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ИСЦЕЛЕНИЕ
Как-то сюжетом своего французского корреспондента Центральное те​левидение справило горестные поминки по нашей русской плодородной ни​ве. В хранилище парижского музея отыскали жалкие останки того россий​ского чернозема, что был некогда бесценным фондом и гордостью нации.
Сейчас о невосполнимой утрате, к которой привело скудомыслие, ам​биции одних и трусость, равнодушие других, нам хорошо известно. Но что мы знаем о другой потере — здоровья народа нашего?!
На месте древних цивилизаций зияют ныне пустыни — как памятники дурного обращения с Землей. Давайте вглядимся в древние фрески и рос​писи, вчитаемся в строки старинных писаний — сравним образы предков и современников. Пожалуй, скоро только вот так — под стеклом в музее, на палехской росписи, на иконах — увидят потомки сильных, стройных, краси​вых людей, что славили некогда русский народ.
О «лысенковщине> в медицине, просвещении и культуре мы только начинаем говорить — еще с опасениями и оглядкой, не сознавая в полной мере масштабов беды. Меж тем ситуация в этих сферах доведена до аб​сурда и близка к «взрыву».
Не стану оперировать здесь данными Минздрава: сколько у нас еже​годно больных, число инвалидов, каковы расходы по нетрудоспособности. С этими цифрами вечно такая путаница! Взять хотя бы тот любопытный факт, что четверть (теперь говорят уже треть!) всех врачей мира — наши сограждане. Итак, мы вышли на первое место по числу врачей, но, как справедливо заметил известный сатирик, не пора ли отстать по числу больных?
В самом деле, радоваться или огорчаться этому достижению, если принять во внимание, что сами медики не могут похвастать отменным здоровьем?! Ведь давно не секрет: они представители «самых болеющих» профессий. Это досадное обстоятельство — лучшее свидетельство слабости человека, имеющего свободный доступ к арсеналу медицины, лекарствам, хирургии и уповающего в основном только на них. Если обнародовать чис​ло больничных листов, среднюю продолжительность жизни, «весовые кате​гории» наших уважаемых медиков, то занимательная и поучительная бы получилась статистика!
И еще об одной очевидной нелепости: организация здравоохранения такова, что нет весомых стимулов к заботе о своем здоровье, с одной сто​роны, и заинтересованности врача в эффективной работе, с другой. Полно​стью разделяю выводы автора статьи «Болеть пока... выгодно» (Советский
спорт. 1987. 15 марта) о том, что система оплаты больничных листов, по сути, стимулирует немощь. Добавлю к сказанному профессором: болез​ни пока «устраивают» и самих медиков — ведь главным критерием их ра​боты остается пока не реальное здоровье подопечных, а число освоенных койко-мест, проведенных операций, использованных лекарств. И здесь пре​словутый вал давно задавил качество. А кто же в убытке? В убытке все государство.
Между тем еще древние греки считали здоровье мерой культуры. Здо​ровье нации поддерживалось системой физического воспитания и аске​тизма. На что же возлагает надежды наше здравоохранение?
..Лазер взял очередной рубеж в медицине... Выполнена уникальная операция... Изготовлена ультрасовременная диагностическая установка... Открыто новое лечебное средство — препарат, сулящий умопомрачитель​ные перспективы...
Разве кого в наш скоротечный век оставят равнодушным броские за​головки, ударные тексты впечатлительных корреспондентов, не скупящихся на высшие степени оценок?!
И какая бездна меж блистательными победами ученых, экспериментато​ров и серой явью наших клиник! Путь науки тернист. Чем ублажать страж​дущих заманчивыми перспективами, относя прогресс в печальную, зыбкую даль, не важнее ли обратиться к самым насущным задачам?
Но есть иная точка зрения. Будто добрые вести скрасят нашу жизнь, вдохнут надежду в тех, кто давно ее потерял: «Честь безумцу, который навеет человечеству сон золотой!» Выдавая желаемое за действительное, знаем ли мы цену таким авансам? Как ни лукавь, потребительскому отно​шению к медицине, о котором наконец заговорили всерьез, обязаны мы и журналистской беспечности. Да разве нет вины авторов в том, что, с не​обычайной легкостью проникаясь оптимизмом медиков, они привнесли в публикации сорняк комплиментарщины, забивший реалистические оценки и трезвые соображения?
Бытует мнение, что высокая физическая подготовка наших древних предков была обусловлена исключительно известным практицизмом — необходимостью поддерживать «боевую форму». Но есть немало свиде​тельств того, как сотни лет назад люди разрабатывали гимнастические комплексы, преследуя лишь одну цель — сохранить и упрочить здоровье, избавиться от недугов, которые зачастую являются всего лишь результа​том невежества, лени и глупости.
Мы все за физкультуру и спорт. Но среди речей, гимнов, победного звона выцветают стяги спортивных доблестей, экономика страны несет неисчислимый ущерб от болезней и немощи, главная причина которых —

низкая двигательная активность, равнодушие к физическому совершенство​ванию в массах.
Приглядевшись к моим оппонентам, обнаружил закономерность: образ их жизни вряд ли можно было назвать здоровым, многие были уже боль​ны. И стояли они за свои тихие радости, с которыми не было сил расстать​ся, с которыми свыклись давно. Потому всерьез говорили о культурном винопитии, о возможности умеренного курения, допустимости лишнего веса, ставили под сомнение нетрадиционные формы физического совершенство​вания, держались за абсурдные нормы питания, славили лекарства и скаль​пель.
Парадокс — при повышении уровня жизни людей здоровье наше идет на убыль. Сколько аргументов приведено в пользу целебной силы движе​ния, гигиены, диеты, но измерим ту дистанцию, что разделяет слово и де​ло, трезво взглянем на то, с чем свыкся ленивый наш ум.
...По гулким переходам Дворца спорта медленно двигался человек, чье имя и сейчас не оставит равнодушным любителя хоккея. Наверное, так ходят саперы по минным полям: осторожно, выверяя каждый шаг. Огром​ное грузное тело, казалось; с трудом вписывалось в повороты там, где запросто могли пройти сразу двое. Его ждали трибуны: наш велеречивый кумир, былая гордость и надежда отечественного спорта вновь будет сла​вить волю и мужество «отчаянных парней»...
По репортерским делам я часто бывал по обеим сторонам той зыбкой грани, что делит спортсменов и зрителей. Средь кипения страстей и зевот​ной скуки убеждался в досадной правде. Спорт — престижная работа, «шанс провинциала», способ самоутверждения, азартная игра, развлече​ние. Даже из тех, кого привело сюда стремление поправить здоровье, мало кто вспоминает начальную цель. На шкале ценностей эта позиция одна из последних.
Пожалуй, обществу нужны не только атлеты, нужны прежде всего массы, обладающие высокой физической культурой. Вот при такой поста​новке проблемы можно вернуть спорту былую привлекательность, остано​вить неминуемое превращение его лишь в зрелище и ремесло.
А пока досадно, но факт: многие из наших бывших чемпионов и ре​кордсменов после заката своей спортивной карьеры становятся жертвами гиподинамии, чревоугодия, вредных привычек, несовместимых с духом спорта. Нам не хватает сейчас культа здоровья.
Еще Гален, Платон, Сократ, Аристотель, «отец медицины» — Гиппок​рат, чьи авторитеты незыблемы и поныне, ведущую роль в воспитании личности уделяли физическому развитию. В понятие «арэте», отражающее доблести человека благородного, включались прежде всего сила, смелость и мужество. В Древней Греции и Древнем Риме высоко ценилась красота и подвижность человеческого тела, а обрюзглость и тучность отождеств​лялись с невежеством, косностью.
Увы, эти идеалы упали в цене. Но закалка тела и духа нужны нам больше, чем прежде: без того не устоять против невзгод и болезней. Сла​бость тела и духа умаляет ценность самой жизни, лишает ее всякого смыс​ла, делает нас рабами лекарств, обстоятельств.
Причем роль доброго примера не заменить здесь ничем, как ничем не восполнить ущерб от примера дурного. Ведь всякое прекрасно задуманное дело обречено, если им заняты равнодушные функционеры. На полупустых стадионах, в переполненных клиниках, карантинных школах таких можно встретить немало.
«Дело первостепенной важности — укрепление здоровья советских лю​дей, увеличение продолжительности их жизни. И надо поставить дело так, чтобы каждый советский человек смолоду заботился о своем физическом совершенствовании, обладал знаниями в области гигиены и медицинской помощи, вел здоровый образ жизни>. Что изменилось в нашем здравоох​ранении с тех пор, как с высокой трибуны XXVII съезда партии прозвуча​ли эти слова?
Увы, немногое.
Тысячелетия назад человечеству уже были известны системы и мето​ды закалки тела и духа, борьбы со своими слабостями и недугами. Они обращены к нравственному потенциалу личности, сознающей ценность, не​повторимость собственной жизни и свои безграничные возможности. В ос​нове их — разумный аскетизм, высокая физическая активность, гигиена. Атлетизм, различные виды гимнастики, аутотренинг — многое из этого бо​гатого багажа должно по праву войти в жизнь цивилизованного человека, но До сих пор вызывает скепсис, недоверие обывателя. Увы, большинство тренеров, медиков, педагогов не обучают дыхательной гимнастике, целеб​ным асанам, приемам рефлекторного массажа, не расскажут, как изба​виться от капризов желудка или примитивной простуды без помощи ле​карств. Спортработники кивают на медиков, те ссылаются на издержки культуры и просвещения, школа ждет рекомендаций от специалистов, а навыки, так необходимые каждому, остаются пока в заказниках здравоох​ранения.
О вреде увлечения восточной гимнастикой, лечебным голоданием, дыхательными комплексами сказано у нас пока больше, чем о пользе этих занятий. Конфликт идей — естественный путь постижения истины, но пра​вота каждой стороны должна быть выверена на прочность «железом дока​зательств». Здесь атмосферы гласности, свободы критики, коллегиальности в решении спорных вопросов всегда так не хватало. Совсем по-иному об​стоит дело за рубежом, в большинстве стран Европы и Америки, не гово​ря уже об Азии, где Народная медицина сохранила старые и пустила но​вые корни. Например, в Японии, где уровень здравоохранения значитель-

но выше нашего, традиционная медицина  Кампо и современная    западная в значительной мере дополняют друг друга.
Новое время — новые идеалы. Потеря интереса к прежним увлечени​ям — знамение времени.
Физкультура и спорт становятся осмысленней, динамичней, изобрета​тельней: современника влечет аэробика, фристайл, дельтапланеризм, вос​точная гимнастика и боевое искусство Востока. Человек, одолев вековую робость, взмывает в небо и погружается в глубины внутреннего мира, стремится к обновлению, физическому и психическому совершенствованию, испытанию на прочность тела и духа.
Ученые, философы всех времен сходились на том, что осмысленные физические упражнения могут заменить лекарства, но никакое снадобье не восполнит целебной силы движения. Идеи о необходимости физических уп​ражнений, об опасности, таящейся в лекарствах, мы найдем в сочинениях Авиценны, Аристотеля, Гиппократа, Сократа, Сеченова, многих других «ат​лантов духа».
Сейчас наука и практика получают все больше подтверждений о ко​варстве лекарств, которое не ограничено медикаментозной аллергией. Чрез​мерное потребление лекарств — причина ослабления защитных функций организма и даже появления неведомых ранее болезней. Есть немало сви​детельств того, что вред от самых безобидных (по обычному разумению) препаратов зачастую превосходит пользу от них, вызывая непредсказуе​мые последствия.
Да разве могло быть иначе?! Вдохновленная победами медицина за​была о том, что Человек — уникальная, саморегулирующаяся система, сформированная эволюцией и наделенная всем необходимым для здоровой и полноценной жизни. Видимо, это подразумевали древние греки, говоря: «Человеческое тело — священно».
Когда лекарства вошли в наш быт на правах привычных продуктов, расплата не заставила себя ждать.
Недавно геронтологи — участники общесоюзной программы «Продле​ние жизни», проводимой в нашей стране с 1982 года, пришли к парадок​сальному на первый взгляд выводу: несмотря на радикальное изменение структуры причин смерти, величина возрастной компоненты «смертности» остается неизменной. Так, ликвидация и снижение уровня некогда самых массовых причин смерти (туберкулез, пневмония, грипп, энтериты) не по​влияла на величину «рокового возраста». То есть антибиотики и прививки не замедлили скорости перехода человека в состояние «неспецифической уязвимости» — возраста, когда «смерть причину найдет». Теперь в те же 60—70 лет чаще прежнего умирают от болезней сердца, рака и инсульта. Еще один аргумент против лекарств, но в пользу главного рецепта долго​жительства — активного образа жизни, умеренности в питании и отказа от вредных привычек.
Вопрос о реальности использования восточных систем физического со​вершенствования в нашей стране имеет свою историю — сложную и дра​матичную. Не ставлю задачу вникать в ее перипетии, скажу лишь, что не​которые из энтузиастов серьезно поплатились за свои убеждения.
И как много было сказано о непостижимости, недоступности «восточ​ных методов»! Да, нам чужды идеалистические концепции, мы вправе со​мневаться в реальности левитации, в целесообразности сложных очисти​тельных процедур. Вряд ли нашему суетному веку по силам беспримерные эксперименты индийских йогов. Ведь речь идет об опыте влияния на физио​логические процессы, психику — опыте, совершенствуемом из поколения в поколение. Парадокс, но только сейчас наука получает «подтверждение» тому, что знали тысячелетия назад. И при ближайшем рассмотрении все лучшее, что есть в современной лечебной гимнастике, новых дыхательных системах, аутогенной тренировке, — есть производное древней «науки жиз​ни», йога — будь то йога индийская, тибетская или даосская — это вера в силы Человека, знающего законы Природы и живущего в гармонии с нею. С нашими темпоритмами и укладом жизни вряд ли возможны высшие степени тренированности, но игнорировать ценность этих систем, отрицать реальную пользу от их популяризации — значит отнять у человека верный шанс на выздоровление. Люди шагнули в космос, но робко топчутся перед тайнами микрокосма.
В основе всех видов йоги — прекрасная по сути идея о возможности совершенствования всего живого: от клетки до сложнейших организмов, до человека. Если медицина в основном стоит на подмене, исправлении функ​ций организма медикаментозными средствами и хирургией, то восточные системы обращены к скрытым резервам нашего здоровья. Подобно атле​тизму, развивающему мышцы, закаливанию, повышающему устойчивость к простуде, специальные дыхательные упражнения в сочетании с гимнасти​кой и массажем позволяют тренировать органы, совершенствовать самые сокровенные функции, добиваясь оптимальной работы жизнеобеспечиваю​щих систем.
Если действия лекарств можно сравнить с влиянием наркотиков, подавляющих психические и физические силы, то восточные системы при правильной методике не имеют; пределов, после которых занятия могут на​нести ущерб.
Часто приходится слышать о «жертвах» увлечения восточной гимна​стикой. Думаю, важнее помнить о реальных потерях отечественного здра​воохранения, не считающегося ни с интеллектом, ни с волей, ни с позна​ниями своих пациентов.
Впрочем, миф о недоступности йоги разрушило уже первое солидное отечественное пособие (после дореволюционных изданий), выпущенное в 1982 году Минским издательством «Полымя». В книге В. Г. Верещагина

«Физическая культура индийских йогов» дан не только анализ системы, ее современное научное обоснование, но приведена конкретная методика для начинающих. На Западе изданы сотни подобных книг.
Убежден — реальной пользы от такой книжицы больше, чем от сотен иных медицинских трудов.
И наконец, как составная часть восточные методы психофизического тренинга давно вошли во многие современные оздоровительные комплек​сы, авторы которых, впрочем, зачастую скрывают истоки «озарений». Оста​вим деликатный вопрос об «авторском праве» на совести некоторых попу​ляризаторов и обратим внимание на тех, кто с уважением относится к первоисточникам.
Например, бережным отношением к опыту Востока проникнуты уроки психофизической тренировки, практикуемые в парке лечебной физкультуры и климатолечения литовского курорта Друскининкай. Книга К. В. Диней-ки «Движение, дыхание, психофизическая тренировка» (Физкультура и спорт. 1986) —прекрасное руководство для тех, кто решил стать хозяином своего здоровья.
Как часто приходится слышать о том, что на занятие физкультурой не хватает времени. Между тем статическая гимнастика (кто слышал о та​кой?!) снимает этот вопрос. Тренировать свое тело, не рискуя привлечь внимание окружающих, можно даже... в общественном транспорте.
Сколько раз в стенах редакций натыкался на стену «запретных тем» — стену, брешь в которой пробить непросто. Живуче среди нас убеждение, что право голоса имеет только специалист. И представьте, прежде чем рассказать о дыхательной гимнастике Бутейко (наконец получившей доб​ро Минздрава), гимнастике йогов, точечном массаже, приходится убеж​дать в целесообразности подготовки такого материала не только коллег-журналистов, но и медиков...
Почему человек не может всерьез заняться своим здоровьем, если врачам на всех не хватает времени, знаний и средств?!
Вспомните, опыты Амосова, Микулина, Власова тоже идут вразрез с расхожей установкой о вреде самолечения. В ироничном афоризме «каждый немного врач» есть весомая доля истины.
У врачей есть понятие — «уход в болезнь», когда все внимание пациен​та сосредоточено на недуге, который сковал и тело и дух. Опасный период «ухода в болезнь» переживает и отечественная медицина.
Гиподинамия, алкоголизм, наркомания, токсикомания, неведомые ранее болезни, тревоги экологии — сколько бед на пороге третьего тысячелетия, где жизнь без лекарств кажется нам утопией, где под угрозой необрати​мых мутаций окажется сам «венец природы», созданный миллионами лет эволюции.
Есть в логике метод доказательства «от обратного»: если результат отличен от ожидаемого, значит, невереи был путь. Если при всех «благах

