех возрастов. Причины их могут быть различ​ными, но чаще всего они обуслов​лены: 1) такими психосоматическими факторами, как невроз, перенапряжение и различные формы стресса, и 2) неправильным питанием, в частности, переедани​ем, нерегулярным питанием, приемом пищи перед сном, несбалансированной диетой, избыточным упот​реблением острых специй и жареной пищи, использо​ванием рафинированных и консервированных пищевых продуктов, неправильным пережевыванием пищи, не​соблюдением гигиенических требований и т. п.

Все эти расстройства легко исправить с по​мощью йоговской системы лечения. В большинстве случаев улучшение отмечается уже через 2 недели от на​чала лечения, а полное излечение наступает через 2 месяца. Рассмотрим, каким образом люди, страдающие этими расстройствами, могут излечиться с помощью занятий по системе йоги.

Лечение по системе йоги включает: 1) ежедневное выполнение нескольких асан и 2) правильное питание.

Йоговское лечение

Важнейшие пранаямы и асаны для коррекции же​лудочно-кишечных расстройств следующие: пранаяма с речакой и пуракой, уттанпадасана, паванмуктасана, бхуджангасана, шалабхасана, пашчимоттанасана и шавасана.

Методы выполнения этих асан и пранаям подроб​но описаны и проиллюстрированы ниже.

ПРАНАЯМА С РЕЧАКОЙ И ПУРАКОЙ

Пранаямы — это специальные дыхательные упраж​нения. Существуют различные виды пранаям. Хотя выполняются они по-разному, в большинстве пранаям можно выделить 3 фазы дыхательного цикла: речаку или вдох, пураку или выдох и кумбхаку, за​держку дыхания. В данном виде пранаямы только 2 фазы — речака и пурака, кумбхака отсутствует. Важная особенность этой пранаямы – диафрагмальное дыхание. Во время этого упражнения стенка живота ритми​чески втягивается внутрь и выпячивается вперед (а не перемещается вверх-вниз).

Исходное положение. Упражнение выполняют сидя на полу в падмасане (позе лотоса), или в сукхасане (более легкой позе). В этих позах спина, шея и голова удерживаются в вертикальном положении совершенно прямо.

Взгляд устремлен вперед строго на уровне глаз. Руки выпрямлены, кисти — на коленях. Большой и указательный пальцы соединены в виде кольца, а остальные три — сжаты вместе и выпрямлены. Дыхание нормальное.

Этапы выполнения. 1. Выдохните медленно через обе ноздри и одновременно втяните живот внутрь, со​кращая мышцы живота, чтобы полностью изгнать воз​дух из легких. Продолжайте выдыхать до тех пор, по​ка не удалите весь воздух из легких.
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2. Завершив выдох, выдержите секундную паузу, и затем начинайте медленно вдыхать через обе ноздри. Вдыхайте так глубоко, как можете, растягивая мыш​цы живота. Перемещение стенки живота во время вдоха должно быть медленным и постепенным, а не быстрым и резким. 

3. После глубокого вдоха и короткой паузы в течение 1 секунды снова выполняйте выдох. Всего сделай​те 10-15 дыхательных циклов, (1 цикл состоит из вдоха и выдоха).

ПАДМАСАНА

Техника падмасаны

Сидя на полу, согнуть правую ногу, взять правую стопу кистями рук и положить ее к основанию левого бедра так, чтобы пятка находилась около пупка. Так же надо расположить и левую стопу на правом бедре. Подошвы стоп должны быть развернуты кверху. Держите голову, шею и спину на одной вертикальной линии.

Техника сукхасаны

Садитесь, вытянув ноги вперёд. Согните правую ногу и установите её под левое бедро. Согните левую ногу и установите под правым бедром. Положите руки на колени. Держите голову, шею и спину на одной вертикальной линии.
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СУКХАСАНА

Замечания

Для тех, кому трудно выполнять классические медитативные позы, эта асана является идеальной. Пока практикант не освоил другие медитативные позы, не стоит пренебрегать сукхасаной.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели делай​те это упражнение 10 раз в день, в течение 2-й недели доведите число упражнений до 15, но не делайте боль​ше 15 упражнений в день.

Особенности выполнения. Важно, чтобы в течение всего времени выполнения этой пранаямы спина была выпрямленной. Во время выполнения упражнения го​лова, шея и спина должны образовывать прямую ли​нию. После окончания упражнения оставайтесь неко​торое время в той же позе и дышите нормально. Затем постепенно расслабьтесь и примите более удоб​ную позу. Через 5-10 секунд можно приступить к выпол​нению других асан.

Положительное действие. Пранаяма оказывает сти​мулирующее воздействие на все органы пищеварительной системы, устраняет запор, понос, несварение, боль под ложечкой, благотворно влияет на эндо​кринные железы, активизирует функцию надпочечни​ков, поджелудочной железы, половых желез. В результате такого воздействия нормали​зуется продукция гормонов этими железами.

Упражнение также исправляет нарушения функ​ции сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Вы​полнение этой пранаямы не вызывает затруднений.

УТТАНПАДАСАНА — ПОЗА ПОДНИМАНИЯ НОГ

Исходное положение. Ложитесь на спину, руки вытя​ните вдоль туловища, ладони положите на пол. Ноги выпрямлены, пятки и пальцы ног соединены. Взгляд устремлен вверх. Дыхание нормальное.

Этапы выполнения. 

1. Вдохните медленно, но глу​боко через обе ноздри и задержите дыхание.

2. Вытяните и напрягите пальцы ног как можно сильнее.

3. Во время задержки дыхания медленно подними​те обе ноги на 25-30 см от пола и удержите их в таком положении в течение 6-8 секунд.

4. Начните вдыхать и опускать ноги синхронно, так чтобы с окончанием выдоха ноги коснулись пола.

5. Отдохните в течение 2 нормальных дыханий, то есть 5—6 секунд.

6. После отдыха повторите упражнение.

Ежедневные занятия. Делайте упражнение 4 раза в день. Не повторяйте его более 5 раз в день.

Примечание. Тем, у кого имеются повреждения по​звоночника или нарушения его функции, осваивая уп​ражнение, не следует поднимать сразу обе ноги. Вна​чале, выполняя позу, им следует поднимать одну ногу. После таких занятий в течение приблизитель​но 4 недель можно приступать к подниманию обеих ног вместе. Такая предосторожность необходима в связи с тем, что при выполнении уттанпадасаны позвоночник и все тело сильно напрягаются. При поочередном под​нимании ног напряжение уменьшается вдвое. Техника выполнения асаны при этом такая же, с той лишь раз​ницей, что вместо двух ног поднимается одна, а вто​рая остается на полу. Поднимая ноги поочередно, повторите упражнение по 2 раза с каждой ногой. Не де​лайте упражнение более 6 раз в день.

Положительное действие. Эта асана развивает все брюшные мышцы, как внутренние, так и наружные. В результате этого она устраняет нарушения функ​ции поджелудочной железы, лечит запор, вздутие, же​лудочно-кишечные расстройства. Уменьшает отложение жира в области живота.

Эта асана оказывает также лечебное и корриги​рующее действие при боли в спине и в области пояс​ницы, ягодиц и тазобедренных суставов. Положитель​но влияет на спинной мозг, насыщая его клетки энергией, стимулирует нервную систему.

ПАВАНМУКТАСАНА — ПОЗА ОСВОБОЖДЕНИЯ ОТ ГАЗОВ

Исходное положение.  Ложитесь на спину.
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Этапы выполнения. 

1. Поднимите ногу, согнутую в коленном суставе, к груди.

2. Положите одноименную руку на лодыжку, а дру​гую на колено.

3. Прижмите колено к груди, не надавливая рукой на лодыжку.

4. Сохраняйте позу в течение 6-8 секунд, затем опустите ногу на пол.

5. Отдохните в течение 10 секунд и повторите упражнение, поднимая другую ногу.

Ежедневные занятия. Выпол​няйте асану 6—8 раз ежедневно (3—4 раза с каждым коленом по​очередно).

Положительное действие. Ока​зывает мягкое и эффективное стимулирующее действие на подже​лудочную железу и другие органы брюшной полости. Действует ветрогонно. В случае вздутия, изжо​ги, усиления газообразования эффект отмечается незамедлительно. Увеличивает подвижность тазобед​ренных суставов и стимулирует мышцы живота и ки​шечника. В результате стимуляции внутренних органов изле​чивается запор и нарушения функции желудка. Повышение давления в брюшной полости способствует восстановлению функции поджелудочной железы. Эту легкую и приятную асану могут вы​полнять все.
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БХУДЖАНГАСАНА - ПОЗА ЗМЕИ

Исходное положение. Ложитесь на живот. Голову по​верните на бок, положив щеку на пол. Ладони распо​ложите у плеч с двух сторон, чтобы кончики пальцев находились на уровне плеч. Локти прижмите к телу. Пятки соедините, пальцы ног прижмите к полу. Ды​шите нормально.

Этапы выполнения. 

1. Вдыхая медленно, поднимите голову и грудь так, чтобы пупок не отрывался от пола, а часть туло​вища выше пупка была приподнятой. В этой позе обе ноги полностью выпрямлены и прочно поддер​живают тело, а голова откинута назад.

2. Смотрите вверх и задержите дыхание на 6-8 секунд.

3. Через 6-8 секунд начинайте выдыхать, опуская голо​ву и в конце движения положив щеку на пол.

4. Расслабьтесь и отдохните в течение 6 секунд.

5. После отдыха повторите все движения.

Ежедневные занятия. Повторяйте упражнение 4-10 раз в день.

Положительное действие. Бхуджангасана оказывает стимулирующее действие на брюшную область. В результате этого устраняются и нормализуются наруше​ния функции поджелудочной железы, печени и других органов пищеварительной системы. Считается, что это одна из лучших асан для лечения запора, несварения, вздутия, боли под ложечкой и др. Она увеличивает гибкость позвоночника и устраняет нарушения его функции, боль в спине. Оказывает эффективное сти​мулирующее влияние на области груди, плеч, шеи, лица и головы, улучшает внешний вид. Корригирует различные нарушения менструального цикла.

ШАЛАБХАСАНА — ПОЗА КУЗНЕЧИКА

Исходное положение. Ложитесь на живот, положив ще​ку на пол. Вытяните руки вдоль туловища и положите их рядом с бедрами. Сожмите руки в кулаки и прижмите их к полу указательным и большим пальцами, соединенными в виде кольца. Выпрямите ноги так, чтобы кончики пальцев лежали на полу.

Стопы при​жмите одну к другой. Все тело выпрямите. Дышите нормально. Теперь вы готовы к выполнению асаны.

Этапы выполнения. 
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1. Вдохните медленно и глубо​ко через обе ноздри и задержите дыхание.

2. Слегка прижмите голову, выпрямите ее и поло​жите подбородок на пол (под подбородок положите сложенное полотенце).

3. Крепко сожмите кулаки и напрягите руки.

4. Теперь напрягите сжатые ноги и быстро подни​мите их так высоко, как можете без усилия.

5. Оставайтесь в таком положении 5-6 секунд или мень​ше, поддерживая ноги напряженными.

6. Затем медленно выдохните, одновременно опус​кая ноги на пол.

7. Когда ноги коснутся пола, поверните голову на бок и отдохните, положив щеку на пол, расслабьтесь.

8. Отдохните 5 секунд, затем сделайте асану еще раз.

Ежедневные занятия. Повторяйте асану 5 раз в день. Делайте ее после выполнения бхуджангасаны.

Примечание. Тем, кому трудно поднимать сразу обе ноги, рекомендуем в течение нескольких недель поднимать ноги поочередно. В этом случае вы​полняйте 6 циклов, поднимая каждую ногу по 3 раза. После вы сможете поднимать обе ноги.

Положительное действие. Корригирует различные виды нарушений функции пищеварительной системы. Стимулирует функцию почек, печени, поджелудочной железы и всей области живота. В результате этой стимуляции устраняются запор, вздутие или расстройство желудка, понос, изжога и другие желудочно-кишечные расстройства. Эта асана оказывает положительное Влияние на весь организм. Она увеличивает гибкость позвоночника и оказывает укрепляющее влияние на Глаза, лицо, легкие, грудную клетку, шею, плечи и всю верхнюю часть тела. Так как эта асана безвредна, ее могут выполнять все занимающиеся йогой.

ПАШЧИМОТТАНАСАНА — ПОЗА ГОЛОВА-НОГИ 

Исходное положение. Сядьте на пол и вытяните обе прямые ноги вместе.
Сядьте устойчиво, удерживая позвоночник, шею и голову на прямой линии. На этой стадии руки находятся на полу по бокам туловища.
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Этапы выполнения. 

1. Выпрямите обе руки парал​лельно выпрямленным ногам.

2. Коснитесь пальцами правой руки пальцев пра​вой ноги и пальцами левой руки пальцев левой но​ги. Если же вы не можете коснуться пальцев, вытяните руки как можно дальше по направлению к выпрямленным ногам и положите ладони на пол. Не сгибайте ноги и не отрывайте пятки от пола.

3. Выдыхая, наклоняйте голову вниз, пока она не окажется между руками.

4. Теперь вытяните пальцы ног, напрягите ноги и, удерживая голову между руками, тяните обе руки как можно дальше вперед. Не сгибая ноги в коленях, удерживайте эту позу в течение 6-8 секунд.

5. Теперь переместите руки на ноги и, вдыхая, вер​нитесь в исходное положение. В это время ладони мед​ленно перемещайте по ногам, охватывая их.

6. Отдохните в течение 5 секунд и повторите все сна​чала.

Ежедневные занятия. Выполняйте асану 4 раза в день (минимум 3 раза, максимум 5 раз в день).

Примечание. Тем, у кого в прошлом имелись по​вреждения или нарушения функции позвоночника, со​провождающиеся острой болью, рекомендуется вы​полнять асану спокойно, не прилагая чрезмерных уси​лий во время наклона туловища, не натягивая резко мышцы.

Положительное действие. Асана оказывает влияние на спинной мозг, всю нервную систему и все органы и железы брюшной полости. В результате такого сти​мулирующего действия корригируются нарушения функций этих органов. Оказывает лечебный эффект при сахарном диабете, так как стимулирует функцию поджелудочной железы и других желез внутренней секреции. В результате этого регулируется функцио​нальное состояние поджелудочной железы и нормали​зуется выработка инсулина.

Эта асана оказывает и иные действия. Она устра​няет боль в спине, нарушения функции позвоночника, желудочный дискомфорт, нормализует состояние нерв​ной системы. Возможно, что для многих людей эта асана трудновыполнима, поэтому рекомендуем им вы​полнять ее так, как они могут. Через определенное вре​мя при постоянных занятиях они добьются успеха и смогут выполнять ее удовлетворительно. Помните, что правильный способ выполнения асаны имеет большее значение, чем число ее повторений. Так как эта асана очень полезна, она рекомендуется всем за​нимающимся йогой.

ШАВАСАНА — ПОЗА ТРУПА

Исходное положение. Ложитесь на спину, не подкла​дывая подушку под голову. Все тело распрямите, сни​мите напряжение. Ладони могут быть обращены к по​верхности пола или вверх. Дыхание обычное. Закройте глаза и полностью расслабьтесь. В этом же положе​нии оставайтесь и во время выполнения асаны. 
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Этапы выполнения. 

1. Закройте глаза и держите их закрытыми 2 секунды. Затем откройте их на 2 секунды. Повторите этот процесс 3-4 раза.

2. Снова откройте глаза и посмотрите вверх, затем вниз и прямо, после этого влево, вправо и опять прямо, закройте глаза. Повторите упражнение 2-3 раза.

3. Теперь откройте рот как можно шире, но без на​пряжения. Сверните язык так, чтобы его кончик был обращен назад, закройте рот. При этом язык остается в том же положении в течение 10 секунд. Затем откройте рот, верните язык в обычное положение и закройте рот. Повторите упражнение 2-3 раза.

4. Лежа с закрытыми глазами, сосредоточьте свое внимание на кончиках пальцев ног. Мысленно расслабьте их. Затем медленно перемещайте ваше внима​ние на колени, бедра, поясницу, талию, спинной мозг, спину, плечи, шею, руки, ладони, пальцы, добиваясь полного их расслабления. Подвигайте слегка голову влево и вправо, освобождая мышцы шеи от напря​жения, и, расположив ее в удобной позе, расслабьте мышцы шеи, лица и головы. Теперь вы находитесь в состоянии физической релаксации.

5. Затем снимите психическое напряжение следую​щим образом: вспомните красивое место, которое вы любите часто посещать (это может быть река, сад, лужайка, берег реки), и представьте себе, что вы на​ходитесь в этом месте. Сосредоточьте свое внимание на этом месте. Вообразите, что вы лежите на траве и дышите воздухом этой местности. Теперь, сосредо​точившись на этом месте, сделайте несколько глубо​ких дыханий. Выдыхайте и вдыхайте медленно и глу​боко. Во время вдоха стенка живота перемещается вверх, во время выдоха опускается вниз. Один вдох и один вы​дох образуют один дыхательный цикл. Не торопитесь, выполняя глубокое дыхание. Сделайте 10-12 дыха​тельных циклов. После окончания представьте себе, что вы засыпаете. Теперь вы уже расслабились окончате​льно. Оставайтесь в таком состоянии 5-10 минут. Затем откройте глаза, потянитесь и садитесь. Вы завершили шавасану.

Ежедневные занятия. Делайте шавасану после окон​чания выполнения всех асан, пранаям и других крий в течение 10-15 минут ежедневно. При таких заболева​ниях, как артериальная гипертензия, нарушение сер​дечной деятельности, шавасану следует делать в те​чение более длительного времени, не выполняя ника​ких асан и других крий.

Положительное действие. Шавасана оказывает по​ложительное действие, как на больных, так и на всех лиц, занимающихся йогой. Ее немедленный эффект — это расслабление всех мышц, нервов, органов и систем организма. При полном расслаблении состояние мышц, нервов и органов улучшается, они полностью восста​навливаются. При бессоннице, повышенном и понижен​ном давлении, желудочных расстройствах, заболева​ниях легких и сердца шавасана является лучшей крийей, приносящей облегчение незамедлительно. Для тех, кто страдает аллергией, повышенной утомляемостью, слабостью, пониженной жизнеспособностью, эта асана будет источником силы и энергии. Рекомендуем также выполнять эту асану всем, кто занимается йогой.

Правильное питание
Питание должно быть сбалансированным, то есть пищевой рацион должен содержать салат, зеленые овощи и свежие фрукты. Их можно употреблять са​мостоятельно или в сочетании с другими блюдами. По​следний раз пищу следует принимать не позже чем за 2 ч до сна. Съедайте не более 85 % желаемого коли​чества пищи. Не употребляйте воду во время еды. Ее можно пить не раньше чем через 0,5 ч после окончания еды. Выпивайте 10-12 стаканов воды каждый день. Избегайте горячей, жареной и острой пищи. Исклю​чите из вашего меню красный перец, уксус, возбужда​ющие специи, пряные, острые приправы. Не пейте больше 2 чашек чая или кофе в день. Постарайтесь вообще отказаться от них. Не употребляйте также кока-колу и другие газированные напитки. Не следует утром, проснувшись, пить в постели чай и воду. Не вегетарианцам разрешается употреблять рыбу и пе​чень, но хотя бы временно не рекомендуется есть мясо. При различ​ных нарушениях функции пищеварительной системы следует составлять свой пищевой рацион с учетом при​веденных ниже рекомендаций.

Завтрак (7—8 ч)
1. Апельсиновый или любой другой фруктовый сок — 1 чашка — или сладкий апельсин

2. Свежее яблоко или другие свежие фрукты (кро​ме манго)

3. Проросшие зерна — 1/4 чашки

4. Пшеничный хлеб (чапати) с зелеными овоща​ми (или пшеничная лепешка, или овсяная каша, или кукурузные хлопья с молоком и сахаром)

5. Сыр — 1 ломтик

6. Яйцо (всмятку, вареное или в виде яичницы) — 1 шт.

7. Чай, кофе или напиток какао — 1 чашка

Второй завтрак (12—14 ч)
1. Салат из помидоров, огурцов, редиса, салата-латука, моркови и других овощей с солью, перцем, соком лимона или салатной приправой — 1 чашка

2. Овощной суп — 1 чашка

3. Рис или пшеничный хлеб

4.  Стручковые  овощи   (манг,   масур,   чана)

5. Сак (листья огородных растений)

6. Зеленые овощи (любые свежие овощи)

Полдник (15—16 ч)
\. Свежие фрукты

2. Крекеры, галеты или другое несладкое печенье

3. Сыр — 1 ломтик

4. Чай, кофе или напиток какао — 1 чашка

Обед (19—21 ч)
1. Салат — 1 чашка

2. Овощной суп — 1 чашка

3. Пшеничный хлеб

4. Стручковые овощи

5. Сак (листья огородных растений)

6. Зеленые овощи (любые свежие овощи)

7. Рыба или печень

Сахарный диабет

Сахарный диабет — заболевание, известное с неза​памятных времен. Миллионы людей во всем мире стра​дают сахарным диабетом. Существуют различные симптомы и формы этого заболевания, но характерное его проявление — это избыточное содержание глюко​зы в крови больного и выделение ее с мочой. Повыше​ние уровня глюкозы в крови обусловлено нарушением функции поджелудочной железы. Если в поджелудочной железе (расположенной в верхней части брюшной полости) не вырабатывается достаточное количество инсулина, в организме нару​шается усвоение глюкозы и выработка из нее энергии. При отсутствии правильной утилизации глюкозы на​рушается химический режим организма, и развиваются различные физические недомогания и нарушения. Это обусловливает частое мочеиспускание, повышенную утомляе​мость, снижение массы тела, потерю зрения, общую слабость и изменение кожи у больных сахарным диа​бетом. В дальнейшем при хроническом течении забо​левания развиваются артериальная гипертензия (по​вышение кровяного давления) и поражение почек. Наиболее распространенный способ лечения сахарно​го диабета — это введение в организм инсулина для компенсации его недостаточной выработки поджелу​дочной железой. Основной недостаток этого лечения состоит в том, что больной должен получать инсулин в инъекциях и другие препараты неопределенно долгое время, в те​чение всего периода болезни.

Йоговское лечение
Йоговская система лечения включает 2 фактора: 1) правильное питание и 2) регулярные занятия йогой. Вначале больной может начать заниматься йогой, не прекращая приема препаратов или инъекций, если он получает их. После занятия йогой в течение прибли​зительно 3 месяцев он может постепенно начать уменьшать принимаемые дозы препаратов и, в конце концов, пре​кратить их вовсе. В результате исследований, проведенных в индий​ском институте йоги, установлено, что излечение са​харного диабета наступает через 2-3 мес. Йоговское лечение приводит к восстановлению функции подже​лудочной железы и других желез эндокринной систе​мы, что в свою очередь нормализует химический режим организ​ма. У больного полностью устраняются проявления са​харного диабета, и его здоровье восстанавливается до уровня нормы.

Рекомендуемые асаны. Так как основная задача при лечении этого заболевания заключается в том, чтобы нормализовать функцию поджелудочной железы и других эндокринных желез, мы отобрали те асаны, которые способствуют восстановлению функции эндокринной системы. При этом предпочтение отдавали более легким асанам. С учетом этих требований рекомендуются асаны: сурьянамаскарасана, уттанпадасана, бхуджангасана, шалабхасана, пашчимоттанасана, ардхавакрасана, матсиендрасана, суптавайрасана, дханурасана и шавасана. Регулярное выполнение 6-7 из этих асан будет достаточным для излечения сахарного диабета.

СУРЬЯНАМАСКАРАСАНА - ПОЗА ПОКЛОНЕНИЯ СОЛНЦУ 

Исходное положение. Стойте ровно. Голову держите прямо. Смотрите вперед и дышите нормально. 

Этапы выполнения. 

1. Вдохните медленно, поднимая обе руки вперед-вверх (к небу) круговым движением с такой скоростью, чтобы к моменту подъема рук вверх завершить вдох. Ладони поднятых рук должны быть обращены вперед, руки параллельны.

2. Начните выды​хать воздух, наклоняя верхнюю часть тела и опуская параллельные руки вперед и вниз. К мо​менту касания руками пола выдох следует за​вершить. 
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3. Задержите дыха​ние и останьтесь в этой позе в течение 6-8 секунд. Во время задержки ды​хания важно, чтобы верхняя часть тела (вы​ше талии) была расслабленной, а нижняя (ниже талии) напря​женной и устойчивой. Голова между руками опущена вниз по направлению к земле. Руки вытянуты как можно дальше. Если возможно, положите ла​дони на пол или хотя бы коснитесь ими пола. Важно выполнять наклон без чрезмерных усилий и напряже​ния так глубоко, как это удобно. 

4. Положите обе руки на ноги и вернитесь в поло​жение стоя. Возвращаясь в это положение, проведите руками по ногам в направлении снизу вверх. Вдохните медленно, так чтобы в момент возвращения в исходное положение завершить вдох. Все это составляет один цикл сурьянамаскарасаны.

5. Отдохните, находясь в исходном положении 5 секунд, а затем повторите все сначала.

Ежедневные занятия. Делайте асану 4 раза в день. Не повторяйте ее более 4 раз в день. Положительное действие. Асана оказывает различ​ные положительные воздействия. Она мягко стиму​лирует функцию почти всех эндокринных желез. В ре​зультате этого нормализуется выработка гормонов поджелудочной железы, надпочечников, щитовидной железы, гипофиза и других желез. Поэтому устраня​ются основные патологические явления, обусловленные нарушением функции поджелудочной железы. Асана действует положительно на область живота, позвоночник, легкие, грудную клетку, устраняя различные на​рушения в этих участках тела. Так как при выполне​нии асаны кровь циркулирует в обратном направлении, усиливается ее приток к тканям лица, мозгу и всем органам верхней части тела. Эту легкую асану рекомендуем делать всем занимающимся йогой. После выполнения сурьянамаскарасаны в ежеднев​ные занятия следует постепенно включать следующие асаны: уттанпадасана, бхуджангасана, шалабхасана и пашчимоттанасана. Эти 4 асаны описаны в разделе «Наруше​ния пищеварения». При сахарном диабете рекомендуем делать их так, как описано выше. 

АРДХАВАКРАСАНА

Исходное положение. Сядьте на пол, вытянув па​раллельно обе ноги. Положите ладони на пол. Дышите нормально. Спина в положении сидя должна быть пря​мой.

Этапы выполнения. 

1. Одна выпрямленная нога на​ходится на полу, другую ногу согните в коленном су​ставе и слегка отведите назад.

2. Стопу согнутой в коленном суставе ноги помес​тите с наружной стороны выпрямленной ноги на уров​не голени, между коленом и лодыжкой. Пятка дол​жна быть прижатой к выпрямленной ноге, колено со​гнутой ноги обращено вверх.

3. Поднимите руку, одноименную с выпрямленной ногой, параллельно последней и охватите ее ладонью на уровне лодыжки согнутой ноги. При этом рука и колено, тесно соприкасаясь, образуют «замок». Если вы не можете дотянуться рукой до ноги и захватить ее, коснитесь ее пальцами и старайтесь удержать паль​цы у ноги.

4. Ладонь второй руки поместите на талию так, чтобы указательный и большой пальцы были обраще​ны кверху. При этом между согнутой в локтевом су​ставе рукой и выпрямленной ногой образуется угол 90°. На этом этапе голова, шея и спина выпрямлены и об​ращены вперед.

5. Начните медленно вдыхать, одновременно вра​щая и поворачивая талию, грудную клетку, шею и го​лову в сторону, одноименную с согнутым локтем. Продолжайте это движение до тех пор, пока это возмож​но. Во время поворота локоть перемещается на 90°, а голова и верхняя часть туловища на 180°. Так, если вы сидите лицом к востоку, то в процессе вращения вправо лицо поворачивается к югу, а затем к западу, в то время как выпрямленная нога остается обращен​ной к востоку.

6. После максимального поворота задержите дыхание и оставайтесь в этом положении в течение 6-8 секунд. На этом этапе позвоночник выпрямлен, взгляд устремлен вдаль.

7. Затем, медленно вдыхая, вернитесь в исходное положение.

8. Разомкните «замок», выпрямите ноги, расслабь​тесь, опустив ладони на пол, и отдохните в течение 6 секунд.

9. После отдыха выполните асану аналогичным об​разом с поворотом в противоположную сторону.

Ежедневные занятия. Повторите асану 4-6 раз, по​ворачиваясь в противоположных направлениях. Ни​когда не делайте ее более 6 раз (или более 3 пово​ротов в одном направлении).

Положительное действие. Асана действует главным образом на область талии и живота. Она стимулирует деятельность всех органов и желез в этой области тела. Оказывает положительное влияние на подже​лудочную железу, надпочечники, половые железы.

Известны и другие ее положительные эффекты. Она устраняет запор, желудочные расстройства, геморрой, боль в спине, неподвижность шейного отдела позво​ночника и нарушения функций всех его отделов. Аса​на легко выполнима и рекомендуется всем занимаю​щимся по системе йоги.

МАТСЬЕНДРАСАНА

Матсьендрасана более сложная асана. Вначале не каждый занимающийся может выполнить ее в совершенстве. Но так как это очень полезная асана, занимающимся йогой рекомендуется выполнять ее в том варианте, какой для каждого из них выполним без чрезмерных усилий. Те, кто в совершенстве выполняет матсиендрасану, могут не делать ардхавакрасану, так как их действие аналогичное. Но поскольку ардхавакрасану легче выполнять, вначале можно делать только ее.
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1. Исходное положение — сидя на полу с вытянутыми вперед ногами. Левой рукой захватить правое колено, пра​вую руку поместить за спину с ладонью, развернутой от себя, или ладонью опереться о пол рядом с копчиком. Ес​ли асану выполнять около стенки, то ладонь правой руки можно поместить для опоры на стену. Выпрямить корпус, подав макушку головы вверх на выдохе, и развернуть кор​пус вправо, начиная движение от живота и заканчивая пле​чами. Удерживать асану до желания вдохнуть. Затем рас​слабиться и повторить упражнение в другую сторону. По​вторить по три раза в каждую сторону (1 позиция). Упражнение можно выполнять и на свободном дыхании, после того как развернули плечи.                                1 позиция                             2 позиция
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                       Исходное положение — как выше. Согнуть правую ногу в колене и 

                                              3 позиция                                              4 позиция поставить ее, помогая себе руками, стопой на пол с внешней стороны левой ноги около колена. Стопа правой ноги должна располагаться параллельно левой. Левой рукой захватить правое колено и выполнить уп​ражнение, как в предыдущем варианте (2 позиция).

3. Исходное положение — сидя на полу с вытянутыми ногами. Поставить правую ногу за левое колено, как в предыду​щем   варианте.   Вытянуть   вперед левую руку как можно дальше,  почти касаясь плечом снаружи согнутого правого колена. Правая рука при этом опирается о пол сзади или о стенку. Ухватить пальцами левой руки ступню правой ноги с внутренней стороны стопы и, используя руку как рычаг, с надавливанием на колено развернуть плечи вправо, стараясь их удерживать на одной линии параллельно полу,  а затем повернуть и голову, приподняв подбородок и устремив взгляд; как можно дальше за спину (3 позиция). Такое скручивание позвоночника совершается на выдохе и удерживается от 5 до 30 секунд на свободном дыхании. Можно позу выдерживать и на паузе после выдоха до же​лания вдохнуть.

Расслабиться и медленно вернуться в исходное положе​ние. Выполнить упражнение с поворотом в другую сторону в той же последовательности, сгибая теперь левую ногу, а правую используя как рычаг. Начинать выполнение упражнения обязательно с правой ноги. Это необходимо для правильного воздействия на желу​док.

Полная   поза 

Из той же исходной позиции согнуть левую ногу, не под​нимая с пола, так, чтобы пятка касалась бедра или места около ануса. Поставить правую ногу, как в половинной позе, и также занести за правое колено левую руку, стараясь за​хватить правую ступню. Если поначалу захват сразу не удаст​ся, то можно с опорой за спиной на правую руку чуть при​подняться, оторвав таз от пола, выполнить захват и снова опуститься на пол. Правую руку после этого увести за спину как можно дальше и, вытягивая ее к паху и касаясь поясницы внешней ее частью, пытаться захватить себя за левое бедро или дотронуться до него (4 позиция).

Скручивание   осуществляется только за счет рычага руки. Мышцы спины остаются расслабленными. Для уси​ления эффекта спину следует держать все время прямо. Таз при скручивании не двигается. Сидеть нужно плотно на обеих ягодицах. Колено находится на полу. Оба бедра касаются пола.

Вернуться в исходное положение и выполнить упражне​ние с поворотом в другую сторону. Внимание концентрируется на движении скручивания по​звоночника снизу вверх.

Характерные ошибки:

голеностопный сустав согнутой ноги расположен не точ​но напротив колена, что ведет к наклону линии плеч отно​сительно пола;

чрезмерное напряжение в мышцах спины в статическом положении.

Ежедневные занятия. Выполняйте 4-6 циклов асаны ежедневно. Не делайте более 6 циклов вращения в разных направлениях, не прилагайте чрезмерных усилий.

Положительное действие. Эта асана оказывает вы​раженное действие на поджелудочную железу и дру​гие эндокринные железы, тонизирует мышцы живота и органы брюшной полости, улучшает перистальтику и предотвращает запоры. В результате улучшения кровообращения поджелудочная железа активизируется, ее состояние и функция нормализуются. Имен​но поэтому больным сахарным диабетом рекоменду​ется делать эту асану ежедневно, даже если они не в состоянии выполнить ее достаточно хорошо.

Эта асана оказывает и различные другие положи​тельные влияния. Она устраняет функциональные нарушения почек, селезенки, печени, желудка, кишеч​ника, мочевого пузыря и тазовых органов, что обу​словлено эффектом внутренней стимуляции. Поло​жительно действует на легкие, улучшая их кровоснаб​жение. При одышке рекомендуется вначале делать облегченный вариант этой асаны, пос​тепенно совершенствуя технику ее вы​полнения.

Асана оказывает специфическое действие при нарушениях функции позвоночника. Она устраняет его ригид​ность, восстанавливает подвижность и гибкость. При вращении оказывается мягкое благотворное влияние на все позвоночные сегменты (от шейных до копчиковых) и поэтому устраняются функциональные нарушения всех отделов позвоноч​ника.

Поскольку эта асана очень полезна при сахарном диабете и других упомянутых нарушениях, рекомен​дуем ее выполнять всем занимающимся йогой.

СУПТАВАЙРАСАНА — КОЛЕННАЯ ПОЗА

Исходное положение. 

1. Сядьте на пол на пятки сог​нутых в коленных суставах ног. Положите ладони на пол по бокам туловища и выпрямите позвоночник. Смотрите вперед, дышите нормально.

Примечание. Выполнение асаны может вызвать за​труднения. Тем, кто не очень гибок, рекомендуем осваивать эту асану постепенно и не пытаться выполнить ее сразу всю целиком. Вначале можно делать часть позы, в результате тренировок вскоре вы сможете лег​ко выполнять всю асану.

Этапы выполнения. 1. Станьте на колени. Положи​те ладони на пол по бокам согнутых коленей и пере​несите часть веса тела на руки. Расстояние между ко​ленями около 10 см. Расположите обе лодыжки и пальцы ног на полу таким образом, чтобы пальцы были вместе, а пятки разведены, то есть, чтобы пятки, по​дошвы и пальцы образовали фигуру, напоминающую по форме букву «V».
2. Теперь постепенно и осторожно начните накло​няться, опуская бедра на подошвы. Поддерживайте тело во время наклона руками, опирающимися о пол. Если вам не трудно, опустите все тело на подошвы и на пол. Если это сложно, оставайтесь в положении сидя; не пытайтесь выполнять более сложный вариант асаны до тех пор, по​ка не будете достаточно подготовлены к этому. Тем, кому удобно сидеть на пятках и подошвах, следует приступить к выполнению 3-го этапа.