цивилизации» переполнены клиники и пустуют спортивные комплексы, о которых мы так мечтали недавно, значит, сбились с верного курса. Значит, нужен трезвый, беспристрастный взгляд, нужна переоценка сложившихся ценностей.
Но и самая смелая критика не изменит положения дел, если мы, как прежде, будем сводить здравоохранение к обычному врачеванию с его да​же самыми передовыми методами, самыми новыми лекарствами и самыми комфортабельными больничными покоями. Наоборот, такая установка лишь упрочит потребительское отношение к медицине, в том числе к ее профи​лактическому направлению. Мы снова и снова будем проваливаться в пус​тоту, если станем строить надежды на нелепой вере в силу таблеток и скальпеля, в мастерство врача, упуская из вида, что здоровье — мера на​шей культуры.
А потому сейчас очень важно обеспечить свободный обмен мнениями специалистов всех областей, дать слово «диссидентам от медицины» и обес​печить приоритет физического и духовного совершенствования человека, как единственно верного пути.
Не верится, что, оставаясь рабом своих слабостей, человек будет в жизни бойцом. Мы часто становимся свидетелями того, как в самом рас​цвете творческих сил человек превращается в инвалида. А потому не мо​жет в полной мере реализовать свой интеллектуальный потенциал. Это есть печальный результат хронического заблуждения в том, что физическая культура — нечто второстепенное в ряду прочих аспектов культуры.
Теперь мы очень много говорим о необходимости широкой борьбы с пьянством, наркоманией, паразитическим образом жизни и прочими нега​тивными явлениями жизни. Думаю, важнее заполнять тот вакуум общей культуры, который образовался в пресловутый период «всеобщего одобре​ния и поддержки» и ранее — во времена тотального подавления инакомыс​лия во всех сферах общественной жизни. Тогда отпадет необходимость в различных «кампаниях по борьбе...».
Важнейшая задача культуры — повысить ответственность человека за свое здоровье. Мы живем так, как того заслуживаем. Если в здравом уме и по доброй воле сводим к мизеру ценность собственной жизни, вправе ли рассчитывать на опеку и сочувствие своих сограждан, отнимать у них и силы и средства? Гуманность общества должна быть выверена ответствен​ностью граждан за свое здоровье, без этого невозможен настоящий про​гресс. Опыт Японии, США, передовых стран Европы в полной мере под​тверждает эту зависимость. Да сознаем ли мы, как от нашего здоровья зависит движение общества вперед, осуществление самых лучших наших надежд?
Надо строить такую жизнь, в которой главное внимание уделено   не

болезни и немощи, а здоровью: формированию разумных потребностей, овладению способами физического совершенствования, психотерапии и ги​гиены. И тогда недуг станет не нормой, а исключением. И наступит время, когда загубившему свое здоровье станет неуютно меж своих сограждан.
Летом 1987 года в Саратове в составе советско-индийской делегации побывал инструктор йоготерапии Раман Дас Махатуаги. От встречи его на вокзале до прощания не покидало ощущение прикосновения к чуду. Но это «чудо» было облачено в человеческую плоть, жило, дышало здоро​вьем, радостью бытия, удивительно искренней доброжелательностью.
В тот день я сделал открытие: в Саратове много энтузиастов хат​ха-йоги.
По свидетелству Рамана, хатха-йога входит в учебные программы го​сударственных школ и колледжей. Помимо этого, йогу применяют для физ-подготовки в армии, полиции, многих государственных учреждениях. Сей​час в Индии, помимо всевозможных частных школ,, существует свыше 200 государственных центров по изучению йоги. На серьезную основу постав​лена здесь и подготовка будущих специалистов, тренеров по йоге. И ко​нечно, она широко применяется в медицине. Причем, как и в Японии, древ​ние методы индийских йогов в последнее время успешно сочетаются с современными методиками лечения. Министерство здравоохранения и се​мейного благополучия субсидирует институт йоготерапии и всемерно спо​собствует совершенствованию традиционного лечения.
Наш гость ответил на самый важный для всех нас вопрос: можно ли заниматься самостоятельно — по пособию. По его мнению, без опытного наставника невозможно достичь высокой степени тренированности, но да​же индивидуальные занятия при определенном упорстве дадут непремен​но эффект. Большую роль здесь играет верный выбор литературы, методи​ки. Сам Раман — автор нескольких книг по йоготерапии.
И еще он говорил о том, что надо с максимальной эффективностью использовать благоприятный период в отношениях между Индией и СССР для восприятия опыта физической культуры Востока. Наряду с предста​вителями общественности, деятелями искусств, спортсменами в Индии, Китае, Японии должны побывать советские специалисты по физической культуре, лечебной гимнастике, просто энтузиасты. Им нужно создать ус​ловия для обмена опытом, для овладения навыками восточных систем пси​хофизического совершенствования. Такова настоятельная необходимость, продиктованная временем.
Чем особо притягательна для нас древняя культура восточных аске​тов? Тем, что человек, знакомый с «миром в себе», не станет разрушать и окружающий мир. Слишком хорошо знает он, что жизнь зависит от
чистого воздуха, воды  и пищи. Этот человек знает, что он есть частица Природы, живущая по ее законам, а не им вопреки.
Книга эта создавалась непросто. Дело в том, что при всеобщем инте​ресе к культурным традициям Востока настоящих специалистов, увы, до сих пор немного.
Подготавливая настоящий сборник, мы в полной мере отдавали себе отчет, что практически невозможно передать широкой аудитории накоп​ленный тысячелетиями опыт различных систем физического совершенст​вования Восточной Азии. Задача была гораздо скромнее: познакомить читателей с наиболее известными методами, овладев которыми, человек может значительно укрепить свое здоровье, повысить физические, психи​ческие, умственные способности.
Наиболее  представительный    раздел    нашей  книги  —  индолога  Ана​толия    Николаевича    Зубкова.   С именем    этого   человека   связана    вся история становления гимнастики йогов в нашей стране. Было время, ког​да ксерокопии его рукописей были, по сути, единственными    источниками знаний и навыков-no предмету, находившемуся в постоянной опале. Впро​чем, было и так: некоторые безвестные энтузиасты,   спекулируя авторите​том Зубкова, удовлетворяли спрос пособиями собственного изготовления и зачастую сомнительного свойства. Разумеется, это сказалось на  положе​нии автора, ощутившего на себе прессинг официальной науки. Надеемся, наша книга позволит в значительной степени отразить   его    взгляды    на йогу.
А. Зубков в 1952 году окончил Московский институт востоковедения. Более 35 лет преподает индийские языки в высших учебных заведениях страны. Йогой занимается с 1963 года.
В течение четырех лет работал в Индии в университете города Лак​хнау — столица штата Уттар-Прадеш.
Наряду с преподавательской работой, в течение четырех лет занимал​ся в Институте йоготерапии и йогокультуры Лакхнау, после окончания которого получил диплом йога высшей квалификации и стал первым дип​ломированным йогом в Советском Союзе. Получению такого диплома спо​собствовало и то обстоятельство, что он длительное время изучал меди​цину и имел медицинское образование.
А. Зубков — активный пропагандист и популяризатор системы хатха-йоги в СССР, автор многих статей в советской и зарубежной печати. С лекциями о восточных системах физического совершенствования А. Зуб​ков выступает на предприятиях и в учебных заведениях, по Всесоюзному

радио и телевидению, он — автор    сценария   кинофильма     «Индийские йоги.   Кто   они?>.
По рекомендации индийских йогов заочно избран почетным представи​телем СССР в Международном всемирном союзе йоги. Анатолий Никола​евич — президент недавно созданной Всесоюзной ассоциации восточных оздоровительных систем.
Специалист по культуре Японии и Китая Александр Аркадьевич До--лин рассказывает об истории возникновения и традициях восточной гим​настики ушу. В 1971 году он закончил Институт восточных языков при МГУ. Кандидат филологических наук, старший научный сотрудник Инсти​тута востоковедения АН СССР, член Союза писателей СССР.
Широкую известность получили монографии А. Долина по японской литературе, а также сборники переводов японской поэзии.
В течение многих лет он занимается теорией и практикой оздорови​тельных систем Востока и традиционных боевых единоборств. Статьи А. Долина публиковались в журналах «Азия и Африка сегодня», «Пробле​мы Дальнего Востока».
В 1989 году вышли в свет книги А. Долина в соавторстве с Г. Попо​вым «Традиции ушу» (Издательство «Прогресс), «Кэмпо — традиция воинских искусств» («Наука»), «Кэмпо — искусство борьбы» (Издатель​ство «Штортферлак», Берлин, на немецком языке).
Иосиф Борисович Линдер по специальности врач-иглотерапевт. Окончил 2-й Московский государственный медицинский институт имени Н. И. Пи-рогова, Центральный институт усовершенствования врачей.
Автор научных работ по различным аспектам применения методов игло-рефлексотерапии в анестезиологии, реаниматологии,   хирургии,   травмато​логии, спортивной медицине и других областях. И. Линдер владеет мето​дами лечебно-озодоровительной гимнастики цигун и системой цигунотера-пни,  традиционным   восточным   массажем,   традиционными   и современ​ными системами иглоукалывания, прижигания,    электропунктуры,   лазеро​пунктуры. Более 20 лет занимается борьбой, тренер по    спортивному и прикладному   дзюдо и самбо. Обладатель первого в СССР будо-паспорта, международный инструктор по восточным    видам    единоборств    (мастер 3-го дана по дзюдо, 1-го дана по джиу-джитсу). Консультант и ведущий рубрики  «Восточные боевые искусства» в спортивной  и научно-популяр​ной программах Центрального телевидения.   *
Наиболее сложные оздоровительные комплексы восточных систем пред​ставляет в книге переводчик Май Михайлович Богачихнн  В  1952 году он
окончил отделение китайского языка Казанского училища военных пере​водчиков. С 1957 года работал в КНР, затем в Институте Дальнего Вос​тока АН СССР.
Глубокий интерес к древним наукам Востока, стремление познать скры​тые возможности человека привели М. Богачихина к регулярным заняти​ям восточной гимнастикой. Овладев с помощью йоги основами теории и практики саморегуляции, он переходит к освоению китайской гимнасти​ки тайцзи-цюань.
М. М. Богачихин — автор многочисленных публикаций о релаксацион​ной энергетической, гармонизирующей гимнастике, биоэнергетике в тради​ционной китайской медицине и боевых видах единоборств, открывающих новую страницу в востоковедении.
Говоря об экологии, мы обычно имеем в виду лишь состояние окружа​ющей нас среды, забывая о среде нашего организма — внутреннем мик​ромире, активно взаимодействующем с внешним макромиром. Между тем живой организм обладает уникальными возможностями для самосохране​ния и восстановления. Восточная гимнастика позволяет использовать эти резервы.
Г. СИДОРОВНИН

А.Зубков
ЙОГА
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ВСТУПЛЕНИЕ
йога является древнейшей системой Индии, направленной на всестороннее развитие человека и, главным образом, на развитие внутренней культуры личности. Вот почему именно сейчас, в период перестройки, когда остро встает вопрос о формировании качественно нового человека, йога достойна самого пристального внимания и изучения.
Культура личности предусматривает непрерывное совер​шенствование человека во всех аспектах, как в физическом, так и в моральном плане, включая здоровье и работоспособ​ность на благо общества.
В этом отношении-йога является исключительно полезной и ценной системой, способной помочь людям.
Наш век — век научно-технического прогресса — несет ог​ромные психические нагрузки и стрессовые ситуации. Неуме​ние расслабляться, малоподвижный образ жизни людей, не​правильное питание и испорченное дыхание ведут к болезням и снижению работоспособности.
Ученые многих стран, исследуя йогу, как систему физиче​ского и психического здоровья человека, все более и более приходят к убеждению, что эта мудрая система на протяже​нии нескольких тысячелетий позволяет раскрыть беспредель​ные возможности физического»совершенствования человека и гармоничного развития личности.

Во всем мире за последнее время проявляется огромный интерес к индийским йогам и их учению со стороны людей различного возраста и разных профессий. Ведь каких-нибудь лет пятнадцать —двадцать тому назад лишь одно упомина​ние в разговоре слов «йог» или «йога» вызывало улыбку или смех, так как это ассоциировалось с представлениями о лю​дях, спящих на остриях гвоздей, выпивающих коктейль из серной и соляной кислот, смешанных со змеиным ядом, и за​кусывающих стеклом граненого стакана. И какая резкая пе​ремена в суждениии о йогах и их древнем учении произошла теперь!
Мир в настоящее время наводнен переводной и оригиналь​ной литературой по йоге. По статистическим данным, полу​ченным из редакции журнала «Спортивная жизнь России», из всей литературы по физической культуре и спорту, изданной во всех странах мира, на первом месте стоит литература по йоге. Но следует добавить, что, к сожалению, среди многочисленной литературы, выпускаемой на эту тему во всем мире, имеется не более двух-трех книг, да и то в основном на языках наро​дов Индии, в которых практика йоги излагается методически правильно и в строгой последовательности.
В большинстве остальных книг авторы или не раскрывают секретов «методического ключа», или подчас сами его не зна​ют, а потому излагают материал бессистемно, либо изобретая какие-то свои методические рекомендации.
К первой группе авторов относятся многие опытные индий​ские йоги, у которых имеются основания для того, чтобы не раскрывать на страницах книг основы методики. По сущест​вующей традиции в Индии принято передавать знания от учи​теля к ученику непосредственно в личном контакте, как го​ворится, из рук в руки.
Ко второй группе принадлежат авторы многих книг, вы​ходящих на Западе. Они зачастую искаженно трактуют ре​комендации этого древнего учения, преследуя, как правило, только коммерческие цели и не думая, какую опасность здо​ровью человека могут нанести их лжерекомендации.
В 1969—1970 годах в журнале «Сельская молодежь» пуб​ликовался «Основной комплекс Хатха-йоги», написанный мною на основе знаний, полученных в Индии. В мой адрес пришли тысячи писем от людей, которые стали заниматься этим комплексом. Они пишут, что занятия йогой принесли им огромную пользу для здоровья и помогли избавиться от мно​гих болезней.
В данной публикации мне хотелось бы в популярной фор​ме изложить для широкого круга читателей основные прин​ципы йоги с материалистических позиций. В основном акцент будет делаться на Хатха-йоге, которая является рациональ​ным зерном в этой системе и направлена на физическое и психическое совершенствование человека.
Данная работа ни в коем случае не претендует на то, что​бы полностью охватить все аспекты йоги. Автор ставит своей целью в сжатой форме познакомить читателей с йогой — этой древней и мудрой системой, возникшей в Индии.
В этой работе приводятся индийские наименования упраж​нений и процедур, а также проставлены ударения, чтобы чи​татель мог грамотно и правильно произносить термины.
ЧТО ТАКОЕ ЙОГА!
Слово «йога» в переводе с древнеиндийского языка сан​скрита означает «союз, соединение, связь, единение, гармо​ния». Но, спрашивается, связь, соединение или гармония чего с чем? И вот тут-то выясняется, что философы-идеалисты по​нимают под этим термином единение души человека с неким абсолютным духом, божеством, единение индивидуального сознания с космическим разумом и так далее. А философы-материалисты трактуют этот термин по-иному (к примеру, статья болгарского философа Кенчо Динева Кенева, опубли​кованная в болгарском журнале «Философская мысль», 1969, № 1).
Здесь этот термин рассматривается как единение физиче​ского и психического состояния человека, как гармония пол​ного физического здоровья и духовной красоты человека.
Йога — это прежде всего совокупность методов, способ​ствующих созданию единой, цельной личности.
Итак, йогу следует рассматривать как гармонию трех на​чал человека: физического, умственно-эмоционального (пси​хического) и духовного.
Йога ставит своей целью достижение такой гармонии. Хотя цель одна, но достигается она различными аспектами йоги: Крия-йбга, Хахта-йога, Раджа-йога, Карма-йога, Джнани-йога, Бхакти-йога, Лая-йога, Мантра-йога и так далее.
Хатха-йога дает возможность человеку стать полновласт​ным хозяином своего тела. Ведь недаром говорят: «В здоро​вом теле— здоровый дух».

Термин «Хатха» символизирует единство двух противопо​ложных начал, так как слово «ха» означает «солнце», а слово «тха» — «луна».
В природе во всех явлениях существует единство проти​воположностей (свет — тьма, тепло — холод, мужчина — жен​щина, мир — война, плюс и минус электрического тока и т.д.). Это единство противоположностей создает равновесие.
Система Хатха-йоги включает в себя физические упраж​нения (Асаны), дыхательные упражнения (Пранаяма), гидро​терапевтические процедуры, различные очистительные сред​ства, питание, дозированное голодание и прочее.
Хатха-йога ведет к физическому совершенству тела, к со​вершенству ума и духа человека. Она является подготови​тельным этапом к Раджа-йоге. Если Хатха-йога является «дис​циплиной тела», то Раджа-йога — «дисциплиной ума, психи​ки и сознания».
Крия-йога — это морально-этический аспект йоги, который предусматривает внутреннее и внешнее очищение. Главная цель этого аспекта — воспитание морали, совести и этики в человеке. Крия-йога предшествует Хатха-йоге и может быть охарактеризована как «дисциплина нравственности».
Ученик, изучающий йогу, должен избавиться от собствен​ных недостатков, отрицательных черт характера, вредных при​вычек, невежества, воспитывать в себе положительные каче​ства, без которых гармония невозможна.
Карма-йога — это аспект йоги, позволяющий достичь со​вершенства посредством труда и активных действий. Человек должен всегда добросовестно выполнять свою работу, стара​ясь сделать ее как можно лучше, и не ждать поощрения или награды. Карма-йога занимается еще изучением «кармы», которую в нашем понимании можно было бы сравнить в ка​кой-то степени с генетическим кодом.
Джнани-йога представляет собой аспект, в котором совер​шенство достигается путем приобретения знаний (слово «джнани» означает «знание»), путем кропотливого изучения всего того, что способствует приобретению мудрости и духов​ного развития. Мудрость рассматривается йогами как гармо​ния знаний.
Бхакти-йога проповедует любовь и преданность высшим идеалам.
Лая-йога изучает воздействие на человека ритмов и виб​раций, идущих из космоса. Часто этот аспект называют кос​мической йогой.
Лая-йога помогает в предупреждении и лечении болезней вызванных нарушением биоритмов, и призывает жить в гар​монии со Вселенной.
Мантра-йога — наука о воздействии звуковых вибраций на организм человека путем произнесения или пения определен​ных гласных, слогов или слов, при котором возникают опре​деленные колебания, положительно воздействующие на орга​низм человека.
Все аспекты йоги в какой-то степени взаимно дополняют друг друга и в то же время деление йоги на подобные аспекты в методическом плане позволяет заниматься йогой всем лю​дям, независимо от пола, возраста, национальности, религиоз​ной принадлежности, профессии. Это дает возможность учи​тывать индивидуальную особенность каждого ученика, его ду​ховную склонность и стремления.
В Индии существует много различных школ, то есть на​правлений в преподавании йоги, которые имеют некоторые незначительные методические различия. На Всеиндийском конгрессе йогов, состоявшемся в Дели в 80-х годах нашего столетия, было признано, что лучшими школами с методиче​ски правильным направлением являются Делийский центр йоги и Институт йоготерапии и йогокультуры в городе Лакх​нау — столице индийского штата Уттар-Прадеш.
КРАТКО ОБ ИСТОРИИ ВОЗНИКНОВЕНИЯ ЙОГИ
Йога как система возникла в Индии в глубокой древнос​ти. Об этом свидетельствуют древнейшие письменные памят​ники индийской культуры, дошедшие до нас, а именно — веды. В «Ригвёде» (одной из четырех вед), создание которой ученые датируют двумя с половиной тысячами лет до нашей эры, упоминается и о йоге как об определенном своде зако​нов, касающихся социальных, нравственных и экологических сторон жизни общества.
Приводятся поэтические гимны, воспевающие красоту природы, появляются попытки постичь тайны окружающего мира и жизни человека.
Ряд ученых возводят происхождение йоги к цивилизации Мохенджодаро и Хараппы (III—-II тысячелетия до н. э.) на основании того, что во время раскопок" в долине реки Инд были найдены печати с изображением людей, которые сиде​ли в позах йоги.