3. Поднимите правую руку и положите ее на пол позади лодыжки. Затем точно так же положите поза​ди лодыжки левую руку и слегка прогнитесь.

4. Теперь, прогибаясь, положите на пол правый ло​коть, затем таким же образом левый. Передвигая лок​ти к лодыжкам, постепенно коснитесь головой пола. Когда голова будет на полу, постепенно опустите пле​чи, а затем и спину на пол. Выполняйте наклон мед​ленно, постепенно, без резких движений.

5. Вытяните обе руки вдоль туловища. По​ложите ладони на пол у ног.

6. Сделайте несколько глубоких дыханий, вдыхая и выдыхая воздух через обе ноздри. Оставайтесь в этой позе в течение 6-8 секунд (или меньше). Это и есть суптавайрасана.

7. Вернитесь в исходное положение следующим об​разом: охватив лодыжки руками, положите локти на пол. Упираясь в лодыжки и перенося тяжесть тела на локти, поднимите голову и туловище и вернитесь в положение сидя.

8. Распрямите согнутые колени и примите исход​ное положение для отдыха.

9. Отдохните в течение 6-8 секунд, затем сделайте асану еще раз.

Ежедневные занятия. Выполняйте асану 3-4 раза. Никогда не делайте ее более 5 раз.

Положительное действие. Эта асана оказывает спе​цифическое действие при сахарном диабете. В резуль​тате стимуляции всех клеток и усиления кровоснаб​жения поджелудочной железы она начинает функцио​нировать нормально. Кроме того, эта асана устраняет желудочно-кишечные расстройства, нарушения функ​ции печени, почек, селезенки и органов брюшной по​лости, стимулируя и активизируя их.

Она является лечебной при нарушениях пищеваре​ния, вздутии кишечника, запоре, геморрое. Эффектив​но корригирует нарушения функции позвоночника, су​ставов. Положительно влияет на половые железы. По​вышает потенцию.

ДХАНУРАСАНА — ПОЗА ЛУКА

Исходное положение. Ложитесь на живот, вытянув ру​ки вдоль туловища, положив щеку на пол. Удержи​вайте ноги вместе. Дышите нормально. Согните обе ноги в коленных суставах и прижмите лодыжки к бедрам. Теперь охватите правую лодыжку правой ру​кой, а левую лодыжку левой. Если вы не дотягиваетесь руками до лодыжек, охватите руками пальцы ног. Теперь, крепко удерживая руками лодыжки (или пальцы ног), согните колени и лодыжки. Подбородок положите на пол. Вы находитесь в исходном положении для выполнения дханурасаны.
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Этапы выполнения. 

1. Вдохните медленно и глубо​ко и задержите дыхание.

2. С окончанием вдоха поднимите голову вверх и выпрямите ее.

3. Одновременно оттяните обе ноги назад. Делайте это медленно, непрерывно и плавно. Отведите ноги назад как можно дальше. При этом грудная клетка, шея и голова поднимутся вверх.

4. Смотрите вперед на небо (потолок), плотно прижав колени, и не отрывая их от пола. Если возможно, удерживайте лодыжки вместе. Оставайтесь в этом положении 6-8 секунд до тех пор, пока можете задерживать дыхание.

5. Начните выдыхать, опуская одновременно голо​ву и грудь на пол.

6. Положите щеку на пол, освободите лодыжки и медленно опустите их на пол. Руки также положите на пол и расслабьтесь. Так завершается один цикл дха​нурасаны.

7. После отдыха в течение 6-8 секунд выполните асану еще раз аналогичным образом.

Ежедневные занятия. Повторяйте асану только 3-4 раза. Те, кому трудно выполнять всю асану (удерживая   обе лодыжки),   могут  в  течение  нескольких дней делать ее, захватывая руками только одну лодыжку. В этом случае все этапы — вдох, натяжение, поднятие головы и грудной клетки, удержание позы и возвращение в исходное положение — выполняются точно так же, как при захвате двух лодыжек. Отли​чие заключается только в том, что одна нога остается на полу, в то время как другую сгибают, захватывают руками и оттягивают назад. Выполняйте эту асану не​которое время в таком облегченном варианте.

Положительное действие. 

Дханурасана оказывает ряд положительных действий. Она стимулирует все эндокринные железы. За счет внутреннего и внешнего сжатия поджелудочная железа активизируется, в ре​зультате восстанавливаются ее ткани, и нормализуется выработка инсулина.

Эта асана положительно влияет на надпочечники, щитовидную железу, паращитовидные и половые же​лезы. В результате стимуляции их клеток нормализу​ется секреция соответствующих гормонов. Асана ока​зывает целебное и корригирующее действие на суста​вы, спинной мозг, легкие, грудную клетку и брюшную полость. Устраняет различные желудочные расстрой​ства, активизирует процесс пищеварения, способствует похудению, уменьшению жировых отложений.

Асана оказывает специфическое положительное дей​ствие на организм женщины. Корригирует нарушения менструального цикла и различные расстройства, обу​словленные патологией половых органов.

Правильное питание
Больным сахарным диабетом следует избегать жа​реной, жирной, острой, а также богатой крахмалом и углеводами пищи в течение 4 месяцев от начала занятия йогой. Они не должны употреблять рис, картофель, бананы, грейпфруты, апельсины, манго и другие фрукты и овощи, содержащие большое количество углево​дов. Следует включать в рацион питания проросшие злаки, сыр. Можно съедать ежедневно яблоко. В диету не вегетарианца можно также включать небольшое ко​личество рыбы, печени и яиц, но мясо и птицу несколько месяцев есть не следует.

Общеизвестно, что больные сахарным диабетом имеют избыточную массу тела. Следует добиться сни​жения ее до нормальной величины. Если следовать принципам и правилам питания, изложенным в первом разделе, и заниматься йогой, масса тела уменьшится. Особое внимание следует уделить тому, чтобы по​следний прием пищи был не позже чем за 2 часа до сна и чтобы в каждый прием съедать не более 85 % же​лаемого количества пищи. Примерная диета для боль​ных сахарным диабетом приведена ниже.

Завтрак (7—5 ч)
1. Яблоко или томатный сок— 1 стакан

2. Проросшие зерна — 1/4 чашки

3. Пшеничный хлеб — 2—3 куска — с овощами или кукурузные хлопья с молоком

4. Яйца (вареное, всмятку или яичница) — 1

5. Чай или кофе (по вкусу) без сахара — 1 чашка

Второй завтрак (12—14 ч) и обед (18—20 ч)
1. Салат (огурцы, помидоры, салат-латук, редис и любые другие зеленые овощи с той или иной припра​вой для салата или солью, перцем и соком лимона)

2. Суп (овощной или любой другой)

3. Пшеничный хлеб

4. Стручковые овощи (манг, масур, чана)

5. Сак (овощная зелень)

6. Овощи зеленые

7. Для не вегетарианцев — рыба или печень

Полдник (15—17 ч)
1. Яблоко — половина — или несколько кусочков папайи или гуавы

2. Крекеры

3. Сыр — несколько кусочков, блюдо из мелкого горошка (чана гхугхани)

4. Чай или кофе (по вкусу) без сахара

Ожирение

Ожирение становится очень распространенной угрозой здоровью населения. Миллионы мужчин и женщин среднего возраста имеют избыточную массу тела. Наиболее отягощающим аспектом ожирения яв​ляется то, что оно приводит к сокращению продол​жительности жизни, атеросклерозу, заболеваниям ко​ронарных сосудов сердца, артериальной гипертонии (высокому артериальному давлению), различным психическим (психосоматическим) расстройствам. Ожи​рение превращает жизнь пациента в страдание из-за того, что у него развиваются такие осложнения, как сахарный диабет, нарушения пищеварения, желудоч​но-кишечные расстройства, импотенция, комплекс не​полноценности. Рассмотрим более подробно, что та​кое ожирение, его причины и способы лечения с по​мощью йоговских методов.

Для лучшего понимания проблем, связанных с ожирением, необходимо разграничить ожирение и из​быточную массу тела. Избыточная масса тела — это не ожирение, но каждый больной ожирением имеет избыточную массу тела. Избыточная масса тела — это превышение верхней границы нормальной массы тела на несколько килограмм. Напри​мер, если масса тела взрослого человека среднего рос​та на 2,2—4,5 кг превышает норму, то считается, что у него избыточная масса тела, а не ожирение.

У больных ожирением в отличие от лиц с избыточ​ной массой тела масса тела почти стабильна. Если масса тела пациента превышает норму для взрослого человека этого возраста более чем на 4,5 кг, его состояние оценивается как ожирение. Избыточная масса тела является причиной напряжения всех ор​ганов и систем больного ожирением и вследствие этого угрожает его жизни.

Хотя ожирение вызывает несоразмерные накопле​ния жира и у мужчин, и у женщин, локализация от​ложений жира у мужчин и женщин различна. У жен​щин в основном отмечаются отложения жира в об​ласти ягодиц и бедер, а у мужчин — в области живота. Но с течением времени при хроническом ожирении происходит отложение жира во всех частях тела. Жир накапливается не только в отдельных участках тела, но и во всех тканях организма.

Причины ожирения
Точную причину ожирения выделить довольно сложно, однако установлено, что оно является след​ствием переедания. Безусловно, имеют значение и дру​гие факторы, но, как правило, без переедания ожирение невозможно. При лечении больных ожирением в индийском ин​ституте йоги в Патне и в американском институте йоги в Вашинг​тоне установлено, что у этих пациентов отме​чаются в основном одинаковые причины заболевания, так как все они совершают одни и те же ошибки и всем им свойственны следующие   особенности: 

1. Они   переедают. 

2. Они едят почти постоянно. 

3. Все без исклю​чения едят быстро, не пережевывая пищу по-настоящему. 

4. Они едят перед сном. 

5. Они или просто избегают физического труда и физических упражнений, или не выделяют времени для занятия ими.

Вы можете сказать, как это принято сейчас объяснять, что ожирение — это следствие современной цивилизации. Представители всех слоев развитого общества и са​мых высших слоев общества в развивающихся стра​нах получают в настоящее время лучшую пищу, более разнообразную и в большем количестве, чем сто лет назад. Более того, научно-технический про​гресс способствует тому, что условия жизни высших слоев общества становятся настолько комфортабель​ными, что практически исключается необходимость заниматься физическим трудом.

Однако именно отсутствие физической нагрузки, с одной стороны, и обильная еда — с другой, приводят к накоплению избыточной массы тела.

Чтобы полнее представить себе образ жизни совре​менного человека в развитом обществе, рассмотрим вкратце, как протекает его ежедневная   жизнь.   Ти​пичный распорядок дня его следующий: проснувшись, он пьет утром чай в постели, бреется, умывается, оде​вается, плотно завтракает, опускается в лифте, садит​ся в автобус и идет в контору, поднимается в лифте и усаживается в рабочее   кресло,   затем   опускается в лифте в ресторан, который находится в том же зда​нии, съедает сладости во время второго завтрака, возвращается в контору и снова сидит до конца ра​бочего дня, после чего опять садится в автобус и воз​вращается домой. Вечером он смотрит телевизор, по​тягивая пиво и другие напитки. Во время обеда ест изысканные блюда, запивая большим   количеством напитков. Не позже чем через час после еды отправ​ляется спать. То же самое повторяется на следующий день и еще на следующий и так постоянно.

Как видим, в приведенном описании распорядка дня нет упоминания о том, что человек двигается и занимается физическим трудом. В то же время он днем и ночью употребляет жирную, питательную и высококалорийную пищу. Таким образом, организм получает больше питания, чем это необходимо для поддержания баланса между затратами энергии и восстановлением ее. В результате этого в большинстве случаев масса тела увеличивается и становится избыточной, развивается ожирение. Если описанный выше распорядок дня становится привычным, человек на​чинает ощущать свою беспомощность и становится жертвой этой роскоши и комфорта. У многих возни​кают пристрастие к определенной пище и пищевые привычки. Эти лица уже нуждаются в лечении для восстановления здоровья, как и другие пациенты с хроническими болезнями.

Еще один отягощающий момент, связанный с ожи​рением, это развитие у пациента комплекса неполно​ценности. Он избегает друзей и общества, изолирует​ся и предпочитает уединенный образ жизни. В уеди​нении или в компании себе подобных он почти все вре​мя что-нибудь ест. Нередко у него возникают такие дурные привычки, как тяга к употреблению алкоголя, токсикомании и другие пороки. Вследствие такой изо​ляции могут развиться различные психические нару​шения: невроз, стресс, беспокойство, страх, неуверен​ность в себе и пр. Таким образом, возникает порочный круг. Чтобы успокоиться, он снова ест. В конечном итоге еда еще больше усугубляет то психическое со​стояние, которое причиняет ему страдание. В резуль​тате всего этого пациент настолько привыкает к по​рочному образу жизни, что восстановить его здоровье очень сложно.

Йоговское лечение
Йоговский метод лечения ожирения включает пре​жде всего: 1) сбалансированное правиль​ное питание и 2) выполнение нескольких специальных асан.

Прежде чем перейти к их описанию, следует упо​мянуть о нескольких характерных наблюдениях. При лечении больных ожирением в индийском институте йоги в Патне и в институте йоги в Вашингтоне уста​новлено, что потеря массы тела составляет в среднем 0,45-0,7 кг в неделю и 1,8-2,7 кг в месяц. Длитель​ность периода коррекции составляет несколько меся​цев и зависит от исходной массы тела. Например, если избыток массы тела равен 19 кг, период коррекции может составлять 7-10 месяцев. Большим преимуществом йоговской системе лечения является то, что пациент не должен голодать и поэтому не испытывает слабо​сти. Уменьшение массы тела происходит настолько постепенно, что он не теряет сил. Благодаря посте​пенному похудению не отмечается дряблости кожи лица и мышц. В процессе лечения уменьшение массы тела и восстановление общего состояния протекают одновременно.

Могут возразить, что йоговская система требует слишком много времени, чтобы избавиться от лишнего веса тела, в то время как рекламируемые средства для похудения, пищевые добавки, пилюли и лекарственные препараты уменьшают массу тела в течение нескольких дней и недель. Такие рекламные проспекты привлекают, по-видимому, миллионы людей многообещающими фразами о снижении массы тела. Однако эти средства не дают стойкого эффекта, к тому же они вызывают различные недомогания, расстройства и даже серьез​ные физические и психические нарушения у тех, кто их принимает. Я был очень расстроен, увидев несколь​ких юношей и девушек в США, а также в Индии, ко​торые утратили здоровье, привлекательность и психическое равновесие в результате приема раз​рекламированных средств, обещающих похудение «очень просто» и «очень быстро».

Йоговские методы, хотя и требуют больше време​ни, они все же предпочтительнее и желательнее по нескольким причинам. Они обеспечивают постепенное и постоян​ное снижение массы тела, не оказывая каких-либо побочных влияний на самочувствие, внешний вид, фи​зическое и психическое состояние. Они не требуют никаких денежных затрат. Они не нарушают обычную жизнь и исключают возможность увеличения массы тела, даже если вы прекратите занятия йогой и буде​те соблюдать только правила приема пищи. После нормализации массы тела рекомендуется продолжать заниматься йогой в течение 10-15 минут ежедневно. Если по какой-либо причине вы прекратили занятия йогой, необходимо все-таки продолжать соблюдать принципы йоговского питания и приема пищи. 

При правильном сбалансированном питании у вас всегда будет сохраняться нормальная масса тела.

Специальные асаны. Пациенты с избыточной мас​сой тела и ожирением должны выполнять специально подобранные асаны. На первых этапах они просто не в состоянии выполнять любые асаны. К тому же нет необходимости практиковать сложные асаны для до​стижения желаемого результата. Известны опреде​ленные легко выполнимые асаны, способствующие эффективному уменьшению массы тела и нормализации обмена веществ. Рекомендуется вначале выпол​нять именно эти асаны (они описаны ниже). Не сле​дует также пытаться сразу делать слишком много асан. Увеличивайте их число постепенно, но постоян​но. Начните с освоения асан, которые рекомендуется выполнять в течение 1-й недели, затем освойте асаны 2-й недели, 3-й и т. д. При этом ваше продвижение будет постепенным, равномерным, без напряжения и истощения. Результат вы прочувствуете уже с 1-й недели, даже если будете выполнять всего несколько асан.

Теперь рассмотрим, как вы должны заниматься в течение 1-й недели и впоследствии.

Йоговские занятия
1-я неделя. В течение 1-й недели следует выполнять следующие асаны: 1) экпадауттанасана, выполняйте 8 циклов, поочередно меняя поднимаемую ногу; 2) уттанпадасана, делайте всего 4 цикла ежедневно, никогда не повторяйте ее более 6 раз в течение одного дня.

После выполнения обеих асан отдыхайте в шавасане в течение 5 минут.

2-я неделя. Продолжайте практиковать асаны, рекомендованные для предыдущей недели, а также: 3) бхуджангасану выполняйте 4 раза в день, 4) шалабхасану повторяйте 4 раза в день.

После выполнения всех асан отдохните в шавасане в течение 5 минут.

3-я неделя. Продолжайте выполнять все 4 асаны, рекомендованные для предыдущей недели, а также: 5) сантуланасану выполняйте 6 циклов асаны ежедневно, то есть поочередно по 3 цикла, сги​бая то одну, то другую ногу и поднимая то одну, то другую руку; 6) паванмуктасану выпол​няйте всего 6 циклов ежедневно, то есть по 3 раза, по очереди поднимая правую и левую ногу.

После выполнения всех асан отдохните в шавасане в течение 7 минут.

4-я неделя. Продолжайте практиковать все 6 асан предыдущей недели, а также асаны четвертой неде​ли: 7) сурьянамаскарасану, повторяйте ее 4 раза в день; 8) дханурасану, выполняйте 4 раза в день.

Выполнив все асаны, отдохните в шавасане в те​чение 10 мин.

5-я неделя. Продолжайте практиковать все 8 асан, которые вы выполняли в течение предыдущих недель и еще следующие асаны: 9) ардхавакрасану, выполняйте ее только 4 раза с поворотом ту​ловища в каждую сторону по 2 раза; 10) пашчимоттанасану, делайте ее только 4 раза еже​дневно.

После выполнения всех асан отдохните в шавасане в течение 10 минут.

6-я и последующие недели. В течение 6-й недели присоедините к предыдущим асанам следующие 2: суптавайрасану, выполняйте ее 4 раза еже​дневно; 12) матсиендрасану, повторяйте ее 4 раза, то есть поворачивайтесь по 2 раза в каждую сторону.

В дальнейшем продолжайте практиковать все выше​упомянутые асаны постоянно.

МАНДУКАСАНА – ПОЗА ЛЯГУШКИ

Исходное положение. Для выполнения этой асаны необходимо постелить на пол что-нибудь мягкое — одеяло, сложенное полотенце. Сядьте на согнутые но​ги. Примите положение, в ка​ком вы находились перед выполнением суптавайрасаны. Дышите нормально. Это исходное положение для выполнения мандукасаны.

Этапы выполнения. 

1. Переместите тяжесть тела в большей мере на правую ногу. Это позволит вам вы​двинуть левую ногу из-под левой ягодицы.

2. Затем перенесите тяжесть тела на левую ногу и выдвиньте правую ногу из-под правой ягодицы. Те​перь вы сидите на полу, ваша правая согнутая нога находится с правой стороны туловища, а левая с левой стороны. Положите ладони на пол для удержания тя​жести тела. Если эта поза вызывает боль, не перехо​дите к следующим этапам. Если вы не испытываете затруднений на этой стадии, приступайте к выполне​нию следующего этапа.

3. Опираясь руками о пол и частично удерживая тяжесть тела на руках, раздвиньте колени. Перемес​тите левое колено влево, а правое вправо. Пытайтесь раздвинуть их как можно больше.

4. Раздвинув ко​лени, оставайтесь в таком положении и сделайте следующее: переместите ладони на одноименные ко​лени. Держите туло​вище выпрямленным. Смотрите вперед. Дышите нор​мально. Оставай​тесь в таком поло​жении в течение 12 секунд.

5. После сохране​ния позы в течение необходимого вре​мени вернитесь в позицию сидя сле​дующим образом: положите ладони на пол и сядьте на колени. Затем вытяните вначале одну ногу вперед, протягивая ее под бедром, затем другую ногу. Сядьте удобно и расслабьтесь. После отдыха в течение 6-8 секунд повторите асану несколько раз, выпол​няя последовательно все этапы.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели делай​те асану 2 раза в день. Постепенно увеличьте число ее повторений до 4 раз в день.

Положительное действие. Эта асана — эффектив​ное средство, уменьшающее отложение жира в обла​сти бедер, ягодиц, живота. Активно воздействует на мышцы и нервы нижней части тела.

Асана оказывает другие положительные влияния. Она тренирует все суставы нижней части тела, уси​ливает потенцию, исправляет нарушения репродук​тивной системы, лечит геморрой, улучшает пищева​рение. После непродолжительных тренировок асану могут выполнять все желающие.

Правильное питание
Завтрак (7—9 ч)
1. Фруктовый сок—1 чашка любого фруктового сока (яблочного, апельсинового, ананасового).

2. Свежие фрукты — 1 яблоко, или 1 гуава, или 1 банан, или 2 персика.

3. Проросшие зерна   (горох) — 1/4 чашки.

4. Пшеничный хлеб или сухари — 2 кусочка, или кукурузные хлопья, или овсяная каша, или пшеничная далья с молоком и сахаром.

5. Яйцо — 1 (вареное, всмятку или яичница — по вкусу)

5. Чай или кофе — 1 чашка.

Второй завтрак. (12—14 ч) и обед (18—20 ч)
1. Салат из помидоров, огурцов, редиса, салата-леттука, моркови и пр. с солью, перцем и соком ли​мона или салатной приправой— 1 чашка.

2. Суп любой — 1 чашка.

3.Рис, хлеб или пшеничная лепешка  (чапати).

4. Сак (зелень).

5. Зеленые овощи (любые).

6. Стручковые овощи (манг, масур, чана и др.).

Примечание.    Не вегетарианцы   могут   съесть   рыбу,    или   печень,   или любые  продукты  моря.  Употребления  мяса,  птицы следует  избегать в  те​чение   нескольких   месяцев,   если   возможно.    Такие   ограничения   в   диете помогут избавиться от ожирения.

Полдник (15—17 ч)
1. Свежие фрукты, любые—1—2 кусочка.

2. Крекеры — несколько штук, или блюдо из мел​кого горошка (чанна. гхугхани) — 1 чашка, или су​шеные орехи (смесь кэшью, миндаля, фисташек, пе​кан, грецких орехов) — 1/4 стакана.

3. Чай или кофе— 1 чашка (если необходимо).

Как уже упоминалось, в меню указываются лишь блюда, которые рекомендуется съесть во время зав​трака, второго завтрака, полдника и обеда. Ничего не говорится о методе приготовления пищи, правилах еды. А без соблюдения этих жизненно важных прин​ципов одно только соблюдение диеты не принесет же​лаемых результатов. Диета будет эффективной только в том случае, если соблюдаются следующие принци​пы, методы и правила приема пищи.

Принципы и правила приема пищи
1. Первый и самый важный принцип состоит в том, что есть нужно медленно, тщательно пережевывая и измельчая пищу до консистенции сметаны.

2. Второй жизненно важный принцип состоит в том, что последний раз принимать пищу следует не позже чем за 2 ч до отхода ко сну.

3. Третий важнейший принцип: никог​да не съедать более 85 % того количества пищи, ко​торое хотелось бы съесть.

4. Избегать приема жидкости во время еды. Воду можно пить только через 0,5 ч после еды. Выпивать 10-15 стаканов сырой воды в течение суток.

5. Не употреблять жирной, жареной и острой пи​щи. Исключить острые специи, уксус, приправы и сла​дости. Для приготовления пищи использовать мини​мальное количество приправ.

6. Принимать пищу только 4 раза в сутки: утром — завтрак, в полдень — второй завтрак, после полудня — полдник и вечером — обед. Избегать приема пищи в интервалах между основной едой.

Соблюдая упомянутые принципы и правила пита​ния и практикуя описанные асаны, вы добьетесь уменьшения массы тела в среднем на 3 кг в месяц.

VI. СУСТАВЫ И МЫШЕЧНО-СКЕЛЕТНАЯ СИСТЕМА

Артрит или воспаление суставов
Артрит — это воспаление суставов. Больные испы​тывают мучительную боль и жжение в пораженных суставах. Суставы отечные, покрасневшие, неподвиж​ные и горячие. Существует несколько форм артрита. Наиболее распространены ревматоидный артрит, по​дагра и остеоартрит. Трудно выделить одну основную причину артрита, так как эти причины различны. Например, он может быть вызван неправильным питанием, отсутствием со​ответствующего двигательного режима, несоблюдением гигиенических требований, плохим состоянием здо​ровья и другими факторами. Миллионы людей страдают этой мучительной, уродующей и калечащей болезнью. Она поражает как мужчин, так и женщин всех возрастных групп. Наиболее удручающим является то, что эта хроническая форма болезни трудно излечима обыч​ными медицинскими методами. Повсюду наиболее распространенными методами лечения являются лекарственные препараты и физи​ческие упражнения. Так как терапевтическая йога не​достаточно хорошо известна практикующим врачам, они не используют ее для лечения артрита.

Опыт лечения больных артритом показал, что регулярное выполнение нескольких специальных асан излечивает это заболевание в слу​чае его средней тяжести в течение 2 месяцев. При хрони​ческой форме течения для излечения и полного вос​становления здоровья требуется 4-5 месяцев и больше. Преимуществом йоговского лечения является его стой​кий эффект и неприменение лекарственных препара​тов. Рассмотрим йоговскую систему лечения.

Йоговское лечение

Больные ревматизмом и артритом должны соблю​дать 3 правила: 1) регулярно заниматься специаль​ными асанами; 2) правильно питаться и 3) соблюдать гигиену. Подробное описание этих рекомендаций пред​ставлено ниже.

Асаны

При артрите рекомендуется практиковать сантуланасану, триконасану, вирасану, гомукхасану, врикшасану, сетубандхасану, сиддхасану, натараджанасану и шавасану. Методы выполнения этих асан представ​лены ниже. Регулярные занятия этими асанами позво​ляют излечить все формы артрита без использования лекарств.

Тем, кто принимает медикаментозные препараты, рекомендуется прекратить их прием через 2-3 недели после начала занятий йогой.

САНТУЛАНАСАНА

Исходное положение. Постелите ковер, матрац, одеяло или полотенце на пол. Станьте на ковер. Стой​те прямо и устойчиво. Смотрите вперед. Руки свободно свисают вдоль туловища. Это и есть исходное поло​жение.

Примечание. Во время выполнения асаны вы долж​ны стоять некоторое время на одной ноге, что для некоторых больных может оказаться нелегкой зада​чей. Такие больные могут делать упражнения воз​ле опоры или стены.

Этапы выполнения. 

1. Станьте на правую ногу, левую ногу согните в колене так, чтобы пятка располагалась возле бедра. Если из-за боли в колене это невозможно, согните ногу насколько удастся.

2. Захватите пальцы левой ноги левой рукой так, чтобы все пальцы были охвачены ладонью. Подтяните рукой согнутую ногу как можно бли​же к бедру.

3. Напрягите правую руку, удер​живая все пальцы вместе. Медленно поднимите правую руку вверх. Не торопитесь. Во время подъема руки ладонь обращена вниз, а когда ру​ка полностью поднята — прямо впе​ред.

4. Оставайтесь в такой позе 6-8 секунд. Удерживайте поднятую руку на​пряженной, устойчивой. Правая но​га, на которой вы стоите, должна быть прямой, напряженной, смотрите вперед. Выполняя асану, дышите обычно.

5. После пребывания в позе в те​чение 6-8 секунд вернитесь в исходное положение следующим образом. Медленно опустите поднятую руку вниз, удерживая ее в состоянии на​пряжения. Не опускайте руку резко.

Затем опустите левую ногу на пол. Теперь вы верну​лись в исходное положение после завершения одного цикла сантуланасаны.

После отдыха в течение 6 секунд станьте на левую ногу, согните правую и поднимите руку так же, как вы это делали в первом цикле. Повторяйте упражнение, под​нимая правую и левую ноги поочередно и выполняя все движения в той же последовательности.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели выпол​няйте асану только 4 раза. После недельной практи​ки увеличьте число повторений до 6.

Положительное действие. Сантуланасана предназначена главным образом для больших суставов. Она устраняет ригидность суставов и возвращает им по​движность. Асана также нормализует кровообращение в пораженной области и укрепляет мышцы. В резуль​тате этого улучшается кровообращение, гибкость, со​стояние мышц, исчезает боль в суставах.

Асана оказывает лечебное действие на коленные, голеностопные, плечевые суставы, а также суставы ки​стей и пальцев. Эта асана легко выполнима, ее могут выполнять все, либо в положении стоя на полу, ли​бо возле стены.

ТРИКОНАСАНА — ПОЗА ТРЕУГОЛЬНИКА
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Исходное положение. Станьте на пол. Расставьте йоги на расстояние около 75 см. Смотрите вперед. Ру​ки свободно свисают вдоль туловища. Ноги устойчи​вы, напряжены.

Этапы выполнения. 

1. Вдохните медленно и одно​временно поднимите обе руки через стороны до уровня плеч. Во время подъема напрягите руки. Поднятые ру​ки образуют одну прямую линию. Ладони обращены вниз. К моменту подъема рук вдох должен быть за​вершен. Оставайтесь в таком положении 2 секунды.

2. Затем начните выдыхать и одновременно накло​няйтесь, касаясь рукой левой ноги и перемещая пра​вую руку вверх. К моменту, когда вы коснетесь ноги, выдох должен быть завершен. После выдоха задер​жите дыхание. Перемещаясь вниз, наклоняйтесь впе​ред, а не в сторону. Смотрите на пальцы ноги, которой вы собираетесь коснуться. Старайтесь дотянуться до пальцев левой ноги. После касания пальцев поверните голову вправо и вверх, стараясь увидеть ладонь пра​вой руки. Удерживайте на ней взгляд в течение 2 секунды. Не сгибайте  ноги  в  коленях, держите  их  прямыми. 

3. После фиксации взгляда на правой ладони в те​чение нескольких секунд переместите верхнюю руку прямо вперед, а взгляд переведите на пол ниже ла​дони. На этом этапе левая рука остается на пальцах левой ноги, а правая рука вытянута прямо вперед. Ту​ловище направлено прямо вперед, ноги напряжены. Правая рука находится у правого виска. В этой позе вы по-прежнему задерживаете дыхание.

4. Затем передвиньте правую руку под углом в 45° вправо, удерживая ее прямой. На этом этапе пальцы правой руки сведены вместе, а ладонь находится на расстоянии около 30 см над полом. Смотрите вниз на пальцы правой руки. Оставайтесь в позе 2 секунды, задерживая дыхание.

Теперь положите правую руку на правую ногу и, вдыхая, начните выпрямляться, переме​щая руки по ногам до тех пор, пока полно​стью не выпрямитесь. Когда вы вернетесь в исходное положение, руки вновь будут нахо​диться по бокам туло​вища. Один цикл три​конасаны завершен. Теперь отдохните, сде​лав два обычных дыха​ния.

5. После отдыха в течение 5 секунд повторите асану, последовательно выполняя все этапы.

В течение второго цикла вы должны кос​нуться правой ноги и поднять вверх левую руку. Повторяйте циклы пооче​редно. 

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели делайте 4 цикла поочередно. В течение 2-й и последующих не​дель увеличьте число циклов до 6 в день. Никогда не делайте асану более 8 раз в день.

Положительное действие. Триконасана является терапевтическим средством при боли или других на​рушениях в области суставов шеи и плеч. Эта асана очень эффективна при неподвижности шеи. Она по​ложительно влияет на позвоночник, тазобедренные су​ставы и кисти.
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Асана оказывает активное воздействие на большие суставы верхней части туловища, должным образом укрепляет их мышцы. Больным артритом рекоменду​ется вначале сделать сантуланасану, а затем триконасану. При таком порядке их выполнения оказывается активное воздействие на все большие и малые суста​вы, что приводит к нормализации их функции. Триконасана положительно влияет на большинство лиц, практикующих ее. Она улучшает зрение, увеличивает гибкость позвоночника, способствует развитию вни​мания. Асана легко выполнима и рекомендуется всем за​нимающимся йогой.

ВИРАСАНА — ПОЗА ГЕРОЯ

Исходное положение. Эта поза напоминает воина в сидя​чем положении. Вира означает «геройский», «храбрый», «герой». Сядьте на пол. Держите ту​ловище выпрямленным. Смотрите вперед на уровне глаз. Дышите нормально.

Этапы выполнения. 

1. Опуститесь на колени, держа их вместе.

2. Разведите стопы и поверните их так, чтобы подошвы смотрели в потолок. Держите носки и стопы по прямой линии, вытягивая их назад.

3. Держите стопы так, чтобы расстояние между ними было 30-45 см. Опускайте вниз ягодицы, пока они не лягут на пол, но не на пятки. Сделайте один или два вдоха и выдоха.

4. Держите ягодицы так, чтобы они касались пола. Теперь внутренняя поверхность икр будет прилегать к внешней поверхности бедер.

5. Поверните ладони так, чтобы они смотрели вниз, и положите их на колени.

6. Держите вес тела на бедрах и поднимите талию и бока туловища вверх. 

7. Раскройте грудь, поднимите шею и смотрите прямо вперед.

8. Дышите нормально и оставайтесь в этом положении одну минуту, а в дальней​шем так долго, как можете. При этом:

(I) тело не должно наклоняться вперед;

(II) опускайте паховую область и бедра вниз.

9. Поставьте ладони на пол, поднимите ягодицы и соедините стопы. Теперь выпрямите ноги.

Особые замечания:

(1) В этой асане давление приходится на колени и голеностопные суставы так, что иногда трудно положить ягодицы на пол. Подложите под ягодицы свернутое одеяло, чтобы вес тела был равномерно распределен между коленями, стопами и ягодицами. Постепенно уменьшайте толщину одеяла.

(2) Если стопы нельзя отогнуть назад, держите их горизонтально.

(3) Если вам трудно держать тело прямо, тогда твердо упритесь ладонями в колени и прижимайте пах вниз так, чтобы туловище вытягивалось вверх от основания таза.

Ежедневные занятия. Вы​полняйте 4 цикла асаны ежедневно. Число циклов можно увеличить до 6. Не делайте асану более 6 раз в один день.

Положительное действие. Эта поза устраняет ревматические боли в коленях, лечит подагру, формирует свод стопы и идеальна при болях в стопах, икрах и пятках, при наростах на пяточной кости и тогда, когда стопы холодеют или ощущают усталость. Она хороша для тех, кто работает в воде или стоит часами на ногах, а также при заболеваниях кровеносных сосудов. Эту позу можно делать женщинам даже во время менструации. Вирасана является эффектив​ным средством одновременной тренировки больших и малых суставов. Активное внешнее воздействие улуч​шает кровообращение в суставах и способствует нор​мализации их состояния. Асана оказывает укрепляю​щее влияние на легкие и грудную клетку. Тонизирует мышцы бедер, ягодиц и рук, устраняет излишние от​ложения жира в этих областях. Она также имеет осо​бую ценность. Говорят, что кто практикует вирасану, тот становится отважным, смелым и бесстрашным.