В дальнейшем постепенно появляются отдельные комплек​сы физических упражнений (асан), которые в течение тыся​челетий проходят апробацию и испытываются в различных условиях разными людьми. А народная мудрость сохраняет лишь самое ценное и самое полезное. Так появляется строй​ное учение — йога — путь психофизического самосовершенст​вования.
В Индии, как и вообще на Востоке, существует традиция, по которой йога может передаваться лишь от учителя (гуру) непосредственно ученику (чёля), следуя строгим правилам йогов: от простого к сложному. Такая непосредственная пе​редача знаний позволяет сохранить учение в неприкосновен​ности и оградить его от искажений. Учитель, который на соб​ственном опыте испытал методы йоги, строго следил за сво​им учеником, по мере того как тот осваивал данное учение, и следил за его нравственным совершенствованием. Это был долгий, кропотливый путь, на котором физическое укрепле​ние здоровья неразрывно переплеталось с воспитанием мо​рально-этической чистоты.
В этом, на мой взгляд, заключается научный подход к вос​питанию вообще.
Нередко на Западе, да и в нашей стране тоже, пытаются исказить йогу, нарушают методические принципы, следуя ско​ростными путями и средствами, не изучив одного вопроса, переходят к другому. Отделяют физическое совершенствова​ние человека от психического и духовного развития. Тем са​мым лишают это учение его рационального зерна.
Тот факт, что учение йоги в своем совершенном виде дош​ло до наших дней, говорит о его рациональности и целесооб​разности для современного общества. Оно имеет тысячелет​ний эмпирический опыт, точное физиологическое обоснование и заслуживает бережного отношения, сохранения всех тра​диционных и методических принципов, которые подарила нам эта мудрая система.
В Индии йогов можно разделить на две группы: йоги-фи​лософы и йоги-практики, йоги-практики уделяют внимание в основном одному из аспектов учения йоги, а именно Хатха-йоге. При этом йоги-практики подразделяются на непрофес​сионалов и профессионалов. Непрофессионалы — это люди разных профессий, занимающиеся йогой ради здоровья либо для развития своих способностей, гармонии, то есть физиче​ского, психического и духовного совершенствования. Для них в Индии созданы институты йоготерапии и йогокультуры,



йогоцентры и так называемые йогоашрамы (обители йоги). Профессионалы руководят работой институтов йоготерапии, йогоцентров и йогоашрамов, обучают йоге и лечат больных людей методами йоги. Большинство из них — врачи, причем прекрасно знающее как народную древнеиндийскую науку о лечении болезней — Аюрведу, так и современную медицину. Они — прекрасные диагносты, свободно читают электрокар​диограммы и электроэнцефалограммы, знают все виды лечеб​ных гимнастик мира, знакомы со всеми видами массажа, сле​дят за передовыми достижениями современной медицинской науки.
Йога получила большое признание и распространение и в других странах мира. Почти во всех из них созданы общест​ва, секции, клубы, институты йоготерапии и йогокультуры или лаборатории, где с помощью современной медицинской техники и аппаратуры изучаются с целью дать научное обос​нование достижения индийских йогов, а также проводятся практические занятия по Хатха-йоге. Туда часто приглашают​ся специалисты из Индии.
В Индии в 1965 году принято правительственное постанов​ление о введении изучения йоги в армии, полиции и в учеб​ных заведениях страны.
В ряде стран Хатха-йога введена в систему обязательной физической подготовки военнослужащих, в первую очередь летчиков и подводников. Многие спортсмены и космонавты в своих тренировках зачастую успешно используют методы йоги. В ряде стран по телевидению регулярно передаются практические комплексы Хатха-йоги.
Созданы Международный всемирный союз йоги со штаб-квартирой в Стокгольме (Швеция) и Европейская ассоциа​ция йоги со штаб-квартирой в Будапеште (Венгрия).
Такой огромный интерес к йоге можно объяснить тем об​ширным арсеналом средств, которыми она обладает в плане поддержания отличного здоровья, а также профилактики и лечения многих заболеваний. Рекомендации йогов по вопро​сам дыхания, питания, работы, отыха, гигиены, физической тренировки приобретают актуальное значение и в наше вре​мя, так как способствуют здоровому образу жизни.
Психическое равновесие, которое дает йога в наш век стрессов и психологических перегрузок, невозможно пере​оценить.
Все желающие достичь успехов в йоге должны строго со​блюдать методические правила занятий, советы и рекомен-

дации по этой системе, которые будут даваться в этой работе, и постепенно осваивать их практически. Именно постепенно, так как йога не терпит спешки. И действительно, усвоение огромного количества упражнений в короткий срок может при​нести человеку только вред, так как тем самым исключается поступательное физиологическое воздействие на организм в целом.
Хочется предупредить читателей еще и о том, что боль​шую опасность для здоровья таят в себе книги или рекомен​дации малокомпетентных лиц, которые предлагают начинаю​щим заниматься йогой сразу трудные Асаны, как, например, «стойку на голове», «позу рыбы», «позу лотоса» и т. д. Йоги считают это антиметодикой, которая ведет к травмам и дру​гим серьезным последствиям.
Основной целью, которую ставит автор в данной работе, является желание помочь людям, решившим заняться йогой, достичь хорошего здоровья.
Существуют некоторые ограничения, когда нельзя зани​маться физическими упражнениями по системе Хатха-йога, а именно:
1) при повышенной температуре;
2) при острых заболеваниях   и   обострении хронических;
3) детям до 6 лет;
4) людям старше 60 лет следует соблюдать большую ос​
торожность и постепенность;
5) женщинам нельзя выполнять упражнения во время ме​
сячных;
6) женщинам с начала третьего месяца беременности сле​дует прекратить занятия; можно возобновить их через 3—4 месяца после родов.
Кроме того, имеется ряд противопоказаний при тех или иных заболеваниях, которые указываются при описании уп​ражнений комплекса.
йога не является панацеей от всех болезней, но она ока​зывает комплексное воздействие на работу всех внутренних органов, желез внутренней секреции, нервную систему и тем самым помогает излечиванию многих заболеваний.
ВОСЬМИСТУПЕНЧАТЫЙ ПУТЬ ЙОГИ
Древнеиндийский философ Патанджали, живший предпо​ложительно в период между II веком до нашей эры и II ве-
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ком нашей эры, в своей книге «Йогасутра» систематизировал имеющиеся к тому времени знания по йоге.
Патанджали создал восьмиступенчатый путь развития, или
восьмеричную систему тренировок: I) Яма; 2) Нияма; 3) Аса​на; 4) Пранаяма; 5) Пратьяхара; 6) Дхарана; 7) Дхьяна; 8) Самадхи.
Подразумевается, что, постепенно восходя по этим ступе​ням, ученик достигает как полного господства и контроля над собой, над всеми физиологическими процессами, происходя​щими в организме, так и контроля над своими чувствами. Иными словами, формируется гармония тела и сознания.
В системе Патанджали отражены практически все основ​ные аспекты йоги. Первая и вторая ступени,   то   есть   Яма и Нияма, составляют   Крия-йогу.   Асана и Пранаяма,   то есть, третья и четвертая ступени,   объединяются в Хатха-йогу. Пя-: тая, шестая, седьмая и восьмая ступени, а именно: Пратьяха​ра, Дхарана, Дхьяна и Самадхи — составляют Раджа-йогу.
Что же представляют собой эти восемь ступеней в изуче​нии йоги?
О первой и второй ступенях мы более подробно остано​вимся в следующей главе, повествующей о Крия-йоге.
Третья ступень — Асана — положение тела, поза.
Четвертая ступень — Пранаяма — наука о дыхании, или дыхательная гимнастика по системе йогов.
Пятая ступень — Пратьяхара — это отключение чувств, полный контроль над ними.
Шестая ступень — Дхарана — это концентрация внимания, память, терпение, сдержанность.
Седьмая ступень — Дхьяна — медитация, или созерцание объекта.
Восьмая ступень — Самадхи — это устойчивая, управляе​мая Дхьяна, или состояние психического транса..
КРИЯ-ЙОГА   ШМА И НИЯМА)
Йоги придают большое значение Крия-йоге, этому важно​му нравственному аспекту, без изучения и усвоения которо​го трудно достичь серьезных успехов в йоге.
Мораль, совесть, честь всегда и во все времена ставились во главу угла в любом обществе. И в наше .время они вновь встали перед нами, как первостепенная задача воспитания человека.

Слово «крия» означает «действие, деятельность».
А теперь перейдем к разбору начальной ступени Крия-йоги — Ямы.
Слово «яма» в переводе на русский язык означает «смерть», «отказ». А именно отказ от плохих внутренних ка​честв, черт характера, отрицательно отражающихся на взаи​моотношениях человека и общества, вносящих дисгармонию с социальной средой. Следуя основным правилам, предписан​ным Ямой, человек ограждает себя от отрицательных эмо​ций, вредных привычек, неправильных поступков, которые не только ведут к болезням _тела, психики, но и к нарушению правил общественного поведения. На первой ступени йоги уче​ник должен нанести смертельный удар по своим порокам, не​правильному поведению и мышлению.
Суть основных правил Ямы   заключается   в   следующем:
1) Не причинять окружающим вреда ни в мыслях, ни в
словах, ни в делах. Относиться к другим людям так, как вы
хотели бы, чтобы они относились к вам.
2) Быть правдивыми, искренними.    Оскорбление,  ругань,
ложь, клевета должны быть искоренены.
3) Нестяжательство, неприсвоение чужого. Избавление от
алчности, зависти, соблазнов, а также отказ от злоупотреб​ления положением, властью.
4) Отклонение всевозможных даров. Свобода от накопи​тельства.
5) Воздержание, то есть умеренность во всем.
Ученик, изучающий Яму, должен заниматься самоанали​зом утром и вечером не менее 15 минут в спокойной обста​новке, когда ему никто не мешает. Анализируя свое поведе​ние, он должен бороться со всем плохим, что обнаружит у себя и культивировать противоположные, то есть положитель​ные качества: дружелюбие, симпатию, сострадание, милосер​дие, радость, отказ от вредных привычек (алкоголь, курение и другие), стараться избегать общества плохих людей.
Вторая ступень называется Нияма. Слово «нияма» перево​дится как «возрождение, принятие». На этой ступени ученик занимается возрождением, культивированием хороших внут​ренних качеств, положительного образа жизни и мышления.
Основным правилом здесь является внутреннее и внешнее очищение. Внутреннее очищение предусматривает очищение ума от порочных мыслей, отрицательных черт характера и эмоций, а также развитие благожелательности и других по​ложительных качеств, таких, как самодисциплина, соблюде-



ние гигиенических процедур, предлагаемых йогами, закали​вание и тренировка тела. Каждый человек должен стараться всегда быть кратким и конкретным в своих речах, культиви​ровать спокойствие и уравновешенность, регулярно изучать серьезную философскую литературу, способствующую духов​ному развитию, самопознанию, самовоспитанию и расши​рению знаний.
Одним из важных правил ниямы, не потерявшим актуаль​ности и по сей день, является самоотверженное служение че​ловечеству и постоянное пребывание в гармонии со всей Все​ленной, от микромира до макромира.
А теперь перейдем к описанию некоторых очистительных процедур.
ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ
К средствам внешнего очищения йоги относят наружные водные процедуры и придают им огромное значение. Если кожа регулярно не очищается, то затрудняется работа саль​ных и потовых желез, создаются условия для размножения микробов и возникают всевозможные заболевания. Кроме того, в дыхательном процессе принимают участие не только легкие, но и весь кожный покров тела человека. Вот почему йоги рекомендуют всем люди проводить водную гигиениче​скую процедуру тела не реже одного раза в день. Водная про​цедура не только очищает тело, но и является средством за​каливания, укрепления нервной системы и здоровья в целом.
К водным закаливающим процедурам относятся: обтира​ние, обливание, душ и купание. Лучше всего их осваивать в этой же последовательности, чтобы подготовить свой opгa​низм к более сильным процедурам, таким, как  душ  и купа​ние.
Для обтирания нужно   иметь   два   полотенца:   одно для влажного обтирания, другое — для сухого. Лучше всего поль​зоваться грубыми полотенцами, например из льняной ткани которые хорошо удаляют омертвевшие частицы кожи, усили​вают кровообращение, вызывают бодрость.
Налейте в таз воду приятной для вас температуры, смо​чите полотенце и разотрите им все тело, начиная с головы до ног. Если вода была теплой, то нужно вытереть тело насухо. Если вода была прохладной или холодной, лучше не выти​раться совсем, а только смахните воду ладонями, разотрите

тело руками и одевайтесь. Через пять минут все тело будет «гореть». Постепенно понижайте температуру воды, которой производите обтирание, пока она не станет такой же холод​ной, как водопроводная. Эта процедура всегда должна быть для вас приятной, должна стать удовольствием, а не наказа​нием.
Обливание — более сильная процедура. Переходите к ней после того, как освоите обтирание. При обливании большое количество воды сразу выливается на тело. Начинайте обли​вание тоже с приятной для вас воды, но с постепенной тен​денцией снижения ее температуры. Затем разотритесь сухим грубым полотенцем или руками.
Душ является разновидностью обливания и более удобен в современных квартирах.
Купание и плавание йоги считают лучшими видами вод​ных процедур.
Водные процедуры йоги рекомендуют делать ежедневно, но обязательно перед упражнениями. После этих процедур тело «дышит», так как открываются поры. Кроме того, они оказывают стимулирующее воздействие на нервную систему, таким образом, подготавливают организм к упражнениям.
После упражнений йогов принимать душ либо другие водные процедуры не рекомендуется. Это связано с тем, что упражнения йогов (асаны) вызывают большой прилив крови к внутренним органам, поэтому охлаждение после этого про​тивопоказано.
Кроме применения воды снаружи, йоги уделяют большое внимание применению воды вовнутрь.
ПИТЬЕ ВОДЫ
К средствам внутреннего очищения йоги относят прежде всего воду. Они убеждены, что вода имеет огромное лечеб​ное и гигиеническое значение.
Человеческий организм приблизительно на 70 процентов состоит из жидких субстанций. Вода составляет основу всех клеток и тканей тела, не говоря уже о крови, лимфе, желу​дочном и кишечном соках, слюне, желчи. Медицинскими ис​следованиями подтверждается, что за день из организма че​ловека выделяется до 15 стаканов воды через почки, легкие и кожу. Эта потеря воды должна быть восстановлена в таком же объеме. Однако многие люди давно уже утратили естест-
венное чувство жажды, потребность пить свежую чистую во​ду. Некоторые люди вообще ее не употребляют, заменив воду другими напитками, как, например, чаем, кофе, консервиро​ванными соками, компотами, киселями и прочим. Тем самым заставляют свой организм работать с двойной нагрузкой, что​бы выделить из этой пищи какое-то количество жидкости. Есть и такая категория людей, которые убеждены, что вооб​ще пить воду вредно.
йоги считают, что значительное число заболеваний связа​но с недостатком воды в организме. Это может явиться при​чиной возникновения многих заболеваний органов пищеваре​ния, нарушения обмена веществ и других. Когда нет доста​точной нагрузки для почек, часто возникают болезни моче​выделительной системы (нефриты, нефрозы и пр.). Дефицит воды в организме способствует повышению концентрации солей в тканях, а это ведет к отложению солей в почках, желчном пузыре, суставах и т. д.
Йоги считают, что регулярное питье воды является одним из главных условий сохранения здоровья и лечения многих заболеваний. Они советуют пить сырую воду, идеальной во​дой считается родниковая. Близкой по свойствам к роднико​вой воде является талая вода. Способ приготовления талой воды в домашних условиях таков: заморозить в морозильнике водопроводную или кипяченую воду, а когда вода превратит​ся в лед, достать ее и разморозить, довести до комнатной температуры и пить.
Талая вода в своих молекулах сохраняет структуру льда и является самой полезной водой, легко усваивающейся ор​ганизмом и улучшающей белковый и другие виды обмена веществ. Весенняя талая вода стимулирует жизнедеятель​ность всех животных и растений.
Можно пить и обычную воду — водопроводную (если нет на то специальных эпидемических запретов). Предварительно ее следует налить в графин или иную открытую посуду (и| стекла, фарфора, керамики, дерева, серебра), дать ей посте ять минут 30, чтобы улетучился хлор. Если есть возможность, то посеребрить воду ионатором или положить в нее серебря​ную ложку.
Вода для питья обязательно должна быть чистой, комнат​ной температуры.
Ее надо пить, начиная с 3—4 стаканов в день, и каждые 10 дней прибавлять по 1 стакану, пока вы не будете выпивать около 10—12 стаканов в день. Зимой немного меньше —8—

10 стаканов, а летом— 10—12 и больше. В это количество не входит жидкая пища (супы, компоты, соки, отвары и др.).
Воду йоги пьют не залпом и не сразу, а равномерно, в те​чение всего дня, небольшими глотками, по 2—3 глотка через 15—20 минут. Стакан выпивается за 1 —1,5 часа. Соблюдая такой питьевой режим, вы вернете естественное чувство жаж​ды. Прием воды освежает, снимает усталость, головную боль и вызывает прилив сил и энергии, очищает организм.
Бытует мнение, что такая норма воды (10—12 стаканов) рассчитана на жаркий климат Индии и не пригодна для нас, но на самом деле это связано с физиологическими потреб​ностями человеческого организма. Важно уметь пить воду.
Если пить воду, как это нередко принято у нас, быстро, залпом, опустошая один стакан за другим, то таким спосо​бом можно перегрузить организм. А если пить, как советуют йоги, небольшими глотками, «растягивая» один стакан на час-полтора, то это может принести только пользу. Рецепты йогов прошли испытания временем и на протяжении многих веков проверялись несколькими поколениями.
ОЧИСТИТЕЛЬНАЯ    ПРОЦЕДУРА С   ПРИМЕНЕНИЕМ ЧАЙНИКА
Процедура очищения носа и придаточных пазух (фрон​тальных, гайморовых и др.) водой называется Джаля-Нети, а продувание носа воздухом — Капалябхати. Капалябхати не​посредственно примыкает к Джаля-Нети и выполняется после нее. Их можно рассматривать как одно целое, как одну про​цедуру.
Джаля-Нети выполняется следующим образом.
Возьмите любой чайник для заварки чая объемом не ме​нее 400 граммов. На носик наденьте детскую соску, чтобы не повредить слизистую оболочку носа. Надо вырезать на конце соски отверстие диаметром в 3—5 миллиметров. На​лейте в чайник воду температуры 37—38 градусов по Цель​сию. Размешайте в воде чайную ложку поваренной соли. Сядьте на корточки перед тазом или сядьте на стул и пос​тавьте таз на колени. Возьмите чайник за дно правой ру​кой, вставьте соску в правую ноздрю, наклонив при этом го​лову влево так, чтобы левое ухо было обращено книзу. Кор​пус тела несколько наклоните вперед и спокойно дышите ртом. Через 1—2 секунды вода начнет струйкой выливаться
из левой ноздри, не попадая в рот. Как только чайник опо​рожнится наполовину, то есть на 200 граммов, встаньте, наг​ните туловище вперед и сделайте несколько резких выдохов через нос. Затем, не выпрямляясь, поверните голову снача​ла влево, а затем» вправо и еще раз повторите резкие выдохи через нос. В этот момент нельзя сморкаться и использовать носовой платок, так как вода может попасть в среднее ухо и вызвать его воспаление. Затем процедура повторяется, и оставшиеся 200 граммов воды пропускаются через другую ноздрю. Джаля-Нети и Капалябхати лучше делать утром, после душа.
Эти процедуры предупреждают и ликвидируют острые и хронические риниты, насморки, гаймориты, фронтиты; пре​дохраняют от простудных заболеваний (ОРЗ); улучшают со​стояние глазного дна и органов слуха; ликвидируют началь​ные формы глаукомы; помогают при некоторых заболевани​ях головного мозга; ликвидируют полипы и аденоиды в носу; способствуют лечению тонзиллита, фарингита, ларингита и ангин. Огромное значение Джаля-Нети заключается в том, что эта процедура нормализует носовое дыхание и тем самым оказывает оздор а вливающее влияние на весь организм в це​лом.
ОЧИСТКА   ЖЕЛУДКА
йоги придают огромное значение работе желудочно-ки​шечного тракта, считая его «кухней» человеческого организ​ма, а, как известно, кухню надо содержать в идеальной чис​тоте. Ибо большое количество болезней возникает из-за за​сорения желудочно-кишечного тракта.
Очищение желудка водой называется:
1) Вамана-Дхаоти  или
2) Кунджаля, или
3) Гаджакарани («действие слона»).
Такое необычное название вызвано тем, что выходящая из желудка вода после его промывания извергается струей, подобно тому, как слон втягивает через хобот воду и выпус​кает ее обратно. Это еще раз показывает, как вся система йоги тесно связана с природой.
Техника выполнения Вамана-Дхаоти. Приготовьте пример​но около трех литров теплой кипяченой воды. Сядьте на стул и пейте небольшими глотками воду до тех пор, пока не поя-

вится чувство переполненности в желудке, либо тошноты. Обычно на это требуется от полутора до трех литров воды. Затем встаньте, наклонитесь вперед под утлом 90 градусов над ванной или тазом. Положите ладонь левой руки на об​ласть желудка и прогните спину, а тремя пальцами правой руки раздражайте корень языка, надавливая на него. При по​явлении рвотных движений слегка поднимите плечи и согните спину. Как только вода начнет выходить изо рта, уберите пальцы. Когда вода прекратит вытекать, вновь прогнитесь в спине и опять раздражайте корень языка пальцами. Повтори-те в такой последовательности несколько раз, пока пол​ностью не будет опорожнен желудок.
Вамана-Дхаоти выполняется утром, натощак, после опо​рожнения кишечника и мочевого пузыря, после, умывания и душа, перед промыванием носа. После очищения желудка нельзя переохлаждаться, поэтому водные процедуры прини​маются раньше.
В Индии очищение желудка делают ежедневно, а у нас эту процедуру можно делать по мере необходимости, то есть при переедании, или попадании в желудок недоброкачествен​ной пищи, или с целью профилактики.
Известные индийские йоги Свами Шивананда и Дхирендра Брахмачари рекомендуют Вамана-Дхаоти делать раз в неделю при сахарном диабете, так как эта процедура способствует усиленному выделению инсулина.
Противопоказания: гипертоническая болезнь, серьезные сердечные заболевания, язва желудка и 12-перстной кишки.
Терапевтические эффекты: основное действие процедуры — лечение хронических гастритов, хронических болезней желче​выводящих путей, диспепсии.
Особенно йоги рекомендуют выполнять эту процедуру при гастритах с пониженной кислотностью, при скоплении боль​шого количества слизи в желудке. При повышенной кислот​ности хорошо помогает процедура Басти .(очищение водой тол​стого кишечника), к описанию которой мы сейчас переходим.
ОЧИЩЕНИЕ   КИШЕЧНИКА
Работе пищеварительного тракта йоги уделяют особое вни​мание. Пищеварительный тракт, говорят они, караванная до​рога для мириадов микробов, грибков, бактерий, попадающих в организм вместе с пищей. Здесь образуется огромное ко​личество шлаков, отходов, развиваются гнилостные процес-
сы. Вот почему пищеварительный тракт необходимо содер​жать в образцовом порядке и чистоте.
йоги считают, что 3Д людей в той или иной степени стра​дают от нарушений работы пищеварительного тракта, что приводит к несвоевременной эвакуации отходов и шлаков, к запорам, которые способствуют отравлению всего организма. Организм по-своему борется против этого недуга. Часть про​дуктов обмена вновь всасывается в кровь и выбрасывается через поры кожи и легкие. Такие аварийные ситуации не об​ходятся без последствий: возникают или усиливаются многие опасные заболевания человека, вплоть до инфекционных. И наоборот, как только восстанавливается нормальная работа желудочно-кишечного тракта, исчезают и болезни, которые, казалось бы, не имеют никакого отношения к пищеварению.
Приведу один пример. Как-то раз в Институт йоготерапии и йогокультуры, где я занимался, пришла пациентка, стра​давшая эпилепсией. Первый вопрос, который ей задал йог-специалист, мог удивить непосвященного своей неожидан​ностью: «Как у вас работает желудочно-кишечный тракт?». По нашим представлениям, эпилепсия связана главным образом с нарушениями в центральной нервной системе, и, казалось, прежде всего надо было проверить ее психическое состояние. Вдруг вопрос совсем из другой области. Но самое удивитель​ное—причиной эпилепсии действительно оказались наруше​ния в работе кишечника, и курс лечения был совсем не тот, который можно было бы предположить. Йоги прежде всего ищут и вскрывают причины, породившие болезнь. Они нано​сят удар по причине, а болезнь, как следствие, уходит.
Еще в глубокой древности йоги предложили средство для очищения кишечника — клизму, которая в настоящее время принята на вооружение мировой наукой. Как и многие другие средства, оно возникло из наблюдения за живой природой. Легенда рассказывает, как однажды йоги обратили внимание на птицу из семейства ибисов, которая, по-видимому, только что совершила длительный перелет через пустыню и в край​не изможденном состоянии опустилась на берег реки. Но странное дело, она не стала пить, она лишь набирала воду в клюв и впрыскивала ее в кишечник. Эту процедуру она пов​торила несколько раз и только потом попила сама. Йоги по​разились, как быстро она пришла в себя. Всего несколько минут, и вот уже здоровая и сильная птица взмыла в небо и скрылась из глаз.
А не попробовать ли лечить таким образом стариков, ко-

торых мучает плохо работающий кишечник? Был создан при​митивный прибор, нечто вроде шприца из тростника. Эффект превзошел все ожидания, и с тех пор этот метод утвердился в индийской медицине.
Очистка кишечника водой при помощи клизмы называется Басти.
йоги рекомендуют следующим образом промывать кишеч​ник. Перед сном в первый день лечь на правый бок, поджав ноги, и сделать клизму объемом в одну пол-литровую бутыл​ку теплой воды. На следующий день в то же время повторить процедуру, увеличив объем воды в два раза. На третий день сделать перерыв. На четвертый день увеличить объем воды до трех бутылок, на пятый и шестой день — снова перерыв, на седьмой — четыре бутылки теплой воды. При этом очень полезен легкий массаж брюшной полости. Массировать надо ладонью руки по часовой стрелке.
Следовательно, процедура рассчитана на одну неделю:
1-й день — 0,5 литра теплой воды;
2-й день— 1 литр воды;
3-й день — перерыв;
4-й день — 1,5 литра воды;
5-й день — перерыв;
6-й день — перерыв;
7-й день — 2 литра воды.
Рекомендуется повторить такую процедуру через месяц, затем через два месяца, потом через три месяца, затем через четыре месяца, через пять месяцев и, наконец, через шесть месяцев, после чего проделывать ее один раз в полгода.
йоги не советуют увлекаться способом искусственного очищения кишечника. Их девиз — возвращение к природе и ко всем естественным отправлениям. Басти лишь помогает восстанавливать нарушение функций организма.
Процедура Басти очень эффективна: улучшается общее самочувствие, очищается кожа, приобретается хороший цвет лица, исчезает налет на языке, становится свежим дыхание. Процедура помогает при лечении многих хронических забо​леваний толстого кишечника, геморрое, повышенной кислот​ности желудка.
УХОД ЗА ПОЛОСТЬЮ РТА
Вся система йоги направлена на поддержание здоровья человека в идеальном состоянии во всех его аспектах. Од-
ним из таких аспектов является сохранение здоровых и кра​сивых зубов.
Следует отметить, что йоги и вообще почти все жители Индии могут по праву гордиться своими белыми и красивы​ми зубами)
Йоги предлагают тщательно следить за зубами, так как пищеварение начинается с полости рта.
Известный йог Свами Шивананда считает, что пользовать​ся зубной щеткой вредно, так как на ней сохраняются мириа​ды микробов, и предлагает свой метод ухода за полостью рта. С древних времен в Индии зубная щетка заменялась веточками дерева Ним, внешне похожего на акацию и обла​дающего бактерицидными свойствами. В нашей стране можно ,| использовать веточки дуба или эвкалипта длиной в 15—20 см. Утром во время умывания нужно размять зубами кончик ве​точки, пока не образуется небольшая кисточка. Ею следует тщательно прочистить зубы и помассировать десны. Вместо различных зубных паст и порошков Свами Шивананда сове​тует использовать морскую соль, которую надо мелко исто​лочь. Взять щепотку измельченной соли и добавить к ней не​сколько капель оливкового или другого растительного масла. Тщательно перемешать, чтобы получилась густая однородная масса. Взять ее на указательный палец и чистить зубы, а так​же массировать десны не менее 2—3 минут в вертикальном и горизонтальном направлениях снаружи зубов и изнутри. Затем хорошенько прополоскать рот водой. Массаж десен делается большим и указательным пальцами, которые захва​тывают десны с двух сторон и производят движения на верх​ней челюсти сверху вниз, а на нижней челюсти — снизу вверх. Вместо морской соли можно использовать мелко истолчен​ную поваренную соль.
Этот способ помогает в лечении пародонтоза, гнойной и сухой пиореи, укрепляет десны и корни зубов, не портит эмаль. Появляется свежесть во рту.
Сахар, конфеты, особенно такие, как леденцы и карамель, сильно разрушают зубы.
Старайтесь избегать резкой смены температур употребля​емой пищи и напитков, так как от этого портится эмаль зу​бов.
После каждого приема пищи прополаскивайте рот.
Кроме всего прочего, йоги предлагают чистить язык, сни​мая с него налет. Делается это утром, во время умывания. Для этого используют деревянный, пластмассовый или из

слоновой кости ножичек, напоминающий ножик для разреза​ния книг. Можно использовать чайную ложку. Нужно высу​нуть язык как можно больше, стараясь как бы достать им до подбородка, и сделать несколько поскабливающих дви​жений в направлении от корня к кончику, удаляя налет и слизь.
В этом разделе нельзя не упомянуть о гигиене горла, так как оно самым непосредственным образом примыкает к полос​ти рта. В горле расположены миндалины, являющиеся барье​ром, защищающим организм от проникновения микробов извне. Они являются одним из звеньев иммунной системы. Описанные выше процедуры — Джаля-Нети, Вамана-Дхаоти — оказывают благотворное влияние и на горло. Кроме того, име​ется ряд упражнений в комплексе, направленных на борьбу с различными заболеваниями горла.
После чистки зубов и языка йоги предлагают прополос​кать горло подсоленной водой. На стакан воды температуры 37—38 градусов кладется половина чайной ложки поварен​ной соли и хорошенько прополаскивается горло. Это снимает все налеты с миндалин, укрепляет их и является простым, но хорошим профилактическим средством против простудных заболеваний, ангин, тонзиллитов и т. д.
Но самым мощным «оружием» йоги в борьбе с ангинами, тонзиллитами, фарингитами и другими заболеваниями горла является Синхасана, то есть «поза льва».
Техника исполнения Снхасаны. Встаньте прямо, опусти​тесь на колени, разведите пятки в стороны, большие пальцы ног вместе. Сядьте между пяток, сохраняя спину прямой. Смотрите вперед. Ладони рук лежат на коленях, пальцы рук вместе. После спокойного выдоха через нос задержите дыха​ние и одновременно сделайте следующее:
1) Откройте рот как можно шире, высуньте язык и ста​райтесь кончиком его достать подбородок.
2) Расширьте глаза как можно больше.
3)
Руки выпрямите и продвиньте вперед, чтобы запястья
касались коленей. Пальцы рук раздвиньте и согните, как бы
образовав когти. Локти выпрямите и сильно напрягите кисти.
Оставайтесь в этом положении, пока длится пауза после вы​
доха, сколько сможете.    Внимание   сосредоточьте   на горле.
Затем верните руки  в исходное положение,  расслабьте их,
уберите язык, закройте рот, снимите напряжение с глаз и сде​
лайте спокойный медленный вдох через нос.
Терапевтические эффекты: кроме уже перечисленных за-
болеваний, в том числе и ангин, излечиваются болезни голо​совых связок ввиду мощного прилива крови в область горла и шеи. А так как упражнение выполняется на максимальной паузе, то есть на задержке дыхания  после выдоха, то это  способствует накоплению углекислого газа в организме, что действует оздоравливающе на организм в целом.
ТРАТАКД   (ГЛАЗНОЙ   КОМПЛЕКС)
Глазной комплекс Тратака предназначен для людей с та​кими дефектами зрения, как близорукость, дальнозоркость и астигматизм. Его можно делать утром после «Основного ком​плекса» или в любое время дня, но спустя три-четыре часа после еды. Внимание нужно сосредоточить на глазах.
Исходное положение — сидя, спина прямая (поза Сукха​сана, то есть «удобная поза», со скрещенными ногами, сидя на коврике).
Упражнение № 1. Массаж глаз (может выполняться и как самостоятельное упражнение при усталости глаз во время чте​ния, работы).
а)
Сделать спокойный, полный вдох через нос. Под​нять ладони на уровень глаз так, чтобы кисти рук со​ставляли угол в 45 градусов.
б)
В момент выдоха (через нос) приступить к мас​сажу закрытых глаз нижней внутренней частью ладоней
(буграми напротив мизинцев). Движения — к переноси​​це и от нее. Пальцы вместе. Выдох медленный. Выпол​няется массаж до конца выдоха.
в)
Сложить ладони в виде пригоршни так, чтобы не
было просветов между пальцами. Положить ладони на
глаза, нос и рот. Глаза закрыты. Находиться в этом по​
ложении на задержке дыхания до желания вдохнуть.
г)
Перед вдохом, не снимая ладоней, открыть глаза
и сделать спокойный, полный вдох через нос. Щелей в
ладонях не должно быть, и глаза должны находиться при
этом в темноте.
д)
Вместе с выдохом через нос начать медленное рас​крытие ладоней веером (раскрытие напоминает раздви​гание шторок объектива фотоаппарата, а мизинцы, на​ложенные друг на друга, составляют как бы ось, вокруг
которой раскрываются ладони).

Статические (или фиксированные) упражнения
Пальцы рук вместе и лежат на коленях. Спина прямая. Смотреть прямо перед собой в одну точку. Дыхание произ​вольное.
Упражнение № 2. После выдоха на максимальной паузе, не поворачивая головы, посмотреть двумя глазами в левый крайний нижний угол. Если дыхание произвольное, то делать до ощущения усталости глаз (то есть до появления слез или желания моргнуть).
Упражнение № 3. То же самое сделать, направив взгляд обоих глаз в правый крайний нижний угол.
Упражнение № 4. Смотреть двумя глазами на кончик но​са. Можно вначале смотреть перед собой на указательный па​лец, а затем подносить его к кончику носа. Дыхание и про​должительность упражнения такие же, как и в упражнении №2.
Упражнение № 5. Двумя глазами смотреть на межбровье, а все остальное —так же, как и в упражнении № 4.
Динамические упражнения
Упражнение № 6. Вращательные, круговые движения дву​мя глазами влево-вниз, затем на межбровье, потом вправо-вниз, затем на кончик носа. Дыхание, как в упражнении № 2.
Упражнение № 7. Вращательные, круговые движения дву​мя глазами, но в обратном направлении, то есть: вправо-вниз, на межбровье, влево-вниз, на кончик носа. Дыхание, как в упражнении № 2.
Упражнение № 8. Повторить массаж глаз (см. упражне​ние № 1).
Упражнение № 9. Упражнение с применением воды. Встать, набрать в pot холодной воды, закрыть рот, раздуть щеки во​дой и, не выпуская воду изо рта, широко открыть глаза. Плес​кать в них холодной водой, набирая ее пригоршнями. Выпол​нять упражнение на максимальной паузе после выдоха (или на произвольном дыхании). Плескать воду до тех пор, пока вода не нагреется во рту (то есть примерно 10—12 раз). Это упражнение может выполняться и самостоятельно, без других, по окончании умывания.
На выполнение всего комплекса затрачивается около 15— 20 минут.
Для того чтобы получить реальную помощь от упражнений для глаз, нужно соблюдать правила гигиены зрения в повсед​невной жизни. Нельзя читать и писать, слишком близко на​клонившись к тексту. Освещение должно быть достаточно яр​ким, но без прямого попадания света в глаза. При работе, связанной с большим напряжением зрения, давайте периоди​чески отдых глазам. Можно сделать массаж глаз, то есть уп​ражнение № 1.
Очень полезно созерцать природу, любуясь зеленью, цветами; можно смотреть вдаль, в бесконечную голубизну неба Это не только дает отдых глазам, но и успокаивает нервную систему, улучшает настроение, снимает стрессовые состояния.
УХОД ЗА ОРГАНАМИ СЛУХА
Йоги уделяют внимание и уходу за органами слуха. Преж​де всего они советуют регулярно мыть уши, а также очищать их от серы. Для очистки берется спичка с ватой и аккуратно извлекается сера. Это способствует тому, чтобы не образовы​вались серные пробки.
В «Основном обязательном, каждоутреннем комплексе для здоровых и больных людей», который будет описан в одной из глав данной работы, имеются упражнения № 7 и 8, кото​рые благотворно влияют на органы слуха. Особенно упраж​нение № 8, которое называется Карна шактивардхак («уп​ражнение для улучшения слуха»), оказывает благотворное воздействие на мембраны ушей.
При описании очистительных процедур с применением чайника среди терапевтических эффектов был указан и эф факт, улучшающий состояние органов слуха.
Мне хотелось бы предложить   три    упражнения, которые очень и очень полезны для ушей.
Упражнение № 1. Подушечками указательных пальцев рук растирайте с нажимом круговыми движениями ямки под мочками ушей. Правый указательный палец производит рас​тирание по часовой стрелке, а левый — против часовой стрел​ки.
Упражнение выполняется 7 раз, а через 10 дней добавля​ется еще 7 раз, то есть выполняется 14 круговых движений, и, наконец, еще через   10 дней это упражнение можно делать . 21 раз, но не более.