ГОМУКХАСАНА — ПОЗА КОРОВЫ

Исходное положение. Правильное исходное поло​жение для гомукхасаны может оказаться трудновы​полнимым для лиц с острым воспалением коленных, голеностопных суставов и суставов пальцев стопы. По​этому таким пациентам рекомендуем просто сесть на пол, скрестив ноги в коленях и выпрямив позвоночник. Тем, кто в состоянии принять необходимое исходное по​ложение, 

следует сесть на пол следующим образом. Станьте на пол на колени и перенесите на них вес тела. Расставьте колени на расстоянии около 10 см. Расположите ноги таким образом, чтобы пальцы со​прикасались, а пятки были разведены. При этом паль​цы, подошвы и пятки образуют V-образную фигуру. Теперь постепенно сядьте на V-образно расположен​ные стопы и перенесите на них вес всего тела. Поло​жите ладони на бедра. Смотрите вперед на уровне глаз. Удерживайте позвоночник прямым. Это и есть совершенное исходное положение для гомукхаса​ны.
Этапы выполнения.
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1. Медленно заведите правую руку за спину. Согните ее в локте, а затем поднимите тыльной поверхностью ладони вверх, к шее. При этом тыльная сторона ладони оказывается прижатой к по​звоночнику. Пальцы правой руки обращены наружу. Прочно удерживайте правую руку в этом положении.

2. Теперь согните в локте левую руку и поднимите ее вверх, положив левую ладонь на левое плечо, затем попытайтесь пальцами левой руки коснуться правой руки. Для некоторых больных коснуться руки паль​цами трудно, поэтому им следует попытаться подви​нуть пальцы как можно ближе к руке. Тем, кому коснуться руки пальцами неслож​но, следует соединить пальцы обеих рук в виде замка. Для образования замка можно вначале соединить согнутые пальцы, а затем с помощью этого захвата подтянуть руки ближе.

3. Сомкнув пальцы в виде замка, попытайтесь поднять локоть левой руки прямо вверх. Удерживайте позвоночник со​вершенно прямым. Смотрите вперед. Дышите нормально. Оставайтесь в такой позе 6-8 секунд. Те, кто не может соединить руки в виде замка, должны попытаться максимально сбли​зить их и сохранить это поло​жение 6-8 секунд. Если пальцы рук соединены в виде замка в положении сидя  — это и есть выполненная гомукхасана.

4. После сохранения позы в течение б-8 секунд разо​жмите сжатые пальцы и разомкните их. Затем медлен​но верните руки в исходное положение на бедра и от​дохните. Вы сделали один цикл гомукхасаны. Отдох​ните, выполняя 2 дыхания, затем повторите все эта​пы, изменив положение рук, то есть заведите за спину левую руку и поднимите правый локоть.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели выпол​няйте по 4 цикла асаны в день. В течение 2-й и по​следующих недель делайте по 6 циклов поочередно, меняя руки.

Положительное действие. Эта асана действует благотворно на все большие и малые суставы. Она эф​фективно тренирует суставы пальцев рук, локтевые, плечевые суставы, а также суставы пальцев ног, голеностопные, коленные и тазобедренные. Все мышцы, связанные с различными суставами, также одновре​менно тонизируются и стимулируются, вследствие чего их состояние нормализуется.

Благодаря активному воздействию на мышцы улуч​шается кровообращение в этой области, в результате чего из суставов удаляются токсичные вещества. Это способствует восстановлению синовиальной (внутри​суставной) жидкости и таким образом устраняет спазм и боль.

Асана положительно влияет на всех, кто ее выпол​няет. Она восстанавливает подвижность суставов, ук​репляет кости, легкие, сердце, увеличивает объем груд​ной клетки.

ВРИКШАСАНА — ПОЗА ДЕРЕВА

Исходное положение. Станьте на пол, смотрите вперед на уровне глаз. Руки свободно свисают вдоль туловища. Тело выпрямлено, устойчиво. Дыхание нормальное. Это исходное положение.

Этапы выполнения. Во время выполнения асаны вы должны стоять на одной ноге. Если стойка на одной ноге трудновыполнима, обопритесь о стену или любую другую опору.

1. Стоя на левой ноге, согните правую ногу в ко​лене. Поместите правую ногу на левую так, чтобы на​ружная поверхность пятки и подошва располагались на левом бедре. При этом правая нога будет несколь​ко скручена и ее боковая поверхность будет оказывать давление на левое бедро. Следите за тем, чтобы дав​ление на бедро оказывалось не самой пяткой, а бо​ковой поверхностью ноги. После того как боковая поверхность пятки будет прочно зафиксирована на левом бедре, выпрямите и напрягите левую ногу и все тело.

2. Затем поднимите обе руки через стороны вверх над головой. Выпрямив руки над головой, соедините ладони и пальцы рук. Опустите ладони так, чтобы запястья располагались на голове.

3. После размещения соединенных ладоней на го​лове следует выполнить следующее. Попытайтесь от​вести согнутые локти назад так, чтобы они распола​гались на одной линии. Но не перенапрягайтесь. Смо​трите прямо вперед на уровне глаз. Напрягите ногу, на которой стоите, а затем все туловище. Дышите нор​мально, оставайтесь в таком положении 6-8 секунд. Вы находитесь во врикшасане.

4. После сохранения позы в течение возможного для вас времени ослабьте давление ладоней, вытяните руки и осторожно опустите их через стороны вниз. Опустив руки в исходное положение, охватите ими пальцы согнутой ноги, слег​ка подтяните ее вверх и за​тем опустите на пол. Таким образом, вы вернулись в ис​ходное положение. Отдохни​те в течение времени, необ​ходимого для выполнения 2 нормальных дыханий.

5. Отдохнув, повторите асану несколько раз, пооче​редно меняя сгибаемую но​гу, то есть во втором цикле, стоя на правой ноге, согни​те левую. После этого вы​полните все последующие этапы, как в первом цикле асаны.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели делайте ежедневно 4 цикла асаны. В течение 2-й и последую​щих недель выполняйте еже​дневно по 6 циклов. Не де​лайте более 6 циклов в один день.

Положительное действие. Врикшасана оказывает сти​мулирующее действие на все большие суставы. Она тони​зирует мышцы, участвующие в движении голеностопных суставов, суставов пальцев ног, коленных, тазобедрен​ных, плечевых, запястья и пальцев рук. В результате стимуляции и улучшения состояния мышц нормали​зуется кровообращение в суставах, их функция. Врикш​асана укрепляет и оздоравливает суставы и кости всех, кто ее практикует. Она усилива​ет гибкость суставов рук и ног, увеличивает объем грудной клетки. Эта асана легко выполнима, поэтому все занимающиеся йогой должны включить ее в свои комплексы.

СЕТУБАНДХАСАНА

Исходное положение. Ложитесь на спину. Согните но​ги в коленях и поставьте пятки возле ягодиц. Рас​ставьте пятки и колени на расстоянии 6—8 см. Руки расположите возле туловища. Положите ладони на пол. Смотрите прямо вверх. Дышите нормально. Та​ково исходное положение.
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Этапы выполнения. 

1. Приподнимите ягодицы и поясницу вверх, при этом плечи и ноги остаются на полу. Подняв ягодицы вверх, поддерживайте их ла​донями с обеих сторон.

2. Постепенно, удерживая поднятые ягодицы, пере​местите ладони на талию. Поддерживая талию рука​ми, поднимите ее как можно выше, не допуская, од​нако, чрезмерного напряжения. Поддерживайте вес тела большими и указательными пальцами ладоней с обеих сторон. Плечи, шея и голова при этом прочно прижаты к полу. Удостоверьтесь, что бедра параллельны и расстояние между ними около 8 см. Дышите нормально. Сохраняйте такое положение 6-8 секунд.

3. После сохранения приподнятого положения в течение 6-8 секунд начните опускать ягодицы на пол, по-прежнему поддерживая вес тела ладонями, не допус​кая резких движений. Опускайтесь медленно. Когда ягодицы, талия и спина опустятся на пол, освободите ладони и положите их вдоль туловища. Вытяните но​ги и отдохните в течение времени, необходимого для выполнения 2-3 нормальных дыханий.

4. После отдыха в течение нескольких секунд по​вторите асану, выполняя последовательно все этапы.

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели делайте асану 4 раза в день. В течение 2-й и последующих недель выполняйте ее максимум 6 раз. Никогда не де​лайте асану более б раз в день.

Положительное действие. Сетубандхасана воздей​ствует в основном на позвоночник и тазобедренные су​ставы. Особенно показана тем, кто страдает от боли в позвоночнике или в тазобедренных суставах. Устраня​ет также боль и различные нарушения в плечевых су​ставах, в области шеи, рук, ладоней. Так как асана легко выполнима, ее могут практиковать больные ар​тритом всех возрастов и с различными нарушениями состояния здоровья.

У всех занимающихся йогой эта асана способствует увеличению гибкости позвоночника, устраняет взду​тие кишечника и желудочные расстройства, излечи​вает заболевания органов дыхания.

СИДДХАСАНА — ПОЗА СОВЕРШЕНСТВА

Пациенты с умеренно выраженной болью и изме​нениями в суставах могут полностью излечиться, вы​полняя асаны из серии, описанной выше. При хрони​ческих заболеваниях для полного излечения требуется несколько больше времени. Поэтому больным с хро​ническим артритом рекомендуем выполнять все асаны этой серии регулярно. Продолжая занятия, они смо​гут полностью излечиться через 2-3 месяца. Следует под​черкнуть, что для достижения положительного эффек​та необходимо во время регулярных занятий йогой со​блюдать правильную диету. Диета для больных артритом описана в этой главе. Больные артритом должны следовать приведенным рекомендациям. Здесь я позволю себе только напомнить, что они не должны употреблять свернувшееся молоко, бананы, а также курить и пить чай натощак. После этого разъ​яснения рассмотрим еще одну позу — сиддхасану. Ме​тод ее выполнения и положительное действие описаны ниже.

Исходное положение. Сядьте на покрытый ковром пол. Вытяните обе ноги вперед. Удерживайте позво​ночник прямым. Положите руки на пол. Дышите нор​мально. Это исходное положение.

Этапы выполнения. 

1. Согните левую ногу в колен​ном суставе, удерживая ее перед собой. Выпрямите пальцы и лодыжку так, чтобы они образовали прямую линию. Если это вызывает затруднения, выпрямите их настолько, насколько это для вас возможно. Распо​ложите пятку в паховой области (возле мошонки, не надавливая на нее). Теперь опустите левое колено на пол. Если вы не можете опустить левое колено на пол, пусть оно находится приподнятым над полом.

2. Теперь согните в колене правую ногу и располо​жите ее сверху левой

ноги так, чтобы правая пятка была над левой. Выпрямите лодыжку правой ноги, удерживая правое колено на полу. Обе ноги находят​ся в одинаковом положении (при этом не допускает​ся никакого давления на мошонку).

3. Вытяните обе руки. Сомкните в виде кольца большой и указательный пальцы рук. Остальные три пальца вытяните и напрягите. Положите правую кисть на правое колено, а левую кисть на левое колено. Прочно удер​живайте позвоночник прямым. Концы вытяну​тых пальцев обращены вниз. Дышите нор​мально.

4. Оставайтесь в таком положении в течение 1 минуты. Затем расслабьте пальцы рук, приподнимите руками правую ногу, положите ее на пол и выпрямите обе ноги. После отдыха в течение нескольких секунд по​вторите весь цикл еще раз, изменив положение ног, то есть в этот раз правая нога будет находиться снизу, а левая сверху. Сохраняйте позу в течение минуты.

Ежедневные занятия. Максимальное время нахо​ждения в сиддхасане 3 минуты. Вначале оставайтесь в позе 2 минуты. Постепенно доведите время сохранения позы до 3 минут. Делайте сиддхасану только 2 раза в день в течение максимум 3 минут.

Положительное действие. Сиддхасана оказывает лечебное действие на все суставы нижней половины тела. Она активно воздействует на тазобедренные, ко​ленные и голеностопные суставы, нормализует крово​обращение в этих областях, восстанавливает выра​ботку синовиальной (внутрисуставной) жидкости, устраняет неподвижность и боль в суставах.

Сиддхасана положительно влияет на нервную си​стему. Она полезна больным с различными расстрой​ствами нервной системы. Считается очень важной асаной для достижения концентрации и приобретения психического равновесия. Эта асана может показать​ся несколько трудной для начинающих, но при регу​лярных занятиях ею может в совершенстве овладеть каждый.

НАТАРАДЖАНАСАНА — ТАНЕЦ БОГА

Исходное положение. Станьте на пол. Руки сво​бодно свисают вдоль туловища. Тело выпрямлено, положение устойчиво. Смотрите прямо. Дышите нор​мально. Это исходное положение. 
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Этапы выполнения.

 1. Станьте на левую ногу. Со​гните правую ногу в колене. Охватите пальцы правой ноги правой ладонью. На этом этапе согнутая правая нога слегка отклонена назад и удерживается правой ладонью.

2. Вытяните сжатые пальцы левой руки и напря​гите всю руку, после чего медленно поднимайте руку вверх, одновременно оттягивая правую ногу назад. Оба движения выполняются одновременно — поднятие левой руки вперед и оттягивание правой ноги назад. При этом вы пытаетесь максимально отклонить пра​вую ногу назад. В то же время не следует стремиться поднять левую руку вверх прямо, держите ее косо по направлению к горизонту, так чтобы вы могли видеть всю руку.

3. Наклоните верхнюю часть туловища слегка впе​ред, пытаясь увидеть кончики пальцев левой руки. Задержите на них взгляд. Удерживайте правую ногу максимально оттянутой назад и напряженной. Напря​гите левую ногу. Не расслабляйте левую ногу при на​клоне верхней части туловища вперед. Ос​тавайтесь в этом положении 6-8 секунд. Дышите нормаль​но на всех этапах выполнения асаны. Если при вы​полнении асаны возникают затруднения, делайте ее, опираясь о какую-либо опору. После того как вы освоите асану, делайте ее, стоя на полу без под​держки.

4. После сохранения позы в течение 8 секунд постепенно опустите напряженную левую руку вниз, освободите согнутую правую ногу и опустите ее на пол. Теперь обе ваши ноги находятся на полу. Отдохните в этом положении. После отдыха в течение нескольких се​кунд повторите упражнение, стоя на правой ноге, со​гнув левую ногу и подняв правую руку. Последова​тельно выполняйте все этапы, как вы это делали во время первого цикла. 

Ежедневные занятия. В течение 1-й недели делай​те асану 4 раза ежедневно. В течение 2-й и последую​щих недель увеличьте число ежедневных поочередных циклов асаны до 6. Не делайте натараджанасану бо​лее 6 раз в один день.

Положительное действие. Натараджанасана одно​временно воздействует на все большие и малые суста​вы. При артрите оказывает лечебное воздействие на все суставы. Активно влияет на плечевые, тазобедрен​ные, коленные, голеностопные суставы, на суставы кистей и пальцев. Благодаря такому воздействию нор​мализуется состояние мышц, нервных образований и всех тканей в этих участках и восстанавливаются их функции. Натараджанасана положительно воздействует на позвоночник. Устраняет ригидность позвоночника, боль в спине, тугоподвижность и другие нарушения функции позвоночника.

У большинства занимающихся при выполнении асаны увеличивается гибкость суставов, укрепляются кости, улучшается пищеварение, нормализуется зре​ние, повышается жизнеспособность, потенция и раз​вивается решительность. Важным аспектом натараджанасаны является то, что она символизирует дейст​вие. Другими словами, она выводит индивидуума из состояния бездеятельности, формирует способность к действию. Поэтому асана рекомендуется как больным артритом, так и всем занимающимся йогой.

Правильное питание
Правильно питаться для больных артритом и рев​матизмом — значит употреблять то, что полезно, и избегать того, что вредно. Этим больным рекоменду​ется исключить такие продукты, как бананы и кислое молоко (йогурт). Тем, кто курит, следует отказаться от этой при​вычки или хотя бы значительно ограничить ее. В течение суток таким больным разреша​ется выпить не более 2 чашек кофе или чая.

Питание должно быть 4-разовым. Во время зав​трака рекомендуется съесть апельсин, яблоко или любые другие фрукты (кроме бананов), проросшие зерна, чапати (пшеничный хлеб), овощи. Можно вы​пить чашку горячего молока с какао. Не вегетарианцы могут съесть вареное яйцо или яйцо всмятку.

Во время второго завтрака и обеда рекомендуется съесть салат (из помидоров, моркови, огурцов, редиса, салата-латука и др.). После порции салата (около 1 чашки) следует съесть пшеничный хлеб, овощи, сак (зелень), стручковые овощи. Не вегетарианцы могут съесть рыбу или печень с минимальным количеством специй. Следует избегать употребления острых специй. Необходимо выпивать в день 10-12 стаканов воды и принимать пищу последний раз не позже чем за 2 часа до отхода ко сну.

Ужин должен быть легким, можно съесть свежие фрукты, крекеры, блюдо из мелкого горошка (чанна гхугхани), или халву, или пирожное и т. п.

Гигиенический уход
Наиболее важным из гигиенических мероприятий является регулярное купание, поддержание всего те​ла в чистоте и правильный уход за зубами. Купаться можно в горячей или холодной воде (по желанию), Во время купания следует растирать все тело слегка намыленным жестким полотенцем. Растирание всего тела имеет большое значение для усиления положи​тельного действия воды.

Очень важно носить всегда чистое белье. Чистота и опрятность должны быть максимально возмож​ными.

Если следовать указанной системе йоготерапии, можно быть уверенным в полном излечении артрита. Рекомендуется при этом практиковать асаны, описан​ные в данной главе. В течение 1-й недели следует вы​полнять только 2-4 асаны из этой серии. В течение 2-й и последующих недель число выполняемых асан нужно постепенно увеличивать. Никогда не следует пытаться выполнить сразу все асаны этой серии в течение 1-й недели занятий. 

Боль в поясничной области

В данном разделе мы рассмотрим болевой синдром, связанный с поражением поясничного отдела позво​ночника и известный под названием «боль в пояснице». Боль может распространяться на обе стороны пояс​ницы и ягодицы. Если эта боль острая, пациент стано​вится инвалидом. Так как больной не может выпол​нять никаких движений, в острый период болезни он прикован к постели.

Установлено, что лица с избыточной массой тела в преклонном возрасте обычно страдают болью в пояс​нице. Я наблюдал несколько молодых людей, которые также страдали этим заболеванием. В начале заболе​вания эта боль не очень выражена и в течение не​скольких лет больные терпят ее. Однако со временем она становится хронической и на более поздних ста​диях усиливается.

Причины и   лечение
Можно выделить 4 основные причины этого страда​ния: 1) неправильное питание, приводящее к избыточ​ной или недостаточной массе тела; 2) переохлаждение; 3) физическая нагрузка на позвоночник; 4) длительное пребывание в положении сидя в неудобной позе.

Установлено, что большинство людей, страдающих болью в пояснице, имеют привычку пить воду или чай (или то и другое), встав утром с постели. Некоторые из них, встав с постели, пьют горячую воду, а затем — горячий чай или кофе. Такое регулярное питье воды и чая по утрам способствует очищению кишечника, что в свою очередь ослабляет пищеварительную систему. Пустота в животе влияет на состояние позвоночника, особенно в то время, когда человек принимает ванну или подвергается воздействию голода. Поясничный отдел позвоночника при этом подвергается стрессово​му воздействию из-за его незащищенности, в резуль​тате чего возникает боль. Избыточная масса тела также может быть причиной перенапряжения позвоноч​ника. Ее может вызвать непривычное физическое напряжение или привычка сидеть в неудобной и неправильной позе.

Мы показали, что боль в пояснице может быть пол​ностью и окончательно излечена с помощью йоговских методов. Однако период восстановления и коррекции при этом различный. Если боль возникла год назад, полное излечение возможно через 2 месяца или даже раньше. Если боль существует менее года, период восстановления может наступить через 4-5 недель.

Йоговский метод лечения включает: коррекцию ди​еты, жесткую постель и выполнение нескольких спе​циальных асан, Больным, страдающим болью в позво​ночнике, рекомендуется такая же диета, как и больным артритом. Кроме того, им необходимо от​казаться от привычки пить чай или воду по утрам, встав с постели. Лучше всего вообще отказаться от чая и кофе хотя бы на 2 месяца. Больные не должны употреблять бананы и свернувшееся молоко. Они должны исклю​чить из меню жирные, жареные и острые блюда. Что​бы уяснить принципы правильного питания, рекомен​дуем прочитать главу 1 в этой книге.

После этих разъяснений перейдем к описанию асан, которые рекомендуется выполнять при боли в позво​ночнике. Начинайте заниматься йогой по следующей схеме:

Йоговское лечение
1-я неделя
В течение 1-й недели выполняются следующие асаны: паванмуктасана в положении лежа, бхуджангасана, шалабхасана с поочередным подниманием ног, уттанпадасана с поочеред​ным подниманием ног, шавасана в течение 3 минут.

2-я и последующие недели
Начиная со 2-й недели и в течение последующих порядок практики йоги должен быть следующим: паванмуктасана в положении лежа, бхуджангасана умеренно без напряжения, шалабхасана с поочеред​ным подниманием ног, уттанпадасана с поочередным подниманием ног, экападауттанасана, речака-пурака пранаяма, шавасана — в течение 3-7 мин.

Следуя рекомендациям относительно диеты и дру​гих аспектов и ежедневно выполняя вышеуказанные асаны, вы полностью излечитесь от всех нарушений и боли в области шеи и позвоночника, не прибегая к медицинской помощи.

VII. МОЧЕПОЛОВАЯ СИСТЕМА

Йоговская физиология утверждает, что  мочеполовой системой манипулирует психофизический центр свадхистхана чакра, которая регулирует соотношение праны и жидкости в теле человека. Чтобы осуществить сознательный контакт с этим центром, необходимо сосредоточить внимание на промежности между задним проходом и половым органом. Именно здесь локализовано нервное сплетение, воздействующее на подсознание, которое направляет наши инстинкты и желания.

Вследствие подавления естественных инстинктов в различные периоды нашей жизни эти инстинкты не исчезают бесследно, но трансформируются в комплексы вины, страха и т. п. и сохраняются в подсознании, как возможные  источники будущих болезней и нарушений мочеполовой системы. Когда в этом нижнем психическом центре нарушается баланс между энергетикой ума (манас шакти) и энергетикой жизненных сил (прана шакти), это пагубно влияет на функционирование различных физических органов во всем теле. Так, например, когда происходит дисбаланс в работе мочеполовой системы, это сказывается отрицательно на режиме работы почек, мочеточников и мочевого пузыря, которые собирают, сохраняют и выделяют мочу. Почки даже могут прекратить вовсе свои функции. Это может привести к накоплению в организме избытка жидкостей и солей. Застой в процессе выделения мочи может значительно ослабить весь организм и спровоцировать различные болезни почек. Инфекционные заболевания, воспаления и прочее – это лишь видимые проявления основного дефицита праны, блокирования энергии и разрушения организма. Подобные изменения, происходящие в потоках пранической и психической энергии, влияют на состояние таких жизненно важных оболочек, как пранамайя коша (праническое тело) и маномайя коша (ментальное тело). Именно здесь и сосредоточен процесс формирования более тонких компонентов наших индивидуальных особенностей.

Ваджроли мудра

Многие расстройства мочеполовой системы можно преодолеть при помощи систематической практики ваджроли мудры (для мужчин) и сахаджоли (для женщин). Эти методы сжатия и активизации всего мочеполового аппарата, укрепляет мышечные стенки уретры и улучшает выделение мочи. Но ваджроли мудру следует сочетать с правильным исполнением пранаям и бандх (психоэнергетических замков).

В кундалини йоге и крийя йоге широко используется ваджроли мудра, как средство высокого контроля и управления инстинктивной жизнью. 

Почечные камни и колики

Почечные камни образуются в результате неправильного питания, плохого усвоения и дисбаланса водного и кислотного режима в организме. Вредные условия и вредные вещества ускоряют процесс загрязнения крови и мочи, вследствие чего моча становится все более мутной и зловонной, превращаясь в подходящую среду  для формирования осадков, песка и даже больших камней. Моча выделяется иногда с кровью (гематурия), а прохождение камней сопровождается мучительной болью. Почечные камни бывают трех типов:

1. Оксалатные камни, как полагают, образуются вследствие повышенной концентрации в крови щавелевой кислоты, которая содержится во многих пищевых продуктах, богатых этой кислотой (шпинат, помидоры, ревень).

2. Кальций или камни фосфата быстро формируются при чрезмерном усвоении кальция, что происходит из-за неустойчивости паращитовидной железы и избытка кальция, главного материала для образования костей.

3. Мочевая кислота и мочевые камни могут формироваться также вследствие чрезмерно кислотной пищи (мясо, рыба и яйца).

При острых почечных коликах во время прохождении камней иногда приходится впрыскивать морфий, чтобы облегчить страдания или решиться на операцию. Многие факторы способствуют образованию камней, но важнейшей причиной обычно является нарушение метаболизма, вследствие чего в моче накапливается большая концентрация нечистот. Метаболизм же нарушается в первую очередь от чрезмерного употребления такой кислотной пищи, как мясо, продуктов из  рафинированной муки, кондитерских изделий, большого количества чая и кофе, острых и кислых приправ и специй.  Нездоровая диета переполняет и перегружает печень, которая уже не может эффективно справляться с таким обилием токсинов и они проникают в почки. Там возникают воспалительные процессы и формируются почечные камни. Наконец грязная моча проникает в мочевой пузырь, сильно раздражает его слизистую оболочку, вследствие чего она воспаляется, изъязвляется, и формируются мочевые камни. 

Другим фактором, способствующим формированию камней, является чрезмерное употребление соли и недостаточное употребление воды, что приводит к высоко концентрированной моче, к застойным явлениям и создает препятствия для свободного прохождения мочевого потока. Малоподвижный образ жизни также является сопутствующим фактором, который усугубляет положение. 

Йоговское лечение

Проблему образования камней можно устранить, если принять йоговскую программу исцеления и следовать рекомендациям. Однако если у пациента уже сформировались большие камни, здесь скорее может помочь хирургия, как крайнее средство. Что предлагает йога?

Асаны: Сурья намаскара, триконасана, ваджрасана, марджарьясана, вьягхрасана, супта ваджрасана, уштрасана, шашанкбхуджангасана, шалабхасана, ардха матсьендрасана, наукасана, ардха падма пашчимоттанасана, ардха падма халасана, чакрасана, мерудандасана, хамсасана, маюрасана, курмасана, дви пада сиршасана, тадасана, тирьяка тадасана, кати чакрасана, ударакаршанасана
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ВАДЖРАСАНА

Пранаяма: Бхастрика с бандхами. 

Мудры и бандхи: Пашини мудра и йога мудра, мула бандха, ваджроли мудра, уддияна бандха 

Шаткрии: Агнисар крия наули ежедневно. Шанкхапракшалана в условиях ашрама. Лагху шанкхапракшалана один раз в неделю. 

Расслабление в йога нидре и отождествление сознания с брюшным  дыханием.

Медитация: Аджапа джапа, нада йога.

Диета: Рекомендуется свежая, здоровая и естественная диета для выщелачивания мочи (фрукты, соки, свежие овощи), избегать или хотя бы значительно уменьшить потребление мяса, яиц, рыбы, молочных продуктов, ибо эта пища поднимает уровень кислотности и формирует высоко концентрированную мочу. Избегайте пищевых продуктов, приготовленных из рафинированной муки, а также пироги, конфеты, бисквиты и т.д. Ограничивайте потребление помидоров и шпината, уменьшите потребление соли. Пытайтесь выпивать в день по четыре литра воды, особенно в летние месяцы. Это необходимо, чтобы почки смогли бы избавиться от мелких камней и песка. 

Рекомендуется периодически проводить лечебное голодание на воде или фруктовых и овощных соках. 

Дополнительные рекомендации

Короткая прогулка каждый день и особенно после вечерней пищи. Делайте упражнения хотя бы один или два раза в неделю. Настой петрушки весьма полезен. Выпивайте четверть стакана каждые три часа.

Пролапс

Пролапс или пропадение – это обычная проблема мужчин и женщин во всем мире, но немногие знают о том, как помочь себе в этой ситуации. Кроме хирургического вмешательства существуют еще и йоговские методы, которые часто оказываются более эффективными и безопасными, чем операция. Иногда происходит выпадение прямой кишки или опущение матки и другие перемещения различных органов. Все эти явления причиняют не только неудобства, но и нередко сопровождаются страданиями и мучительной болью. Дискомфорт и напряженность в брюшной полости вызывают в свою очередь запоры, поносы, затрудненное мочеиспускание, воспаления мочевого пузыря, матки, предстательной железы и т.д.  

Причина

Каждый орган в теле удерживается в определенном положении и на определенном месте при помощи мышц, связок, сухожилий и нервных сплетений. Когда эти связи ослаблены, возникает вероятность смещения органов в различные стороны, что и называется выпадением. Выпадение прямой кишки, фиброма матки или яичника, простата – все эти явления происходят в нижней части туловища, в области промежности, где и расположены важнейшие нервные сплетения и мышечные ткани, от состояния которых непосредственно зависит и состояние органов в этой части тела. Когда мышцы ослаблены, они не в состоянии удерживать органы в надлежащем месте, и они начинают провисать. 

Наука кундалини йога утверждает, что источник жизни всех органов нижней части тела локализован в особом психофизическом центре муладхара чакре, расположенной в промежности. Здесь сосредоточена та жизненная сила или шакти, которая не только поддерживает определенную температуру нашего тела, но и является подлинным источником всех наших духовных устремлений. Тазовая область и промежность очень чувствительны к эмоциональным расстройствам и конфликтам, которые блокируют наши энергии и даже истощают их, понижая нашу сопротивляемость, выносливость и жизнеспособность. Поэтому очень важно, чтобы эта область была сильной и активной. Йога поможет вам укрепить и омолодить эту часть тела, сбалансировать энергии, управляющие физическими, эмоциональными, умственными и духовными способностями, чтобы вы снова стали здоровыми и счастливыми.

Йоговское лечение

Регулярная практика асан, мудр и бандх научит вас управлять своим телом, повышать жизненный тонус и освободит от многих прежних психофизических проблем. Однако вы не должны обольщаться тем, что это произойдет быстро, по мановению волшебной палочки. То, что делается быстро, обычно бывает недолговечным.

Йоговская практика лечения пролапса рассчитана на длительный и постепенный процесс оздоровления. В процессе практики вы обнаружите, что ваше состояние улучшается, что эмоциональная неустойчивость, депрессия, неуверенность уходят в прошлое, и вы начинаете жить полнокровной жизнью. Вот программа йоги: 

1. Асаны: Паванмуктасана, часть 2 и особенно наукасана, ваджрасана, шашанкасана, марджарьясана, бхуджангасана, шалабхасана, випарита карани мудра или сарвангасана (3 минуты), матсьясана (1 минута), пашчимоттанасана и кандхарасана.

2. Мудры и бандхи: Ашвини мудра, ваджроли мудра, мула бандха, маха бандха и уддияна бандха. Йога мудра – 8 раз, маха мудра – 4 раза в каждую сторону. Вы можете использовать все или выбирать те из них, которые являются наиболее удобны для вас.

3. Пранаяма: Нади шодхана, бхастрика и удджайи.

Дополнительные рекомендации

На протяжении дня вместо обычных сидячих положений садитесь иногда в позу уттанпадасана с ногами, вытянутыми вперед. Это положение оттягивает тазовые органы вверх. Избегайте сидеть на корточках, потому что такая позиция напрягает мышцы таза, и оттягивает тазовые органы вниз. Кто долго сидит на корточках, тот рискует получить пролапс.

Расстройства мочеполовой системы у женщин

Воспаление мочевого пузыря

Воспаление мочевого пузыря сопровождается повышенной кислотностью, возникающей вследствие неправильного питания, перегруженного обильной крахмалистой и сладкой пищей, а также чрезмерного умственного переутомления. Этой болезнью могут страдать также и те, кто уже имеет подагру, ревматизм, геморрой, диабет или кто подвержен нервозности. Одной из непосредственных причин может быть наклонность к зябкости, особенно в осенние дни, когда понижается температура воздуха, а также после какой-либо инфекционной болезни, когда иммунитет организма уже подорван. Неумеренная сексуальная жизнь может также привести к ухудшению состояния мочеполовых органов.

Жжение в области мочевого пузыря, частое мочеиспускание и позывы к нему даже тогда, когда пузырь пуст, являются верными признаками воспаления. Моча часто бывает мутной и кислой, может содержать гной или кровь, бывают запоры.

Болезнь почек

Если болезнь мочевого пузыря запущена, она может распространиться и на почки. Как правило, чем выше распространяется болезнь, тем сложнее ее лечить и тем опаснее осложнения: истощаются жизненные силы (прана), постоянное раздражение слизистой оболочки мочевого пузыря, мочеточников и почек приводит к разрушительным последствиям во всем организме, когда отказываются функционировать почки, кровь переполняется ядовитыми отходами, которые не выделяются. Смерть – обычный и неизбежный результат самоотравления организма, жизнь которого пытаются спасти при помощи искусственной почечной машины, которая фильтрует кровь пациента или при помощи пересадки почек. 

Роль антибиотиков

Терапия при помощи антибиотика – эффективное средство временного свойства. Антибиотики не способны обеспечить здоровье, так как не воспроизводят жизненную силу (прану), в то время как именно дефицит праны с каждым днем усугубляет состояние организма. По сути дела постоянный прием антибиотиков еще более ослабляет организм. Поэтому мы рекомендуем использовать антибиотики (если это необходимо) как крайнюю меру, лечение не должно ограничиваться только ими. Существует богатый и проверенный тысячелетиями опыт йоговских методов, которые способны восстановить истощенный запас пранической энергии. Устраняются наиболее хронические болезни, если объединить возможности йоги и антибиотиков, после чего впоследствии можно отказаться от антибиотиков и добиться прекрасных результатов одной регулярной практикой йоги.

Мочеполовые расстройства и беременность

Беременная женщина должна особенно бережно относиться к своему здоровью, так как она тем самым заботится и о здоровье будущего ребенка. При беременности женщина может испытывать разнообразный дискомфорт: расстройства мочеполовой системы, задержка мочи, боли в области почек, нарушение водного режима, быстро возрастающая матка давит на мочевой пузырь и сжимает его, причиняя неудобства при мочеиспускании. 

Резкое повышение давления крови матери при родах – наиболее частая причина внезапной смерти матери и зародыша. Управление этим состоянием роженицы остается одной из наиболее сложных терапевтических проблем для акушеров. Причину следует искать в скрытой слабости и уязвимости мочеполовой системы беременной женщины. Этих бедствий можно избежать, если заниматься йогой под опытным руководством в течение ранней беременности.

Недержание мочи

Непроизвольная утечка мочи из мочевого пузыря, или недержание мочи, часто происходит не только в старости, но и у многих женщин, особенно после многократных родов, когда органы в нижней части тела уже значительно ослаблены. Это явление наблюдается при чихании, кашле или при сильном волнении.

Женщины, которые занимаются асанами после родов, легко восстанавливают контроль над мочевым пузырем и более эффективно укрепляют органы в области таза, чем женщины, которые не делают никакого сознательного усилия, чтобы улучшить заживление и естественное сокращение органов. Занятия йогой не только восстанавливают нормальное функционирование внутренних органов, но и сохраняют красивую фигуру женщин. Таким образом, разрушительных процессов, вызванных рождаемостью, можно в значительной степени избежать. Но мы рекомендуем тем, кто решил заниматься йогой после родов, не приступать к полной программе сразу и решительно. Послеродовой период длится примерно около сорока дней, пока идет процесс заживления и спадает перенапряженность. В этот период опасно делать все асаны, так как они могут вызвать обильное кровотечение. Однако к спокойной пранаяме и медитации можно приступать сразу после родов.

Йоговское лечение

Йоговское лечение мочеполовых расстройств нацелено на восстановление исчерпанной энергии выделительных и репродуктивных систем. Когда восстановлен этот основной дефицит, уровень сопротивления организма значительно повышается, и болезни больше не могут найти точку опоры в мочевых протоках. Для укрепления здоровья йога предлагает:

1. Сурья намаскара: Начните с 1 раунда и постепенно увеличивайте количество до 12 раундов каждое утро при восходе солнца.