Упражнение № 2. Возьмитесь пальцами рук за ушные ра​ковины так, чтобы большие пальцы рук находились за ушами, а остальные пальцы согните и поместите их перед ушами. За​тем начните дергать одновременно оба уха вправо и влево. Количество движений такое же, как и в упражнении № 1. Упражнение № 3. Сделайте «вилки» из указательных и средних пальцев рук, то есть расставьте их', а другие пальцы подогните. Затем начните растирать пространство возле ушей, начиная от основания ушей в направлении к вискам и за​тылку. Это растирание проводится только снизу вверх. Та​ким образом, уши находятся между вашими раздвинутыми указательными и средними пальцами рук. Количество дви​жений такое же, как и в упражнении № 1.
Все эти упражнения направлены на улучшение слуха.
Имеется еще один рецепт, улучшающий слух и оказываю​щий прекрасное воздействие при неврите слухового нерва.
Для этого рецепта необходимо иметь хороший свежий чес​нок и камфорное масло.
Ежедневно за 15—20 минут до сна необходимо взять один зубочек чеснока, очистить его от шелухи, растолочь и капнуть на него 2—3 капли камфорного масла. Затем положить его в марлечку и вставить в то ухо, которое стало плохо слышать. Если потеря слуха затронула оба уха, то соответственно бе​рутся два зубочка чеснока. Держать чеснок в ухе надо до ощущения жжения, после чего вынуть его и выбросить.
Такая процедура проделывается до получения положитель​ных результатов.
ПИТАНИЕ
Культура питания является одной из важнейших состав​ных частей системы йоги. Без этого йога будет лредставлена неполно и не будет иметь должного терапевтического воздей​ствия на организм человека.
Все йоги являются вегетарианцами. Исторически это мож​но объяснить как жарким климатом, так и религиозными убеждениями. С медицинской точки зрения йоги рассматри​вают вегетарианскую пищу как более полезную и чистую, ме​нее загрязняющую человеческий организм, чем пища живот​ного происхождения.
Какие же продукты йоги рекомендуют исключить из пита​ния или свести их к минимуму?
1. Мясо и мясные продукты. Йоги советуют отказаться от потребления мяса или в крайнем случае свести его потребле​ние к минимуму. Дело в том, что такой совет йоги дают не только из моральных соображений, связанных с убийством животных, но и потому, что прием в пищу мяса и мясных про​дуктов приносит много вреда для здоровья человека. В мясе содержатся ядохимикаты и токсические   вещества, попадаю​щие в организм животных вместе со съедаемым ими кормом. Мясная пища отравляет весь организм,   так   как   вызывав процессы гниения в кишечнике, а это, в свою очередь,   ведет к преждевременному старению.
Из-за потребления мяса в организме человека скаплива​ется большое количество карбамида (или, иначе говоря, мочевины), как одного из конечных продуктов белкового обме​на, и это также отравляет организм.
Употребление мяса делает человека раздражительным, злым и «хищным». Это отражается на его поведении, харак​тере и натуре. Мясо способствует преждевременному поло​вому созреванию детей, а также вызывает впоследствии осл​абление половой способности, что само по себе является ха​рактернейшим признаком преждевременного старения.
Правда, йоги говорили мне следующее: «У вас, у людей Запада (так они часто называют европейцев и американцев) имеется целый ряд причин, которые вынуждают вас потреб​лять мясо. Во-первых, ваша клетка   генетически   отравлена] так как на протяжении многих поколений ваши предки   ели мясо.  Во-вторых, вы живете в более холодном климатичес​ком поясе и пытаетесь восполнить потерянные калории, пот​ребляя мясную пищу. В-третьих, вы ведете более   подвижный образ жизни по сравнению с жителями Востока и южанами, а потому также восполняете растраченные калории    мясной пищей. Наконец, есть такие люди, у которых некоторые мяс​ные блюда являются просто их любимыми блюдами, от    ко​торых они не хотели бы отказаться. Вот    почему,   принимая все это во внимание, можно полностью от мяса и не   отказы​ваться, но в этом случае необходимо сделать так, чтобы в те​чение дня, а еще лучше в течение нескольких дней, вы    пот​ребляли бы не более одного мясного блюда. Если же делать так, как делаете вы, то есть едите мясные блюда и за завтра​ком, и за обедом, и за ужином, то это ведет прямой и быстрой дорогой к могиле».
И все-таки, я считаю, что лучше всего постепенно отказать​ся совсем от потребления мяса и мясных продуктов.

2.
Следует отказаться от приготовления пищи на   живот​ных жирах. Лучше заменить их растительными маслами (под​
солнечным, кукурузным, оливковым, хлопковым и т. д.).
Животные жиры нарушают работу печени, желчного пу​зыря, что вызывает различные болезни.
Кроме того, животные жиры способствуют появлению ате​росклероза.
Переходить на потребление растительных масел также на​до постепенно, а не сразу и не вдруг. Хочется напомнить, что йоги стоят за постепенность во всем.
3.
Рекомендуется исключить из рациона сахар и   продук​ты, насыщенные им. Любители сладкого   должны   заменить
его фруктами, ягодами, сухофруктами и медом. Сахар ведет
к возникновению онкологических заболеваний, к преждевре​менному разрушению зубов, вызывает нарушения обмена ве​ществ.
Потребление сахара во всем мире подвергается вполне обоснованным предостережениям со стороны диетологов и медиков.
О вреде сахара написано большое количество книг и в Ев​ропе, и в Америке.
Наши советские ученые-медики также выступают против избыточного потребления сахара, призывая с возрастом уменьшить его количество. Но практически очень трудно под​считать это количество в граммах, в особенности когда сахар имеется в компоте, киселе, варенье, джемах, мороженом и т. д., и даже в хлебе.
Для того чтобы отказаться от потребления сахара, реко​мендую провести такой эксперимент. Постарайтесь в течение десяти дней не выпить ни одного стакана чая с сахаром ни дома, ни на работе, ни в гостях. Замените сахар медом или су​хофруктами.
А через десять дней налейте себе стакан чая и положите туда столько сахара, сколько вы обычно всегда клали. По​пробуйте выпить этот чай. Я уверен, что вы не сможете пить эту жидкость и тут же ее выплеснете.
4. Следует по возможности отказаться от мучных изде​лий, приготовленных на дрожжах (пироги, пирожки, беляши, торты, пирожные и т. д.), так как они подавляют микрофло​ру кишечника.
В Индии зерна пшеницы перемалывают в домашних усло​виях и выпекают так называемые чапати, то есть тонкие ле​пешки из пресного теста.
На мой вопрос йогам: «А что же делать нам, когда мы покупаем хлеб в булочных?» — они ответили: «Знайте, что хдеб черный полезнее белого, и чем он более грубого помола, тем он еще полезнее. Недаром у вас на Руси были в старые времена богатыри, которые ели хлеб, выпеченный из муки грубого помола».
5. Йоги не выступают против молока и молочных продук​тов, но рекомендуют потреблять их умеренно. Дело в том, что молоко — это очень полезный продукт, но для детей, а не для взрослых. Ни одно животное во взрослом состоянии молоко не потребляет. Я не беру в счет домашних 'кошек и со​бак, которых люди научили пить молоко.
У взрослого человека, в особенности после 40 лет, боль​шое количество молока нарушает обмен веществ в организ​ме, так как содержит быстроусваивающийся белок.
Следовательно, необходимо помнить об умеренности при приеме молока и молочных продуктов.
Кисломолочные продукты типа кефира, простокваши, ря​женки, сметаны оказывают хорошее воздействие на желудоч​но-кишечный тракт, и в особенности на кишечную флору.
При внесении изменений в ваше питание по описанным выше пяти пунктам не забывайте о постепенности отказа от того или иного продукта, так как резкое изменение в вашем питании может привести к разного рода неприятностям и на​рушениям в работе всего желудочно-кишечного тракта.
йоги считают, что в мире существуют пять видов наркоти​ков, а именно: 1) наркотики в прямом смысле слова (опий, гашиш, марихуана и т. д.); 2) алкоголь; 3) табак; 4) кофе и 5) чай. Естественно, они против их употребления, так как все они нарушают работу печени, перевозбуждают нервную сис​тему, действуют на психику и губительно отражаются на здо​ровье людей.
йоги не советуют употреблять в большом количестве сырой лук и чеснок. Они являются очень хорошими лекарственны​ми растениями и входят в состав многих рецептов, имеющих​ся в Аюрведе, в смеси с другим растениями или соками. Но использовать их в своем повседневном меню не следует, так как они возбуждают нервную систему, а также раздражают слизистую желудочно-кишечного тракта.
Йоги не выступают ярыми противниками поваренной со​ли, так как они умеют правильно пить воду и выводить соль из организма. Однако они тем не менее рекомендуют не упот​реблять ее в большом количестве, так как она оказывает

вредное воздействие на сердечно-сосудистую систему, разру​шает витамины при варке овощей, нарушает обмен веществ в организме.
Нельзя употреблять слишком горячую и слишком холод​ную пищу, а тем более чередовать горячие и холодные блюда. Во-первых, это пагубно сказывается на зубной эмали, а во-вторых, вызывает различные заболевания органов пищеваре​ния.
А как же йоги рекомендуют питаться? Они акцентируют внимание на потреблении овощно-фруктовых продуктов пи​тания, считая, что растительные продукты являются естест​венной пищей человека. Употребляйте в пищу разнообразные овощи, фрукты, овощные и фруктовые соки, сухофрукты, зе​лень, ягоды, орехи, мед, бобовые, различные крупы — сове​туют йоги.
Старайтесь как можно меньше подвергать пищу кулинар​ной обработке. Если вы будете подвергать длительной тер​мической обработке растительные продукты питания, то это приведет к биологическому обесцениванию пищи.
Когда человек питается разнообразными сырыми расти​тельными продуктами, то это способствует его быстрому на​сыщению, развивает вкус и обоняние.
Среди всей потребляемой вами пищи должно быть не ме​нее 60 процентов сырых продуктов, а для этого старайтесь, чтобы в каждый прием пищи входили соки и свежие сырые растительные продукты.
йоги не против вареной и печеной растительной пищи, та​
кой, как картофель, кукуруза, гречиха, пшеница, овес, рожь,
ячмень.
.
Если вы проводите термическую обработку пищи, то надо стараться, чтобы она была кратковременной.
Очень полезно во время завтрака съедать кашу из пророс​шей пшеницы. Приготовить ее можно следующим образом. За 24 часа до приготовления блюда зерно пшеницы, из рас​чета 50—100 граммов на человека, тщательно промывается холодной водой. При этом всевозможные примеси, сорняки и мусор, как более легкие, всплывут, и их надо слить вместе с водой. Полное, смоченное при промывании водой зерно не бу​дет всплывать, а останется на дне сосуда. Лишнюю воду сле​дует слить и оставить только такое количество воды, чтобы она доходила до внешнего уровня зерна, но не покрывала его сверху.
Затем сосуд ставится в теплое место (например, на кухне
возле радиатора отопления или возле плиты) и покрывается не очень плотно марлей или бумажной салфеткой.

Чере 24 часа в зернах пшеницы «проклюнутся» небольшие ростки белого или зеленого цвета размером до одного миллиметра. Если ростки будут большего размера, то такая пшеница будет непригодна к употреблению. Далее пшеницу надо измельчить, пропустив ее один или два раза чере мясорубку. После этого она сразу же кладется в только что закипевшую воду или молоко. Если воды будет много, то получится не каша, а кисель, который обладает теми же свойствами.

В полученную кашу или кисель можно добавить по вкусу растительное масло или мед. Масло или мед добавляются по одной чайной ложке на порцию в 50–100 граммов пшеницы.

Кипятить кашу или кисель не следует. Надо оставить сосуд с закрытой крышкой, подержать до желаемой температуры и есть.

Сосуд должен быть эмалированным, стеклянным, керамическим или из нержавеющей стали.

Регулярный прием за завтраком каши или киселя из проросшей пшеницы дает поистине удивительные и проверенные на практике результаты, а именно:

1) восстанавливается координация движений;

2) усиливается острота зрения;

3) улучшается густота волосяного покрова на голове, а попутно восстанавливается естественный цвет волос и их блеск;

4) укрепляются зубы, прекращается кариес зубов и лечится пародонтоз, или, иначе говоря, альвеолярная пиорея;

5) появляется почти полная невосприимчивость к ростудным заболеваниям;

6) улучшается состояние здоровья при таких заболеваниях, как туберкуле, воспаление легких, экзема, язва желудка, заболевание бронхиальных узлов, импотенция.

Употреблять проросшую пшеницу могут люди любого возраста. Явное улучшение здоровья обычно наступает через 1–2 недели.

Необходимо иметь в виду, что введение в ваш ежедневный рацион 50–100 граммов пшеницы увеличит калорийность питания, а потому следует сократить потребление хлеба и мучных изделий.

Из сухофруктов особенно полезны курага, урюк, чернослив, изюм и прочие плоды и ягоды.


Йоги рекомендуют принимать пишу 2–3 раза в день. Если питаться чаще, то это поведет к перегрузке органов пишеварительного тракта, так как на переваривание пиши уходит от 6 до 8 часов.

Самым легким должен быть завтрак, потому что после ночноо отдыха человек не израсходовал большого количества энергии и не растратил калорий.

Вероятно, многие замечали, что утром не очень хочется есть, и тем не менее люди приучили себя плотно завтракать. Йоги учат, что есть надо тогда, когда у вас появляется чувство голода, желание поесть. А если такого желания нет, то лучше прием пищи пропустить или поесть тогда, когда вам захочется.

Помните, что мы едим для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть.

Особое внимание йоги уделяют тому, как надо есть. Речь идет о пережевывании каждого куска пищи до такой степени, чтобы он незаметно исчезал, «растворялся» бел глотательных движений. Йоги утверждают, что пищеварение начинается в полости рта и только та пища будет хорошо усвоена организмом, которая хорошо измельчается во время жевания и обильно смачивается слюной.

Спросите у ваших знакомых, скольк жевательных движений они делают, чтобы проглотить, например, кусок хлеба? Многие отвечают, что раз 5–10. А я знал одного человека, который вообще почти что не жевал. Он брал, например, крутое яйцо и тут же его целиком проглатывал, не разжевав ни разу. Йоги же советуют каждый кусок жевать от 100 до 200 раз и более. При такой манере жевания вся съеденная пища почти полностью усваивается. Вы не будете потреблять большого количества пищи, так как очень скоро почувствуете сытость. Недаром говорят, что йог может насытиться одним бананом или коркой хлеба, потому что съест он их не так, как это делаем мы. Жидкие продукты питания (соки, отвары, молоко и т. д.) также необходимо пожевать во рту, смешать со слюной и только тогда проглотить.

Девис йогов – пить твердую пищу (то есть превращать ее во рту в жидкость) и жевать жидкую.

Не советуют йоги запивать еду жидкостью (например, бутерброд чаем), потому что это способствует быстрому заглатыванию пищи без жевания, а кроме того, пища не смешивается со слюной и дальнейшее ее всасыванив организм проходит плохо.