2. Асаны: Шакти бандха (серия), ардха падма пашчимоттанасана, шашанк-бхуджангасана, бхуджангасана, дханурасана, дви пада кандхарасана, чакрасана, вьягрхасана, сарвангасана, халасана, ардха падма халасана, уштрасана, ардха матсьендрасана, ватаянасана, сиддха йони асана.

3. Пранаяма: Нади шодхана и бхастрика в сочетании с кумбхакой после вдоха, мула бандхой и джаландхара бандхой, и после выдоха кумбхаку во время уддияна бандхи. Практика от 1 до 5 раундов. До 10 раундов сурья бхеда должен также быть осуществлен ежедневно. 

4. Мудры и бандхи: Випарита карани мудра и пашини мудра. Сахаджоли и мула бандха, до 30 раз ежедневно. Маха мудра и маха бхеда мудра, оба 3 раза каждый сначала. Постепенно увеличивайте число раундов.

5. Шаткрии: Нети и кунджал ежедневно. Шанкхапракшалану надо делать перед открытием йоговской программы, предпочтительно в ашраме окружающей среде, тогда лагху шанкхапракшалану может быть выполнен один раз в неделю.

6. Расслабление: Йога нидра, каждый полдень или вечером, перед сном.

7. Амароли: Но чтобы моча была мягкая и не раздражающая, от трех до четырех литров воды должен быть принят ежедневно.

8. Диета: Рекомендуется легкая диета, с низким содержанием белка, свободная от мяса, раздражающих и стимулирующих пищевых продуктов. Рафинированных пищевых продуктов, конфеты и специи нужно избегать. Алкоголь и курение необходимо прекратить, а вместо чая или кофе рекомендуется маленькая чашка настоя из ячменя или петрушки три раза в день. 

9. Голодание: Рекомендуется проводить один день в неделю или пропускать ужин несколько дней подряд каждую неделю, что обеспечит энергией, которая необходима для противостояния инфекционным болезням. Более продолжительный срок голодания быстрее очистит организм, если пост сопровождается питанием одними фруктами, что ускорит процесс заживления. Фрукты богаты щелочными солями и помогают понизить высокий уровень кислотности. Тем, кто имеет предрасположенность к расстройствам мочевого пузыря, рекомендуется больше пить воды для очищения мочевых протоков. 

Менструальные расстройства

Женская репродуктивная система более сложна, чем мужская и потому не удивительно, что она подвержена более частым расстройствам. В отличие от мужской репродуктивной системы, где основные репродуктивные органы и железы видимы снаружи, женские основные органы и железы невидимы и сокрыты в области таза.

Во многих странах тема репродуктивной функции традиционно скрывается в тайне и в результате большинство женщин в этих странах введены в заблуждение суеверием или неточной информацией и не имеют представления о тех естественных процессах и циклах, которые происходят у них в организме. Многие из них слишком застенчивы и стыдятся просить совета или помощи, когда они испытывают неприятные ощущения, в то время как другие относятся к своим проблемам философски и не знают, что здоровье можно восстановить. Основными расстройствами у женщин являются:

1. Аменорея или отсутствие менструации является нормальным у детей и у женщин после менопаузы или климакса. Есть два типа аменореи – первичная и вторичная. При первичной аменорее, когда у девушки нет менструации, это обычно вызвано скудной диетой, недостатком свежего воздуха и неподвижным образом жизни, что часто сопровождается запорами и другими признаками напряженности. Если устранить эти причины, менструация обычно появляется. Если у девушки все еще нет менструации в шестнадцатилетнем возрасте, и гинекологи не обнаружили никаких отклонений, нет причин для тревоги. Иногда отсутствие или задержка менструации происходят у одаренных или духовно развитых детей, когда шишковидная железа чрезвычайно активна. Искусственной гормональной манипуляции для стимулирования овуляции и менструации следует избегать, если не доказано, что ребенок испытывает недостаток необходимых гормонов для сексуального развития. При вторичной аменорее, если менструации нет на протяжении нескольких месяцев и при этом нет никакой основной органической причины, рекомендуемая программа йоги обычно восстанавливает нормальную функцию.

2. Дисменорея и меноррагия – медицинские термины для обозначения болезненных, нерегулярных или чрезмерно тяжелой менструации. Основная эмоциональная и гормональная неустойчивость исправляется простой и регулярной йоговской практикой. Судороги и острая боль в нижней части живота и чувство тошноты – это признаки спазматической дисменореи начального периода, который проявляется у женщин в возрасте 20-25 лет и чаще всего после рождения первого ребенка. Тяжелая, тупая боль в животе и ниже может продолжаться до трех или четырех дней непосредственно перед кровотечением. Головные боли, подавленность и запор – обычное и временное явление, но наиболее изнуряют раздражительность, депрессия и летаргия, которые продолжаются из месяца в месяц. Однако после начала менструации физическое и психическое напряжение спадает. Подобный тип менструальных проблем обычен для женщин всех возрастов от половой зрелости до менопаузы, но, похоже, что с каждой беременностью он усугубляется.

Признаки изменения гормональных уровней в крови вызывают ответную ментальную и эмоциональную реакцию в дни и часы, предшествующие началу менструации. Высокий уровень боли и дискомфорта, связанного с менструальным циклом часто отражает высокий уровень физического и нервного напряжения органа и отношение ума и чувств к этому процессу. Доктора обычно прописывают в таких случаях пилюли, ограничивающие рождаемость и некоторые женщины удовлетворяются тем, что им гораздо легче переносить эти испытания. Однако пилюля в лучшем случае является опасным бизнесом, который ведет к раковым образованиям и потому многие женщины предпочитают не использовать это средство. 

Йога предлагает такие естественные и эффективные методы без ядовитых побочных действий, которые приносят пользу, и простираются далеко за пределы физического тела. Йога помогает развитию понимания и учит относиться к менструации как к полезной части нашей жизни, а не как к проклятию и предлагает методы приручения гормонального цикла и использования его для нашего духовного развития.

Период осознания

Ежемесячный гормональный цикл менструации является постоянным фоном для умственной и эмоциональной жизни каждой женщины, также как и важным фактором для ее состоянии здоровья. С духовной точки зрения менструальный период женщина может использовать, как мощный и благоприятный потенциал для занятий медитацией и джапа йогой. Период, начинающийся тремя днями перед началом менструации, продолжающийся в течение пяти дней менструальными кровотечениями и пяти дней после цикла, является временем, когда у женщин естественно обостряется психофизическое восприятие на фоне изменяющегося гормонального баланса. Это время, когда ее естественное понимание и интуиция обретают наибольшую проницательность  и приближают ее к духовному пробуждению.

Если женщина собирается принимать гормональные пилюли, надеясь нормализовать менструальную функцию, или стоит перед проблемой хирургического удаления матки, мы рекомендуем ей практиковать ежедневную программу йоги в течение нескольких месяцев. Уменьшая  напряженность и направляя прану к репродуктивным органам, женщина восстановит надлежащее равновесие своих физиологических функций. Женщины, занимающиеся йогой регулярно, нашли, что боль постепенно ослабла и полностью была устранена в течение нескольких месяцев. Они чувствуют себя превосходно и обрели полное здоровье.

Йоговское управление менструальными расстройствами

Многие женщины спрашивают, не опасно ли выполнять асаны во время менструальных проблем. Важно не напрягаться, но кроме этой обычной предосторожности нет никаких причин отказаться от методов йоги. 

Сиршасану (стойку на голове) и сарвангасану (стойку на плечах) делать нежелательно во время менструации и особенно, когда она нарушена. Ваджрасана, шашанкасана, марджариасана, вьягхрасана и выпячивание живота во время вдоха в шавасане помогают освободиться от судорог. Хотя мула бандха полезна, вы должны прекратить эту практику при первом же ощущении слабости или других неприятных ощущениях. Однако мула бандхи не следует избегать при первичной аменорее под опытным медицинским и йоговским руководством.

Нижеследующая программа должна сопровождаться на протяжении всего ежемесячного цикла. Если нет больших кровотечений или болей, эти упражнения можно делать и в течение менструального цикла.

1. Сурья намаскара: Она увеличивает приток праны, уравновешивает нервную систему и укрепляет функции эндокринных желез. По возможности постепенно увеличивайте количество раундов до двенадцати в течение недель или месяцев. 

2. Асаны: Асаны и серия шакти бандх наиболее эффективно устраняют энергетические блоки в тазовой области. 

Сиддха йони асана, уштрасана, марджариасана, вьягхрасана, шашанкасана, суптаваджрасана, ваджрасана, шашанк-бхуджангасана, бхуджангасана, шалабхасана, дханурасана, сарвангасана, халасана, кандхарасана, чакрасана, гривасана (особенно при последней половой зрелости и белях), пашчимоттанасана, матсьясана, ардха матсьендрасана, уттханасана, пада хастасана, хануманасана, сиршасана, тадасана. Перевернутые асаны особенно рекомендуются, поскольку они продвигают дренаж репродуктивных органов и увеличивают приток крови к слизистой оболочке. Их нужно избегать только во время большого кровотечения.

3. Пранаяма: Нади шодхана, удджайи и бхрамари эффективны и особенно в при головной боли, мигрени и умственной напряженности вообще. Пранаяма устраняет психическую напряженность и умственную раздражительность. При цервиците и пролапсе – нади шодхана стадия 3, с мула и джаландхара бандхами наиболее эффективны. Бхастрика увеличивает жизнеспособность и устраняет токсины, ее рекомендуют при аменорее и дисменореи.

4. Мудры и бандхи: Випарита карани мудра, пашини мудра и йога мудра. Ашвини мудра, мула бандха и сахаджоли восстанавливают жизненную энергию в репродуктивных органах, стимулируют тазовые нервы, сексуальные и выделительные органы. Маха мудра и маха бхеда мудра особенно рекомендуются для облегчения предменструальной напряженности, поскольку они регулируют распределение прана шакти по всему телу и стимулируют физическое, умственное и эмоциональное равновесие. Те, кто страдают от опускания матки, должны делать мула бандху и ашвини мудру в сочетании с перевернутыми асанами.

5. Шаткрии: Нети ежедневно, кунджал и лагху шанкхапракшалану два раза в неделю. Помните, запор способствует скоплению токсинов в тазовой области, возникновению болей и судорог. Потому предварительно его следует устранить, как серьезное препятствие на пути освобождения от менструальных расстройств и бели.

6. Расслабление: Йога нидра очень важна и особенно в дни предменструальной напряженности до начала менструального цикла. Она уменьшает умственную напряженность, депрессию и тяжесть. Если нет достаточно времени для полной практики йога нидры, выполняйте расслабление в шавасане при концентрации внимания на брюшном дыхании.

7. Медитация: Джапа, аджапа джапа, антар мауна, нада йога или чидакаша дхарана.

8. Диета: Рекомендуется здоровая вегетарианская пища – лучший вариант для наиболее современных женщин. Мясо особенно способствует большому выделению токсинов, которые в свою очередь увеличивают боль при менструальных циклах. В дни предшествующие циклу особенно рекомендуется проводить голодание на фруктах или ограничиться легкой диетой, свободной от специй, масел, мяса и молока. 

Дополнительные рекомендации

1. Дышите больше свежим воздухом и выполняйте упражнения, перемежая их отдыхом и расслаблением.

2. Легкая, чистая вегетарианская диета, преимущественная фруктовая и зерновая, слегка приготовленные или сырые овощи. В течение одного дня перед менструацией и два дня во время менструации употреблять только фрукты. Избегайте мяса, кофе, рафинированных и искусственных пищевых продуктов.

3. Тело и ноги сохранять в тепле и особенно в холодную погоду. 
Расстройства мочеполовой системы у мужчин
Мужская репродуктивная система неразрывно связана с его мочевыделительной системой и потому яички, железа простаты и мочевой пузырь расположены в непосредственной близости друг от друга. По одному и тому же каналу вытекает моча, выделяемая почками и сперма, насыщенная сперматозоидами, которые продуцируются яичками. Сперма выполняет две функции – функцию оплодотворения для продолжения потомства и функцию освобождения от сознательных и подсознательных напряжений. Извержение семени с целью создания потомства – это вопрос выбора, который не всегда является необходимым, но освобождение от семени ради нейтрализации внутренней напряженности является типичным для большинства людей. Истечение семени, однако, происходит как в сознательном состоянии в результате сексуального акта, так и в подсознательном состоянии в процессе сновидений. Существует много превратных представлений о сексе. Одни полагают, что любое истечение семени является большой потерей для тела, а другие уверены, что частые сексуальные сношения указывают на здоровье и, следовательно, это похвально. Оба этих представления являются крайними и отражают лишь замешательство, в котором находятся люди, охваченные психологическими проблемами, комплексами вины и нервозностью. Верно, что безудержная потеря спермы в течение длительного времени исчерпывает жизнеспособность и ослабляет здоровье, но также верно и то, что чувство вины за ночные эмиссии или подавление сексуального импульса часто является источником умственной, эмоциональной и физической болезни. Истина находится где-то посредине между этими двумя крайностями. Невозможно также определить, как часто необходимо здоровому человеку выпускать семя, чтобы продолжать наслаждаться оптимальным здоровьем. Это зависит от возраста, характера, семейного положения, эмоциональной ситуации, сезона, диеты и многих других факторов. Однако две ночные эмиссии в месяц в среднем можно расценивать как нормальные для человека, если он при этом не занимается онанизмом.

Сперматорея или истечение семени

Существует органичная взаимосвязь между эмоциональным состоянием и сексуальным возбуждением. Наши чувства, желания и мечты рождаются в уме, но их воплощение воздействует на всё наше существо. Если эмоции не обузданы, они трансформируются в необузданное истечение семени, подобно тому, как пища, отягощенная тяжелыми белками, трансформируется в мутную мочу с высоким содержанием мочевины. Поэтому, сперматорея или непроизвольное истечение семени во сне – вполне естественный процесс, при котором выделяются естественным образом накопившиеся отходы любого рода, не приводя к болезненному результату. Это нормальный процесс и он не должен вызывать у человека чувство вины или пробуждать в нем какое-то беспокойство. Однако там где эмоции не контролируются и в течение длительного периода истощают сексуальную потенцию, это действительно приводит не только к беспокойству, но заканчивается перенапряжением всего организма, резким сокращением жизнеспособности и развитию всевозможных болезней особенно в пожилые годы. Почему чрезмерное истечение семени вредно сказывается на здоровье? Организм затрачивает огромное количество энергии на созидание оригинальной жидкости, в каждой молекуле которой содержится могучая жизненная сила. При одной только эмиссии этой оригинальной жидкости извергается около 400 миллионов сперматозоидов. При чрезмерной потере семени организм пытается восполнить эту потерю, исчерпывая арсенал своих возможностей. Каким образом он пытается восполнить эту потерю? – При помощи пищи, переваривания ее, всасывания в кровь и созидания сложной структуры  белка сперматозоида. Вследствие неумеренного выделения этой энергии требуется неумеренное потребление пищи, богатой белками и жирами. Но организм не может переварить и усвоить столь обильное поступление жирной и тяжелой пищи в систему пищеварения. Пищеварительные органы, печень, поджелудочная железа и сердце испытывают большие нагрузки и возникают новые проблемы и новые болезни. 

Согласно геронтологам, исследующим  процессы старения и долголетия, ускорение этих факторов является главной причиной быстрого физического вырождения, распада и преждевременной смерти человека.

Человеческие эмоции не следует искусственно подавлять, они  должны быть выражены, и иметь исход ради сохранения психофизического здоровья. Однако если человек обладает эмоциональной природой и испытывает частые эмиссии, как он может сохранить свое здоровье и жизнеспособность и уменьшить потерю спермы? Вопрос не в том, чтобы уменьшить количество истечения семени, а в том, чтобы научиться управлять формированием спермы. Объем выделяемого семени будет сокращаться автоматически, если этот процесс управляем. А управлять следует эмоциями, а не физиологическим воплощением этих эмоций. А эмоции формируются в уме. Следовательно, воздействуя на ум при помощи таких методов йоги, как асаны, пранаямы и медитация, мы способны научиться этому искусству управления. Это единственный способ устранения подобной проблемы, потому что такой метод взаимодействует непосредственно с корнем проблемы. Кто пытается уменьшить или подавить истечение семени без понимания того, что этот процесс зависит не от нашей воли, а от нашего эмоционального состояния, тот помещает телегу впереди лошади. 

Тайна духовной жизни для современного человека состоит в том, чтобы сохранять духовное сознание, участвуя в мирской жизни. Для этого необходимо научиться управлять эмоциями до их выражения. Йоги не убивают своих эмоций, но поглощают их посредством кундалини йоги, крия йоги и дхьяна йоги (или медитации). Они способны возвысить и очистить инстинкты и страсти так, чтобы эмоции были осознаны и выражены наиболее универсальным способом. На высоком уровне сознания эти чувства выражаются в форме сострадания и любви ко всему живому. По мере духовного развития извержение семени постепенно уменьшается и сексуальная энергия используется как топливо для более высоких состояний. 

Ниже предлагается йоговская программа внутреннего очищения всей системы в целом. 

1. Сурья намаскара: Практика до 12 раундов ежедневно после холодного душа.

2. Асаны: Начинайте с паванмуктасаны (1 и 2 части), ваджрасана и сиддхасана и серия шакти бандх. После нескольких месяцев занятий добавляйте постепенно следующие главные асаны: пада хастасана, бхуджангасана, шалабхасана, пашчимоттанасана, сарвангасана, ардха падма халасана, уштрасана, шашанкасана, гомукхасана, экапада сиршасана, мула бандхасана, двипадакандхарасана, матсьясана, ардха матсьендрасана, сиршасана, тадасана, пада ангустхасана.

3. Пранаяма: Нади шодхана (с маха бандхой). Практика до 10 раундов. Бхастрика с кумбхакой после вдоха, джаландхара и мула бандха, 5 раундов по 50 дыханий. Ситали или шиткари в течение нескольких минут.

4. Мудра и бандха: Випарита карани мудра и йога мудра. Ваджроли мудра и мула бандха следует совершать 25 раз перед медитацией.

5. Шаткрии: Нети и кунджал каждое утро. Лагху шанкхапракшалана ежедневно в течение одной недели и затем один раз в неделю. Полный цикл шанкхапракшаланы лучше всего проводить в условиях ашрама перед садханой.

6. Расслабление: Йога нидра перед сном и всякий раз, когда есть время для расслабления; совмещайте йога нидру с  практикой концентрации внимания на брюшном дыхании в шавасане.

7. Медитация: Совершайте 1 и 2 стадии антар мауны (просто наблюдайте за игрой ума и чувств) или аджапа джапу каждый вечер.

8. Амароли: Начните с одного стакана утренней средней мочи.

9. Диета: Придерживайтесь вегетарианской диеты с очень небольшим количеством соли. Мяса, яиц, алкоголя, жирной пищи и рафинированных продуктов лучше избегать, так как они подстегивают страсти. Рекомендуется также уменьшить потребление молочных продуктов.

10. Голодание: Проводите пост в течение суток один раз в неделю или пропускайте ужин.

Дальнейшие рекомендации

1. Каждое утро и вечер – холодная ванна или душ.

2. Как только проснулись, вставайте с кровати и вовлекайте себя в постоянную деятельность в течение дня.

3. Учитесь наблюдать за своим внутренним состоянием.  Когда ваш ум поглощают сексуальные мысли, попытайтесь оставаться свидетелем его влияния на ваши репродуктивные органы.

Бесплодие и половое бессилие

По физиологическим, анатомическим или психологическим причинам иногда наблюдаются такие расстройства репродуктивной системы как бесплодие и половое бессилие. Полагают, что приблизительно треть всех бездетных браков  возникают из-за бесплодия женщин или полового бессилия мужчин. 

Методы йоготерапии способны эффективно восстановить потенцию и гормональную устойчивость в течение от трех до шести месяцев. Бесплодие может быть из-за неправильного функционирования гипоталамуса, гипофиза или вследствие несчастного случая, туберкулеза, гонореи, сифилиса, злокачественных опухолей, орхита или кастрации. Если причиной бесплодия является туберкулез, злокачественные опухоли, венерическая болезнь или хирургическая кастрация, обычно такое бесплодие необратимо. Однако большинство людей не страдает от подобных органических причин бесплодия и потому для них открывается более многообещающая перспектива. Половое бессилие объясняется недостатком у мужчин сексуальной силы. Такое состояние в большинстве случаев возникает, скорее всего, по психологической причине. Иногда импотенция начинает формироваться вследствие сильного ушиба или падения на копчиковую кость, иногда вследствие диабета, а иногда вследствие прошлого неудачного сексуального опыта, который продолжает травмировать психику комплексом вины и позора. В этих случаях техника расслабления в йога нидре может устранить корень проблемы. Если жизненная сила или прана блокируется в области таза, это парализует функции таких важнейших психофизических центров, как муладхара и свадхистхана. Медитация и йога нидра в сочетании с асанами определенно настраивают и активизируют репродуктивные органы, но эту практику следует осуществлять регулярно и ежедневно. Здесь рекомендуются шакти бандха и серия ваджрасаны наряду с пашчимоттанасаной и бхуджангасаной. Методы мула бандхи, ваджроли и ашвини мудры также пробуждают дремлющую энергию и преодолевают пранические блоки.

Диетологи утверждают, что бессилие может быть вызвано дефицитом витамина E. Рекомендуем в пищевые продукты включать оливковое масло, проросшую пшеницу, семя сезама, неочищенные хлебные злаки, масло арахиса, молоко и молочные продукты.

Йоговское лечение бесплодия и бессилия

Помните, что конечный успех во многом зависит от совместного сотрудничества, взаимопомощи и взаимодействия мужа и жены. Необходимо, чтобы они оба подключились, как партнеры, к рекомендуемой йоговской программе освобождения, как от бесплодия, так и от полового бессилия. 

1. Сурья намаскара: Практика до 12 раундов каждое утро при восходе солнца.

2. Асаны: Начните с серии паванмуктасаны (части 1 и 2), затем подключите серию шакти бандх. После одного или двух месяцев добавляйте главные асаны: серию ваджрасаны, особенно шашанк-бхуджангасана, марджарьясана, супта ваджрасана, уштрасана. Затем пада хастасана, бхуджангасана, шалабхасана, пашчимоттанасана, сарвангасана, друта халасана, матсьясана, гомукхасана, дви пада кандхарасана, кандхарасана, чакрасана, хануманасана, бхадрасана.

3. Пранаяма: Нади шодхана и бхастрика с антар и бахир кумбхакой, джаландхара, уддияна и мула бандха. Сурья бхеда следует совершать во время заката солнца, 10 раундов.

4. Мудра и бандха: Пашини мудра и йога мудра. Ваджроли и мула бандха надо выполнять 30 раз ежедневно.

5. Шаткрии: Нети и лагху шанкхапракшалана ежедневно всякий раз, когда есть запор.

6. Расслабление: Йога нидра и концентрация внимания на брюшном дыхании в шавасане.

7. Медитация: Аджапа джапа, когда сидите в сиддхасане. 

8. Амароли: Если муж на протяжении минимума трех месяцев ежедневно пьет мочу своей жены, то, как сказано в древних тантрических текстах, это может помочь его жене забеременеть. 

9. Диета: Питаться пищей, богатой белками. При желании можно включить в диету все сорта мяса, молоко и молочные продукты. Запора, однако, нужно избегать,  употребляя мед, фрукты и орехи. Больше включайте в диету продуктов, богатых витамином E: очищенное масло арахиса, оливковое масло, проросшие зерна пшеницы, сезам, не очищенные хлебные злаки и зерновые.

Дополнительные рекомендации

1. Сверхурочная работа, умственная усталость и физическое истощение также предрасполагают к бессилию и бесплодию. Отдых и изменение условий жизни, отвлечение от забот и полное расслабление очень важны. Спокойствие и длительный отпуск для супружеской четы весьма необходим. 

2. Алкоголь, как психологически запрещенное средство, можно, однако использовать при импотенции, как возбуждающее средство.

Простата

Воспаление предстательной железы или простата и болезненное скудное выделение мочи – это обычная проблема у мужчин пожилого возраста и в старости. Увеличенная железа сдавливает мочеиспускательный канал и не дает возможности полностью опорожнить мочевой пузырь, отчего частые позывы к мочеиспусканию и болезненные ощущения истощают и заставляют всегда находиться поближе к туалету. Эта болезнь обычно развивается вследствие чрезмерной сексуальной активности в молодом возрасте. Быстрый рост простаты часто приводит к раку.

Лечение
Медицина рекомендует операцию. Люди пожилого возраста, ссылаясь на общую слабость и преклонный возраст, обычно соглашаются на операцию, но молодым людям, как более активным, мы предлагаем йоговский вариант лечения. Увеличенную предстательную железу особенно на ранних стадиях болезни можно сократить и восстановить необходимый режим опорожнения мочевого пузыря, если систематически применять йоговские методы лечения. Хотя пожилым людям трудно следовать за полной и энергичной программой асан, пранаям, шаткрий и медитации, известны случаи, когда облегчение наступало только от культивирования серии паванмуктасаны. Если йога помогает даже людям среднего возраста, молодые люди должны заниматься этой программой более усердно и уменьшить свою сексуальную активность насколько это возможно, пока не излечатся от болезни.

1. Сурья намаскара: Выполнять при восходе солнца, постепенно приближаясь к 12 раундам или больше. Это упражнение является важнейшим генератором праны.

2. Асаны: Начните с паванмуктасаны и ваджрасаны. Позже, постепенно, в меру возможностей, включайте и другие асаны: триконасана, ардха падма пашчимоттанасана, динамическую пашчимоттанасану, шашанкбхуджангасана, шалабхасана, сарвангасана, друта халасана, чакрасана, дви пада кандхарасана, уштрасана, матсьясана, толангуласана, ардха матсьендрасана, бхрамачарьясана, васиштхасана, дханур акаршан асана, пада ангуштхасана, маюрасана, вирасана, бхадрасана. Сидите в ваджрасане всякий раз, когда возможно.

3. Пранаяма: Бхастрика по возможности в сочетании с кумбхакой после вдоха, мула бандха и джаландхара бандха рекомендуются для восстановления энергии. Нади шодхана до стадии 4 должна выполняться в течение шести месяцев ежедневно. Сурья бхеда один или два раза в день, до 10 раундов.

4. Мудры и бандхи: Мула бандха и ваджроли мудра 25 раз ежедневно. Маха мудра и маха бхеда мудра до 7 раз ежедневно.

5. Шаткрии: Нети и кунджал ежедневно и лагху шанкхапракшалану один раз в неделю.

6. Расслабление: Йога нидра каждый день с концентрацией внимания на брюшном дыхании в шавасане перед сном.

7. Диета: Особенно рекомендуется легкая диета, свободная от мяса и чрезмерного количества специй и жиров. Так можно сохранить энергию и направить ее туда, где ее не хватает. Переедания следует избегать, последний прием пищи – до заката солнца. Чай и кофе в избытке вредны, алкоголь и курение следует прекратить. 

8. Голодание: Проводить пост один раз в неделю или пропускать ужин весьма рекомендуется.

9. Амароли: Можно начинать, если содержание белковой пищи в диете понижено.

10. Отдых: Рекомендуется больше отдыхать и сократить активную деятельность до минимума по крайне мере в течение нескольких месяцев. Если возможно, живите в ашраме в период восстановления здоровья.

Грыжа

В зависимости от того, где локализована грыжа, различают паховую грыжу, пупочную и бедренную. В морфологическом смысле грыжи бывают вправляемые и не вправляемые. Не вправляемая грыжа угрожает жизни, ведет к гангрене и даже смерти. Поэтому если ее обнаружили, надо немедленно ложиться в больницу, даже если нет никакой боли. Причин возникновения грыжи множество: это и слабость брюшных мышц, и внезапно резкое движение, и подъем большого веса и т.д. Любое продолжительное напряжение (например, постоянный кашель курильщика на протяжении многих месяцев и лет или натуги при запорах) может привести к грыже. Сидячий образ жизни, переедание и увеличение живота при дряблости брюшных мышц могут привести к грыже. Беременность и сильное напряжение при родах также могут привести к грыже. После операции категорически запрещено занимать тяжелым физическим трудом и даже к асанам можно приступать лишь спустя три месяца после заживления. И лишь после этого можно выполнять несколько упражнений из паванмуктасаны части 2, серию шакти бандх и ваджрасана под строгим руководством опытного специалиста, как и асаны, требующие прогиба вперед и назад, прокручивания позвоночника влево и вправо. Асаны, которые напрягают живот (бхуджангасана, дханурасана и шалабхасана), пока следует избегать.

Йоговское лечение

Внимание: Все асаны опасны до тех пор, пока грыжа слишком увеличена. 

1. Асаны: Паванмуктасана 1 и 2 части, особенно наукасана и поза бабочки. Халасана, пашини мудра, сарвангасана, матсьясана, ваджрасана, шашанкасана, марджариасана, уштрасана, йога мудра, випарита карани, супта ваджрасана.

2. Пранаяма: Бхрамари пранаяма, умеренная бхастрика с антар кумбхакой, джаландхара и мула бандха, бахир кумбхака с уддияна бандхой.

3. Мудры и бандхи: Ашвини мудра, ваджроли мудра, мула бандха, агнисар крия.

4. Хатха йога: Нети крия, лагху шанкхапракшалана один раз в неделю.

5. Расслабление: Йога нидра.

Исцеление от грыжи включает восстановление нормального пищеварения, избавление от запора и равновесие апана вайю. Пока есть грыжа, не поднимайте тяжелых вещей! Прежде чем лечить грыжу, устраните причину чихания, кашля, затрудненного мочеиспускания и запоров. Рекомендуется легкая естественная вегетарианская диета, которая поможет избежать запора. Не переедайте. Умеренный пост также благоприятен при грыже.

Водянка яичка

Согласно йоговской науке болезнь возникает вследствие лимфатического нарушения в нижней части тела и расстройства пранического потока в каналах ваджра нади между  мозгом и репродуктивными органами. Застой спермы – предшественник застоя лимфатической жидкости и образования лимфатических узлов и воспаления, которые ведут к водянке яичка. 

Йоговское лечение
Суть лечения состоит не в том, чтобы увеличить объем спермы (это краткосрочная мера), а в том, чтобы воздействовать на психоэмоциональные процессы, которые ответственны за репродуктивный и сексуальный метаболизм. Йога предлагает перспективу излечения от этой болезни особенно на ранних стадиях ее. В хронических случаях более эффективно хирургическое вмешательство, хотя и оно является временной мерой, поскольку жидкость начинает опять накапливаться. Хирургическое вмешательство должно сопровождаться с ежедневной программой йоги, чтобы предотвратить повторение рецидива. Методы йоги способны постепенно упорядочить ситуацию, ибо они стимулируют лимфатический дренаж и удаляют застой лимфы в области таза и нижних конечностях. Однако пока болезнь обострена, эти упражнения делать не следует.

1. Сурья намаскара с учетом возможностей.

2. Асаны: Паванмуктасана (часть 1), триконасана и расслабление живота, гомукхасана, сарвангасана, халасана, матсьясана, пашчимоттанасана, брахмачарьясана, ардха матсьендрасана, ватаянасана, гарудасана, сиршасана, тадасана.

3. Пранаяма: Нади шодхана, сурья бхеда и бхастрика с антар кумбхакой, джаландхара и мула бандха с бахир кумбхакой и уддияна бандхой. Совершайте пранаяму в падмасане.

4. Мудры и бандхи: Випарита карани мудра, пашини мудра и йога мудра. Делайте ашвини мудру, ваджроли мудру и мула бандху 26 раз дважды в день желательно тогда, когда находитесь в перевернутом положении.

5. Шаткрии: Избегайте их, если запор не требует лагху шанкхапракшалану.

6. Расслабление: Йога нидра ежедневно.

7. Медитация: Антар мауна каждый вечер. Отслеживайте вниманием процессы, происходящие в ваджра нади. Если эта прана управляется в его источнике в мозгу, корень причины будет ликвидирован.

8. Диета: Ограничить потребление соли и избегать тяжелых пищевых продуктов, риса и водянистых овощей.
VIII. КОЖНЫЕ БОЛЕЗНИ

Функции кожи
1. Защитная функция. Кожа представляет замечательный защитный барьер для всего тела. Тонкий слой естественного покрова предохраняет внутренние органы от непосредственного воздействия внешней среды. Те части тела, которые испытывают давление или частое трение, как, например, подошвы ног и ладони рук, снабжены   более толстой кожей. 
2. Термическая функция. Кожа сохраняет внутреннюю теплоту тела и обладает несколькими адаптивными механизмами, позволяющими повышать температуру при холодных условиях и охлаждать тело при повышенной температуре внешней среды, чтобы температура тела оставалась в пределах нормы до 36,8°С. В жаркие дни кожа выделяет пот и способствует охлаждению тела, а капилляры, расположенные у поверхности кожи, способны расширяться, оттягивая кровь от внутренних органов в жару и во время эмоционального возбуждения. В холодную погоду происходит противоположный процесс. 

3. Выделяющая функция. Наряду с кишечником, почками и легкими кожа является важнейшим органом выделения токсинов. Вода, соли и прочие выделения выходят сквозь кожу. Поэтому если человек болен и переполнен ядами, его пот источает зловоние, в то время как у здорового человека нет такого явления. 
Когда кожа не справляется с избыточным количеством токсинов и покрывается сыпью и нарывами, это указывает на то, что она пытается все-таки выделить эти токсины, расширяя свои поры вплоть до открытых язв и ран. Обычно больные в таких случаях срочно обращаются к врачу и он прописывает им антибиотики, которые блокируют этот процесс выделения токсинов через кожу, после чего токсины начинают скапливаться внутри организма, откладываясь в различных органах и усугубляя еще более состояние страждущего. Подобный запрет  коже выполнять свою естественную функцию может привести к таким злокачественным опухолям, как рак. Поэтому лучше научиться управлять процессом выделения токсинов через кожу, чем подавлять этот естественный и жизненно важный процесс. 

4. Всасывающая и впитывающая функция. Кожа активно поглощает солнечные лучи, снабжая кожу витамином D, без которого биохимические реакции были бы невозможны. Кожа дышит и ей необходим чистый воздух не в меньшей мере, чем легким. От этого также зависит правильное функционирование кожных рецепторов и здоровье всего организма. 
Чесотка
Это инфекционное заболевание вызвано маленькими клещами, который откладывают яйца в порах кожи, особенно между пальцами и в запястьях, что вызывает интенсивный зуд. 
Псориаз

Диета, перенасыщенная углеводами и жирами, а также избыток холестерина в крови являются важными факторами формирования этой болезни. Медицинская наука пока не нашла эффективных средств исцеления от этой болезни, но йоговские методы способны устранить этот недуг, если пациент осознает коренную причину этого заболевания. Йога предлагает сочетать амароли с садханой, которая включает перевернутые асаны. Кожу, пораженную псориазом,  надо подставлять солнечным лучам ежедневно и купаться в морской воде настолько часто, насколько это возможно. 

Рак
Рак кожи чаще всего начинает формироваться после длительного облучения  кожи обжигающими солнечными лучами (особенно в тропических странах) или вследствие постоянных механических воздействий на одни и те же участки кожи. Кожа нужно защищать подходящим лосьоном  и для защиты лица носить широкополую шляпу. Практика амароли (массаж от 3 до 7 дней старой мочой) в сочетании с диетой и пранаямой часто предотвращает рак кожи. Общая йоговская программа оздоровления кожи должна проводится под квалифицированным руководством. 

1. Сурья намаскара: Если при выполнении этого упражнения начинает обильно выделяться пот, позвольте ему высохнуть на теле, когда вы отдыхаете в шавасане.

2. Пранаяма: Бхастрику и нади шодхана пранаяму надо выполнять каждое утро. Можно также подключить к этой практике антар мауну, бахир кумбхаку и маха бандху (джаландхара, уддияна и мула).
3. Шаткрии: Нети, кунджал и лагху шанкхапракшалана необходимо делать ежедневно. Полный цикл шанкхапракшаланы лучше проводить в условиях ашрама на первой стадии терапии.
4. Йога нидра
5. Диета: Легкая вегетарианская диета, богатая щелочными пищевыми продуктами (соки, фрукты и овощи). Жиры, сладости, рафинированную, жаренную и острую пищу, а также соль и молочные продукты лучше ограничить. В начале лечения, по крайней мере, в течение пяти дней, лучше всего придерживаться питания сырой растительной пищей. Впоследствии, в течение месяца, желательно пропускать завтрак или вечерний прием пищи.
Дальнейшие рекомендации
1. Солнечные ванны и массаж кожи каждое утро.
2. Как можно меньше используйте мыло и косметику.
3. Кожную сыпь сохраняйте в чистоте, не мочите водой и подставляйте лучам солнца и воздуху. Пораженную часть кожи и шелушения отмывать тщательно один раз в день нейтральным мылом и тщательно высушивать.
4. Избегать запора и содержать пищеварительную систему в чистоте.
5. Пейте больше воды.
6. Амароли или применение свежей мочи средней струи является высоко эффективным средством устранения кожной сыпи. Но диета должна быть чистой. Уринотерапию можно использовать и при таких хронических болезнях кожи, как лейкодермия и псориаз. 
IX. ПСИХИЧЕСКИЕ РАССТРОЙСТВА

Нарушение психического равновесия наблюдается при чрезмерных напряжениях, вызванных различными внутренними или внешними факторами. Оно сопро​вождается функциональными расстройствами, нару​шением психической гармонии, которые развиваются медленно или быстро, что зависит от исходного со​стояния психики. У лиц, подвергающихся длительное время действию травмирующих факторов, возникает неврастения, выраженность проявлений которой про​порциональна степени психической дисгармонии. В ре​зультате этих изменений мысли, действия, поведение и внешний вид человека становятся неадек​ватными, проявляются различные признаки ненор​мальности.

Такие нарушения могут возникать у лиц любого возраста независимо от пола, социально-экономичес​кого положения и места жительства. При лечении та​ких больных необходимо решить 2 задачи: 1) добить​ся коррекции и излечения психической болезни и 2) обеспечить поддержание психического здоровья. Решить задачи излечения и профилактики психичес​ких расстройств можно с помощью йоговской прак​тики.

Причины психических расстройств

Чтобы понять методику йоговского лече​ния психических расстройств, следует кратко рас​смотреть их причины. Все факторы, воздействующие на психику каждого человека, можно разделить на 3 группы: 1) лично​стные, 2) социальные и 3) природные Другими словами, проблемы, которые вызы​вают нарушение психической гармонии, исходят из самого  индивидуума, от других живых существ и окружающей природы. Со​гласно философии санкхья Капилы эти факторы обозначаются терминами «атмик», «бхаутик» и «дайвик». 

Личностные качества человека, его убеждения, верования, взгляды, привычки, манеры, а также различные его чувства (зависть, месть, любовь, на​дежда, привязанность, ненависть) – это всё определяется термином «атмик». «Бхаутик» – это социальные проблемы ре​лигиозного, этнического, расового, экономического, поли​тического характера, а также различные проблемы, свя​занные с определенными привычками, поведением, образом жизни и т. д., принятыми в определенном об​ществе. К проблемам, связанным с влиянием природных факторов, относятся стихийные бедствия и необычные при​родные явления. Люди любого об​щества — индустриального, аграрного, племенного или первобытного — в большей или меньшей мере стал​кивались с различными проблемами, порождаемыми упомянутыми факторами, так же как и мы ежедневно сталкиваемся с ними. Хотя суть и форма проблем че​ловека изменялись с изменением социальных условий, в основном они остались прежними. В этом контексте интересно напомнить, что думали об этих проблемах ранние учителя йоги и как пред​лагали их разрешитъ.

К числу исследователей, чьи работы стали фунда​ментальными в системе йоги, относится Капила. Поэ​тому, прежде всего, обратимся к его мыслям по этому поводу.

Капила (7 в. до нашей эры) — автор философии санкхья. Согласно Капиле, ответы на все основные вопросы человеческого бытия можно получить, владея истин​ным знанием (самьяк джнана). При отсутствии истинного знания различные непривычные и исключи​тельные воздействия вызывают печаль (дукху). Если человек, развиваясь, приобретает истинные знания о Пуруше (подлинном Я) и Пракрити (природе), тогда чрезвычайные воздействия и причины, обусловленные любым из трех факторов, не вызывают дукхи. Это предполагает прежде всего наличие научных знаний о трех гунах — раджас, тамас, саттва и всех таттвах (элементах) Пракрити, а также о строении, функции и взаимосвязи ощущений органов чувств, ор​ганов действия, ума, интеллекта и всей целостности ин​дивидуума (Пуруши). Когда человек усвоит все эти знания, он сможет преодолеть боль, поддерживать психическое равновесие, достигнет блаженства, счас​тья, овладеет искусством жизни.

Но философия санкхья не дает практических ре​комендаций для достижения этих целей. Необходима целостная система, чтобы человек мог усвоить то, что открыл Капила, и овладеть им. Такая система изло​жена в «Йога-сутре» Патанджали. Важно понять, что стремился передать нам Патанджали.

«Йога-сутра» Патанджали
«Йога-сутра» Патанджали (3 в. до н. э.) – это трактат о методах достижения цели, сформулирован​ной Капилой и существенно дополненной автором. Ка​пила обращал основное внимание на необходимость овладения знанием — джнаной, в чем участвует только ум. Система йоги Патанджали затрагивает и ум, и тело. В этом плане Пуруша Патанджали должен одновременно и овладевать истинным знанием — самьяк джнаной, и практиковать йогу, чтобы достичь совершенст​ва, как тела, так и психики. Таким образом, лишь пу​тем сочетания знания и практики человек сможет не только достичь совершенного здоровья, но и поддер​живать гармонию между психикой и телом, то есть система йоги Патанджали в большей мере отвечает на наши вопросы, чем философия санкхья Капилы.

Система Патанджали включает и знания, и дейст​вия. Это метод движения по ступеням, которые ведут к достижению желанной цели на физическом и психиче​ском уровнях. Этих ступеней восемь. Они описаны ни​же, их смысл и значение следующие: яма — контроль и дисциплина, нияма — правила, методы и принципы, асана — поза тела, пранаяма — дыхательное упражнение, пратьяхара — отвлечение внимания от нежелатель​ных действий, то есть понимание того, какие действия правильны, а какие нет, дхарана — концентрация сознания, дхьяна — медитация и самадхи — созерцание.

Поскольку эти 8 ступеней не совсем полно освеще​ны в «Йога-сутре», необходимо остановиться на этом вопросе. Для приближения системы к интересам практикующих эти ступени позже были сгруппированы в виде различных разновидностей йоги, каждая из кото​рых соответствует определенному характеру и сущно​сти. Таких основных разновидностей йоги, включающих все эти ступени, четыре.

Джнана йога — включает яму, нияму и является путем овладения истинными знаниями.

Хатха йога — включает асаны и пранаямы и явля​ется путем физического совершенствования.

Карма йога — включает пратьяхару и является пу​тем действия.

Раджа йога — включает дхарану, дхьяну, самадхи и является путем концентрации и медитации.

Практическое применение йоги
Необходимо сразу же отметить, что не все виды психических нарушений могут быть излечены с помо​щью йоги. Обращаем на это особое внимание, потому что необходимым требованием к тем, кто собирается заниматься йогой, является наличие у них способно​стей для усвоения ее принципов, методов, положений и физической подготовки, достаточной для выполнения простейших упражнений. Если имеется несоответствие этим основным требованиям, касающимся физического и психического состояния, трудно ожидать положительного эффекта от занятий йогой. С учетом соблю​дения этих условий мы рассмотрим процесс лечения и его этапы. 

Джнана йога и карма йога

Лицам, страдающим психическими расстройствами, рекомендуется познакомиться с основными положени​ями джнана йоги и карма йоги. Обе эти подсистемы йоги связаны с овладением истинными знаниями (са​мьяк джнаной) и наукой действия (саткарьявал). Эти подсистемы предполагают знание определенных осно​вополагающих концепций, теорий, принципов и поло​жений, касающихся личности, общества и природы. Знание их поможет человеку понять причины, связи, оценить события в определенной ситуации и осознать, какие действия являются правильными для достиже​ния желаемого результата. В этом значение этих двух подсистем йоги. Их следует изучать, одновременно за​нимаясь хатха йогой.

Указания 

Для достижения максимального эффекта от занятий йогой важно, чтобы занимающийся по​нимал принципы йоговской практики. Они изложены кратко в гл. 1. Лица, страдающие психическими рас​стройствами, должны при чтении гл. 1 обратить особое внимание на следующие подразделы: терапевтическая йога, принципы йоговской практики, правильное пи​тание, купание и очищение. Правильное понимание и усвоение упомянутых све​дений будет способствовать достижению положитель​ного эффекта от занятий йогой. Усвоив знания, изложенные в гл. 1, можно присту​пать к занятиям хатха йогой, последовательно осваи​вая ее, как это описано ниже.

Хатха йога

Хатха йога включает пранаямы, асаны, бандхи и мудры. Лицам с психическими расстройствами реко​мендуется вначале выполнять только некоторые из этих упражнений. После нормализации психического состояния они могут освоить и другие упражнения хатха йоги по своему выбору и желанию. Но начать занятия рекомендуется с выполнения следующих ос​новных упражнений.

Йоговское лечение
1-я неделя
Следует начать с выполнения удджайи пранаямы в положении лежа. Эта пранаяма легко выполнима, и ее может практиковать каждый. Ее следует делать только 5 раз в день. После вы​полнения удджайи 5 раз следует сделать сурьянамаскарасану и уттанпадасану — по 4 раза каждую. Не повторяйте асаны более 4 раз. После выполнения такого комплекса, состоящего из 3 упражнений, следует отдохнуть в шавасане или прос​то лежа на спине в течение 5 минут, дыхание при этом нормальное.

2-я и 3-я недели
В течение 2-й недели, кроме вышеупомянутых, вы​полняются также следующие асаны: пашчимоттанасана, бхуджангасана, триконасана. После выполнения всех этих асан и указанной выше пранаямы следует отдохнуть в шав​асане в течение 10—15 минут.

4-я неделя
В течение 4-й недели в комплекс постепенно вклю​чаются или все перечисленные ниже асаны, или только те, которые занимающийся может выполнить: сарвангасана, матсьясана, дханурасана, халасана.

ХАЛАСАНА — ПОЗА ПЛУГА

Халасана — одна из лучших асан хатха йоги. Она оказывает уникальное, превосходное действие, благо​даря которому занимает особое место среди всех асан. Эта асана может выполняться двумя способами. Хотя один из них легче, чем другой, оба обладают почти одинаковым действием. Поскольку это очень ценная асана, методика исполнения обоих вариантов будет описана и разъяснена отдельно. Вначале опишем бо​лее легкий вариант халасаны.

Вариант 1
Исходное положение. Ложитесь на спину. Вытяните те​ло, полностью распрямитесь. Соедините пальцы ног и пятки вместе. Положите ладони на пол по бокам туловища, рядом с ним. Вытяните шею и голову. Ис​ходное положение такое же, как при выполнении уттанпадасаны. Теперь вы готовы к выполнению асаны.
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Этапы выполнения. 

1. Вытяните напряженные ноги. Пальцы ног также должны быть вытянуты в на​правлении, противоположном голове. Теперь, вдыхая, начните одновременно поднимать обе ноги вверх до тех пор, пока они не переместятся в вертикальное по​ложение. Вдыхание и поднимание ног выполняются синхронно. Ладони при этом по-прежнему лежат на полу.

2. Когда ноги будут в вертикальном положении, начните выдыхать, одновременно опуская ноги за го​лову. Попытайтесь коснуться ногами пола на таком расстоянии от головы, до которого дотянутся пальцы ног. Опускайте вытянутые ноги настолько низко, насколько это для вас возможно. Оставайтесь в положе​нии, которое остается для вас устойчивым. После окон​чания выдоха дышите нормально в течение всего вре​мени сохранения позы. Оставайтесь в такой позе в течение 8-10 секунд. Это и есть поза плуга.

Примечание. Выполняя второй этап асаны, ноги удерживайте напряженными, не сгибайте их в коленях. Пальцы ног вытянуты и обращены к полу или касают​ся его. Ладони лежат на полу, плечи и предплечья вы​тянуты и напряжены.

3. После пребывания в позе в течение 10 секунд верни​тесь в исходное положение. Контролируйте процесс опускания ног. Разгибайте спину, опускайтесь на пол сантиметр за сантиметром. Важно вернуться в исход​ное положение постепенно, медленно и плавно. В тече​ние этого этапа опускаемые ноги должны быть вытя​нуты и напряжены, как копья. После того как пятки опустятся на пол, расслабьтесь. Вы завершили один цикл халасаны. Оставайтесь расслабленным в течение 6-8 секунд. Затем попытайтесь аналогичным образом по​вторить упражнение несколько раз.

Ограничения. Вначале сделайте асану 2 раза. По​степенно доведите число повторений максимум до 4. Вполне достаточно регулярно выполнять асану 2-3 раза.

Вариант 2
Исходное положение при выполнении варианта 2 халасаны такое же, как при выполнении варианта 1.

Этапы выполнения. 

1. Вдыхая, поднимите обе па​раллельные вытянутые руки вверх. Переместите их за голову и положите тыльные поверхности ладоней па​раллельных рук на пол. Синхронизируйте вдох и поднимание рук таким образом, чтобы к моменту, когда руки коснутся пола, вы продолжали вдыхать, а когда руки будут на полу, делали выдох.

2. После окончания выдоха начните вдыхать, одно​временно поднимая обе ноги вверх. Вдыхая, перемес​тите обе ноги в вертикальное положение.

Когда ноги будут находиться в вертикальном по​ложении, начните выдыхать, одновременно опуская но​ги на пол за голову и за пальцы вытянутых рук. Поло​жите пальцы ног на пол. Если вы не можете коснуться пальцами пола, вытяните пальцы и опустите их как можно дальше и ниже. После окончания выдоха ды​шите нормально, не задерживайте дыхания. Попытай​тесь дышать нормально, обращайте на это внимание и прилагайте для этого усилия. Оставайтесь в положе​нии, которое для вас доступно. На этом этапе обратите внимание на следующие моменты: следите за тем, что​бы ноги были вытянуты и напряжены, как копья. Паль​цы должны быть вытянуты и касаться пола или находиться как можно ближе к нему. Руки должны располагаться параллельно. Если все эти требования соблюдены, вы выполнили совершенный вариант позы плуга. Оставайтесь в таком положении 10 секунд.

3. После пребывания в позе плуга в течение около 10 секунд вернитесь постепенно в исходное положение, кон​тролируя себя следующим образом. Процесс возвраще​ния в исходное положение имеет такое же большое зна​чение, как и сама поза, он должен происходить мед​ленно и плавно. Вначале на пол опускаются плечи, затем лопатки, затем спина, затем ягодицы, бедра, ко​лени и, наконец, пятки. Постарайтесь раскручиваться сантиметр за сантиметром.

При этом руки остаются за головой. Возвращаются в исходное положение только ноги. Раскручивается туловище, пятки опускаются на пол. И только после того как пятки коснутся пола, поднимите обе руки вверх и опустите их на пол вдоль туловища, положив ладонями на пол. Вы завершили один цикл совершен​ного варианта позы плуга. Теперь расслабьтесь, осво​бодите все тело. Побудьте в расслабленном состоянии 6-8 секунд. Затем сделайте асану еще несколько раз, по​следовательно выполняя все этапы.

Ограничение. 

В 1-й день сделайте асану 1 раз. По​степенно в течение нескольких дней доведите число повторений до 4. Не повторяйте ее более 4 раз.

Положительное действие. Поза плуга является осо​бо ценной. Согласно теоретической йоге, эта асана уникальна по ее влиянию на половую силу. Она сти​мулирует и укрепляет половые железы, увеличивая их производительность, силу и жизнеспо​собность. Поэтому она оказывает лечебное и корректирующее влияние при ослаблении функции половых желез. Это обусловливает ее лечебное действие при импотенции, фригидности и недостаточной половой активности.

Известны и другие положительные превосходные эффекты этой асаны. Она тренирует каждый сантиметр спины. Нормализует состояние всего позвоночника и устраняет боль, вызванную его заболеванием. Воз​действие этой асаны на гибкость позвоночника пре​восходит действие всех остальных асан.

Поза плуга очень эффективна при избыточной мас​се тела. Она способствует уменьшению массы тела, не ослабляя при этом организм. Способствует восстанов​лению пропорций тела, уменьшает объем талии путем стимуляции функции пищеварительной системы, уда​ления жира и активизации нервной системы.

Очень положительно влияет на ткани лицевой об​ласти. Благодаря усилению кровообращения и центра​лизации его в верхней части тела поза плуга улучшает питание тканей в этой области и таким образом стиму​лирует и улучшает их состояние, омолаживает кожу ли​ца.

После исполнения этой асаны необходим отдых в шавасане в течение 10-15 минут. После занятия пранаямой и асанами регулярно в течение месяца можно при​ступить к практике концентрации, методика ко​торой описана ниже.

Раджа йога. Концентрация

Концентрация — это первая ступень раджа йоги. Следующая ее ступень медитация. Прежде чем пере​йти к описанию методики концентрации, рассмотрим, что это такое и как она выполняется.

Концентрация означает умение сосредоточиться на чем-нибудь одном по собственному желанию. При овладении этой способностью человек становится хозя​ином своей психики, контролирует ее состояние. Его ум перестает быть неуправляемым и не атакуется беско​нечным потоком образов, событий, предметов, мыслей. Спутанность ума сменяется его поглощенностью одной желаемой целью. Отвлечение его на незначительные, несущественные предметы прекращается. При овла​дении концентрацией путем правильных тренировок достигается и лечебной эффект при нарушениях пси​хической деятельности. Лечебный эффект концентра​ции станет более понятным после разъяснения природы ума (сознания) и взаимоотношений ума и тела.

Природа ума такова, что он склонен отождествляться с образа​ми, событиями, предметами или мыслями. В каждый момент времени он ассоциируется с чем-то одним. Про​должительность этой связи может быть большей или меньшей. То, с чем он связывается, непредсказуемо. Ассоциативная природа психической деятельности обусловливает специфическое состояние тела, это требует специального разъяснения. При соединении ума с объ​ектами, образами или картинами событий в организме генерируются реакции, соответствующие их природе. Другими словами, реакция в организме аналогична природе объекта, с которым связан ум. Таким образом, если ум связан с тем, что по своей природе вызывает гнев в человеке, что вызовет в организме человека та​кое состояние, какое вызывает настоящий гнев. Непрошеные ассоциации, возникающие в уме, вызовут в ор​ганизме или нежелательные реакции, которые со вре​менем приведут к повышению артериального давления, возбуждению, раздражению, или состояние удовольст​вия и радостного волнения.

Согласно учению йоги, если раздражение ума кон​тролируется, и его энергия направляется к желаемой цели, ничто не заслуживающее внимания не может затронуть человека. Эта способность контролировать ум и направлять его в избранном русле достигается путем упражнений в концентрации. Для занятия концентрацией необходимы оп​ределенные приготов​ления, которые описаны ниже.

Расположение объек​та. Поставьте вазу с цветами на невысокую подставку, так чтобы цветы располагались на уровне глаз занимаю​щегося, находящегося в положении сидя. Это может быть букет цве​тов или один большой цветок — живой или ис​кусственный. Установи​те цветок на расстоянии 1,5 м перед собой.

Методика концентра​ции. Правильно расположив объект, сядьте в удобную позу, скрестив согнутые в коленях но​ги и перенеся тяжесть тела на пол. Приняв такую по​зу, положите левую руку ладонью вверх на область лобка, а правую руку, также ладонью вверх, на ладонь левой. 

Выпрямите туловище. Голова, шея и позвоночник должны образовывать одну прямую линию. После вы​прямления туловища не напрягайтесь, а скорее рас​слабьтесь, сохраняя туловище прямым. Дыши​те нормально. Вы находитесь в сукхасане и готовы приступить к концентрации (дхаране), первой ступе​ни контролирования сознания. Теперь выполняйте сле​дующее.

Посмотрите на лепестки цветка. Задержите взгляд на них около 10 секунд. Если возникают неприятные ощу​щения, боль в глазах, сократите время фиксации взгля​да. Старайтесь не мигать. После смотрения на цветок в течение 10 секунд прикройте глаза и постарайтесь увидеть очертания цветка внутренним зрением. Оставайтесь с закрытыми глазами в течение 10 секунд, пытаясь воспро​извести изображение и образ цветка в своем воображении. После это​го откройте глаза и снова смотрите на цветок в течение 10 секунд. Повторяйте этот процесс рассматривания цветка и затем видения его с закрытыми глазами, а затем — внутренним взором. Повторяйте эту процеду​ру 5 раз в течение 1-й недели. Постепенно увеличивай​те число повторений вначале до 10, затем до 15 раз, это максимальное число повторений. В этом упражне​нии одна процедура обозначается как один цикл. 10 процедур обозначают 10 циклов. Вполне достаточно выполнять 10 циклов в течение одного курса. Но недопустимо делать более 15 циклов в течение одного курса. После окончания занятия оставайтесь в положении сидя. Снимите напряжение и оставайтесь в расслабленном состоянии в течение 2 минут. Только после этого занятие по концентрации считается оконченным. После окончания курса вы можете свободно есть, спать или заниматься какими-либо делами.

Некоторые дополнения. Допустимо после практики концентрации на одном цветке в течение 1 месяца по желанию увеличить число цветов в вазе, хотя в та​ком увеличении числа цветов нет необходимости.

Допустимо также после концентрации на цветах в течение 2 месяцев изменить объект концентрации. Можно практиковать концентрацию и на фотографии, стату​этке или картине, которые вам нравятся. Необходимо соблюдать определенные требования, касающиеся их размера, цвета и характера. Размер объекта должен быть средним, цвет успокаивающим, приятным, он ни в коем случае не должен вызывать раздражения. 

Предостережения. Занимающиеся концентрацией должны соблюдать определенную предосто​рожность и всегда помнить об этом во время занятий. Правила раджа йоги, как и любой другой науки, необходимо предусмотрительно учитывать во избежание нежелательных последствий.

Одна из предосторожностей связана с продолжи​тельностью концентрации. Время, которое отводится на концентрацию, должно быть не более 10-15 минут. Ес​ли у занимающегося нет личного учителя, общая продолжительность концентрации должна составлять только 10-15 минут в сутки. Ограничение необходимо по ряду соображений. Одна опасность заключается в том, что во время концентрации занимающийся может быть целиком поглощен образом, мерцающим перед его внутренним взором. Эта поглощенность, если ее не контролировать, может быть причиной нарушения вос​приятия времени. Вторая опасность возникает тогда, когда концентрацией занимаются ради отключения и экста​за. При этом она не только уводит занимающегося от желаемой цели, но приводит к неизвестным послед​ствиям, которые могут быть причиной болезненных на​рушений психики и поведения. Поэтому огра​ничение времени концентрации поможет занимающе​муся не переступать опасной грани, убережет его от ощущения нежелательных эффектов.

Показатель концентрации. Чтобы узнать, достигли вы концентрации или нет, можете проверить себя сле​дующим способом. Если во время занятия вы ничего не воспринимаете внутренним взором, это означает, что вы не достигли концентрации. Если же вы воспри​мите какие-то объекты, но не те, на которых вы кон​центрируетесь, это свидетельствует об определенном прогрессе, но не о том, что вы достигли концентрации. Но если во время занятия перед вашим внутренним взором хотя бы на секунду возникнет объект концен​трации, это значит, что вы достигли состояния кон​центрации. Если объект сохраняется перед внутренним взором в любом виде и форме до 5 секунд, это означает, что вы достигли хорошей концентрации. Если вы можете удер​жать образ или очертания объекта до 10 секунд, значит, вы достигли очень хорошей концентрации. Когда вы овла​деете искусством концентрации, ваши психические рас​стройства и болезненные нарушения пройдут, и ваше состояние полностью нормализуется.

X. ЙОГА ДЛЯ ОБЩЕГО УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ

Комплексы составлены так, чтобы быть полезными тем занимающимся, кто излечился от каких-либо бо​лезней, а также тем, кто хочет заниматься йогой для поддержания соответствующей формы. Таким обра​зом, в результате выполнения асан, перечисленных в приведенных группах, возможны 2 эффекта: 1) преду​преждение рецидивов заболеваний, которыми страда​ли занимающиеся; 2)  сохранение физического и пси​хического здоровья при регулярных занятиях йогой. В этих комплексах асаны и пранаямы разделены на несколько групп в зависимости от их особенностей и воздействия на организм. Занимающийся    должен выбрать из каждой группы 1-2 асаны в соответствии со своими склонностями и возможностями. Асаны из 1-4-й групп легко выполнимы и доступны для пациентов всех возрастов независимо от их состояния здо​ровья. Асаны 5-й группы более трудны, и не каждый занимающийся может их выполнить. Тем, кто не в со​стоянии  выполнять  асаны  5-й  группы,   рекомендуем подобрать для себя асаны других групп, это не приве​дет к уменьшению эффективности занятий. Занятия йогой должны проводиться в удобное для занимаю​щегося время и соответствовать состоянию его здоро​вья.

Регулярные занятия по 15 минут ежедневно или хотя бы 5 раз в неделю приведут к прекрасным результа​там.

В том случае, если вы занимаетесь йогой только 10-15 минут, в конце занятия вы должны обязательно сделать шавасану. Тем, кто практикует упра​жнения для глаз, концентрацию и медитацию, следу​ет выполнять их после шавасаны. Во время занятий рекомендуется пользоваться соответствующими иллю​страциями асан и их описанием. Представляем комплексы упражнений для занятий.

1-я группа: сурьянамаскарасана — 2-4 цикла, сантуланасана — 2-4 цикла, паванмуктасана — 4 цикла, удджайи пранаяма — 5 циклов в положении стоя или лежа, речака-пурака пранаяма — 10 циклов, бхастрика пранаяма — 10 циклов.

2-я группа: триконасана — 4 цикла, тарасана — 2-4 цикла, ардхавакрасана — 2-4 цикла.

3-я группа: бхуджангасана — 2-4 цикла, шалабхасана — 2-4 цикла выполняется после бхуджангасаны, пашчимоттанасана — 2-4 цикла, уттанпадасана — 2-4 цикла, экпадауттанасапа — 2-4 цикла.

4-я группа: вирасана — 4 цикла, врикшасана — 4 цикла, гомукхасана — 4 цикла, йога мудра — 2-4 цикла.

5-я группа: сарвангасана — 1-3 минуты, матсьясана — 2 цикла выполняются после сарвангасаны, халасана — 2-4 цикла, дханурасана — 2-4 цикла.

Общие для всех: шавасана — в течение 1/4 времени всего занятия, упражнения для глаз, выполнение концентрации и медитации.

XI. ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ

Серия паванмуктасаны
Эта серия упражнений предназначена главным образом для тех, кто раньше не занимался йогой, и чье тело слишком закрепощено, чтобы немедленно приступить к методам йоги. Хотя эти упражнения кажутся относительно простыми, если осуществлять их правильно они представляют очень мощные средства расслабления, координирования и стимулирования, как ума, так и пищеварительной системы.
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Часть 1 

ДВИЖЕНИЯ ПАЛЬЦАМИ НОГ

Прогибайте медленно пальцы обеих стоп назад и вперед, сохраняя  ноги в неподвижности. Повторите 10 раз.
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СГИБАНИЕ И ВРАЩЕНИЕ ЛОДЫЖЕК

Сгибайте стопы в лодыжках назад и вперед настолько, насколько это возможно. Повторите 10 раз.

Не отрывая пятку от пола, вращайте лодыжку по часовой стрелке и затем против часовой стрелки по 10 раз туда и назад. После этого вращайте обе лодыжки вместе.

ПОВОРОТЫ ЛОДЫЖЕК
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Положите правую лодыжку на левое бедро. Левой рукой вращайте ее по часовой стрелке 10 раз, а затем против часовой стрелки 10 раз. Повторите то же с левой лодыжкой.

СГИБАНИЕ КОЛЕН
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Чтобы не напрягать бедра, поддерживайте правой рукой правое бедро, согните и выпрямите правую ногу в колене 10 раз и затем повторите то же с левой ногой.

ПРОКРУЧИВАНИЕ СПИНЫ
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Раздвиньте ноги так, как вам удобно и, сохраняя руки на одной прямой линии, перенесите левую руку к большому пальцу правой ноги. Поверните голову назад, направляя пристальный взгляд на правую руку. Теперь сделайте то же, но в противоположном направлении. Повторите 10 или 20 раз.

ПОЛУБАБОЧКА

Согните левую ногу и положите стопу на правое бедро. Мягко перемещайте согнутую ногу вверх и вниз в течение нескольких минут с обеих сторон.
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              БАБОЧКА

Сидя, приближайте насколько возможно ближе к телу стопы ног до соприкосновения пяток. Переплетите пальцы под стопами и подвигайте коленями вверх и вниз. Опуская колени вниз, попробуйте согнуться в пояснице и мягко коснитесь земли головой.
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ПОПРОБУЙТЕ ХОДИТЬ НЕ ВСТАВАЯ

Сидя на корточках и удерживая ладони на коленях, начинайте ходить, и если можете, то на носках.

СЖИМАНИЕ КИСТИ  И ИЗГИБ ЗАПЯСТЬЯ
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Вытяните руки, крепко сжав пальцы в напряженном кулаке, обхватив большой палец. Повторите 10 раз. Сгибайте запястье вниз и вверх 10 раз.
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ВРАЩЕНИЕ ЗАПЯСТЬЯ

Сожмите правый кулак, и вращайте его сначала по часовой стрелке 10 раз, а затем против часовой стрелки 10 раз. Повторите это же с левой рукой, и затем вращайте оба кулака вместе.
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СГИБАНИЕ ЛОКТЕЙ И ВРАЩЕНИЕ ПЛЕЧ

Вращение плеч: Не отрывая пальцев от плеч, делайте большие круговращательные движения локтями 10 раз по часовой стрелке и затем 10 раз против часовой стрелки. Сначала вращайте правой стороной, затем левой и после этого вместе.
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Сгибание рук в локтях: Вытяните руки вперед  ладонями кверху. Сгибайте и выпрямляйте их в локтях 10 раз, затем исполняйте то же самое упражнение, но вытягивайте руки вбок.

ДВИЖЕНИЕ ШЕИ

Упритесь руками в бедра. Медленно перемещайте голову назад и вперед 10 раз. Теперь медленно наклоняйте голову слева направо. Старайтесь глазами следовать за движением головы насколько это возможно. Сделайте 10 раз каждое упражнение. А теперь начинайте вращать голову, описывая наибольшую окружность, но с наименьшими усилиями. Делайте 10 раз в обоих направлениях.

Часть 2

ВРАЩЕНИЕ НОГ
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Лежа на спине, поднимите правую ногу и, сохраняя ее прямой, вращайте ее по часовой стрелке, а затем против часовой стрелки по 10 раз. Повторите ту же процедуру с левой ногой, а затем с обеими ногами, прижав их друг к другу прямыми.

ЕЗДА НА ВЕЛОСИПЕДЕ
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Поднимите правую прямую ногу и сделайте ею 10 вращений по часовой стрелке и 10 против часовой стрелки, как при езде на велосипеде. Повторите то же с левой ногой, а затем с двумя ногами вместе.
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НОЖНОЙ ЗАМОК

Прижмите правое бедро к груди, переплетите пальцы и разместите их поверх колена. Вдохните и глубоко выдохните, поднимая грудь и прикасаясь носом к колену. При вдохе медленно возвращайтесь в исходное положение, опускаясь на спину. Повторите упражнение 10 раз правой ногой, затем левой и потом обеими ногами вместе.

РАСКАЧИВАНИЕ И ПЕРЕКАТ

Закиньте руки за голову, согните ноги в коленях и прижмите их к груди, перекатывая тело из стороны в сторону. Раскачивайте все тело назад и вперед, пытаясь сесть на корточки и удержаться в положении сидя.
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НАУКАСАНА
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Делая вдох, поднимите ноги, руки, голову и спину на один уровень с пальцами ноги. Сохраните эту позицию насколько вы сможете без особых усилий, и затем с выдохом возвращайтесь в исходное положение. 

ПРИЛОЖЕНИЯ

ПРИЛОЖЕНИЕ I
ЙОГА НИДРА

«Йога нидра» означает «психический сон», или сон без сно​видений, т.е. нечто пограничное между сном и бодрствованием, состояние внутренней бдительности вследствие контакта подсоз​нания со сверхсознанием. Поначалу, пока вы еще не владеете си​туацией, вам необходимо руководствоваться предписаниям авто​ритета и просто довериться тому, кто вас ведёт, но впоследствии вы сможете сами культивировать эту практику, когда ваша па​мять будет способна удерживать предписанные инструкции.

Йога нидра погружает вас в состояние глубокого расслабле​ния и потому может также использоваться как усыпляющее сред​ство. Многие люди страдают бессонницей и не могут никак ус​нуть, обдумывая свои проблемы и испытывая тревоги. Во сне их ум продолжает усиленно работать, а тело остаётся напряжённым. После пробуждения они ощущают вялость и беспокойство и жи​вут, как в полусне. Каждый должен знать науку засыпания, т.е. йога нидру, которая культивируется как раз перед сном, ибо она полностью расслабляет как тело, так и ум. Тот, кто спит глубоко, не нуждается в длительном сне и после пробуждения всегда чув​ствует себя свежим и энергичным. В процессе йога нидры физи​ческое экстравертное восприятие преобразуется в интравертное. Такое явление называется пратьяхарой. Когда внимание ума на​правлено на интравертный центр, к нему привлекаются кровь и энергия, а, следовательно, и чувства, которые отвлекаются от внешних ощущений. Подобный процесс происходит в состоянии релаксации, когда напряжённость рассеивается и ум проясняется, продуцируя более могучие и энергетические силы. В психиче​ском сне мы отождествляемся с нашей подлинной сущностью, которая помогает нам прояснить собственную позицию по отно​шению к себе и окружающим. Такой метод называется методом интроспекции, или самонаблюдения. Йога использует этот метод с незапамятных времён для поиска и распознавания внутреннего сокровенного «Я».

Во время практики йога нидры используется санкальпа, которая должна быть чрезвычайно важной для каждого практикующего.
Санкальпа - это категорическое утверждение, очень лаконичное и насыщенное глубоким и насущным нравственным смыслом (например: «Я твердо решил бросить курить»). В состоянии йога нидры сталкиваются две силы: расслабленность тела и ума - с одной стороны, и мощное волевое решение - с другой. Такое столкновение способно изменить всю жизнь человека. Утвержде​ние санкальпы непременно осуществляется, если оно насыщено решимостью и несокрушимой верой. Санкальпа в корне меняет старые привычки и умственные отклонения. Однако санкальпа может быть нацелена на духовный путь (например, «Я стану бо​лее сознательным»). Вашу санкальпу, или утверждение, следует повторять трижды как в начале, так и в конце каждого сеанса (до того, как вы открыли глаза), а также на протяжении всех дли​тельных практик. В йога нидре ум должен быть абсолютно по​глощён инструкциями наставника. Эти инструкции должны бы​стро следовать одна за другой и потому требуют от практикантов повышенной внимательности. Если вы не желаете использовать йога нидру как простое средство для засыпания, вам следует за​острить ваше самосознание и не терять его на протяжении всего сеанса. Самое главное - не спать, не анализировать слова, кото​рые вы слышите, и не стараться запомнить их - всё это лишь ис​тощит ваши силы и погрузит в сон.