Заканчивая раздел, связанный с вопросами питания, оста​ется сказать несколько слов о сочетаемости различных про​дуктов.
Йоги рекомендуют есть в разное время: крахмал и кислые продукты, крахмал и сахар, крахмал и белки, белки и кислые продукты, белки и сахар, белки и жиры, сладкие и кислые фрукты.
Лучше всего крахмал есть утром, белки — днем, а фрукты или овощи — вечером.
Есть всегда надо в спокойной обстановке, без отрицатель​ных эмоций и, лучше всего, не разговаривая во время еды.
ЛЕЧЕБНОЕ    ГОЛОДАНИЕ
Существуют три похожих слова: «голод», «голодовка» и «голодание». Несмотря на кажущееся сходство, во всех этих словах заложены различные понятия. Под «голодом» подра​зумевается массовое бедствие, вызванное отсутствием или крайним недостатком хлеба и других продуктов питания, вследствие неурожаев, войн и других причин. В слове «голо​довка» заложен смысл умышленного отказа от приема пищи в знак протеста против каких-либо незаконных, с точки зре​ния объявившего голодовку, действий или по политическим соображениям. А в слово «голодание» вкладывается понятие воздержания от приема пищи, добровольный отказ от еды с целью оздоровления и очищения организма. Вот почему такое «голодание» часто называют «лечебным голоданием», а иног​да «дозированным лечебным голоданием», то есть ограничен​ным определенным временем.
Между голодовкой и голоданием существует различие и в чисто психологическом плане. При голодании психологиче​ский настрой человека совершенно иной, чем при голодовке. Принимая решение провести лечебное голодание, человек на​страивает себя на то, что оно полезно для здоровья, освобож​дает организм от излишних жировых отложений, шлаков, ядов, токсинов, очищает кровь, омолаживает клетки органов и тканей.
Вопросы питания и лечебного голодания тесно связаны между собой, переплетаются,, взаимно дополняют друг друга.
История возникновения системы лечебного голодания ухо​дит своими корнями в глубокую древность, и прежде всего к индийским йогам. Уже говорилось о том, что йоги всегда бы​ли прекрасными наблюдателями за природой, животным и

растительным миром. Вот почему в своих рекомендациях они всячески стремились, чтобы и человек был ближе к природе, к естеству.
Йоги обратили внимание на то, что ни одно животное, ког​да оно заболело, не будет есть, а, наоборот, будет отказывать​ся от пищи. А люди поступают подчас иначе. Положат чело​века с высокой температурой в больницу, а родственники тут же приносят ему большое количество еды: наваристый кури​ный бульон, котлеты и т. д. Он не может смотреть на еду, но его силой заставляют есть.
Отсутствие аппетита во время болезни говорит о том, что на борьбу с ней вступают защитные силы организма. Такова реакция на болезнь.
Голодание является наиболее естественным способом очи​щения организма от скапливающихся в нем вредных ве​ществ. Полезно оно и в плане психического и духовного очи​щения.
Йоги используют три вида лечебного голодания:
1) длительное голодание, которое проводится от 10 до 40
дней;
2) среднее   по   продолжительности    голодание,   которое
длится от 2 до 10 дней и
3) кратковременное голодание продолжительностью в 36
или 24 часа.
Данная работа не позволяет подробно описывать методи​ку длительного голодания, а кроме того, оно проводится обя​зательно под наблюдением опытных врачей-специалистов по лечебному голоданию и, как правило, в стационарных услови​ях. В зависимости от состояния здоровья пациента ему наз​начается определенное количество дней голодания, и врачи постоянно следят за его состоянием.
В этом деле нельзя проявлять самодеятельность, так как любые эксперименты с длительным голоданием очень опас​ны для здоровья и могут привести к серьезным последстви​ям, вплоть до летального исхода.
Что касается среднего по продолжительности голодания, то оно проводится обычно четыре раза в году, в начале каж​дого сезона, то есть в начале весны, лета и т. д.
Сроки проведения голодания определяются разными мето​дами: по степени обложенности языка, по пробам мочи и ко​личеству выпадающих в ней осадков.
Йоги применяют оригинальный метод, а именно по вкусу слюны. Если слюна горькая, то это значит, что организм еще
не очистился -и надо продолжать голодание, пока слюна пе​рестанет быть горькой.
В зависимости от того, сколько дней длилось голодание, столько же дней длится и восстановительный период. Он от​личается определенными сложностями, когда человек начина​ет свое питание буквально с чайной ложки фруктового или овощного сока и затем постепенно переходит сначала к жид​ким продуктам и наконец к более твердым. В самом начале выхода из голодания пища должна быть «щадящей» и в очень небольшом количестве.
О голодании написано много книг, и среди них очень ин​тересная и полезная книга «Чудо голодания», которую напи​сал американец Поль Брегг, занимавшийся этой системой почти всю жизнь.
Во время голодания разрешается только пить    обычную воду. Йоги считают, что голодание (даже 24-часовое) можно проводить только тогда, когда вы уже выработали    привыч​ку выпивать в день по 10—12 стаканов воды, как об     этом сказано в разделе «Питье воды». Если вы еще не научились пить воду по рекомендации .йогов, но приступите к   проведе​нию голодания, то может произойти самоотравление продук​тами обмена веществ, которые при голодании выводятся    с водой    из   организма через почки, легкие и кожу. Одним из признаков самоотравления может быть головная боль.
Что касается кратковременного голодания, то йоги насто​ятельно рекомендуют проводить его всем людям, кроме детей и подростков до 18 лет, а также слишком истощенных.
Такое голодание является как внутренним очищением те​ла, так и очищением мыслей. Чтобы не доводить себя до серьезных заболеваний, кратковременное голодание следует проводить постоянно, раз в неделю. Оно послужит и профи​лактикой, и средством лечения многих серьезных болезней, таких, как язвенная болезнь желудка и 12-перстной кишки, различные виды аллергических заболеваний, нервные болез​ни, болезни органов пищеварения и т. д.
Любому более или менее здоровому человеку лучше всего проводить 36-часовое голодание. Только очень старым и ос​лабленным людям рекомендуется 24-часовое голодание.
Остановимся на методике проведения кратковременного голодания. Прежде всего перед голоданием необходимо про​вести определенный психологический настрой. Вы должны твердо знать, что ваш организм освободится от шлаков, очис​тится, оздоровятся больные органы, вы станете здоровым.

крепким и помолодевшим. Не обращайте внимания на угово​ры и советы близких и родственников не проводить голода​ния. Люди, несведущие в этих вопросах, не могут дать полез​ных рекомендаций.
Старайтесь в этот день не обращать ни малейшего внима​ния на пищу, как будто ее вообще не существует.
Настройте себя на спокойный лад, но не лежите, а делай​те все то, что вы обычно делаете. Если есть возможность, то побольше будьте на свежем воздухе и поменьше говорите, чтобы не растрачивать лишнюю энергию.
Желательно в этот день быть в хорошем расположении духа, не нервничать, не расстраиваться, не находиться в раздраженном состоянии. А в остальном это ваш обычный день. Единственно, что не рекомендуется, так это чрезмер​ные физические нагрузки. Что же касается умственной рабо​ты, то для нее этот день является наиболее благоприятным, так как в день голодания ум становится ясным и свежим, приходят хорошие мысли и идеи.
А тело ощущает необычную легкость. В день голодания вы можете ощутить небольшое похолодание конечностей, но этого опасаться не следует, так как это естественный симп​том, который на следующий же день проходит.
В день голодания обязательно занимайтесь комплексом физических упражнений, дыхательной гимнастикой, прини​майте водные процедуры, но в баню или сауну не ходите, так как это дает большую нагрузку на сердце и на весь организм в целом.
Накануне 36-часового голодания вы, как обычно, ужина​ете и затем ложитесь спать. В течение следующего дня вы ничего не едите, а только пьете воду. Во второй половине дня слюну лучше не глотать, а выплевывать, потому что в ней будет много токсинов. Потом вы ложитесь спать, и лишь на следующее утро вы можете съесть легкий завтрак. Пере​гружать себя не следует, особенно во время завтрака. Во время обеда и ужина также старайтесь не переедать.
24-часовое голодание отличается от 36-часового только тем, что оно прерывается в день голодания вечером, когда человек может позволить себе съесть стакан фруктового или овощного сока или стакан кислого молока, конечно, без хлеба и було​чек.
К кратковременному голоданию надо приучать себя посте​пенно. В первый раз проведите его один раз в месяц. В сле​дующем месяце голодайте два раза, например через 15 дней.
В третьем месяце проведите голодание три раза, то есть че​рез каждую декаду. И наконец, в течение четвертого месяца вы начнете голодать один раз в неделю. И пусть это станет для вас привычкой на всю жизнь.
Лучше всего для 36-часоього голодания выбрать какой-то определенный день/. Практика показывает, что таким наилуч​шим днем является понедельник, потому что в субботу и в во​скресенье, то есть в свободные дни, люди    могут    позволить себе в питании кое-что лишнее, то ли из-за гостей,   то ли по другим причинам  (поездка за город, экскурсии и т. д).    Вот почему понедельник является наиболее удобным    днем    для очистки организма. А если вы еще в среду и пятницу   поста​раетесь устраивать разгрузочные дни в вашем    питании,    то есть не употреблять мяса, рыбы, яиц, животных жиров и мо​лочных продуктов, то вы сделаете для себя каждую неделю идеальной.
Помните, что голодание — это не только прекрасная очи​стка организма, но это профилактика и лечение многих забо​леваний.
РЕЖИМ    ОТДЫХА   И   СНА
Соблюдение режима дня является основой для хорошей работы и отдыха. Биоритмы человека находятся в прямой зависимости от космических ритмов. Примером этому может служить спад жизнедеятельности организма в ночное время и подъем активности с восходом солнца.
Сон является естественным процессом восстановления сил и заслуживает внимания, чтобы на нем остановиться.
йоги рекомендуют перед сном направить свои мысли и поведение в «спокойное русло», иными словами, не возбуж​дать нервную систему. Очень полезно перед сном принять Шавасану, то есть позу полного расслабления, на 5—10 ми​нут.
Спать следует на животе или на боку 7—8 часов, а женщи​нам на один час больше. Во время сна человеку свойственно несколько раз менять положение. Самым плохим положени​ем считается сон на спине.
Лучше всего ложиться спать от 22 до 24 часов, йоги счи​тают, что в это время активизируются все восстановительные процессы в организме. Считается, что каждый час сна до 24 часов равен двум часам сна после 24 часов. Человек, соблю​дающий эти правила, то есть спящий с 22 часов до 5—6 ча-

сов утра, чувствует себя хорошо и выглядит молодо. Мини​мальный период сна, как говорят йоги, должен составлять 6 часов 30 минут, при условии, что человек ложится не позд​нее 21 часа 30 минут.
Есть высказывание ряда ученых, что если человек спит нечетное число часов, то он высыпается значительно лучше,
чем за четное.
Таким образом, режим бодрствования и сна имеет важ​ное значение. С ним связаны здоровье человека, его работо​способность и его психическое состояние. Для успешных заня​тий йогой необходимо отрегулировать режим сна.
Старайтесь ложиться спать в одно и то же время. Йоги советуют спать головой на север или на восток, так как при таком положении электромагнитные волны земли оказывают наиболее благоприятное воздействие на человека.
КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАМЕРЫ
Все люди, которые занимаются йогой, как здоровые, так и больные, должны вести своеобразный дневник самоконтроля, куда следует заносить не реже чем один раз в месяц следую​щие замеры.
1. Замер пульса. В спокойной обстановке сядьте на стул,
расслабьтесь и подсчитайте количество ударов пульса за од​
ну минуту, следя по секундной   стрелке   часов.   Количество
ударов выше 70 за одну минуту считается   большим.   Заня​тия йогой способствуют снижению частоты пульса,    который
со временем дойдет до 55—60 ударов в минуту.
2. Замер частоты дыхания. Этот замер тоже делается си​дя, в спокойном состоянии. Заметьте    время    на    секундной
стрелке и сосчитайте количество вдохов, которые вы сделали
за одну минуту. Запишите это число в ваш график. Нормой
йоги считают от одного до трех дыханий в минуту. Обычно у
людей, начинающих заниматься йогой, это число значительно
больше.
3.
Замер максимальной паузы после выдоха. Этот   замер
определяет глубину дыхания и характеризует степень венти​ляции легких. В спокойном состоянии     сядьте на стул, рас​слабьтесь, направив взгляд   вперед (можно  закрыть глаза).
Сделайте сначала обычный спокойный вдох, а затем выдох. В
конце выдоха зажмите  крылья носа большим и указательным
пальцами руки. Заметьте время и, когда появится ощущение,
что вы больше не в состоянии задерживать дыхание, посмот-
рите на часы и отметьте, сколько секунд длилась ваша пауза. Откройте нос и сделайте спокойный вдох. Если вы после за​держки дыхания сделаете резкий глубокий вдох, тем более через рот, значит, вы задержку передержали. Вдох должен быть обычным и только через нос. Продолжительность вашей паузы запишите в график.
У здорового человека максимальная пауза должна рав​няться 60 секундам и более. Можно проверить глубину свое​го дыхания по формуле:
ГД = ( 60 / МП ) x 100%, где

ГД — глубина дыхания,
МП — максимальная пауза после выдоха.
Глубина дыхания должна быть равна не более 100 про​центов. У начинающих глубина дыхания, как правило, сос​тавляет 300—400 процентов и больше, то есть максимальная пауза после выдоха равняется всего 15—20 секундам.
Например, если у вас максимальная пауза после выдоха была равна  15 секундам, то глубина вашего дыхания будет:
ГД = (60:15) X Ю0% '= 400%, иными словами, ваше ды​хание глубокое и вы дышите за четверых.
НЕКОТОРЫЕ   МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРИНЦИПЫ
В большинстве книг, посвященных   йоге, авторы  не дают методических принципов,    которые    рекомендуют йоги своим ученикам при разучивании комплексов, выполнении дыхатель​ных упражнений и т. д. Причин этому много: во-первых, тра​диция передачи знаний непосредственно от учителя к   учени​ку; во-вторых, йоги считают, что не каждый человек даже   с морально-этической точки зрения подготовлен к тому,   чтобы начать заниматься. Недаром у йогов существует такое выра​жение: «Когда ученик готов, приходит   учитель».    Наконец, в-третьих, раскрытию секретов методического ключа мешают и социальные причины, существующие в индийской действи​тельности.
Сейчас хотелось бы остановиться на некоторых основных методических принципах, предлагаемых йогами ученикам.
Уже говорилось о том, что йогой могут заниматься и муж​чины, и женщины; люди разной профессии, национальности и религиозной принадлежности. Говорилось уже и о том, что йогой можно начать заниматься с шести лет.

Когда же лучше всего заниматься йогой? Самым идеаль​ным временем считается утро и перед восходом солнца. Прав​да, в наших широтах солнце восходит в разные часы в за​висимости от времени года. И тем не менее самым лучшим временем для занятий йогой считается утро, после пробуждения ото сна и натощак.
Можно заниматься и в другое время суток (днем или ве​чером), но тогда необходимо, чтобы прошло не менее трех-четырех часов с момента принятия пищи.
Если люди работают в ночную смену и приходят домой утром, то они ложатся спать и после сна могут приступить к занятиям йогой.
Если вы занимаетесь в помещении, то оно должно    быть
хорошо проветрено.
Для занятий вам необходимо иметь коврик или подстилку (лучше из натуральных тканей, хлопчатобумажной, льняной).
Одежда должна быть просторной, не стесняющей движе​ний. Можно надеть легкий спортивный костюм, или трусы с майкой, или купальник. По возможности тело должно быть как можно более открытым.
Нельзя выполнять комплексы упражнений в обуви. Луч​ше всего заниматься босиком или в носках.
Если кроме йоги вы занимаетесь каким-либо другим видом спорта или спортивными играми, то совмещать их в одно время нельзя. Утром занимайтесь йогой, а в другое время су​ток— своим любимым видом спорта.
Во время выполнения упражнений стремитесь смотреть прямо перед собой, в одну точку. Это будет способствовать сосредоточению и концентрации вашего внимания.
Если вы выполняете упражнения из положения стоя или сидя, то ваше лицо должно быть обращено в сторону восто​ка, а если вы делаете упражнения лежа на спине, то вы долж​ны лежать головой к востоку.
Индийские йоги были первыми, кто понял важность комп​лексного воздействия упражнений на организм.
В Хатха-йоге имеется огромное количество упражнений, но йоги создали два главных комплекса, куда вошли упражне​ния, воздействующие на человеческий организм от Головы до пят и оказывающие благотворное влияние на все внутренние органы человека.
Первый комплекс носит название «Основной, обязатель​ный, каждоутренний комплекс для здоровых и больных лю​дей», или кратко «Основной комплекс».
Обратите внимание на то, как много заключено информа​ции даже в самом названии! «Основной» — значит, с него надо начинать, это основа. «Обязательный» означает, что его нельзя не делать. «Каждоутренний» указывает не только на то, что его надо выполнять утром, но и на регулярность заня​тий. «Для здоровых и больных людей» говорит о том, что этим комплексом могут заниматься не только здоровые, но и боль​ные люди, то есть больным "он не противопоказан, а следова​тельно, и не вреден.
Небольшое количество упражнений имеют противопока​зания, но об этом обязательно указывается при описании комплекса.
Этот «Основной комплекс» состоит из 54 упражнений и разучивается (я подчеркиваю — разучивается, а не выпол​няется) в течение шести месяцев, а затем выполняется от двух с половиной до трех с половиной лет, а можно и в течение всей жизни.
Вторым комплексом является так называемый «Усилен​ный комплекс», который построен на базе «Основного комп​лекса», но с той разницей, что 30 упражнений из «Основного комплекса» заменены на более сложные и трудные для вы​полнения упражнения, а 24 остаются теми же, что и в «Основ​ном комплексе».
«Усиленный комплекс» также состоит из 54 упражнений и разучивается в течение от полугода и более, а затем выпол​няется всю жизнь. Люди пожилого возраста часто довольст​вуются «Основным комплексом», считая, что он дает все не​обходимое для поддержания здоровья на оптимальном уровне.
Кроме этих двух главных комплексов, у йогов имеется масса лечебных комплексов, направленных против того или иного конкретного заболевания. Но построены они опять-та​ки на базе «Основного комплекса», с включением в него до​полнительных лечебных упражнений.
Мы все время для удобства используем условно термин «упражнение», хотя это не совсем точно.
Дело в том, что у йогов имеются статические, динамические упражнения и так называемые,«узлы», или «замки».
Статическое упражнение носит название «Асана», что в пе​реводе означает «поза». Но статическое упражнение может называться и «Мудра» с тем же значением «поза».
Какая же разница между Асаной и Мудрой? Асана ока​зывает воздействие на мышцы, связки, сухожилия, внутрен-