Культивируйте йога нидру на полу, лёжа в шавасане: тело вы​тянуто, голова обращена лицом вверх, а не вбок, подошвы ног слегка расставлены, руки лежат вдоль туловища ладонями вверх. Совершенно расслабьтесь, свободная одежда не должна стеснять вас. Когда сеанс йога нидры начался, всякие, даже лёгкие, движе​ния тела, недопустимы. Ваш желудок не должен быть отягощен пищей, а глаза должны оставаться закрытыми на протяжении все​го сеанса йога нидры. Далее следуют пункты, или стадии, йога нидры, в которые можно вносить добавления и изменения по об​стоятельствам:

1. Мысленное и решительное произнесение своей санкальпы.

2. Зондирование вниманием 76 частей тела, продвигаясь мыс​ленно от одной части к другой быстро, не задерживаясь и не теряя связи со словами наставника. Таких вращений сознания совершают от 1 до 5 раундов. Не меняйте последовательность чередующихся частей тела, так как наука проникновения в подсознание требует определённого порядка.

3. Воспоминание или пробуждение ощущений тяжести и лёг​кости, жары и холода, боли и удовольствия.

4. Мысленное осознание психических центров и психических символов. Мысленный контакт с этими центрами (если контакт осуществлён правильно, он может вызвать определённые пере​живания и видения).

5. Мысленно повторите вашу санкальпу. Постигайте единство вашего «я» с Высшим «Я», Атманом

6. Постепенное возвращение в состояние бодрствования без резких движений или толчков.

СТЕНОГРАММА КРАТКОГО КУРСА ЙОГА НИДРЫ

Приготовьтесь к йога нидре и прекратите все движения, не шевелитесь. Повторите трижды свою санкальпу, повторите ее трижды, уверенно и твердо (Пауза).

Расслабьте тело, но оставайтесь бдительными. Расслабляйте каждую часть своего тела и сохраняйте сознательное присутствие себя как свидетеля своих ощущений. Расслабление должно быть полным и целостным. Ум, тело, чувства, все аспекты вашей лич​ности, всё ваше существо, всё тело, все чувства, все ощущения, все эмоции, ум, интеллект - всё должно быть расслаблено, как это происходит в глубоком сне. Не теряйте осознания и приго​товьтесь к выполнению дальнейших инструкций. Внимательно просматривайте всё тело лучом осознания, постоянного, нераз​рывного и неускользаемого сознания.

Мысленно просматривая всё тело, обратите внимание на те его части, которые соприкасаются с полом. Начните с правой пятки и прочувствуйте ее контакт с полом. Далее продвигайтесь от точки к точке, где различные части тела соприкасаются с по​лом. Правая пятка, левая пятка, правая икроножная мышца, левая икроножная мышца, правое подколенное сухожилие, левое под​коленное сухожилие, правая ягодица, левая ягодица, правая пле​чевая лопатка, левая плечевая лопатка, правая рука, левая рука, правый локоть, левый локоть, затылок.

Теперь сами, без моего вмешательства, просмотрите еще раз точки соприкосновения вашего тела с полом. Представляйте от​чётливо точки соприкосновения тела с полом.
Продолжайте... продолжайте... продолжайте...

Ваше осознание бдительно просматривает точки соприкосно​вения тела с полом. Интенсивно просматривайте эти точки.

Лучи вашего сознания фиксируют контактные точки между телом и полом.

Продолжайте...

Теперь перемещайте внимание на сомкнутые веки.

Прочувствуйте линию соприкосновения век с глазами.

Продолжайте...

Перемещайте внимание к губам.

Зафиксируйте точки соприкосновения верхней и нижней губы.

Углубляйте своё внимание, концентрируйтесь на этих точках.

Теперь перемещайте внимание на дыхание.

Мысленно совершайте нади шодхана пранаяму, попеременно дыша правой и левой ноздрёй и двумя ноздрями до тридцати:

Итак, делайте следующее:

1 - выдох правой ноздрёй, 1 - вдох правой ноздрёй,

2 - выдох двумя ноздрями, 2 - вдох двумя ноздрями,

3 - выдох двумя ноздрями, 3 - вдох двумя ноздрями,

4 - выдох правой, 4 - вдох правой,

5 - выдох левой, 5 - вдох левой,

6 - выдох двумя, 6 - вдох двумя. Продолжайте так до 30.

Повторите свою санкальпу трижды, решительно и твердо. Повторите трижды.

Теперь представьте, что вы увидели своё тело, отраженное в зеркале.

Мысленным взором просмотрите своё тело, распростёртое на полу.

Медленно откройте глаза и садитесь.

Практика йога нидры закончена.

Хари Ом Тат Сат.

Вы можете наговорить текст на аудиокассету и, лежа в шавасане, прослушивать его, выполняя все рекомендации этого текста.
АНТАР МАУНА

Садитесь или ложитесь удобнее. Отбросьте проблемы ума, не подавляйте и не подталкивайте свой ум. Хотя бы на время расстаньтесь со своими вожделениями и неприязнью, не реагируйте ни на что, отпустите вожжи ума, пристегнутого к чувствам. Пусть ваши мысли и чувства текут свободно. Если вас беспокоит какая-либо мысль или звук, не от​страняйтесь от них, а просто наблюдайте и следуйте за ними. Мысли стимулируются из глубин вашего подсознания. Мысли могут стимулироваться или нет внешними раздражителями. В любом случае следуйте за ними сознательно и со вниманием.

Следуйте за всеми мыслями так, словно вы наблюдаете за ними, как свидетель, который затаился в глубине вашего мозга: «Я ду​маю... Я слушаю... Я ощущаю». Поддерживайте слушание, виде​ние и наблюдение процесса вашей концентрации. Вы можете об​наружить, что мысли приходят спонтанно из недр вашего под​сознания и архива памяти. Не осмысливайте свои мысли, не оп​ределяйте их, они всего лишь мгновения, подобные миганию глаз. Пока вы не станете наблюдателем со стороны, вы не смо​жете отслеживать быстро сменяющийся калейдоскоп узоров ва​шего сознания. Просто следите за свободным потоком сознания, потоком, в котором есть всё - спонтанное, желаемое и нежелае​мое. Порой мысли блокируются и их словно нет. Это означает, что сознание пока не проявляет себя. Однако ум продолжает размышлять. Даже теперь, когда мыслей нет, вы продолжаете думать. Процесс мышления завуалирован, но если отдернуть ву​аль - мысли тотчас будут обнаружены. Они могут проявиться из прошлого, настоящего или возникнуть вследствие различных ас​социаций (например, под воздействием света или звука). Когда вы обнаруживаете мысль, просто зафиксируйте ее умом. От мно​гих мыслей мы бы хотели избавиться и это естественно, потому что подобное желание обнажает нашу подлинную психическую природу. Наше прошлое и память о нем подавлены, но просмат​риваются сквозь вуаль. Если эту вуаль устранить, подавленное выйдет на поверхность сознания и покинет его, после чего мы испытаем подлинную радость и счастье. Если прошлое и подав​ленное обнажает себя в то время, когда вы безучастно наблюдае​те за ними, вы сбрасываете с себя тяжелую ношу зависимости от него и прочие реакции. Самое важное - это увидеть самого себя свободным.
Итак, во-первых, разрешите свободе быть свободной. Во-вторых, позвольте себе увидеть себя и, конечно же, наблюдать за всем процессом проявлений. Не отстраняйте никакую мысль, от​бросьте нерешительность, не осуждайте себя за т.н. греховные мысли. Размышляйте свободно, но будьте бдительны. Вы - не объект и не мысль, а субъект и свидетель мысли. Абсолютная отстраненность. Попытайтесь. Не связывайте себя своими мыс​лями, сохраняйте дистанцию между вами и вашими мыслями, наблюдайте за ними и созерцайте свои переживания. Помните: вы не мысль и не энергия вашего сознания. Следовательно, вы не можете ненавидеть или вожделеть, ибо всё это - энергии, кото​рым вы просто разрешаете проявиться. Вы видите не думающего. Трудно увидеть себя думающим. Бессознательно думать легко. Думать сознательно трудно. Мыслительный процесс - это спон​танный процесс. Иногда этот процесс стимулируется внешними влияниями, но спонтанные мысли исходят из сокровенных глу​бин вашей личности. Отстраните завесу запрещения, и мысли по​текут спонтанно. Но если спонтанности нет, вам следует стиму​лировать мыслительный процесс. Если сознанию дают возмож​ность проявлять себя свободно, если завесы запретов устранены полностью или хотя бы частично, начинают проявляться самые ужасающие и самые отвратительные мысли... Хорошие мысли придут позже. Если же хорошие мысли проявляются раньше плохих, это объясняется тем, что вы их укоренили вследствие социальной обусловленности, так как вас обучали быть всегда примерным, добрым и милостивым. Но подобное проявление до​брых мыслей с самого начала не свидетельствует о том, что сей​час проявляется ваше подлинное сознание. Это негативная сто​рона вашего сознания и вашей личности в прошлом. И она ищет выхода наружу в форме мыслей или в форме поступков. Не ро​бейте и не напрягайтесь, просто наблюдайте. Не отождествляй​тесь ни с какой мыслью, оставайтесь свидетелем. Все, что бы ни было - мысль, дрёма или восприятие - наблюдайте. Всегда гово​рите себе мысленно: «Я наблюдаю, слушаю, ощущаю то-то и то-то». Не шарахайтесь от глупой или кощунственной мысли, про​сто говорите себе: «Я распознал тебя, мысль, вижу тебя и прово​жаю тебя своим взглядом, встречаю другую» и т.д. Постоянно фиксируйте в своем уме всё, что происходит в вашем сознании или вне него. Внутри вас работает лишь сознание-свидетель, со​зерцающий мысли. Чем больше вы приближаетесь к внутреннему сознанию, тем больше вы становитесь созерцателем. Если вы пробудили в себе сознание свидетеля, ничто в вашем уме не оста​нется незамеченным. Если вы бдительны, от вас ничто не ус​кользнёт - ни мигание ваших глаз, ни потягивание вашего тела, ни тень мысли. Если ваше внутреннее сознание остаётся бди​тельным, всякое проявление будет замечено. Любая мысль, лю​бое ощущение, подсознание, область бессознательного, все пла​ны сознания будут развёрнуты пред вами. Итак, подведем итоги:

· Постоянно поддерживайте внутренне сознание.

· Проявите себя мыслями и ощущениями.

· Внутреннее сознание должно быть постоянно бдительным и просматривать все мысли, как желательные, так и нежелательные.

· Созерцайте и наблюдайте за всеми ощущениями и мыслями без исключения.

· Если поток мыслей вдруг застопорился, вы просто фиксируе​те, что он застопорился. Если нечего наблюдать, вы так и отме​чаете, что нечего наблюдать. Отслеживайте всё.

Это и будет настоящим опытом самоочищения, самонаблю​дения и самоанализа. Свободный поток мыслей и бдительное сознание. Следите за мыслями и наблюдайте за ними. Откройте врата своим ощущениям, чувствам и мыслям и просматривайте феномены своего подсознания. Теперь отвлекитесь от процесса наблюдения за мыслями, потому что практика антар мауны за​кончена.

Хари Ом Тат Сат.

Этот текст также можно наговорить в медленном темпе на аудиокассету и в шавасане прослушивать его, мысленно выполняя все предписания.
ЧИДАКАША ДХАРАНА

Садитесь в удобную асану (позу).

Мысленно просмотрите положение своего тела: спина должна быть прямой и перпендикулярной по отношению к полу, руки можно положить на колени ладонями вверх или вниз, соединив большие пальцы с указательными.

Скажите себе, что Вы сможете сидеть неподвижно в течение не​которого времени, не чувствуя напряженности в физическом теле.

Прислушайтесь к внешним звукам: возможно, вы услышите тиканье часов, чьи-то возгласы на улице, пение птиц, ритмичные звуки мелодичной музыки; мой голос достигает ваших ушей, и вы воспринимаете мои наставления. Осознавайте своё физическое тело. Внимательно прислушайтесь к его положению и состоянию и убедитесь в том, что вы действительно осознаете это физиче​ское тело.

Направляйте свое внимание не на отдельные части тела, а на всё тело в целом.

Помните, что чем больше вы сознаете своё физическое тело, тем более устойчивым будет ваш разум.

Не думайте и не представляйте ту или иную часть вашего те​ла, но тело как единое целое.

А затем переключите ваше внимание на дыхание, которое поддерживает ваше тело и обслуживает его.

Прислушайтесь к потоку вашего дыхания, понаблюдайте за тем, как вы дышите - прерывисто или протяжно, легко или судо​рожно, глубоко или поверхностно, ритмично или нет.

Наблюдая за своим дыханием, не пытайтесь его исправлять; не работайте с дыханием, но просто наблюдайте за ним. Дышите естественно, как вы дышите. Порой вам приходится в жизни спонтанно менять свой ритм дыхания в зависимости от условий бытия и ваших эмоций. Иногда вы дышите глубоко, иногда про​тяженно, а иногда прерывисто и часто.

Итак, вы наблюдаете за состоянием всего тела и за вашим ды​ханием.

А теперь внезапно переключите свое внимание на ту область, в которой локализована ваша сущность, ваш внутренний космос, ваша чидакаша.

Вам следует понять, что чидакаша находится не во лбу или где-либо на голове или позади нее. Точно так же не ищите чида​кашу в области сердца или в брюшной полости, в районе пупа. Её вы не найдете и в нижней части тела. Чидакаша всюду. Она вез​де. Она безгранична, бесформенна и не определима. Её изначаль​ный и подлинный цвет - черный. В абсолютной тьме нельзя ни​чего различить.

Но нам хочется увидеть цвет и форму чидакаши. Нам очень этого хочется и особенно тогда, когда мы всматриваемся в эту бездну мрака.

Какова же форма чидакаши? Какого цвета она?

Действительно ли она черна или, быть может, не очень, и что-то можно все-таки разглядеть сквозь неё?

Да, можно, так как чидакаша постоянно окрашивается в раз​личные цвета, хотя она все же остаётся черной сама по себе. Её цвет постоянно меняется от одного момента к другому.

Если вы будете сосредоточенно наблюдать за состоянием своей чидакаши, вы обнаружите, что её цвет меняется стреми​тельно. Это происходит настолько стремительно, что трудно про​следить эти мгновения. Они иногда отличаются друг от друга, иногда — нет. Их невозможно постичь, увидеть или прочесть. Се​годня они окрашены в один цвет, завтра - в другой. В калейдо​скопе цветов и оттенков быстро сменяются замысловатые узоры.

Чидакаша - бесформенный и бескачественный источник всех форм, расцветок и качеств - рождает бесчисленное количество форм и качеств с помощью простого прикосновения индивиду​ального ума к Абсолютному Уму.

Вся эта цветовая гамма - лишь символические выражения жизненной силы, присутствующей внутри вас.

Чидакаша олицетворяет бесформенное бытие, бесформенную сущность и бесформенную Реальность. То, что воспринимает фи​зический ум при помощи своих пяти щупальцев - вовсе не чида​каша и не Реальность, но кажущаяся очевидность.

То, что вы увидели в области межбровья, или позади лба, или над головой, или ещё где-то - не чидакаша, а совокупность от​дельных частей чидакаши.

Постоянно помните о том, что чидакаша не воспринимается ни разумом, ни ощущениями, ни воображением. Однако о при​сутствии чидакаши можно говорить благодаря её проявлениям, которые подобны эху, которое еще остается некоторое время по​сле звука.

Чидакаша - не тело, но тело находится в чидакаше.

Пристально всматриваясь в чидакашу, вы можете внезапно обнаружить ослепительную вспышку света или необычайный объект, но в любом случае вы не должны утрачивать связи с цельным осознанием цельной чидакаши.

Так, например, если вы направляете свой разум к лобной ло​кализации, дайте ему задание: «я хочу понять общую природу всей чидакаши, а не расщеплённых ее частей». Первое, что мы долж​ны сделать - это понять чидакашу. Когда мы поймем ее, тогда можно любоваться или наблюдать за ее игрой, можно различать цвета, всматриваясь в межбровье, можно пытаться проникнуть в пещеру тайников сознания. Предпринимая эти попытки, опять и опять говорите себе, что вас интересует лишь цельная природа чидакаши, а не отдельные ее фрагменты, которые могут вас ужас​нуть или восхитить. Осознавайте свое физическое тело, не теряйте связи с ним, не забывайте о нем. Пока вы не постигли подлинной своей сущности, не теряйте связи с физическим телом и с вашим дыханием. Наблюдайте цветовые эффекты, различайте их, но ес​ли вы не поспеваете за быстрой их сменой - это не беда в настоящее время. Достаточно знать, что цвета приходят и уходят с потрясаю​щей скоростью. Достаточно просто не терять бдительности.

Воспринимайте цвет, будьте свидетелем их восприятия, сле​дите за их сменой - ваша главная забота теперь состоит в этом наблюдении за чидакашей.

Помните, что когда я произношу слово «чидакаша», я не под​разумеваю темную область или внутреннюю небесную твердь, которая якобы расположена перед лбом, или выше головы, или позади головы, или в задней части ее, или в передней части. Нет, я подразумеваю все это вместе взятое, все количество всех форм понимания чидакаши.

Если вы способны настроить себя именно на это, вы добье​тесь многого, вы поймете чидакашу, подлинную сущность ваше​го тела. А если вы способны прочувствовать все это, то откроете забытую природу души или духовный принцип, живущий в каж​дом человеке.

Итак, войдите в межбровье, проникайте в узкую пещеру абсо​лютной ночи. Вы идете навстречу открытиям, погрузив свой взор в себя. Да, пока все темно, очень темно, ничто не может быть за​мечено, ничто не может быть понято, но это более глубокий ас​пект чидакаши.

Теперь повторите ОМ семь раз.

При произнесении этой вибрации пожалуйста прочувствуйте ее как звуковое выражение тонких душевных волн, исходящих из вашей индивидуальности в чидакаше, лишенной физического смыс​ла. Постарайтесь, пожалуйста, это понять в то время, когда Вы произносите этот священный звук.

Ваше тело - всего лишь форма вашего сознания, которое вы​ражает себя в этом звуке. Думайте об этом, когда вы произносите ОМ... ОМ... ОМ...

Постепенно возвращайтесь к внешнему миру, осознавайте свое физическое тело, внешние звуки и т.д.

Расширяйте свое представление о том, где вы находитесь и чем занимаетесь. Вспомните, что вы практикуете чидакаша дха​рану и приготовьтесь к возвращению во внешний мир. Вы осоз​наете, что сидите в асане. Теперь вы можете расслабить ваше те​ло, руки, ноги и открыть глаза.

Хари Ом Тат Сат.

ПРИЛОЖЕНИЕ II
ШАНКХАПРАКШАЛАНА 

(или жест раковины)

Любое очищение организма будет недостаточным без шанкхапракшаланы. Если для очищения организма при помощи голодания требуются многие дни и недели, то шанкхапракшалана основательно очищает организм на протяжении нескольких часов. К тому же данное средство является более эффективным не только на физическом уровне, но и энергетическом и ментальном. Эта практика имеет две формы: продолжительный вариант, который обычно выполняется один или два раза в год под наблюдением и длится приблизительно 2 часа и короткий вариант (лагху), который можно выполнять каждое утро (если необходимо) и длится приблизительно от 10 до 15 минут.

Шанкхапракшалана основательно вычищает весь пищеварительный тракт и изгоняет из организма шлаки, которые накапливались в кишечнике на протяжении многих лет. Лагху шанкхапракшалана обладает таким же эффектом, но вычищает тело постепенно, медленно, вымывая из кишечника частицы грязи, которые пристали к слизистой оболочке, мешая усвоению питательных веществ. Диетические ограничения после практики очищения также помогают сбалансировать пищеварительную систему. После шанкхапракшаланы вы чувствуете себя легко, даже сознание изменяется в лучшую сторону. Это происходит потому, что сочетание подсоленной воды с определенными асанами стимулирует чакры в спинном мозге. Очищая тело, мы также очищаем ум, так как конструктивные изменения происходят на уровне нашего клеточного сознания.

Полную форму шанкхапракшаланы следует выполнять под опытным руководством в легкой и благожелательной атмосфере. Лучшее время – начало весны или когда погода хороша, а ум спокоен. Осуществлять чистку надо на пустой желудок и выпить, по крайней мере, 16 или большее количество стаканов теплой подсоленной воды. Приготавливая подсоленную воду, важно помнить, что первые 6 стаканов воды должны быть более горячими и более солеными, в то время как последующие должны быть теплыми с минимальным количеством соли. После каждых 2 стаканов – 5 асан (тадасана, тирьяка тадасана, чакрасана, тирьяка бхуджангасана и ударакаршанасана), которые выполняются по 8 раз каждая. Эти асаны помогают расслабить сфинктеры пищеварительного тракта, что позволяет воде свободно и быстро проходить к заднему проходу для разгрузки. У одних эвакуация протекает быстрее, чем у других. После того, как выйдут более плотные затвердения, легче будут выходить остальные. Процесс эвакуации следует продолжать до тех пор, пока не пойдет прозрачная и сравнительно чистая вода. После шанкхапракшаланы выполняйте кунджал и нети, чтобы закончить процесс очищения и поднять потенциал энергии. После шанкхапракшаланы необходим отдых: вы можете спокойно лежать или сидеть 45 минут, но не спать. В этот период вся пищеварительная система постепенно приходит в себя. Йога нидра – идеальная практика для отдыха. Через 45 минут после шанкхапракшаланы можно съесть заранее приготовленный разваренный рис вместе с чечевицей и гхи. Это необходимо для активизации и нежной смазки пищеварительного тракта.

Ограничения в пище необходимы, по крайней мере, на протяжении недели после шанкхапракшаланы. Химически обработанной пищи, а также не вегетарианской и кислой, нужно строго избегать. Молоко, пахту и кислые фрукты типа лимона, грейпфрута и апельсина также надо ограничить. Алкоголь, сигареты, чай, кофе запрещены. В течение недели диета должна быть чистой, простой и настолько не кислой, насколько это возможно. После основательной чистки всего пищеварительного тракта внезапный контакт ядовитых или тяжелых продуктов может вызвать лихорадку, острое расстройство желудка, запор и все те рецидивы, от которых вы желали избавиться. Шанкхапракшалана особенно рекомендуется для тех, кто страдает от запоров, газов, кислотности, расстройства желудка и многих других болезненных состояний. Однако люди с хронической амебной дизентерией, острыми язвами, высоким давлением крови, сердечной болезнью или будучи слабыми, не должны делать шанкхапракшаланы. Люди с нормальным здоровьем могут выполнять шанкхапракшалану два раза в год с большой пользой для себя. Лучше всего ее практиковать в условиях ашрама.  

Одной из главных причин преждевременного старения, даже ранней старости является накопление токсинов в организме. Всякая живая клетка производит токсины, для которых природа предусмотрела пути удаления: кожу, почки, легкие. Поэтому важ​но обеспечить сохранность этих органов. Если же они не выпол​няют безупречно свои функции, то организм отравляется медлен​но, но верно.

Но даже абсолютное здоровье органов выделения (которое при современной жизни проблематично) еще не страхует нас от само​отравления. Его осуществляют яды, которые могут свободно филь​троваться сквозь стенки кишечника и загрязнять весь организм. Отсюда вытекает помимо необходимости соблюдения разумной диеты не менее (если не более) настоятельная необходимость содержания желудочно-кишечного тракта в максимально возможной чистоте. Некоторые читатели покачают головой: «Да, конечно, речь идет о запоре! То, что он является причиной многих болез​ней, а уж косвенной причиной — возможно, вообще всех наших бед — об этом нам уже сообщали. Однако, как же его избежать без помощи лекарственных средств — тоже своего рода ядов?» Об этом и пойдет речь.

Но даже те, кто не страдает запором или полагает, что это так, сами того не ведая, постоянно несут в своем кишечнике серьезный источник самоотравления. Действительно, регулярное опорожнение кишечника не исключает того, что слизистая оболочка постепенно покрывается отложениями; последние в нее постепенно внедряют​ся, что исключает возможность их удаления естественным путем. Эти отложения вызывают гнилостное брожение — и токсины пос​тоянно распространяются по всему организму. Кроме того посто​янное раздражение слизистой оболочки может явиться причиной образования злокачественных опухолей. Возможно, поэтому так велико число раковых заболеваний органов именно желудочно-ки​шечного тракта. Если мы посмотрим, какие же участки последнего наиболее подвержены образованию опухолей, то увидим, что это — как раз те зоны, где естественная кривизна кишечника вы​зывает затруднение продвижения по нему веществ, то есть наибо​лее вероятные места накопления «накипи», загрязнения слизистой оболочки.

Но рак не является единственным злом, которого должны опа​саться люди, у которых толстый кишечник обложен не удаленными и фекальными массами. В. Веспе, знаменитый врач и ученый, приво​дит список заболеваний, непосредственно вызванных самоотравле​нием через кишечник: «Цирроз печени, хронический артрит, злока​чественное малокровие, хроническая дизентерия, заболевания кро​веносных сосудов области носа и лобных пазух, различные неври​ты, аллергии, гипертрофии и селезенки, и печени, различные пси​хические расстройства (психозы, депрессии), некоторые сердечные заболевания, множество кожных болезней и т. п.».

Действительно, запор — это то состояние, при котором толстые кишки постоянно подвержены покрытию фекальными массами. Человек может опорожнять кишечник регулярно и все-таки стра​дать от последствий хронического запора, сам того не сознавая.

В своей книге «Смерть приходит из кишечника» доктор Келлер, швейцарский врач, рисует следующую картину последствий за​пора.

ЖЕЛУДОК: потеря тонуса желудка, опущение желудка, язва, раковые опухоли, зловонное дыхание.

ПОЧКИ: камни, почечные колики.

НЕРВНАЯ СИСТЕМА: бессонница, депрессия, повышенная раздражительность, истерия.

НОГИ: венозные застои крови, приводящие к варикозному рас​ширению вен.

ТОЛСТЫЙ КИШЕЧНИК: геморроиды, раковые опухоли.

ПЕЧЕНЬ: застои в печени, камни в желчном пузыре, интокси​кации печеночного происхождения.

АППЕНДИКС: хронический или острый аппендицит.

КРОВЬ: малокровие, патологическое изменение кровяного сос​тава (что влияет на все органы, на все клетки тела).

НИЗ ЖИВОТА: различные застои крови (что влечет возникно​вение хронических заболеваний половых органов — матки, яични​ков, фаллопиевых труб), смещение матки.

КОЖА: сыпи различной природы.

Опасность оседания фекальных масс на стенках кишечника свя​зана, прежде всего, с тем фактом, что не существует никаких очис​тительных органов между оболочкой толстых кишок и системой кровообращения: легкие яды непосредственно всасываются в кровь и разносятся по всему организму еще до того, как массы достига​ют органов выделения. Когда же яды, образующиеся таким обра​зом в толстых кишках, в течение долгих лет фильтруются в кровь, что, к сожалению, слишком часто случается, то, безусловно, нано​сят всему организму чрезвычайно серьезный ущерб, вызывают его старение.

Проницаемость стенок толстого кишечника очень велика. Кста​ти, именно поэтому некоторые лекарства выпускаются в виде свеч, вводимых непосредственно в прямую кишку. Они легко растворя​ются и проникают в кровь.

Очищать кишечник при помощи слабительных никогда не сле​дует без рекомендации врача. Да и сами по себе слабительные мо​гут служить лишь паллиативами, ибо не способны произвести дос​таточно полное очищение. В большинстве случаев наиболее важной причиной запора является сидячий образ жизни. Асаны, предла​гаемые йогой, и правильная диета способны устранить причину недуга и, следовательно, сам недуг. Однако, и они не могут «спять нагар» с кишечника. Обычные промывания прямой кишки, часто применяемые в западной медицине, являются довольно эффектив​ным средством очищения, и все-таки не доводят его до конца. Кроме того, такие промывания отнюдь не излечивают запоры, но напротив, растягивая толстые кишки и нарушая их перистальтику, зачастую делают его почти неизлечимым.

Рассмотрим йоговское решение проблемы. Идеальным мето​дом промывания всего желудочно-кишечного тракта является шанкхапракшалана. Это — простая, доступная каждому и обладаю​щая уникальной эффективностью процедура. Она позволяет пол​ностью очистить не только толстые кишки, но и вывести осадки, скопившиеся на стенках всего пищеварительного канала, на что не могут претендовать ни промывания, принятые на Западе, ни дру​гие йоговские процедуры (даже метод басти). При выполнении шанкхапракшаланы вода поглощается ртом, проходит пищевод и желудок, а затем, ведомая при помощи простых движений, до​ступных всем без исключения, проходит весь кишечник вплоть до выхода из него. Упражнение продолжают выполнять до тех пор, пока вода не будет выходить из заднего прохода столь же чистой, какой она вошла. Этот способ относительно легок, не представляет никакой опасности, если соблюдаются все предписания, прилагае​мые ниже, и не имеет особых противопоказаний.

Шанкхапракшалана или же Варисара-мудра в переводе означа​ет «жест раковины». Название подчеркивает, что вода проходит через кишечник столь же легко, как через полую раковину.

Подготовка к выполнению процедуры

Подогреть воду, подсолить ее из расчета 5—6 г соли на литр (десертная ложка без верха на один литр). Эта концентрация соли немного меньше той, что наличествует в естественном физиологи​ческом растворе. Подсолить же воду следует потому, что она не должна поглощаться посредством осмоса через слизистую оболочку и выходить в виде мочи, но должна целиком выводиться через зад​ний проход. Если вода покажется вам слишком соленой, концент​рацию соли можно несколько уменьшить.

Благоприятный момент и схема очищения

Наилучшим временем для выполнения шанкхапракшаланы яв​ляется утро, ибо процедура проводится натощак. Учтите, что весь процесс займет не менее часа. Вероятно, лучше выбрать для очи​щения выходной день, скажем, воскресное утро. Причем в этот день не следует выполнять йогических асан или заниматься тя​желым физическим трудом. Даже на следующий день стоит побе​речься от серьезных физических нагрузок. Итак, учитывая отмену сеанса асан или других физических упражнений, шанкхапракшалана не отнимет у вас дополнительно слишком много времени.

Как же следует поступать? Вот полная схема очищения, за ис​ключением упражнений, необходимых для обеспечения прохожде​ния воды через пищеварительный канал, которые будут описаны ниже.

1. Выпить стакан теплой подсоленной воды (ее температура должна приблизительно соответствовать температуре умеренно разогре​того супа).

2. Затем немедленно выполнить предписанные упражнения.

3. Выпить еще стакан и выполнить серию движений. Продол​жать действовать таким образом, чередуя выпивание стакана воды с упражнениями. В отличие от метода Вамана-дхаути, чрезвычайно распространенного в Индии, при котором вода сосредотачивается в желудке и вызывает чувство тошноты, на этой стадии выполне​ния шанкхапракшаланы не должно быть никакого чувства тошноты, ибо вода при выполнении движений немедленно выталкивается из же​лудка в кишечник.

Продолжать чередовать питье воды с выполнением движений до тех пор, пока вы не выпьете всего 6 стаканов. В этот момент, выполнив в последний раз движения, нужно немедленно идти в туалет. Обычно первая эвакуация происходит немедленно. За обычными испражнениями (которых иногда в начале практики приходится немного подождать) последуют другие, более мягкие, а затем жидкие (желтоватые).

Если этого не произойдет немедленно (или не позже, чем че​рез 5 минут), то надо повторить движения, не выпивая больше во​ды, а затем вернуться в туалет. Если неожиданно вы не добьетесь результата, то надо ввести в действие эвакуацию посредством по​лулитрового промывания, производимого обычными средствами (с помощью груши или ирригатора). Как только сифон приведен в действие, то есть, как только первые испражнения прошли, осталь​ные последуют автоматически.

Один совет: после каждого посещения туалета и использова​ния обычной туалетной бумаги ополоснуть задний проход обычной тепловатой водой, обсушить и смазать маслом (растительным), чтобы предотвратить раздражение, вызванное действием соли. Не​которые, особо чувствительные люди подвержены воздействию даже столь слабых раздражителей, которые легко предупредить.

После первого испражнения нужно снова выпить стакан подсо​ленной воды, выполнить движения и вернуться в туалет. Так дей​ствуйте и дальше, чередуя питье воды (по одному стакану), вы​полнение упражнений и посещение туалета до тех пор, пока вода не станет выходить совсем чистой. Для этого в зависимости от степени загрязненности кишечника обычно приходится выпивать от 10 до 14 стаканов.

Когда вы будете удовлетворены результатом, то можете пре​кратить процедуру. В таком случае единственным оставшимся не​удобством будет то, что в течение следующего часа вы еще нес​колько раз сходите в туалет.

Но сразу же по окончании шанкхапракшаланы следует выпол​нить еще и Вамана-дхаути, что настоятельно предписывается индийской традицией. Для этого нужно выпить подряд 3 стакана теплой несоленой воды. Затем раскрыть рот и, щекоча пальцами область горла, вызвать рвоту и извергнуть выпитую воду через рот. Последнее действие выключит сифон, то есть закроет прямой проход воды в кишечник.

Если вы, начав процедуру и выпив, например, 4 стакана воды, почувствуете, что содержимое желудка не проходит нормальным образом в кишечник, и что вы ощущаете переполнение желудка и чувство тошноты, то это значит, что горлышко привратника как следует не открылось. Эта неудача еще не является окончательной. Вновь проделайте два или три раза серию упражнений, не выпи​вая больше воды. Исчезновение тошноты покажет, что проход от​крылся. Как только сифон будет приведен в действие, вы сможете продолжать процесс, не испытывая больше затруднений. Однако случается, что у некоторых людей газовая пробка препятствует «включению» сифона. В этом случае следует нажать на живот руками или выполнить Сарвангасану (стойку на лопатках) вместе с четырьмя основными упражнениями. В самом небла​гоприятном случае, когда вода вовсе не уходит из желудка, у вас остаются два выхода: либо вы можете сделать вамана-дхаути, то есть вызвать рвоту, щекоча тремя пальцами основание языка, и тогда облегчение наступит немедленно, либо вы можете ничего больше не предпринимать. В этом случае вода эвакуируется сама собой в форме мочи, что, конечно, произойдет не сразу.

После выполнения шанкхапракшаланы нужно отдохнуть и обя​зательно избежать голода.

Первая еда

Выполнив очистительную процедуру, в дальнейшем нужно не​укоснительно придерживаться следующих указаний. Принять пи​щу необходимо не ранее, чем через полчаса после окончания уп​ражнения, и не позднее, чем через час. Категорически запрещается оставлять пустым пищеварительный канал в течение времени, превышающего один час. Первая еда должна состоять из белого полированного риса (не из целого, клетчатка которого может раздражать слизистую оболочку). Рис должен быть сварен (даже переварен) до такой степени, чтобы зерна таяли во рту. Рис может сопровождаться хорошо проваренными чечевицей или морковью. В первый прием пищи нужно съесть 40 г сливочного масла. Можно распустить его в рисе или съесть с ложки. В Индии нет выбора, и там обычно к рису примешивают гхи (растопленное сливочное масло).

Чтобы сделать блюдо более вкусным, можно приправить рис слегка подсоленным томатным соусом, но без перца. Рис может быть заменен пшеничными или овсяными крупами. Допустимы и мучные изделия (макароны, вермишель), приправленные тертым сыром.

Однако, ни рис, ни что иное нельзя варить в молоке. Вообще в течение 24 часов, следующих за очищением, запрещается пить молоко или кефир. Кроме того, в течение того же периода запре​щается употреблять все кислое (пищу или напитки), фрукты и сырые овощи. Хлеб можно есть во время второй еды. Тогда уже допускаются все твердые и полутвердые сыры, например, швейцарский   или   голландский.  Через   сутки   вы  можете  вернуться   к обычному меню, избегая, конечно, излишеств в мясе.