ние органы, в то время как Мудра оказывает влияние на же​лезы внутренней секреции, то есть на эндокринную систему. К железам внутренней секреции йоги относят также печень и
селезенку.
Любое динамическое упражнение, то есть    упражнение с
движением, носит название «Вьяям».
Термин «Бандха» означает «узел, замок». Имеется три ос​новных замка: Джаляндхара-Бандха («подбородочный за​мок»), Уддияна-Бандха («чревный замок») и Мулядхара-Бандха («замок сфинктера прямой кишки»), а когда они иногда выполняются одновременно, то это называют — Банд-ха-Трая, то есть «тройной замок».
Все упражнения йогов могут быть разделены на три груп​пы: упражнения, которые выполняются стоя, сидя и лежа. В таком же порядке (с небольшими исключениями) они пред​ставлены и в комплексах, то есть сначала делаются упраж​нения из положения стоя, затем — сидя и, наконец, лежа.
Почему же так действенны ~и прекрасны упражнения йо​гов? А потому что, во-первых, они естественны, а не приду​маны. Они взяты у самой природы в результате длительного наблюдения за поведением всех живых существ. Во-вторых, каждое упражнение сопровождается определенным типом ды​хания: то на задержке после вдоха, то на произвольном ды​хании, то на задержке после выдоха, то со сменой ноздрей
и т. д.
И, в-третьих, йоги учат, что, выполняя то или иное уп​ражнение, необходимо направлять, как они говорят, импульс из коры головного мозга на тот орган или на ту часть тела, на которую воздействует данное упражнение.
Под направлением импульса из коры головного мозга они подразумевают направление или сосредоточение внимания. Свою мысль надо как бы «материализовать», то есть пред​ставить ее себе или в виде луча света, или в виде потока мельчайших атомов, или пузырьков. При этом нет надобнос​ти представлять себе сам орган, его устройство, достаточно знать, где этот орган .находится, то есть его локализацию.
Все эти три фактора: естественность поз, определенный тип дыхания и направление внимания — раскрывают сек​рет эффективности упражнений йогов.
Теперь остановимся конкретно на вопросах, связанных    с
разучиванием комплекса.
йоги предлагают брать для разучивания от    одного    до трех упражнений (реже большее количество, если   они   вхо-
дят в одну и ту же серию упражнений) и делать только их в течение 10 дней. Для больных, пожилых и ослабленных лю​дей следует делать их 15 дней. А через каждые 10 дней не​обходимо добавлять к ним опять-таки от одного до трех уп​ражнений и так идти медленно до 54-го упражнения.
Вот почему для удобства читателей предлагаемый комп​лекс разбит на уроки. Каждый урок выполняется в течение десяти или более дней.
Можно срок разучивания каждой части комплекса прод​лить, но сокращать время нежелательно, так как йоги опре​делили, что необходимо десять дней для воздействия упраж​нения на человеческий организм.
Конечно, разучивание комплекса не похоже на наши уро​ки физзарядки, но такова методика, и с этим надо считаться. Существуют и методические правила, относящиеся   к час​тотности выполнения упражнений. Этих правил четыре.
1) Когда не указывается, сколько раз надо выполнять уп​ражнение, то это означает, что выполняется оно только 1 раз.
2) Когда говорится, что упражнение   повторяется, то   это
означает, что делать его надо только 2 раза.
3)
Когда указывается, что упражнение    выполняется    от
такого-то и до такого-то количества раз (например, от 1    до
3 раз или от 5 до 10 раз и т. д.), то это означает, что в пер​вую декаду надо выполнять указанный минимум и    каждую
декаду добавлять по 1 разу.
4) Если же говорится о том, что упражнение выполняется на выдержку, то это означает, что, делая его, вы должны вес​ти про себя размеренный счет в секундах («и раз, и два, и три...» и т. д.) до ощущения малейшего неудобства или дис​комфорта. Затем надо запомнить счет, выйти из позы и за​писать количество секунд в «График занятий», о котором бу​дет сказано ниже. Каждые 10 дней необходимо стараться при выполнении такого упражнения добавлять по 1 секунде.
А что делать, если по каким-то уважительным   причинам у вас произошел перерыв в занятиях?
Здесь действуют два правила, а именно:
1) Если этот перерыв превысил 10 дней во время разучи​вания «Основного комплекса»,   то вам придется вернуться к
исходной нулевой точке и начать разучивание сначала.
2) Если этот перерыв превысил 10 дней уже тогда, когда
вы разучили весь комплекс и выполняли его полностью, то в
этом случае вы можете после вынужденного перерыва выпол​​нять весь комплекс, но на минимальном количестве раз. На-

пример, указывалось, что упражнение выполняется от 5 до 25 раз, и вы уже делали его 25 раз, то теперь придется начинать
с 5 раз.
Каждый занимающийся комплексом Хатха-йоги должен для удобства иметь свой «График занятий», в котором запи​сываются упражнения по порядку, количество раз выполне​ния и декады с датами.
В заключение, перед практическими занятиями, хотелось бы обратить ваше внимание на три золотых правила йогов, которые помогут вам не только в изучении йоги, но и в любой вашей деятельности:
1) последовательность, с постепенным переходом от про​стого к сложному;
2) систематичность и регулярность;
3) умеренность во всем.
«ОСНОВНОЙ, ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ, КАЖДОУТРЕННИЙ КОМПЛЕКС ДЛЯ ЗДОРОВЫХ И БОЛЬНЫХ ЛЮДЕЙ»
Урок первый
УПРАЖНЕНИЕ № 1. Сушумна нари шактивардхак (упражнение, укрепляющее спинномозговой канал — Сушумну)
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Рис. 1
После пробуждения ото сна, прежде чем встать с постели, уберите подушку из-под головы, лягте на спину, ноги вытя​нуты, руки лежат вдоль туловища, ладонями вниз. Глаза луч​ше не закрывать, а если вы хотите побыстрее пробудиться, то еще лучше, если вы как можно больше расширите глаза. Уп​ражнение состоит из потягивающих движений ногами. Снача​ла вытяните левую ногу как можно дальше вперед, не отры​вая пятку от простыни, а, наоборот, проводя по ней. При этом пальцы левой ноги тяните на себя. В этом положении (рис. 1)
оставайтесь в течение пяти секунд, а для этого считайте раз​меренно про себя: «И раз, и два, и три, и четыре, и пять». За​тем расслабьте эту ногу и сделайте такое же потягивающее движение правой ногой, а затем двумя ногами вместе.
Потягивающие движения левой, правой и двумя ногами вместе считают за 1 раз. Упражнение всегда выполняется 5 раз.
Дыхание произвольное, через нос.
Внимание направьте на копчик.
Терапевтические эффекты: 1) нормализует кровообраще​ние; 2) оказывает благотворное воздействие на симпатиче​скую нервную систему; 3) снимает боли в пояснице; 4) помо​гает против судорог в икроножных мышцах; 5) способствует развитию выносливости.
УПРАЖНЕНИЕ № 2. Пурна сарпасана (Комплексная поза змеи)
Перед выполнением этого упражнения проветрите поме​щение, сходите в туалет, умойтесь и почистите зубы, а также примите водную процедуру.
Затем, сидя на стуле, не торопясь, выпейте медленными глотками 300—350 граммов горячей воды такой температуры, чтобы она не обжигала губы. Такую температуру воды можно получить, если разбавить половину чашки кипятка половиной чашки сырой воды. Воду можно вскипятить и вечером, налив кипяток в термос. К утру она будет нужной температуры. Де​тям с 6 и до 16 лет достаточно выпивать 200—250 граммов горячей воды. Нельзя пить воду, которая не была доведена до кипения.
После этого сразу же ложитесь на коврик на живот. Пят​ки и носки ног вместе, ноги упираются на носки. Руки, сог​нутые в локтях, лежат на коврике на уровне плеч, ладонями вниз, пальцы рук вместе. Подбородок находится на коврике (рис. 2).
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Упражнение состоит из четырех стадий.
Первая стадия. Опираясь на ладони рук, медленно припод​нимите голову и верхнюю часть туловища как можно дальше вверх и назад, но ни в коем случае не отрывая от коврика нижнюю часть живота, то есть ту часть, которая находится ниже пупка. Руки в локтях не выпрямляйте, смотрите вверх
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Рис. 3.
(рис. 3). Оставайтесь в таком положении 1 секунду. Старай​тесь расслабить мышцы лица и тела, кроме тех, которые при​нимают участие в упражнении.
Вторая стадия. Не сдвигая рук и ног, медленно поверните голову и туловище влево и постарайтесь через левое плечо увидеть пятку правой ноги (рис. 4). Оставайтесь в этом по​ложении 1 секунду.
Третья стадия. Затем также медленно и плавно поверните
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Рис. 2.

Рис   4.
Рис. 6.
голову и туловище вправо и постарайтесь через правое плечо увидеть пятку левой ноги. Оставайтесь в этом положении 1 секунду.
Четвертая стадля. Медленно верните туловище и голову в , положение .первой стации (рис. 3). Прогнитесь как можно дальше назад, не отрывая нижнюю часть живота от коврика. Оставайтесь в этом положении 1 секунду.
Затем медленно вернитесь в исходное положение (рис. 2) и оставайтесь в нем 1 секунду.
Упражнение повторяется, то есть делается второй раз, но в другой последовательности: вверх-вправо-влево-вниз.
Дыхание на всех стадиях упражнения произвольное, через
•|Г   НОС.
—-

Внимание направьте в исходном положении на щитовидную
железу. В момент подъема головы и туловища вверх и назад (1-я стадия) внимание скользит по позвоночнику сверху вниз, а затем (во 2-й, 3-й и 4-й стадиях) оно направляется на обе почки. После возврата в исходное положение (между первым и вторым разом выполнения упражнения) внимание вновь направьте на щитовидную железу.
В первые 10 дней оставайтесь в каждой стадии по 1 се​кунде и через каждые 10 дней добавляйте по 1 секунде, пока не доведете пребывание в каждой стадии до 30 секунд.
После выполнения упражнения необходимо отдохнуть. Для этого, оставаясь лежать на животе, вытяните руки вдоль ту​ловища, положите голову на коврик на левую или правую щеку и полностью расслабьтесь. При этом ноги разойдутся в разные стороны.
Терапевтические эффекты:  1)  предупреждает и лечит_ ра​дикулит,-люмбоишиалгии и ишиас;2) развивает гибкость поз​воночника  (а йоги считают, что до тех пор, пока позвоноч​ник у человека гибкий, он — молод);    3)   развивает мышцы спины и живота; 4) способствует лечению различных заболе-  . ваний почек, в том числе предотвращает образование камней в почках, а если они уже есть, то ликвидирует их; 5) преду​преждает и лечит сколиозы; 6) улучшает деятельность моче​точников, яичников и придатков; 7)  развивает  двигательные мышцы глаз; 8)  помогает при. лечении пониженной функции щитовидной железы; 9)  улучшает перистальтику кишечника; 10) способствует ликвидации гастрита; 11) ликвидирует запо​ры; 12) улучшает работу всего желудочно-кишечного тракта; 13)  интенсифицирует кровообращение; 14) создает в коре го​ловного мозга, как говорят йоги, «центр красивой осанки». 60

Противопоказание: увеличение щитовидной железы (в этом случае нельзя делать 2-ю и 3-ю стадии, т. е. поьороты головы и туловища влево и вправо, но подъемы вверх и назад делать можно).
Урок  второй Очистительные дыхательные упражнения
УПРАЖНЕНИЕ № 3. Вишуддха-чакра шуддхи
(очищение Вишуддха-чакры,
то есть горлового нервного сплетения)
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Исходное положение — основная стойка,    которая выпол​няется следующим образом: встаньте так, чтобы пятки и носки
Рис. 5.
ног были вместе, руки опущены вдоль туловища и расслаб​лены, спина прямая. Смотреть надо прямо перед собой в од​ну точку (рис. 5).
Сделайте спокойный и медленный вдох через нос. Упраж​нение начинается с резкого выдоха через нос, а затем корот​кого вдоха также через нос. Выдохи и вдохи выполняются в быстром темпе, и каждый выдох и вдох считаются за 1 раз. Упражнение выполняется от 10 до 25 раз.
Выполнение упражнения напоминает пыхтение паровоза. Плечи и корпус неподвижны.
Внимание направьте на область гортани.
УПРАЖНЕНИЕ № 4. Буддли таттха Дхрити шакти-викасак (упражнение для развития ума и  силы воли)
Исходное положение — основная стойка (как в упражне​нии № 3).
Сделайте спокойный и медленный вдох через нос, а затем откиньте голову до предела назад, расширьте глаза (рис. 6) и начните делать резкие выдохи и короткие вдохи через нос, как в упражнении № 3.
Количество раз такое же, как в упражнении № 3.
Внимание направьте на макушку.
УПРАЖНЕНИЕ № 5. Смарана шакти-викасак
(упражнение для  развития  памяти)
Исходное положение — основная стойка, но смотрите на пол в точку, расположенную на расстоянии примерно полуто​ра шагов от пальцев ног. Для проверки правильности накло​на головы поставьте правую ладонь ребром на ключицы (все пальцы руки вместе) и наклоните голову до прикосновения подбородка к большому пальцу (рис. 7). А затем руку верните в исходное положение.
Сделайте такие же выдохи и вдохи, как в упражнении № 3.
Количество раз такое же, то есть от 10 до 25 раз.
Внимание направьте на переносицу.
УПРАЖНЕНИЕ № 6. Медха шакти-викасак
(упражнение для  развития интеллекта)
Исходное положение — основная стойка, но голову накло​ните вперед так. чтобы подбородок был прижат к яремной

(венечной) ямке, то есть к впадине между ключицами. Йоги называют это прижатие Джаляндхара-Бандха («подбородоч​ный замок») (рис. 8). Смотрите вниз. Спина остается прямой. Сделайте такие же выдохи и вдохи и такое же количество раз, как в упражнении № 3.
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Рис. 8.
Рис. 7.
Внимание направьте на впадину под затылком.._ Терапевтические эффекты от упражнений № 3—6: 1) очи​щают легкие от остаточного воздуха; 2) улучшают состояние голосовых связок; 3) очень полезны во время умственного пе​реутомления; 4) способствуют улучшению кровообращения головного мозга; 5) предупреждают туберкулез легких; 6) улучшают работу щитовидной и паращитовидной желез; 7) тонизируют сосуды и нервы шеи.
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Урок   третий Дыхательные упражнения на задержку после вдоха
УПРАЖНЕНИЕ № 7.   Каполя шактивардхак (упражнение, способствующее омоложению щек)
Рис. 9
Рис. 10.
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Исходное положение —основная стойка ^ Сделайте спокойный вдох через нос, а затем такой же спо​койный выдох через нос. Зажмите большими пальцами рук крылья носа, соединив остальные пальцы    и    раздвинув их Локти приподняты на уровне плеч. Вытяните губы трубочкой (как бы для свиста)  и сделайте через щель в губах корот​кий, резкий вдох. Как можно больше раздуйте щеки (рис 9) Затем, не сгибая спины, сделайте    «подбородочный замок» (как в упражнении № 6) и  смотрите вниз через «окно» между
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большими и указательными пальцами рук. Локти держите на, уровне плеч.
Упражнение выполняется на выдержку, то есть ведется про себя размеренный счет в секундах. При ощущении малей​шего неудобства необходимо запомнить количество секунд и выйти из позы, для чего поднять голову, опустить и рассла​бить руки и сделать спокойный выдох через нос.
Упражнение всегда выполняется 1 раз, но через каждые 10 дней старайтесь прибавить по 1 секунде.
Внимание направьте на головной мозг.
УПРАЖНЕНИЕ № 8.   Карна шактивардхак I упражнение для улучшения слуха)
Исходное положение — основная стойка.
Сделайте спокойный вдох через нос, а затем такой же спо​койный выдох через нос. Большими пальцами рук закройте плотно уши, нажав на козелки ушей, а средними пальцами зажмите крылья носа. Вытяните губы трубочкой (как в уп​ражнении № 7) и сделайте через щель в губах короткий рез​кий вдох. Как можно больше раздуйте щеки. Затем сделайте «подбородочный замок», закройте глаза и указательные паль​цы рук наложите на веки, но не надавливая на глазные ябло​ки (рис. 10).
Это упражнение также выполняется на выдержку. Начни​те вести счет в секундах до появления малейшего ощущения неудобства. Запомните, какой был счет, и выйдите из позы в такой последовательности: поднимите голову в исходное положение, снимите указательные пальцы с век и откройте глаза, снимите средние пальцы с крыльев носа и сделайте спокойный выдох через нос и, наконец, откройте уши, опус​тив руки вниз.
Упражнение выполняется 1 раз, но через каждые 10 дней старайтесь прибавить по 1 секунде.
Внимание направьте на головной,м_озг._
Терапевтические эффекты от упражнений № 7—8: 1) нор​мализуют внутричерепное давление; 2) помогают при лече​нии гипертонии; 3) помогают при гайморите; 4) помогают при фронтите; 5) благотворно действуют на глазное дно; 6) бла​готворно влияют на органы слуха и вестибулярный аппарат; 7) разглаживают морщины на лице; 8) упражнение № 8, кро​ме того, оказывает благотворное воздействие на мембраны ушей.
Урок четвертый
Грива шактивардхак (упражнение для укрепления мышц шеи)
УПРАЖНЕНИЕ № 9. Исходное положение — основная стойка. Расслабьте мышцы шеи, а для этого подвигайте го​ловой в разные стороны. Упражнение состоит из резких пово​ротов головы влево и вправо с небольшой фиксацией в край​них положениях.
Упражнение выполняется от 5 до 25 раз, считая поворот влево и вправо за 1 раз.
Дыхзание произвольное, через нос.
Внимание направьте на область шеи
Если у вас плохо развит вестибулярный аппарат, то в первое время упражнение можно выполнять с закрытыми глазами, но в дальнейшем стремитесь оставлять их откры​тыми.
УПРАЖНЕНИЕ № 10. Это упражнение выполняется, как и упражнение № 9, но после расслабления мышц шеи необ​ходимо резко опускать голову вперед, а затем также резко откидывать ее назад. Движение головы вперед и назад счи​тается за 1 раз. Делать от 5 до 25 раз.
Плечи должны оставаться неподвижными. Дыхание произ​вольное, через нос.
Внимание направьте на область щей. Состояние глаз — как и в упражнении № 9.
УПРАЖНЕНИЕ № 11. Исходное положение — основная стойка.
Расслабьте мышцы шеи, затем опустите голову вниз, но спину не сгибайте. Упражнение состоит из очень медленных, круговых, вращательных движений головой влево-назад-впра​во-вперед. Голову надо прижимать как можно ближе к туло​вищу, а плечи не поднимать. Круговые движения выполняйте 2 раза в одну сторону и (не поднимая головы) 2 раза в дру​гую сторону.
Количество раз не добавляется.
Внимание, дыхание и состояние глаз, как в упражнении № 9.
Терапевтические эффекты от упражнений № 9—11: 1) ук​репляют мышцы шеи; 2) ликвидируют излишние жировые от​ложения на шее; 3) ликвидируют отложения солей в шейном отделе позвоночника; 4) способствуют борьбе с различными