Питье

Поглощение соленой воды привлекает к пищеварительному ка​налу часть жидкости, входящей в состав всего организма, что так​же способствует его очищению. Не пейте никакой жидкости, даже чистой воды, до вашей первой еды. В противном случае вы будете продолжать кормить сифон, то есть ходить в туалет. Однако во время первой еды и после нее вы можете пить воду и легкие нас​тои: липово-мятный, шиповник, слегка газированную минераль​ную воду и т. п. Надо ли предупреждать, что алкоголь, не реко​мендуемый и в обычные дни, категорически запрещен в течение 24 часов после выполнения шанкхапракшаланы.

Вы не должны удивляться, что первые испражнения после окон​чания всей процедуры произойдут у вас через сутки, а то и через 36 часов. Они будут золотисто-желтые и без запаха, как у груд​ного младенца.

Периодичность самоочищения

Это упражнение должно выполняться, по меньшей мере, два ра​за в год. Те, кто стремится к абсолютной чистоте кишечника, мо​гут его проводить раз в месяц. Но обычно йоги выполняют «Жест раковины» 4 раза в год — при каждой смене времен года. В течение первых трех дней используется чистая вода. Затем шанкхапракшалана выпол​няется при помощи отваров из различных овощей: лука порея, лу​ка репчатого (если назвать те, что растут под нашим небом), что​бы минерализировать организм. Используются и некоторые особые растения, стимулирующие очищение организма. Но это интенсив​ное лечение можно проводить только под наблюдением опытного специалиста. Процедура шанкхапракшалана в действительности не является особо неприятной, как может показаться из ее описания, хотя, ко​нечно, существуют и более приятные занятия. Наименее прият​ная ее часть — это питие теплой соленой воды. Для лиц с утон​ченным вкусом мы предлагаем приготовить слабый бульон из лука или других (не крахмалистых) овощей. Один ученик сообщил нам по секрету, что использовал бульонные кубики. Лица, страдающие хроническим запором, могут выполнять шанкхапракшалану каждую неделю, но лишь с шестью стаканами воды. В этом случае весь цикл занимает приблизительно полчаса. Это наилучший способ «перевоспитания» кишечника, при котором не растягиваются его стенки.

Стимулирующие движения

Чтобы провести воду через пищеварительный канал вплоть до выхода из него, достаточно выполнить приведенные ниже движе​ния. Каждое из них следует повторить четыре раза в каждую сто​рону, причем попеременно. Делаются упражнения в довольно быст​ром ритме: вся серия выполняется приблизительно за минуту.

Первое   движение    (рис. 1)
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Исходное положение: стоя, ступни расставлены примерно на 30 см, руки подняты, пальцы переплетены, ладони обращены вверх. Выпрямить спину, дышать нормально. Не поворачивая верхнюю часть туловища, наклониться влево. Затем, не задерживаясь в окончательном наклоне, выпрямиться и немедленно наклониться вправо. Повторить 4 раза это движение (двойной наклон), то есть совершить 8 наклонов попеременно вле​во и вправо, что займет около 10 сек. Эти движения открывают привратник желудка, и при каждом из них часть воды покидает желудок, направляясь в двенадцатиперстную кишку и тонкие киш​ки. Первое движение выпрямляет желудок и открывает при​вратник.

Второе   движение   (рис. 2)
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Это движение заставляет воду продвигаться в тонких кишках. Исходное положение то же, то есть стоя, с расставленными ступ​нями. Вытянуть правую руку горизонтально, а левую согнуть так, чтобы указательный и большой пальцы касались правой ключицы. Затем выполнить вращение туловища, отводя вытянутую руку на​зад как можно дальше, смотреть на кончики пальцев. Не останав​ливаясь на завершающей фазе поворота, немедленно вернуться в исходное положение и совершить поворот в другую сторону, поме​няв также положение рук. Цикл из двух движений повторить 4 раза. Это откроет вход в двенадцатиперстную кишку.

Третье   движение   (рис. 3)
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Благодаря этому упражнению вода продолжает двигаться по тонкому кишечнику. Выполнить вариант позы Змеи, представлен​ный на рисунке. В отличие от настоящей позы Змеи только боль​шие пальцы ног и ладони опираются о пол, бедра же остаются над ним, хотя спина свободно прогнута. Ступни раздвинуты при​мерно на 30 см (это важно). Когда положение принято, повернуть голову, плечи и туловище до тех пор, пока не удастся увидеть пят​ку ноги, противоположной направлению поворота (то есть, если вы поворачиваетесь направо, вам надо увидеть левую пятку). Не. задерживаясь, вернуться в исходное положение и сразу же повер​нуться в противоположную сторону. Повторить 4 раза двойное движение, что займет 10—15 секунд.

Четвертое движение (рис. 4)
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Воду, прошедшую через тонкие кишки, нужно провести через толстые посредством последнего, четвертого, движения. Оно явля​ется наиболее сложным из всей серии, хотя и доступно любому ученику. Исключение составляют лишь те, кто страдает заболева​ниями коленных суставов. Последним следует использовать ва​риант, приведенный далее.

Исходное положение: сесть на корточки (то есть сделать пол​ное приседание) с расставленными примерно на 30 см ступнями, причем пятки располагаются напротив внешних сторон бедер, но не под седалищем. Ладони положить на колени; последние также разведены примерно на 30 см. Из этого исходного положения, не убирая ладоней с коленей, повернуть туловище вправо, положив левое колено на пол возле правой ступни. Выполнить аналогичное движение в противоположную сторону. Ладони толкают попере​менно левое колено к правой ступне и наоборот. При этом другой. ладонью фиксируется поднятое над землей колено таким образом, чтобы бедро прижимало половину живота и сдавливало толстые кишки. Стараться повернуть голову и туловище назад, чтобы уси​лить давление на живот. Если при выполнении предыдущих уп​ражнений было маловажно, в какую сторону начинать наклоны пли повороты, то в данном случае предпочтительнее сдавить сна​чала правую сторону живота, чтобы прижать сначала восходящую толстую кишку. Иными словами, нужно поворачивать голову и ту​ловище направо, опуская к правой ступне левое колено. Это дви​жение, как и все предыдущие, должно выполняться четыре раза.

Последнее движение посылает воду в прямую кишку.

Облегченный вариант четвертого движения (рис. 5)
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Если четвертое движение невыполнимо, то аналогичный резуль​тат можно получить с помощью упражнения, используемого в лон​донском йоговском госпитале. Это упражнение похоже на ардха матсиендрасану. Но рассмотрите внимательно рисунок: вы заме​тите, что ступня ноги, занимающей вертикальное положение, прос​то приближена к внутренней стороне расположенной на полу ноги (около колена последней), а не перенесена на внешнюю ее сторону. Левое плечо развернуто так, чтобы по возможности приблизиться к поднятому (правому) колену. Правая рука, опирающаяся о колено, помогает перекрутить позвоночник и плотно прижать низ живота к бедру. Цель движения — попеременное сжатие правой и левой части живота.

Прежде, чем приступить к выполнению шанкхапракшаланы, изучите все эти упражнения, что, вероятно, не займет много вре​мени. Не останавливайтесь в нерешительности и... хорошего очи​щения!

ПЕРЕЧЕНЬ ЭТАПОВ ПРОЦЕССА

1. Выпить стакан теплой соленой воды.

2. Выполнить полный цикл всех четырех движений.

3. Выпить второй стакан и выполнить цикл движений.

4. Продолжать действовать таким образом, пока не будет вы​пито 6 стаканов воды.

5. Пойти в туалет и подождать, пока произойдет первая эва​куация. Если этого не случится в течение пяти минут, то повто​рить цикл движений, не выпивая больше воды. Если и тогда ре​зультата не будет, сделать небольшую клизму.

6. Снова выпить стакан воды, повторить цикл движений и пой​ти в туалет.

7. Чередовать воду, упражнения и туалет до тех пор, пока ре​зультат вас не удовлетворит. Если же результат заставляет себя долго ждать, сделайте еще одно движение – випарита карани:

8. Чтобы закончить процесс, необходимо удалить воду, содер​жащуюся в желудке. Для этого нужно выполнить Вамана-дхаути. Выпить два-три стакана теплой воды (без соли), вызвать рвоту и опорожнить желудок, одновременно выключая сифон. Если не вы​полнить Вамана-дхаути, то придется еще несколько раз вернуться в туалет.

9. Подождать не менее 30 минут до приема пищи, но и не ос​тавлять желудок пустым более часа.

10. Сопротивляться жажде, по крайней мере, до того, как что-либо будет съедено.

Благотворное воздействие

Итак, нечистоты, осадки, которые въелись в слизистую оболоч​ку кишечника, удалены. То, что он способен в себе накопить, вы​зывает ужас! Люди, которым ежедневная эвакуация кишечника внушает иллюзию, что они не страдают запором, с удивлением об​наруживают среди удаленных веществ, скажем, косточку вишни, проглоченную несколько месяцев назад! Что же говорить об ос​тальном. В йоговском госпитале, который расположен близ Бомбея, часто поражаются тому, сколько нечистот может скопиться в кишечнике за месяцы и даже годы. Можно ли удивляться, что люди болеют, если их организм ежесекундно отравляется, в буквальном смысле слова, накопившимся в нем ядом? Поэтому практикуйте шанкхапракшалану и освобождайтесь от всех осадков, которые откладываются в вашем кишечнике. Конечно, благотворное воз​действие этого метода не бросится в глаза на следующий же день. Но оно не замедлит сказаться вскоре. Ваше дыхание приобретет свежесть, улучшается сон, исчезает сыпь на лице и теле. При ус​ловии соблюдения разумной диеты (отказе от избыточного пот​ребления мяса, алкоголя и т. п.) исчезнут телесные запахи, цвет лица прояснится. Помимо удаления нечистот шанкхапракшалана способна тонизировать организм. Она стимулирует печень (что можно определить по цвету первых испражнений), и другие желе​зы и органы, связанные с пищеварительным трактом, в особенности — поджелудочную железу. Случаи незапущенного диабета с успехом излечивались врачами йоговского госпиталя при помощи шанкхапракшаланы. В этом случае очищение проводилось регуляр​но один раз за двое суток в течение двух месяцев. Оно сопровож​далось надлежащим пищевым режимом, дыхательными упражне​ниями и некоторыми другими Логическими процедурами.

Очищение пищеварительного тракта влечет за собой правиль​ное усвоение пищи и, следовательно, заставляет худеть тех, кому надо сбросить килограммы, и поправляться излишне худым.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ

Противопоказания немногочисленны. Лица, страдающие язвой желудка, должны, разумеется, воздержаться от этой процедуры и прежде вылечить свое заболевание. То же можно сказать и лю​дям, страдающим острыми поражениями желудочно-кишечного тракта: дизентерией, поносом, острым колитом (хронический ко​лит, напротив, может быть серьезно облегчен при помощи шанкхапракшаланы, практикуемой в межкризисные периоды), острым аппендицитом и, тем более, раком желудочно-кишечных органов или кишечным туберкулезом.

Впрочем, эти противопоказания, по-видимому, абсолютными не являются. Нам известен, по крайней мере, один случай дизентерии, радикально излеченный при помощи шанкхапракшаланы. Причем больной до того подвергался лечению классическими методами в течение месяца без какого-либо существенного улучшения само​чувствия. Быть может, нашей медицине следовало бы обратить серьезное внимание на древний индийский способ выведения ток​синов из организма, называемый шанкхапракшалана или Жест ра​ковины.

ЛАГХУ ШАНКХАПРАКШАЛАНА

Возможно это наиболее эффективная йоговская техника устранения хронического запора. Ее эффект проявляется постепенно, она не имеет драматических ситуаций, которые могут возникнуть при проведении полной формы шанкхапракшаланы, но приводит к тем же результатам. Лагху также надо выполнять утром на пустой желудок. Приготавливают воду так же, как для полного курса очищения. Выпейте 2 стакана и выполните асану. Повторите это дважды. После 6 стаканов воды идите в туалет. Обычно перистальтика кишечника уже после этого начинает работать активно, выходит большое количество мочи. Практику проводите за полчаса до еды, нет никаких ограничений диеты. Ее можно совершать каждое утро.

НЕТИ
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Нети совершают для очищения носовых проходов после кунджал, вьягрха крия и шанкхапракшаланы. Для этой практики используют маленький чайничек с длинным носиком, чтобы удобнее вылить теплую подсоленную воду сквозь ноздри. Вставьте носик в левую ноздрю с наклоном головы вправо так, чтобы вода прошла через носовой проход, и вытекла из правой ноздри. Такой же процесс повторите с другой ноздрей. После этого очищения высушите носовые проходы при помощи бхастрика пранаямы.

Внимание! Эту практику не должны делать люди с хроническим кровотечением без опытного руководства.

Соблюдая упомянутые принципы и правила пита​ния и практикуя описанные асаны, вы добьетесь уменьшения массы тела в среднем на 3 кг в месяц.

КУНДЖАЛ

Вероятно, наиболее практической и удобной из всех методов очищения организма от шлаков является кунджал. Этот метод весьма эффективно помогает не только при повышенной кислотности, газах, тошноте, пищевом отравлении и расстройстве желудка, но и при астме, головной боли, эпилепсии и так далее. 
Техника очень проста. Вам необходимо в одном литре теплой воды растворить от 2 до 4 чайных ложек соли и выпить эту воду залпом. Вскоре вы почувствуете позыв к рвоте, которая может произойти автоматически, но если этого не произошло, то засуньте 2 пальца в рот как можно дальше к задней части языка и вы почувствуете, что рвота неизбежна и вода будет автоматически выталкиваться из желудка. Продолжайте нажимать пальцами на заднюю спинку языка, пока желудок полностью не освободится от воды.
После кунджал, по крайней мере, 20 минут не принимайте пищи. Эту практику рекомендуется проводить по утрам, а затем совершать нети. После шанкхапракшаланы также полезно провести кунджал.
Хотя кунджал часто называют рвотой, но выделения после обычной спонтанной рвоты, вызванной перееданием или отравлением, имеют зловонный запах, в то время как вода, выделяемая при кунджал, не имеет таких качеств. Соленая вода нейтрализует слизь и кислоту, не содержит твердых частиц не переваренной пищи и выходит наружу свободно и легко. 

ВНИМАНИЕ: Мы не советуем вам совершать кунджал без предварительного разрешения терапевта, так как при острой язве желудка, грыже, высоком давлении крови, болезнях сердца или пищевода кунджал делать не рекомендуется.
ВЬЯГХРА КРИЯ
Это техника является идеальной при пищеварительных хронических расстройствах желудка или изжоге, а также при повышенной и пониженной кислотности. Практика отличается от кунджал тем, что выполняется через три часа после принятия пищи, а не на пустой желудок. Однако ее можно иногда осуществить и немедленно после еды, если чувствуется тяжесть или дискомфорт в животе. Вьягхра – естественный способ очищения и подобно многим йоговским методам, был заимствован у животных: когда тигр объедается, он отрыгивает излишки пищи через три или четыре часа после приема; собаки и кошки также поступают аналогичным образом, поедая траву, как рвотное средство, и затем выталкивают из желудка ядовитые сочетания. Необходимо выполнить ту же самую процедуру, какую совершают при кунджал, но повторять эту практику два или три раза, пока из желудка не пойдет чистая вода. Следите за тем, чтобы остатки пищи не попали в полость носа. Желательно после вьягрхи выполнить нети, чтобы очистить носовые проходы от кислых раздражающих отходов пищи. Удаляя трудно перевариваемые пищевые продукты, вьягхра восстанавливает энергию, легкость и хорошее самочувствие. 

ВНИМАНИЕ: Вьягхра крия должна совершаться лишь тогда, когда это действительно необходимо. То же самое относится и к применению кунджал.

ПРИЛОЖЕНИЕ III
СОВЕТЫ НАТУРОПАТА

АСТМА. Рекомендуется лакричный (солодковый) и имбирный чай. Половина чайной ложки смешанных трав на чашку воды. Другое лечение для внутреннего употребления: четверть чашки лукового сока с одной чайной ложкой меда и восьмой частью чай​ной ложки черного перца. Это лечение облегчает закупорки и ка​шель и лечит одышку.

БОЛЬ В СПИНЕ. Прикладывать имбирную пасту и эвкалип​товое масло на больные места.

БОЛЬ (внешняя). Прикладывать имбирный компресс: смешать две чайных ложки имбирного порошка с чайной ложкой порошка куркумы, добавив столько воды, сколько требуется для получения пасты. Нагреть пасту и равномерно намазать на кусочек марли или хлопчатобумажную ткань. Затем положить ткань на больное место и завязать бинтом. Оставить компресс на ночь.

ВОЛДЫРИ. Приложить вареный лук как припарку или при​кладывать имбирно-куркумную пасту (полчайной ложки имбиря и полчайной ложки куркумы) прямо на волдырь.

ВОСПАЛЕНИЕ ГОРЛА. Полоскать горло теплой водой, сме​шанной с четвертью чайной ложки порошка куркумы со щепоткой соли.

ГАЗЫ (в брюшной полости). Смешать щепотку пищевой соды с соком половинки лимона на чашку воды и пить.

ГЕМОРРОЙ. Пить полчашки сока алоэ вера три раза в день до тех пор, пока геморрой не исчезнет.

ГЛАЗА (жжение). Прикладывать касторовое масло к подошвам ног. Или ввести три капли чистой розовой воды в пораженный глаз. Для закапывания в глаза может также применяться свежий сок алоэ вера.

ГОЛОВНАЯ БОЛЬ. Для обычного облегчения головной боли прикладывают на лоб пасту из половины чайной ложки имбирного порошка, смешанного с водой и подогретого. Может возникнуть ощущение жжения, но это не вредно. Другой метод лечения состо​ит в регулировании дыхания. Заметьте, какая ноздря с большей силой выдыхает. Закройте ее и дышите через другую ноздрю, по​ка головная боль не утихнет. Следующий метод может быть поле​зен при лечении особых видов головной боли. Синусная головная боль, связанная с капха, может быть облегчена прикладыванием имбирной пасты ко лбу и пазухам (синусам). Теменная головная боль указывает на избыток питта в желудке. При этой боли пьют чай из тмина или из семечек кориандра (по полчайной ложки каждого типа семечек на чашку горячей воды), прикладывая в то же время к вискам сандаловую пасту. Боли в области затылка указывают на наличие токсинов в ободочной кишке. В этом случае принимать перед сном чайную ложку льняного семени со стаканом молока. Одновременно прикладывать имбирную пасту к мастоидным отросткам, за ушами Часто головные боли возникают вслед​ствие трансформации энергий в тонких соединительных тканях или при подавлении возбуждения.

ДЕСНЫ. Пить сок половины лимона или массировать десны с кокосовым маслом при кровотечении. 

ЗАКУПОРКИ СИНУСОВ. Прикладывать имбирную пасту на пораженные области или делать ингаляцию из одной щепотки по​рошка корня аира.

ЗАПОР. Пить чай  из александрийского листа (чайная ложка листа на чашку воды), или принимать перед сном чайную ложку гхи в стакане горячего молока. Иное лечение: на ночь выпивать стакан горячей воды с чайной ложкой льняного семени.

ЗУБНАЯ БОЛЬ. Прикладывать три  капли гвоздичного масла к больному зубу.

ИКОТА. Принимать две части меда на одну часть касторового масла. Делать пранаяму

ИСТОЩЕНИЕ. Выпить стакан кокосовой воды или виноградного сока. Или сварить три финика в 8 унциях воды  (1 унция = 28,3 г).

КАШЕЛЬ, Полоскание готовится из щепотки соли и двух ще​поток порошка куркумы на стакан теплой воды. Сосать целую гвоз​дику с кусочком леденца. Если при кашле выделяется слизь, пить чай из половины чайной ложки имбирного порошка, щепотки гвоз​дики и щепотки порошка корицы на чашку горячей воды.

КРОВОТЕЧЕНИЕ (внутреннее). Пить теплое молоко с полови​ной чайной ложки порошка куркумы и шафрана

МЕНСТРУАЛЬНЫЕ СПАЗМЫ. Выпивать чайную ложку сока алоэ вера с двумя щепотками черного перца три раза в день, по​ка спазмы не исчезнут.

МЫШЕЧНОЕ НАПРЯЖЕНИЕ (на тело). В виде клизмы мож​но ввести в прямую кишку одну чашку масла аира. Держать 30 минут. При обычных мышечных напряжениях прикладывать теплую имбирную пасту с куркумой (чайная ложка имбиря с по​ловиной ложки куркумы) к больным местам два раза в день.

НЕСВАРЕНИЕ. Есть одну головку измельченного чеснока со щепоткой соли и щепоткой пищевой соды. Или пить четверть чаш​ки лукового сока с половиной чайной ложки меда и половиной чайной ложки черного перца.

ОЖОГИ. Прикладывать пасту из свежего сока алоэ вера со щепоткой порошка куркумы. Можно применять гхи или кокосовое масло.

ОПУХОЛИ. Пить ячменную воду. Четыре части воды кипятить с одной частью ячменя. Также благотворно действует кориандро​вый чай. При внешних опухолях к пораженным местам прикла​дывать две части порошка куркумы, смешанного с одной частью соли. Пить чай готу кола: одну столовую ложку на чашку воды.

ПЕРЕЕДАНИЕ. Это нервная привычка, разрушающая разум. Сеть легкую пищу (просо, тапиоку или рожь). Эти продукты не увеличивают вес, даже если их есть в избытке. Однако, если вы переели, изжарьте одну чайную ложку укропных семян и одну чайную ложку семян кориандра со щепоткой соли и съешьте. Вы можете также выпить чашку теплой воды с добавлением сока по​ловины лимона и щепотки пищевой соды.

ПОНОС. Смешать вместе равные части йогурта и воды, доба​вить немного свежего имбиря (около восьмой части чайной лож​ки); или пить черный кофе, смешанный со свежим лимонным со​ком. Другое средство — приготовить кашицу из одной-двух чайных ложек маковых семян и одной чашки воды. Вскипятить эту смесь, добавить щепотку семян и одну чашку воды. Опять вскипятить и добавить щепотку мускатного ореха. Перемешать и есть.

ПРОСТУДА. Кипятить чайную ложку имбирного порошка в кварте воды и вдыхать эти пары. Также кипятить эвкалиптовые листья, — превосходное средство при лечении простуды. Эвкалип​товое масло, прикладываемое к обеим сторонам носа, облегчит закупорки. Порошок корня аира может применяться как нюха​тельное средство: вдыхать щепотку порошка каждой ноздрей.

ПРЫЩИ. Прикладывать куркумную и сандаловую пасту на​ружно (по полчайной ложки порошка куркумы и сандала) с до​бавлением достаточного количества воды, чтобы сделать пасту. Можно также выпить полчашки сока алоэ вера, два раза в день, пока прыщи не сойдут.

СОН (избыточный). Пить кофе, готу кола или чай из корня аира перед сном. Есть меньше и только в последний раз ранним вечером.

СОН (потеря сна). Пить чай, приготовленный из 1/4 чайной ложки порошка мускатного ореха на чашку воды. Осторожно мас​сировать подошвы ног кунжутным маслом и скулы. Либо закапать

10 капель теплого масла в каждое ухо. Выпить чашку горячего ко​ровьего молока с леденцом. Ромашковый чай также помогает для засыпания (столовая ложка ромашки на чашку воды).

СЫПЬ. Прикладывать мякоть листа килантро на пораженные места или пить кориандровый чай (чайная ложка кориандровых семян на чашку воды).

УШИ (звон). Закапать три капли гвоздичного масла в уши.

УШНАЯ БОЛЬ. Закапать три капли чесночного масла в ухо или сделать смесь из одной чайной ложки лукового сока, пол​чайной ложки меда и закапать ее по 5—10 капель в ухо.

ШОК (обморок). Вдыхать свежий, измельченный лук или поро​шок корня аира.

ЯД (обычное отравление). Принять полчайной ложки гхи пли полчайной ложки лакричною порошка.

ЯД (от укуса или при ранении). Пить сок килантро пли при​кладывать сандаловую пасту на пораженное место.

Приготовление рецептов

Гвоздичное масло. Кипятить пять целых гвоздик в столовой ложке кунжутного масла, и оставить гвоздику в масле. При упот​реблении масло должно быть теплым.

Гхи. Нагреть один фунт (453,6 г) несоленого масла на среднем огне. Когда масло растопится, нагревать еще 12 минут. При вскипании на поверхности соберется пена. Не удаляйте эту пену, ибо она обладает целебными свойствами. Уменьшите огонь. Масло посте​пенно примет желто-золотой цвет и будет пахнуть, как жареная кукуруза. Гхи готово, когда одна-две капли воды, помещенные в масло, создают потрескивание. Дайте маслу остыть. Перелейте его через фильтр в чистую посуду. Гхи может храниться без ох​лаждения.

Гхи из корня аира. В первую очередь приготовьте отвар из корня аира, взяв одну часть порошка корня аира на восемь частей воды. Ки​пятить эту смесь, пока не останется одна четвертая часть объема воды. Взять одну часть этого отвара и добавить к нему такое же количество гхи. К этой смеси добавить равное количество воды и кипятить, пока вода не выкипит. То, что останется и будет гхи из корня аира.

Йоговский чай. Смешан, следующие ингредиенты: две чайные ложки свежего натертого имбиря, четыре цельных семечки карда​мона, восемь целых гвоздик, один целый прутик корицы и восемь чашек воды. Кипятить, пока не останется половина объема йоды. Добавить одну унцию коровьего молока (28,7 г), смешать, охла​дить и пить.

Лакричное гхи. Вначале приготовить лакричный отвар, взяв одну часть лакричного порошка и добавив восемь частей воды. Ки​пятить, пока не останется четвертая часть объема жидкости. Взять одну часть этого отвара и добавить к нему равную часть гхи. За​тем добавить равную часть воды и кипятить, пока вода не выки​пит. То, что останется, и будет лакричным гхи.

Миндальный напиток. Намочить десять миндалин на ночь в воде. Утром очистить кожицу, положить миндалины в смеситель с одной чашкой теплого молока. Добавить по щепотке порошка кардамона и черного перца, свежемолотого из перечных зерен с од​ной чайной ложкой меда. Смешивать пять минут на большой ско​рости и пить. Этот напиток помогает повысить энергию и оджас.

Чесночное масло. Отваривать две толченые дольки чеснока в одной столовой ложке кунжутного масла. Затем оставить чеснок в масле. Прикладывать теплую смесь.

ПРИЛОЖЕНИЕ IV
ПРАНАЯМА

Контроль жизненной и психической энергии очень важен для каждого, кто занимается йогой или психофизической терапией ради здоровья. Йога является прекрасно разработанной системой энергетического контроля, а пранаяма - это метод прямого йоговского упорядочения всех жизненных процессов, протекающих в человеческом организме. Многие считают пранаяму физиче​ской практикой контроля над дыханием, но это не полное пред​ставление о пранаяме. Главные эффекты пранаямы проявляются в её воздействии на нервную систему и всю сложную совокуп​ность тонких психических энергий, и потому контроль над дыха​нием является единственным средством манипуляции этим тон​ким процессом. Дыхание - это «нить жизни», и в зависимости от того, как человек обращается с этой нитью, он может либо очи​стить тонкие энергии и сбалансировать их, либо расстроить всю систему и оборвать «нить жизни» преждевременно.

Пранаяма лежит в основе многих медитативных техник и подготавливает тело и ум ученика к успешной и безопасной ме​дитации, помогая ему сосредоточиться на объекте медитации и на​правляя ум вовнутрь. Таким образом, медитация невозможна без пранаямы.

Вот почему мы предлагаем всем, кто стремится добиться ус​пеха в медитации, прежде всего, освоить техники пранаямы, что поможет им в значительной степени избежать многих проблем. Но необходимо помнить, что пранаяма - очень сильное средство и люди с физическими недостатками не должны практиковать ее без опытного руководителя. Особенно это относится к тем, кто находится в почтенном возрасте и у кого существуют проблемы с сердцем. Кроме того, следует помнить, что если возникли какие-либо ненормальные отклонения в процессе культивирования пра​наямы, ее необходимо прекратить до того, как найдут опытного ру​ководителя. Также важно знать и о том, что пранаяму следует изу​чать и осваивать медленно и постепенно. Никогда не приступайте к следующей стадии, не усвоив предыдущей.

Мы уверены, что соблюдающие эти правила непременно добь​ются успеха.

НАЧАЛЬНЫЙ КУРС НАДИ ШОДХАНА ПРАНАЯМЫ

Пранаяма - это контроль дыхания. Основными этапами этого контроля являются следующие: контроль над вдохом (пурака), контроль над задержкой дыхания после вдоха (антар кумбхака), контроль над выдохом (речака) и контроль над задержкой дыха​ния после выдоха (бахья кумбхака). Без предварительного усвоения этих этапов нельзя приступать к различным формам пранаям. Если в процессе изучения техник у вас возникнут какие-то трудности, попытайтесь найти квалифицированного руководи​теля, который способен устранить ваши проблемы.

Нади шодхана пранаяма (если её выполнять правильно и без напряжений) является незаменимой техникой, которая очищает тело и успокаивает ум. Однако не всем удается сразу приспосо​биться к этой несложной технике, и поэтому следует вниматель​но наблюдать за своим самочувствием и прислушиваться к пси​хофизическим ощущениям.

Стадия 1
Сядьте в любую медитативную позу. Хотя сиддхасана и сиддха йони асана являются лучшими, можно использовать также падмасану и другие позы. Закройте глаза и мысленным взором просмотрите всё тело: если обнаружите напряжённость, расслабь​тесь полностью. Переместите внимание на дыхание, прочувствуйте и осознайте каждый вдох и выдох. Постепенно замедляйте свое дыхание, пока не сможете медленно отсчитывать до 5 при каждом выдохе и вдохе. Подсчитайте количество раундов (вдох+выдох) до 50, затем откройте глаза и расслабьтесь. Эту стадию практикуйте в течение недели, а затем переходите ко 2 стадии.

Стадия 2
Садитесь, как в первой стадии. Положите правую ладонь на лицо, соединив указательный палец со средним, и упритесь этими пальцами в межбровную область (насагра мудра). Убедитесь в том, что голова и спина расположены на строго вертикальной линии и расслаблены. Вдохните двумя ноздрями. Закройте правую ноздрю большим пальцем и медленно выдохните через левую ноздрю, считая до 5. По-прежнему держа правую ноздрю закры​той, вдохните через левую ноздрю до счёта 5. Теперь откройте правую ноздрю и закройте левую безымянным пальцем, выдох​ните через правую, пока считаете до 5. Затем вдохните через пра​вую ноздрю. Закройте правую ноздрю и выдохните через левую. Вдохните через левую и выдохните через правую. Продолжайте таким образом в течение 25 полных циклов двойных дыханий: выдох левой - вдох левой, выдох правой - вдох правой и т.д. В конце последнего раунда выдохните через левую ноздрю и вдох​ните через левую ноздрю, выдохните через обе ноздри, затем от​кройте глаза и расслабьтесь. Добавляйте 5 раундов ежедневно к вашей практике до тех пор, пока вы не будете выполнять с удо​вольствием 50 полных циклов в день. Теперь переходите к сле​дующей стадии.

Стадия 3
Из стадии 2 медленно продлевайте продолжительность вдоха до счёта 10 в течение одной недели или дольше, в случае необхо​димости. Не напрягайтесь и не пытайтесь форсировать своё ды​хание сверх его естественных способностей. При регулярной практике ваши возможности с течением времени повысятся. Вы​полняйте 50 циклов ежедневно.

Стадия 4
Выполняйте стадию 2, как описано выше, но добавьте к ней следующее: после вдоха задержите дыхание до счёта 5. Закройте свою голосовую щель, пока удерживаете дыхание. После задерж​ки дыхания до счёта 5 откройте противоположную ноздрю, вы​дохните и вдохните через ту же ноздрю и переходите к следую​щей стадии.

Стадия 5
Практикуйте, как в стадии 4, но добавьте задержку после вы​доха до счёта 5. Вдыхайте и выдыхайте после задержек помягче, и никогда не забывайте об этом очень важном факторе! Невозмож​но контролировать дыхание, если не соблюдать этого принципа. Если вы освоили 5 стадию, переходите к следующей.

Стадия 6
Выполняйте, как в стадии 5, но постепенно увеличивайте продолжительность вдоха и задержки, выдоха и задержки на еди​ницу подсчёта ежедневно, до тех пор, пока дойдёте до счёта 10. Не напрягайтесь! Всё делайте постепенно и не спеша.

Стадия 7
Выполняйте, как сказано выше, но вдыхайте на счёт 5, а за​держивайте дыхание после вдоха на 10. Затем выдыхайте на 10, а задерживайте дыхание после выдоха на 5.

Стадия 8
Установите счёт на вдох-задержка-выдох-задержка соответст​венно на 5-20-10-10. Не напрягайтесь! Увеличивайте этот счёт постепенно, в течение нескольких дней, недель или месяцев, как вам угодно.

Стадия 9
Постепенно увеличивайте продолжительность вашего вдоха-задержки-выдоха-задержки по пропорции 1-4-2-2. Далее вы мо​жете прогрессировать в таком соотношении: 8-32-16-16 или 6-24-12-12 или 10-40-20-20.

НАДИ ШОДХАНА ПРАНАЯМА В ПОЛНОМ ОБЪЁМЕ

Теперь познакомьтесь с полной формой нади шодхана пра​наямы, которая подобна 9 стадии предварительной нади шодхана пранаямы с небольшими добавлениями. После вдоха опустите правую руку на правое колено и выполните раджа йоговскую форму джаландхара бандхи (подбородочный замок). После за​держки вдоха освободитесь от джаландхара бандхи, поднимите голову, перенесите правую руку вверх, в насагра мудру, и совер​шите мягкий выдох через рабочую ноздрю. После выдоха опять перенесите правую руку на колено и выполните вновь джаланд​хара бандху, уддияна бандху и мула бандху. Затем после задерж​ки дыхания после выдоха освободитесь вначале от мула бандхи, затем от уддияна бандхи и, наконец, от джаландхара бандхи. Опять поднимите руку в насагра мудру, еще раз мягко выдохните и за​тем вдохните. Такова полная форма нади шодхана пранаямы. Выполняйте до 50 циклов ежедневно для физического здоровья, умственной жизнеспособности и рассеивания умопомрачения. Если вы желаете культивировать более 50 циклов ежедневно, проконсультируйтесь с гуру.

Замечание
Чтобы не отягощать ум подсчитыванием циклов (можно сбиться со счёта или, помня о счёте, отвлечься от правильной техники выполнения пранаямы), используйте чётки из 25 или 50 бусинок с разделительной большой 26-й бусиной или 51-й. Пере​двигайте бусинку за бусинкой, манипулируя ими между большим и средним (или безымянным) пальцами свободной руки. Когда ваши пальцы упрутся в большую бусинку, это означает, что ваша дневная практика завершена. Многие садхаки используют мантру Ом Намах Шивая или Гаятри, повторяя их определённое количе​ство раз, чтобы фиксировать продолжительность дыхания. Здесь джапа сочетается с пранаямой, что значительно облегчает всю практику. Для нади шодхана пранаямы обычно используют про​порции 1-6-4-2, 1-6-3-3, 1-4-2-1, 1-8-4-2 и т.д. Опытный ученик может экспериментировать на различных соотношениях, пока не найдёт наиболее подходящий для себя вариант. Практика нади шодхана пранаямы станет ещё более эффективной, если её со​провождать с такими концентрированными типами медитативной техники, как антар тратака или чидакаша дхарана.

ТАБЛИЦА К НАДИ ШОДХАНА ПРАНАЯМЕ

	Пингала

Правая ноздря

Левое полушарие мозга
	Ида

Левая ноздря

Правое полушарие мозга

	Повышает температуру
	Понижает температуру

	Символизирует Солнце
	Символизирует Луну

	Катаболизм
	Анаболизм 

	Центробежная сила выброса
	Центростремительная сила накопления

	Агрессия
	Спокойствие 

	Логика, анализ
	Интуиция, синтез

	Знание 
	Вера 

	Экстравертность 
	Интравертность 

	Объективность 
	Субъективность 

	Мужской фактор
	Женский фактор

	Шива 
	Шакти 

	Янь 
	Инь 


У человека с нормальным здоровьем активизация каждой ноздри будет меняться каждые два часа. В большинстве случаев переход активности от одной ноздри к другой зависит от: неестественных жизненных привычек, неправильной диеты, болезни, недостаток определенных движений. Часто одна из ноздрей полностью заблокирована и поток воздуха внутрь легких и наружу затруднен и ограничен лишь одной ноздрей. Продолжительное ды​хание только правой ноздрей повышает жар в теле, что приводит к умст​венным и нервным расстройствам» в то время как длительное противополож​ное дыхание снижает температуру тела, вызывая вялость и подавляя умст​венную активность.

Основная цель попеременного дыхания - сформировать и поддерживать равновесие между катаболическим и анаболическим процессами, а также очистить астральные каналы.

За последние 20 лет современная нейрофизиология и нейропсихология установила органичную связь между активностью левого полушария мозга и правой стороной тела, а также между активностью правого полушария мозга и левой стороной тела. Таким образом, была подтверждена истина взаимодействия левостороннего дыхания с правой частью тела и наоборот. Американский журнал "Психология сегодня" за 1984 год писал: "Было установлено, что ритмы носового цикла /дыхание левой и правой ноздрями и циклы активности полусфер мозга точно совпадают".
УДДЖАЙИ ПРАНАЯМА

Хотя эта практика очень проста, она оказывает мощное и тон​кое воздействие на праническое тело. Несмотря на то, что пути её воздействия не совсем ясны, она основательно успокаивает ум, и ее используют во время медитации. В области горла и аорты рас​положена сонная артерия, которая реагирует, как на понижение, так и на повышение кровяного давления: при повышении кровя​ного давления сонная артерия посылает импульс в мозг, который отвечает импульсом в сердце, и сердце замедляет свой ритм, от​чего давление понижается. Точно так же при пониженном давлении крови происходит обратная реакция. Удджайи пранаяма оказыва​ет давление на сонную артерию и после обмена импульсами ме​жду артерией и мозгом, мозгом и сердцем происходит понижение давления и соответствующее снижение напряженности ума, что способствует успешной медитации. Обычно удджайи пранаяма выполняется вместе с кхечари мудрой - этот комплекс укрепляет горло и предохраняет его от болезней.

Техника
Выполните простую форму кхечари мудры, т. е. сожмите горло​вую щель. В этих условиях у вас должен появиться лёгкий звук храпа. Подобный храп напоминает звуки спящего ребёнка. Необ​ходимо прочувствовать, что вы дышите горлом, а не носом. Эту технику можно выполнять в течение долгого времени и почти в любой медитативной практике, за исключением громкой джапа-медитации, когда требуется проговаривание мантры вслух.

БХАСТРИКА ПРАНАЯМА

Слово «бхастрика» означает «меха», которые использует куз​нец для разогрева металла. Эта важная практика широко культи​вируется перед медитацией, так как она обогащает нервную сис​тему кислородом и вовлекает ум в интравертное состояние, пре​образуя его в однонаправленный и концентрированный поток. Бхастрика - чрезвычайно мощная техника и с ней следует обра​щаться осторожно, осваивая ее медленно. Если вы почувствуете ухудшение и дискомфорт, немедленно прервите бхастрику и не прибегайте к ней до тех пор, пока не посоветуетесь с квалифици​рованным наставником.

Техника 1 стадии
Сядьте в устойчивую медитативную позу в гьян или чин мудре. Закройте глаза и полностью расслабьтесь. Убедитесь в том, что ваша голова, шея и спина находятся на ровной вертикальной линии. Начинайте постепенно ускорять темп вашего дыхания, пока оно не станет вдвое чаще обычного. Продолжайте дышать в таком убыстрённом темпе до 50 вздохов (вдох+выдох), пока не почувствуете лёгкого головокружения или ощущения свечения.

После этого вдохните медленно и полно, удержите дыхание и выполните джаландхара бандху и мула бандху. Задержите дыха​ние после вдоха, пока вам приятно, и затем освободитесь от бандх и выдыхайте. Успокойте своё дыхание. Если эта техника освоена и совершается вами естественно, без напряжения и оши​бок, вы можете на следующий день добавить к ней ещё один ра​унд. Когда вы сможете выполнять 10 таких раундов без ощуще​ния дискомфорта и без желания отдохнуть после них - при​ступайте к стадии 2.

Техника 2 стадии
Поднимите правую руку к лицу в насагра мудру. Закройте правую ноздрю и оставьте левую открытой. Сделайте 20 дыханий через левую ноздрю в два раза быстрее обычного дыхания. За​кройте левую ноздрю, откройте правую и сделайте 20 дыханий через правую. Теперь опустите правую руку на правое колено и сделайте 20 быстрых дыханий через обе ноздри. Выполняйте по 5 раундов ежедневно, добавляя по 1 раунду каждый день до тех пор, пока вы не сможете легко выполнять 10 раундов ежедневно. После этого переходите к стадии 3.

Техника 3 стадии
Сядьте как в стадиях 1 и 2 и сделайте 20 быстрых дыханий через левую ноздрю, как вы делали на стадии 2. Опустите правую руку на колено, медленно и глубоко вдохните и выполните джа​ландхара бандху и мула бандху. Задержите дыхание. Пока прият​но, удерживайте задержку дыхания, затем освобождайтесь от бандх и выдыхайте. Снова поднимите правую руку в насагра мудру и сделайте 20 быстрых дыханий через правую ноздрю. За​тем опустите правую руку и удерживайте дыхание с бандхами, как раньше. Теперь выполните 20 дыханий обеими ноздрями и удерживайте дыхание с бандхами, как раньше. Когда после ко​роткого отдыха ваше дыхание нормализуется, повторите праная​му. В первый день выполните этот цикл дважды, а затем добав​ляйте каждый день по 1 раунду, если эта практика вам приятна. Когда вы сможете без труда выполнять 10 таких циклов, присту​пайте к стадии 4.

Техника 4 стадии
Практикуйте, как в стадии 3, но постепенно увеличивайте скорость дыхания вчетверо или более раз. Продолжительность задержки будет также автоматически увеличиваться. Этот процесс должен занять несколько недель. Не форсируйте его! Когда вы смо​жете выполнять 10 таких циклов на высокой скорости, с длинной задержкой дыхания и без дискомфорта, переходите к стадии 5.

Техника 5 стадии
Повышайте постепенно количество дыханий за раунд, добав​ляя по 5 раундов в день, если вам приятно. Когда вы совершаете за 1 раунд 50 дыханий, вы достигли высшего уровня бхастрики. Количество таких раундов можно увеличивать до 25.

Замечания
Бхастрика пранаяма выполняется непосредственно перед ме​дитацией (джапа, чидакаша дхарана или антар мауна).

Предостережение
Ощущение слабости и испарина указывают на то, что бхастрика выполняется неверно. Поэтому избегайте, пожалуйста, пе​ренапряжения в процессе дыхания, следите за выражением лица (не гримасничайте) и тела (не тряситесь). Подобные явления так​же указывают на неверное выполнение пранаямы. Во время прак​тики следует быть расслабленным. Люди, страдающие гипертонией, головокружением, сердечными и дыхательными проблемами, не должны практиковать бхастрику. Начинающим следует подступать к этой мощной технике посте​пенно и осторожно, под руководством опытного учителя.

КАПАЛАБХАТИ ПРАНАЯМА

«Капалабхати» означает «черепные меха». Эта эффективная пранаяма используется для преобразования экстравертного ума в интравертный перед началом любой медитативной практики. Однако сила этой пранаямы может обернуться слабостью для практи​кующего неправильно и неосторожно.

Техника
Сесть в устойчивой медитативной позе с руками в гьян или чин мудре. Закрыть глаза и расслабить тело. Сделать серию бы​стрых дыханий с акцентом на выдох. Выдох должен быть силь​ным и мощным, а вдох спонтанным и автоматическим. Выдохни​те 20 или 30 раз за серию, пока не почувствуете лёгкое голово​кружение. Медленно и глубоко вдохните и полностью выдохни​те. Сделайте маха бандху. Сконцентрируйте своё внимание на область чидакаши. Вы можете перемещать своё внимание влево от чидакаши, вправо, вперёд и назад, а также в область над чида​кашей или под ней. Оставайтесь в этом положении, сколько смо​жете. Освободитесь от маха бандхи и мягко выдохните, а затем медленно вдохните. Сделайте ещё несколько дыханий и, если же​лаете, повторите ещё раз. Поначалу сделайте только 2 раунда. Прибавляйте по одному раунду в день до тех пор, пока сможете выполнять 20 раундов. Затем начните увеличивать количество дыханий за раунд до 5 в день, пока сможете совершать до 100 дыханий или около того без головокружения и легко. После окончания ежедневной практики капалабхати выполняйте чида​каша дхарану по крайней мере в течение 10 минут.

Предостережение
Приступайте к практике капалабхати только после усвоения бхастрики. Будьте максимально осторожны и не перенапрягайтесь. Люди, страдающие гипертонией, головокружением, сердеч​ными и дыхательными недугами, не должны практиковать капа​лабхати.

Польза
Капалабхати - одна из самых мощных техник подготовки к медитации. Она освобождает ум от мыслей, образов, беспокойств и преобразует его в однонаправленный поток интравертной энергии.

БХРАМАРИ ПРАНАЯМА

«Бхрамари» - «пчела», и потому эту пранаяму называют жужжащей. Данная практика используется нада йогой, пробуж​дающей психические вибрации.
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Техника
Сядьте в медитативную позу с руками в гьян или чин мудре. Полностью вдохните через обе ноздри. Задержите дыхание и вы​полните джаландхара и мула бандхи. Сохраните задержку дыха​ния и бандхи до счёта 5. Затем освободитесь от бандх и подними​те две руки до уровня глаз. Заткните уши указательными пальца​ми, держа другие пальцы слегка согнутыми, а локти вытянутыми в стороны. Зубы не стиснуты, рот закрыт. В течение всего про​должительного выдоха произносите жужжащий звук, похожий на жужжание пчелы. Прочувствуйте эту вибрацию, которая как бы исходит из головы. После выдоха опустите руки, вдохните и по​вторите практику. Начните с 5 раундов и ежедневно добавляйте по 1 раунду.

Предостережения
Бхрамари пранаяму не следует выполнять лёжа во избежание излишнего напряжения голосовых связок.

Польза
Помогает при бессоннице, развивает внутренний слух распо​знавания психических вибраций, снимает сердечные напряжения, гасит гнев, устраняет беспокойство и расстройство, снижает кро​вяное давление.

ПРИЛОЖЕНИЕ V

ЗОЛОТЫЕ ПРАВИЛА ЙОГИ

Постарайтесь понять сущность 8 ступеней йоги.

Практика асан должна опираться на принципы ямы и ниямы.

До асан освободите мочевой пузырь и кишечник.

До асан и после асан желательны омовения.

После лёгкой еды до асан должно пройти не менее часа, а после плотной – 4 часа. Спустя полчаса после асан можно поесть.

Лучше всего заниматься рано утром и вечером, сразу после захода солнца. Трудные асаны – вечером, а лёгкие – утром. 

Не делайте асан после длительного пребывания на солнце.

Занимайтесь в чистом, проветренном помещении, где нет насекомых и шума. Не упражняйтесь на голом полу или неровном месте. Стелите под себя одеяло.

Во время занятий избегайте чрезмерного напряжения в лицевых мышцах, в ушах, в глазах и в дыхании.

Пока не освоили асану, держите глаза открытыми.

ПОМНИТЕ: во время выполнения асан активно только тело, а ум пребывает в пассивном, но бдительном состоянии наблюдения за телом, иначе вы не заметите своих ошибок.

После упражнений ложитесь в шавасану хоть на 10-15 минут.

Пранаямой занимайтесь либо очень рано утром за полчаса до асан, либо вечером, через полчаса после асан.

Находясь в асане, дышите только носом, а не ртом.

Не задерживайте дыхания, входя в асану или находясь в ней.

Занимаясь пранаямой, обязательно используйте три главные бандхи – джаландхара бандху, мула бандху и уддияна бандху. Они помогут вам удержать энергию и спонтанно направить её туда, где она особенно необходима. Без бандх прана может причинить вред. 

Все позы с наклоном вперёд полезны ДЛЯ ВСЕХ. 

При болезнях ушей и глаз не делать перевёрнутых поз.

Женщины не должны выполнять асан во время менструации.

Продолжительная и регулярная практика не только оздоровит вас телесно, но и изменит ваше отношение к жизни. Ваш характер закалится, вы станете более сдержанным в пище, в половой сфере, в эмоциях.

Занятия йогой категорически запрещено совмещать с курением и алкоголем.

ЯМА И НИЯМА – ФИЗИЧЕСКАЯ И ДУХОВНАЯ ЧИСТОТА

ЯМА (универсальные принципы)

Ахимса – не вреди ни мыслью, ни словом, ни делом. Убить существо – значит оскорбить Создателя. Однако если человек стал вегетарианцем, это ещё не означает, что он не совершает насилия по своему темпераменту или что он уже йог (хотя вегетарианство – необходимое условие для занятий йогой): кровожадные тираны тоже могут быть вегетарианцами (например, Гитлер). Насилие – это состояние ума, а не диета и оно возникает от страха, слабости, невежества или беспокойства. Чтобы избавиться от страха, надо изменить взгляд на жизнь и переориентировать свой ум. Когда ум отождествится с подлинной реальностью и расстанется с невежеством и догадками, он станет свободным. Чужое счастье йог ставит выше своего, и восстаёт против зла, которое творит человек, но не против человека, творящего зло. Йог суров только к самому себе, но кроток к чужим ошибкам.


Сатья – правдивость в мыслях, словах и делах. Истина и любовь – две грани одной действительности в жизни йога. Под праведностью и правдивостью имеется в виду: не оскорблять, не браниться, не лгать, не клеветать, не сплетничать и не высмеивать то, что другие считают святым. Кто научился управлять своим языком - властвует над собой.


Астея – не присваивать чужого, не злоупотреблять доверием, избегать плохого использования или неправильного употребления. Сокращать физические потребности до минимума и стремиться лишь к одному желанию – обожать Бога во всём.


Брахмачарья – быть целомудренным можно не только в монашестве, но и в семейной жизни. Почти все йоги и мудрецы древней Индии были женатыми, семейными людьми и не уклонялись от общественных и нравственных обязанностей. Женитьба и забота о детях вовсе не препятствует божественной любви, счастью и единению с Богом. Однако не следует бездумно растрачивать половую потенцию, жизненные силы и энергию интеллекта, но лучше направлять их на богоугодные дела, распространение культуры и развитие духовной жизни


Апариграха – это накопление, собирательство и стяжательство. Жить просто и думать возвышенно – таков принцип жизни йога, который всегда довольствуется тем, что есть. 

«КАЖДОМУ, КТО ПОЧИТАЕТ МЕНЯ, ОБУЗДАННЫЙ ЙОГОЙ И СВОБОДНЫЙ ОТ ВОЖДЕЛЕНИЯ, Я ДАМ ВСЁ НЕОБХОДИМОЕ»

Бхагавадгита, 9,22

Н И Я М А (индивидуальные принципы)

Шауча – это чистота: очищение тела извне и внутри при помощи купания, массажа, асан, пранаям и вегетарианской пищи, а также очищение ума средствами бхакти, свадхьяи, пратьяхары и медитации. Каждый может войти в храм своего тела и увидеть на алтаре чистого ума своё истинное Я.


Сантоша – удовлетворённость. Йог не ощущает ни в чём недостатка, его пламя духа не колышется от ветра желаний и поэтому его удовлетворённость  и спокойствие естественны. Но это не покой мертвеца, а умиротворённость человека, чей рассудок прочно утвердился в Боге, Которого он видит во всём.


Тапас – пламенное стремление достичь определённой цели в жизни при любых обстоятельствах. Оно предполагает очищение, самодисциплину и аскетизм. Жизнь без тапаса подобна сердцу без любви. Есть три типа тапаса: тапас тела – это брахмачарья и ахимса, тапас речи – благожелательная лексика, прославление Бога, сатья, тапас ума – установка, при которой человек сохраняет спокойствие и уравновешенность в радости и печали, не теряя самоконтроля.


Свадхьяя – самообразование, в процессе которого говорящий и слушающий являются единомышленниками, уважающими и любящими друг друга. Здесь нет проповедей, а просто одно сердце разговаривает с другим. Как пчела собирает нектар с различных цветов, так и мы должны регулярно изучать священные книги мира, чтобы устранить невежество, у которого нет начала, но есть конец, в то время как у знания есть начало, но нет конца. Таким образом, йога – не религия, а наука о религиях, поиск Божественного стержня во всех творениях.


Ишвара пранидхана – самоотверженное служение Богу. Физическая сила без бхакти убийственна, но тот, кто практикует бхакти, не освободив ум от желаний – пытается разжечь костёр из сырых дров: будет много дыма и много слёз на глазах разжигающего костёр и тех, кто стоит рядом. Ум, порабощённый желанием, не вспыхивает и не загорается от огня знания, и не даёт ни тепла, ни света.

СИМПТОМЫ БАЛАНСА И ДИСБАЛАНСА ЧАКР

	Муладхара
	Уверенность, стабильность
	Безволие, неуверенность
	Геморрой, запор, простата, депрессия

	Свадхистхана
	Терпение, выносливость, уверенность, здоровье
	Фрустрация, тревога, страх, мнительность
	Импотенция, фригидность, диабет, гиперсексуальность

	Манипура
	Решимость, 

Сила воли,

Индивидуальность  
	Бессилие, жадность, неуверенность, раздражение, комплекс вины
	Язва желудка, гепатит, камни в желчном пузыре

	Анахата
	Любовь, сострадание, миролюбие, исполнительность
	Бесчувствие, скрытность, пассивность, уныние, печаль
	Сердечно-сосудистые болезни, органов дыхания, артрит 

	Вишуддха
	Общительность, экспрессивность, творческий потенциал, вдохновенность
	Косность мышления, навязчивые идеи
	Воспаление гортани, проблемы с голосом и щитовидной железой

	Аджна
	Интеллектуальные и психические способности, богатое воображение
	Проблемы с концентрацией внимания, косное мышление
	Головная боль

	Сахасрара
	Космическая любовь, просветленность, связь с космическим сознанием
	Депрессия, замкнутость, ограниченность и безволие
	Опухоли мозга, нарушение внутричерепного давления


Для очищения пингалы – сурья намаскара и сурья бхеда пранаяма

Для очищения сушумны – шаткарма и пранаяма

ВРАГИ ДУХА В ЧАКРАХ:

в муладхаре – похоть

в свадхистхане – гнев и злоба

в манипуре – жадность,

в анахате – привязанность

в вишуддхе – зависть

в аджне – тщеславие

Универсальная природа АУМ
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А – это индивидуальное я
У – это не-я
М – отрицание обоих

Все три сливаются в АУМ

АУМ – это:

Бытие, небытие и становление

Рождение, жизнь и смерть

Пракрити (материя), дживатма (душа) и Параматма (Дух) 

Саттва, раджас и тамас

Прошлое, настоящее и будущее

Брахма, Вишну и Шива

В физиологическом смысле звук А воздействует на верхние доли легких, О – на среднюю часть груди, диафрагму, печень и желудок, ОУ – на легкие, сердце, печень, желудок, У – на почки, УУ – на сердце.

В онтологическом смысле ОМ или АУМ – самый исчерпывающий, универсальный, безличный свя​щенный звук-символ /Логос/ и Знак Абсолютной Безграничной Божественной Реальности Сат-Чит-Ананды /Абсолютной Вечности Бытия, Мудрости и Блаженства. Эта Абсолютная Всеобщность Бытия проявляется на всех уровнях, от самых очевидных внешних физических воплощений до самых сокровенных внутрен​них духовных по четырем космическим планам, как в Макрокосмосе /во Вселенной/, так и в Микрокосмосе /в Личности/:

1. Грубый или физический план

2. Тонкий или Психический

3. Потенциальный или Причинный и

4. Трансцендентальный или сверхчувственный план, который является источником всех троих.

Первые три плана представляют космический уровень, которому соот​ветствуют:

1. Наш внешний физический или эмпирический мир чувственных пере​живаний с различными видами жизни - микробы, растения, рыбы, птицы, животные, человеческие существа и т.д., получающие определенный опыт до тех пор, пока они находятся в грубом физическом теле.

2. Промежуточный или тонкий уровень включает мир невидимых существ, улавливаемых психическим образом, как во время пребывания в течение жизни в тонком теле, так и после смерти сквозь тонкое тело. 

3. Третий, высокий уровень, заселен различными духами и богами.

Эти три плана вместе составляют весь проявленный космический мир. 

4. Вне проявленного мира лежит мир не проявленный, "вещь в себе", Безличный трансцендентальный Абсолют духовной Реаль​ности, Брахман /бесконечная, сверхматериалъная, мета​физическая Сущность, которая находится за всеми мирами и небесами. Этот четвертый план /Турия/ представляет Абсолют вне времени, вне прос​транства и причин, чистое бесконечное духовное бытие, подлинной природой которого является Высшее Сознание и Блаженство, неограниченное какими-либо сферами или формами. Все предшествующие три плана являются относительными, так как обусловлены временем, пространством и причин​ностью и зависят от четвертого плана, как своего источника. Это подобно об​разам, которые мы видим на киноэкране, на котором по существу нет ничего. Абсолютный Брахман, однако, может стать проявленным и видимым, если Он соединяется со всей проявленной все​ленной трех планов.

На уровне Микрокосма в каждой индивидуальности существуют соответ​ствующие четыре плана Космоса:

1. Грубый физический план, например, наше физическое тело в состоянии бодрствования, которое активно до тех пор, пока живо. Этот грубый план является составной частью всей физической вселенной, которую мы воспринимаем чувственным образом.

2. Тонкий психический план, наше психическое тело в состоянии сновидений. Это тело переживает смерть физическо​го тела и является составной частью психической вселенной, которую мы воспринимаем психическим образом.

3. Потенциально-причинное тело в состоянии глубокого сна без сновидений, воспринимаемое как бесформенное и беспредметное ощущение чистоты и умиротворения, когда грубое физиче​ское тело и тонкое психическое тело со всеми своими самскарами /на​копленными матрицами впечатлений от всех воплощений/ оттесняются в сторону до возвращения самосознания после пробуждения. 

Все три проявления индивидуальности соответствуют космическим про​явлениям вселенной. Однако внутри каждой личности обитает духовная сущность, которая обеспечивает тело индивидуальными особенностями и соответствующим сознанием, которые дают возможность каждому испытать определенные состояния и получить определенный жизненный опыт. Это духовное существо называется Дживатма, или Господь и правитель тела, Тот, Кто контролирует и управляет телом изнутри. Подобно этому, Параматма контролирует и управляет всей вселенной изнутри.

4. Четвертый План /Гурия/ на индивидуальном уровне есть Абсолютный Атман, соответствующий Абсолютному Брахману, достижимому только в сос​тоянии Нирвикальпа Самадхи /Трансцендентальный Транс/, когда ум уже поглощен Духом, как своим источником, вне всех проявлений и матери​альных потенций. Когда Абсолютный Атман связывается с индивидуаль​ным проявлением, Он превращается в Дживу, живое существо. Индивидуальная жизнь лич​ности отличается от умиротворенной жизни в Атмане так же, как отли​чается киноэкран, на котором мелькают образы и события от чистого киноэкрана, на котором нет ничего. На таком уровне Атман равен Брахману, поскольку здесь нет никаких феноменов /явлений/, нет ни времени, ни пространства, ни причинности, которые прив​носят в мир чистого Абсолютного Духа всевозможные различия и ограни​чения.

Таким образом, каждое индивидуальное содержит все аспекты Единого Сущего, от грубого физического проявления до тончайшего духовного. И человек способен реализовать все потенциальные силы, заложенные в нем вездесущей Природой, совершая духовные подвиги /Садхану/. Но из всех средств лишь упасана или медитация на ОМ представляет самое важ​ное и эффективное средство самосовершенствования.

ОТОЖДЕСТВЛЕНИЕ С ПОДЛИННОЙ ПРИРОДОЙ

	АШТАНГА ЙОГА
	ЦЕЛЬ
	МЕТОД
	КАПКАН

	Яма-нияма
	Выполнить авторитетные предписания
	Карма йога
	Формальное неосознанное отношение

	Асана-пранаяма
	Повысить иммунитет и укрепить здоровье тела
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СЛОВАРЬ

АВИДЬЯ – незнание

АГНИ – божество огня

АДЖАПА ДЖАПА – медитативная практика, в которой мантра повторяется в соответствии с выдохом и вдохом

АДЖНА ЧАКРА – чакра, локализованная на стыке позвоночника с головным мозгом на уровне межбровья, «третий глаз»

АКАША – эфирное пространство, один из пяти великих элементов природы (остальные четыре – земля, вода, воздух и огонь); чидакаша – внутреннее эфирное пространство в области сердца, маха каша – наружное эфирное пространство 

АМАРОЛИ – йоговская и тантрическая практика, в которой моча используется как внутреннее или наружное средство для психофизического здоровья 

АНАНДА – блаженство, восторг, наслаждение, духовный экстаз

АНАХАТА ЧАКРА – чакра, локализованная в позвоночнике на уровне сердца

АНТАРА КУМБХАКА – задержка дыхания после вдоха

АПАНА – проявление выделяющей праны в нижней части тела

АПАС – вода, один из пяти великих элементов природы

АСАНА – третья ступень йоги, поза тела

АТМАН – дух, душа, чистое сознание

АХИМСА – не причинение вреда, ущерба

АЧАРЬЯ – наставник, учитель, который обучает на собственном примере

АШРАМ – йоговское сообщество, в котором все живут и работают под руководством гуру
АШТАНГА ЙОГА – восемь ступеней йоги: яма, нияма, асана, пранаяма, пратьяхара, дхарана, дхьяна и самадхи

АЮРВЕДА – наука жизни

БАНДХИ – психофизические энергетические замки, культивируемые йогами в процессе дыхательных упражнений

БАСТИ – промывание толстого кишечника

БАХЬЯ КУМБХАКА – задержка дыхания после выдоха

БРАХМАН – Абсолют 

БУДДХИ – интеллект, разум

БХАКТИ – любовь и стремление к Божественному

БХАКТИ ЙОГА – йога преданности Богу

БХАСТРИКА – одно из дыхательных упражнений йоги

БХРУМАДХЬЯ – межбровье 

ВАДЖРОЛИ МУДРА – сжатие ваджра нади

ВАЙРАГЬЯ – самоотречение, невозмутимость

ВАСАНА – мысль, ментальное ощущение, побуждающее к действию

ВИВЕКА – проницательность, способность различать 

ВИШУДДХА ЧАКРА – чакра, локализованная в позвоночнике на уровне щитовидной железы

ВЬЯГХРА КРИЯ – один из йоговских методов очищения организма

ГУНЫ – три качества природы: тамас (инертность), раджас (активность) и саттва (благость) 

ГУРУ – учитель, духовный авторитет 

ДЖАЛАНДХАРА БАНДХА – подбородочный замок, который позволяет удержать энергию в теле и направить ее в соответствующее место

ДЖАПА – повторение мантры до тех пор, пока она не отождествится с сознанием

ДЖИВА – живое существо

ДЖНАНА – знание 

ДУХКХА – горе, печаль, страдание

ДХАРАНА – шестая ступень йоги, концентрация ума на одном объекте или идее

ДХАУТИ – процесс очищения желудка

ДХЬЯНА – седьмая ступень йоги, медитация

ИДА – тонкий астральный канал, берущий начало с левой ноздри, сквозь которую протекает пассивная, прохладная, лунная прана, соотносимая с Вишну

ЙОГА – соединение, союз, единство индивидуальной души с Абсолютом

ЙОГА НИДРА – психический сон; йоговская практика, освобождающая человека от подавляющих комплексов

КАРМА – работа, деятельность; закон причин и следствий

КИРТАН – повторение мантр под музыку, воспевание и прославление имен Бога

КРИЯ – процесс очищения

КУМБХАКА – задержка дыхания после вдоха или выдоха 

КУНДАЛИНИ – первобытная космическая энергия, воплощенная в организме человека

КУНДЖАЛ – очищение живота водой

КХЕЧАРИ МУДРА – прижимание кончика языка к задней части верхнего нёба

МАЙЯ – иллюзия

МАНАС – ум, зависимый от восприятия пяти чувств

МАНИПУРА ЧАКРА – солнечное сплетение, расположенное в позвоночнике на уровне пупка

МАНТРА – мистический слог или священное имя Бога, которое индусы напевают или мысленно повторяют

МАУНА – безмолвие, обет молчания

МОКША – достижение окончательного освобождения

МУДРА – психическая позиция, выражаемая физическим жестом, движением или позой, которые воздействуют на поток психической энергии в теле 

МУКТИ – процесс освобождения, избавления

МУЛА – корень, основание

МУЛА БАНДХА – йоговская практика стимулирования муладхара чакры для пробуждения кундалини посредством сжатия промежности у мужчин или отверстия шейки матки у женщин

МУЛАДХАРА ЧАКРА – тазовое нервное сплетение, расположенное в позвоночнике на уровне копчика

НАДИ – психические и астральные нервные каналы

НАУЛИ КРИЯ – манипуляция мышцами живота

НЕТИ – очищение носовых пазух 

НИРВАНА – вечный покой, полное умиротворение чувств, ума и желаний

НИРВИКАЛЬПА САМАДХИ – состояние сверхсознания, при котором больше не распознаются отличия между знанием, познающим и познаваемым

НИРГУНА – не имеющее качеств или определений

НИЯМА – вторая ступень йоги, соблюдение религиозных законов, чистота, удовлетворенность, контроль над чувствами, изучение и почитание Бога

ОДЖАС ШАКТИ – духовная энергия, возникающая при целомудрии

ОМ – священный слог индуистской философии

ПАДМА – лотос, чакра, название сплетения

ПАРА ШАКТИ – высшая сила, энергия

ПАРАМАХАМСА – высокая степень духовного посвящения

ПИНГАЛА – тонкий астральный канал, берущий начало с правой ноздри, сквозь которую протекает активная, горячая, солнечная прана, соотносимая с Шивой

ПРАКРИТИ – материальная природа, сотканная из трех гун

ПРАНА – жизненная сила

ПРАНАВА – таинственный слог ОМ (АУМ), пронизывающий жизнь и прану

ПРАНАЯМА – четвертая ступень йоги, дыхательные упражнения, контроль над дыханием

ПРАТЬЯХАРА – пятая ступень йоги, отвлечение чувств от внешних объектов и привлечение к внутреннему объекту сознания

ПРЕМА – божественная любовь

ПУДЖА – поклонение, обожествление

ПУРАКА – вдох

РАДЖАС – активность, страсть

РЕЧАКА – выдох 

РИШИ – мудрец, провидец

РУПА – форма 

САВИКАЛЬПА САМАДХИ – состояние сверхсознания, при котором еще распознаются отличия между знанием, познающим и познаваемым

САГУНА – обладающее формой

САДХАКА – духовный ученик

САДХАНА – духовная практика

САМАДХИ – восьмая ступень йоги, сверхсознание, экстаз, сатори, нирвана

САМСКАРА – впечатление 

САННЬЯСИН – монах, живущий в полном отречении

САНСАРА – цикл рождений и смертей, земное бытие

САТСАНГ – общение с мудрецами и святыми

САТТВА – чистота, благость

САТЬЯМ – истина 

САХАДЖОЛИ – форма ваджроли мудры, практикуемая женщинами; сжатие мочеполовой сферы

САХАСРАРА ЧАКРА – тысячелепестковый лотос-символ, олицетворяющий отождествление йогина с Богом

СВАДХИСТХАНА ЧАКРА – нервное сплетение в позвоночнике на уровне мочеполовых органов

СИДДХА – совершенный йогин

СИДДХИ – психофизические способности

СУРЬЯ – Солнце 

СУТРА – изречение 

СУШУМНА – важнейший астрально-нервный канал, пронизывающий все чакры от основания позвоночника до верхушки головы

ТАМАС – неведение, инертность, тьма

ТАНТРА – древнейшая наука, использующая специфические техники для расширения и освобождения сознания от ограниченности

ТАПАС – аскетические действия

ТАТТВА – стихия, фундаментальный космический принцип, истина, действительность, реальность

ТРАТАКА – концентрация зрения на определенной точке

УДДЖАЙИ – метод дыхания в хатха йоге 

УПАНИШАДЫ – величайшие произведения древней индийской философии и религии 

ХАТХА – объединение двух слогов: ХА (Солнце) и ТХА (Луна)

ХАТХА ЙОГА – йога, уделяющая первостепенное внимание физическому телу

ЧАКРЫ – нервные сплетения или астральные центры, каждый из которых имеет форму лотоса. Их шесть и расположены они в позвоночнике, как хранилища пранической энергии 

ЧИН МУДРА – положение руки, когда большой и указательный пальцы соприкасаются, а остальные три оттопырены

ЧИТ – аспект знания о самом себе

ЧИТТА – подсознание

ШАКТИ – сила, энергия, власть, абсолютная космическая энергия

ШАНКПРАКШАЛАНА – метод очищения всего пищеварительного тракта

ШАСТРА – священный текст, авторитетный источник 

ШАНТИ – покой, мир, умиротворение

ШИВА – имя Бога танца и йоги, одна из ипостасей индийской Троицы (Брахма-Вишну-Шива)

ШРАВАНА – слушание священных преданий (Шрути)

ШРАДДХА – вера

ЯНТРА – символическая композиция, используемая для концентрации и медитации; визуальная форма мантры

ЯМА – первая ступень йоги, универсальные принципы; Бог смерти
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� "На Востоке в средние века применялась своеобразная казнь: приговоренного к смерти кормили только вареным мясом и через месяц человек умирал. А что можно сказать о питании растительной пищей, т.е. о вегетарианстве? Истоки вегетарианства теряются в глубине веков. В древнейших государствах— Египте, Эфиопии, Индии обычаи и религия запрещали употреблять в пищу мясо. В Древней Греции будущие гимнасты и атлеты, которые готовились в особых школах, соблюдали строгую диету: питались орехами, сыром, хлебом и виноградом. Основной пищей римских гладиаторов были ячменные лепешки, сдобренные олив�ковым маслом, солдатам же дополнительно выдавали блюда из овса. Первое упоминаемое в истории вегетарианское общество было основано Пифагором еще в VI в. до н. э. После па�дения Рима о вегетарианстве забыли: ведь варварские племена, завоевавшие мировую империю, были мясоедами. Вегетарианство возродилось в Европе в XVIII — XIX вв. В России особую популярность оно приобрело под влия�нием идей Л. Н. Толстого. По его совету в Москве, Пе�тербурге, Геленджике, Калуге, Ялте, Липецке, Ессентуках, Самаре и Риге были открыты вегетарианские столовые, которые, несмотря на дешевизну блюд, приносили устой�чивый доход своим хозяевам, ибо число посетителей в них неуклонно росло. Вегетарианство — не только система питания, но и философское учение, которое зиждется на своеобразной нравственной и этической основе. Сторонники вегетари�анства полагают, что питание растительной пищей ведет к более чистой жизни и служит неизбежным этапом вос�хождения человека к идеалу. Среди вегетарианцев было немало людей выдающихся и подлинных гуманистов. Многочисленные исследования, проведенные в СССР и странах Европы, Америки, Азии, показали, что питание преимущественно мясной пищей может способствовать развитию атеросклероза, гипертонии, ишемической болезни сердца. Избыток мяса повышает нагрузку на печень, раздражает почки, создает предпосылки для ожирения. Что же касается бобов, то в них содержатся, как и в мясе, все незаменимые аминокислоты" (Р.И.Воробьев - Питание и здоровье, М., "Медицина", 1990). 
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