заболеваниями горла и голосовых связок: хроническими тон​зиллитами, ангинами, фарингитами, ларингитами; 5) трени​руют вестибулярный аппарат; 6) снимают повышенную функ​цию щитовидной железы.
Урок пятый
УПРАЖНЕНИЕ № 12. Скандх шактивардхак (упражнение, укрепляющее плечевые суставы)
Исходное положение — основная стойка.
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Рис. И.
Рис   12.
Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокой​ный выдох через нос. К концу выдоха напрягите руки и сож​мите кисти рук в кулаки (большие пальцы при этом находят​ся внутри ладоней). Вытяните губы трубочкой (как бы для свиста) и сделайте через щель в губах короткий, резкий вдох. Как можно больше раздуйте щеки. Не дышите. Медленно
опустите голову вперед и сделайте Джаляндхару-Бандх\ («подбородочный замок»), а одновременно с этим поднимите кулаки до уровня плеч. Спина прямая. Локти стремитесь под​нять как можно больше вверх( рис. 11). Упражнение состоит из резких и быстрых движений рук вниз по передним линиям ног и из таких же резких и быстрых подъемов рук вверх. Опускание и подъемы рук считаются за 1 раз. Упражнение выполняется от 5 до 25 раз.
Внимание направьте на оба плечевых пояса. Закончив дви​жение руками, опустите их вдоль туловища и расслабьте, под​нимите голову и сделайте спокойный выдох через нос.
Терапевтические эффекты: 1) укрепляет суставы и мышцы плечевого пояса; 2) ликвидирует отложения солей в плечевых суставах; 3) улучшает кровообращение в этой области; 4) сни​мает боли в плечах; 5) укрепляет лопатки.
Обычно после 10—12 упражнений учителя йоги вводят по​следнее упражнение комплекса № 54.
УПРАЖНЕНИЕ № 54. Шавасана («мертвая поза»)
Эта поза является позой полного расслабления тела, и при ее правильном выполнении можно получить ощущение отды​ха, эквивалентного длительному ночному сну. Шавасана не заменяет ночной сон, а просто в кратчайшее время снимает усталость, вызванную тяжелым и длительным физическим или умственным трудом.
Йоги рекомендуют заканчивать каждодневный утренний комплекс или часть комплекса именно этой позой. Можно при​бегать к ней в течение 1—2 минут и после любого упражне​ния, если вы почувствовали усталость.
А кроме того, эту позу можно применять в любое время суток, когда вы ощутили сильную усталость.
Исходное положение — лягте на спину на коврик, пятки и носки ног вместе, руки прижаты к туловищу.
Шавасана состоит из трех стадий, которые разучиваются по мере освоения одна за другой.
Первая стадия. Закройте глаза, напрягите на секунду все тело (для контраста), а затем сразу же его расслабьте. При этом пятки и носки ног разойдутся, руки откинутся на коврик ладонями вверх, а голова склонится влево или вправо.
Дыхание произвольное, через нос.
На этой стадии мысленно проконтролируйте ваше полное расслабление, начиная от пальцев ног и до мельчайших мус-

кулов на лице. Этот мысленный контроль можно провести 2 раза. Спустя некоторое время вы почувствуете, что ваши руки и ноги начнут теплеть.
На отработку этой стадии уходит обычно 15—20 дней.
Вторая стадия. После хорошего и полного расслабления (то есть 1-й стадии) вы должны постараться с закрытыми глазами представить себе ясное, голубое, безоблачное небо. Сначала это покажется сложным, образ голубого неба будет исчезать, но после соответствующей тренировки, которая мо​жет продлиться в течение 30—40 дней, трудности исчезнут.
Для того чтобы лучше овладеть этой стадией, я рекомен​дую почаще смотреть на настоящее голубое небо и затем, за​крыв глаза, удерживать его образ перед собой.
Третья стадия. Когда вы добьетесь успеха в первых двух стадиях, то постарайтесь представить себя в образе птицы, парящей в этом ясном, голубом, безоблачном небе.
На отработку этой стадии может уйти довольно много вре​мени, от трех месяцев и даже более.
Как только вам удастся добиться успеха и в этой стадии, то переведите ваше внимание на сердце ц. пребывайте в этой позе не менее 5 минут. Определить время пребывания в позе вы можете, считая свои вдохи и зная заранее, сколько вдохов вы делаете в минуту.
Заканчивайте это упражнение так: откройте глаза, потя​нитесь всем телом (руки можно вытянуть за головой) и сядь​те на коврик. Сразу вскакивать нельзя, надо немного поси​деть, а уже потом вставать.
Терапевтические эффекты: 1) йоги считают, что это самая лучшая поза для продления жизни: 2) Шавасана дает чело​веку отдых, свежесть и бодрость; 3) помогает при лечении гипертонии; 4) при нарушениях сна (вместо дневного сна лучше сделать Шавасану).
Урок   шестой
Пурна бхуджа шакти-викасак
(комплексные упражнения для развития рук
и плечевого пояса)
УПРАЖНЕНИЕ № 13. Исходное положение — основная стойка.
Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. К концу выдоха напрягите левую руку, а
кисть сожмите в кулак так, чтобы большой палец находился внутри ладони. Сделайте резкий, короткий вдох через нос и задержите дыхание. Начните вращательные круговые движе​ния вытянутой левой рукой так, чтобы кулак двигался по на​правлению вперед-вверх-назад-вниз.
Вращения выполняют в быстром темпе (примерно 1 обо​рот в 1 секунду).
Необходимо делать от 5 до 10 круговых вращений, естест​венно начиная с 5 и прибавляя каждые 10 дней по 1 разу.
Внимание направьте на левый плечевой суетав. Закончив вращательные движения, согните левую руку в локте, подне​сите кулак к плечу (рис. 12) и резко выбросьте руку вперед на уровне плеча с одновременным резким выдохом через нос. При этом кулак не разжимайте. Затем опустите руку вдоль туловища и расслабьте ее.
УПРАЖНЕНИЕ № 14. Выполняется так же, как и упраж​нение № 13, но вращательные круговые движения левой рукой производятся в обратном направлении, то есть кулак идет на​зад-вверх-вперед-вниз.
УПРАЖНЕНИЕ № 15. Выполняется так же, как и упраж​нение № 13, но правой рукой.
Внимание направьте на правый плечевой сустав.
УПРАЖНЕНИЕ № 16. Выполняется так же, как и упраж​нение № 14, но правой рукой.
Внимание направьте на правый плечевой сустав.
УПРАЖНЕНИЕ № 17. Выполняется так же, как и упраж​нение № 13, но обеими руками вместе.
Внимание направьте на оба плечевых сустава.
УПРАЖНЕНИЕ № 18. Выполняется так же, как и упраж​нение № 14, но обеими руками вместе.
Внимание направьте на оба плечевых сустава.
Терапевтические эффекты от упражнений № 13—18 такие же, как и в упражнении № 12, кроме того, эти упражнения развивают грудную клетку, а рукам и плечам придают красо​ту форм.
Урок седьмой
УПРАЖНЕНИЕ- № 19.  Кара-приштха шакти-викасак (упражнение для развития тыльной части ладоней)
Исходное положение — основная стойка.
Вытяните обе руки вперед на уровне плеч. Пальцы рук

вместе и обращены они вверх, как будто ладонями вы упи​раетесь в стену (рис. 13). Руки напряжены.
Дыхание произвольное, через нос.
Упражнение состоит в том, что вы очень медленно пово​рачиваете кисти рук вниз (рис. 14), а затем так же медленно поднимаете их вверх. Пальцы рук не сгибать в суставах.
Упражнение всегда выполняется 2 раза, считая поворачи​вание кистей рук вниз и вверх за 1 раз.
Внимание направьте на кисти рук.
УПРАЖНЕНИЕ № 20.   Кара-таля  шакти-викасак (упражнение для развития  ладоней)
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Рис. 13.
Рис. 14
Выполняется так же, как и упражнение № 19, но пальцы рук широко расставлены (рис. 15).
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УПРАЖНЕНИЕ № 21. Ангули шакти-викасак (упражнение для укрепления пальцев рук)
Исходное положение — основная стойка.
Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокой​ный выдох через нос. К концу выдоха согните руки в локтях и поднесите расслабленные кисти рук к плечам. На паузе после выдоха резко выбросьте обе руки вперед на уровне плеч. Ладони рук согнуты в запястье, пальцы подняты вверх, ши​роко раздвинуты и согнуты (они напоминают когти). Руки очень напряжены (рис. 16).
Находитесь в этом положении, пока не захотите вдохнуть.
[image: image19.png]



Рис. 15.
Рис. 16.
Внимание направьте на дальцы_ рук, но на них не смот​рите. Смотреть надо прямо перед сабои.

Когда вы почувствуете, что дальше задерживать дыхание тяжело, то опустите и расслабьте руки и сделайте спокойный вдох через нос.
Упражнение выполняется 1 раз.
Терапевтические эффекты от упражнений № 19—21: 1) развивают и укрепляют мышцы рук; 2) делают гибкими лучезапястные суставы; 3) ликвидируют отложения солей в суставах рук; 4) развивают мышцы и суставы пальцев рук; 5) очень полезны для людей, чья профессия связана с напря​жением рук, например для музыкантов, художников, писате​лей, машинисток, стенографисток, хирургов и т. д.
Не забудьте после всех выполненных упражнений сделать Шавасану («мертвую позу»).
Урок восьмой
Удар шакгивардхак (упражнения для развития мышц живота)
УПРАЖНЕНИЕ № 22. Исходное положение — основная стойка.
Сделайте спокойный вдох через нос. Затем одновременно с резким выдохом через нос втяните живот как можно больше внутрь (рис. 17), а одновременно с резким вдохом через нос постарайтесь выпятить его как можно больше вперед (рис. 18).
Упражнение выполняется в быстром темпе.
Втягивание и выпячивание живота считается за 1 раз. Упражнение выполняется от 5 до 25 раз.
Внимание направьте на область живота.
УПРАЖНЕНИЕ № 23. Исходное положение — основная стойка.
Наклоните верхнюю часть туловища вперед примерно под углом 45 градусов. Руки положите на поясницу, большими пальцами вперед. Остальные пальцы рук вместе, и средние пальцы касаются друг друга. Спина должна быть ровной. Плечи развернуты, а локти отведены назад. Смотрите прямо перед собой (рис. 19). Все остальное выполняется так же, как и в упражнении № 22.
УПРАЖНЕНИЕ № 24. Исходное положение — поставьте ноги на ширину плеч, ступни параллельны друг другу, слегка согните ноги в коленях, наклоните верхнюю часть туловища вперед, но смотрите прямо перед собой, а не вниз. Упритесь выпрямленными руками немного выше коленных чашечек так,
Рис. 20.
чтобы большие пальцы рук были обращены внутрь, а осталь​ные пальцы вместе и обращены наружу (рис. 20).
Все остальное выполняется так же, как и в упражнении № 22.
У рок девятый
УПРАЖНЕНИЕ № 25. Выполняется так же, как и упраж​нение № 22, но без дыхания, то есть на паузе после спокой​ного выдоха через нос.
УПРАЖНЕНИЕ № 26. Выполняется так же, как и упраж​нение № 23, но без дыхания, то есть на паузе после спокой​ного выдоха через нос.
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УПРАЖНЕНИЕ № 27. Выполняется так же, как и упраж​нение № 24, но без дыхания, то есть на паузе после спокой​ного выдоха через нос.
Рис. 17.
Рис. 18.

Терапевтические   эффекты    от   упражнений    №    22—27:
1) ликвидируют излишние    жировые отложения на животе;
2) устраняют колики и другие желудочные заболевания; 3)
улучшают пищеварение; 4) улучшают цвет лица; 5)  упраж​нения № 25—27 устраняют изжогу и 6) повышают содержа​​ние CO2 в крови и клетках органов и тканей, что благотворно
влияет на организм в целом.
Урок десятый
УПРАЖНЕНИЕ № 28. Уддияна-Бандха   («чревный  замок»)
Исходное положение — ноги на ширине плеч, ступни па​раллельны друг другу.
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Рис. 19.
Сделайте спокойный вдох через нос, такой же спокойный выдох через нос. Задержите дыхание. На паузе после выдоха наклоните верхнюю часть туловища примерно под углом 45
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градусов. Руки упираются в бедра. При этом большие паль​цы рук положите в паховые сгибы, а остальные пальцы вмес​те и находятся снаружи бедер. Смотрите прямо перед собой. Втяните живот как можно больше внутрь (рис. 21).
Внимание направьте на область солнечного сплетения.
Оставайтесь в этом положении, пока не захотите вдох​нуть. Затем расслабьте мышцы живота, сделайте спокойный вдох через нос и вернитесь в исходное положение, опустив руки вдоль туловища и расслабив их.
Рис. 21.
Рис. 22,
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Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.

Терапевтические эффекты: 1) ликвидирует излишние жи​ровые отложения на животе; 2) улучшает работу желудка, кишечника, печени, селезенки и поджелудочной железы; 3) улучшает работу надпочечников и органов таза; 4) тонизирует солнечное сплетение; 5) повышает содержание CO2 в орга​низме.
Противопоказания: 1) язва желудка и 12-перстной кишки в острой форме; 2) серьезные сердечные заболевания; 3) гипер​тоническая болезнь.
УПРАЖНЕНИЕ № 29.  Кати шактивардхак (упражнение для укрепления поясницы)
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Рис. 23.
Рис. 24.
Исходное положение — ноги на ширине плеч, ступни па​раллельны друг другу.
Вместе со спокойным вдохом через нос поднимите обе ру​ки вверх, ладонями вперед, пальцы рук вместе. Смотрите пря​мо перед собой, а не вверх (рис. 22). Задержите дыхание и начните медленно наклонять туловище, голову и руки вперед и вниз, стремясь положить ладони рук на коврик так, чтобы мизинцы рук касались больших пальцев ног. Колени не сги​байте. Продвиньте голову еще дальше между рук, сделайте там выдох через нос и оставайтесь в этом положении на паузе после выдоха (рис.23).
Затем одновременно со спокойным вдохом через нос под​нимите туловище, голову и руки вверх, после чего со спокой​ным выдохом через нос опустите руки через стороны вниз.
Внимание в этом упражнении направляйте на область по​ясницы.

Упражнение выполняется от 1 до 5 раз. Возможно, что сразу оно у вас не получится, но со временем вы непременно будете выполнять его по всем правилам.
Терапевтические эффекты: 1) упражнение полезно для людей, страдающих различными заболеваниями в области спины, поясницы и живота; 2) ликвидирует излишние жиро​вые отложения на спине, пояснице и животе; 3) развивает гибкость позвоночника; 4) улучшает процесс очищения крови, как говорят йоги.
Противопоказания: 1) серьезные сердечные заболевания; 2) высокое артериальное давление.
УПРАЖНЕНИЕ № 30.   Каки-Мудра     («поза вороны»)
Исходное положение — основная стойка.
Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. Вытяните губы трубочкой (как бы для свис​та) и сделайте через щель в губах короткий, резкий вдох. Затем часть воздуха, который остался в полости рта, прогло​тите. Можно сделать одно или два глотательных движения. Задержав дыхание, сделайте «подбородочный замок», то есть прижмите его к яремной (венечной) ямке. Смотрите вниз. ^Внимание направьте на половые органы.
Упражнение выполняется до появления малейших непри​ятных ощущений. В «позе вороны» нельзя находиться слиш​ком долго, так как она может оказать неблагоприятное воз​действие на сердце.

Во время выхода из позы поднимите голову в исходное положение и сделайте спокойный выдох через нос. Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.

Терапевтические эффекты: 1) способствует ликвидации импотенции у мужчин и фригидности у женщин; 2) помогает в лечении болезней органов таза; 3) способствует ликвидации различных желудочно-кишечных заболеваний; 4) улучшает цвет лица.
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Рис. 26.
Рис. 25.
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Урок  одиннадцатый
УПРАЖНЕНИЕ № 31. Джангха шактивардхак (упражнение для укрепления бедер)
Исходное положение — ноги на ширине примерно 15 см, ступни ног параллельны друг другу.
Напрягите руки, пальцы вместе и направлены вниз. Ладо​ни не касаются бедер (рис. 24).
Сделайте резкий, короткий вдох через нос. Одновременно поднимите обе руки через стороны вверх так, чтобы тыльные стороны ладоней были обращены друг к другу, но не касались одна другой, а ноги спружиньте в коленях и прыжком рас​ставьте как можно шире. Прыжок осуществляйте целиком на ступни ног, то есть и на пятки и на носки (рис. 25).
Не задерживаясь в этом положении, сделайте резкий, ко​роткий выдох через нос. Одновременно опустите обе руки че​рез стороны вниз, не касаясь ладонями бедер, а ноги прыж​ком верните в исходное положение.
Все описанные движения считаются за 1 раз, а упражне​ние всегда выполняется 10 раз.
Движения руками и ногами, вдохи с выдохами делаются синхронно и в быстром темпе.
Внимание направьте на бедра.
Терапевтические эффект»: 1) улучшает кровообращение в ногах; 2) делает ноги более стройными и красивыми; 3) раз​вивает вестибулярный аппарат; 4) очень полезно для людей, чья профессия связана с длительным стоянием на ногах.
УПРАЖНЕНИЕ № 32.   Кундалини  шактивардхак (упражнение, развивающее потенциальную силу— Кундалини)
Исходное положение — основная стойка.
Расслабьте левую ногу и, резко согнув ее в коленном сус​таве, ударьте пяткой по левой ягодице. Старайтесь, чтобы бед​ро сохраняло вертикальное положение (рис. 26). Затем то же самое сделайте правой ногой. Упражнение выполняйте в быстром темпе. Дыхание произвольное, через нос. Удар ле​вой и правой пяткой считается за 1 раз. Упражнение выпол​няется от 10 до 25 раз.
Внимание направьте на копчик.
Терапевтические эффекты: 1) развивает мышцы ног; 2) делает ноги более стройными и красивыми; 3) делает ягоди-

цы более упругими; 4) способствует пробуждению так назы​ваемой скрытой, потенциальной силы человека, которую йоги именуют Кундалини и которая, по их мнению, находится в копчике.
УПРАЖНЕНИЕ № 33. Падамуля шактивардхак (упражнение, укрепляющее мышцы голеней и ступней)
Исходное положение — основная стойка.
Делая медленный, спокойный вдох через нос, поднимитесь на носках как можно выше (рис. 27). Пятки ног могут быть соединены. Не задерживаясь в этом положении и делая мед​ленный, спокойный выдох через нос, начните опускаться вниз, но так, чтобы пятки не доходили до коврика на 1 — 1,5 см.
Подъем вверх и опускание вниз счита​ются за 1 раз.
Упражнение выполняется от 10 до 25 раз.
Внимание направьте на икры и ступ​ни ног.
Терапевтические эффекты: 1) разви​вает мышцы голеней и ступней; 2) дела​ет икры ног более стройными и краси​выми; 3) развивает голеностопные суста​вы и связки ступней; 4) тренирует вести​булярный аппарат; 5) способствует по​вышению роста.
Урок двенадцатый
УПРАЖНЕНИЕ № 34. Сукхасана  («удобная поза»)
Сукхасана является подготовитель​ным упражнением для более сложных поз из положения сидя. Но кроме того, в ней выполняются многие дыхательные упражнения (Пранаяма) и упражнения на сосредоточение и концентрацию вни​мания.
Рис. 27.
Сядьте на коврик, скрестив ноги так, чтобы ступня левой ноги находилась под голенью и бедром правой ноги, а ступня правой ноги — под голенью и бедром ле-
вой ноги. Иногда говорят:   скрестите   ноги   по-турецки    или сядьте по-портновски.
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Руки занимают одно из четырех положений, которые вы можете варьировать, а именно: 1) ладони рук лежат на коле​нях, пальцы вместе (рис. 28); 2) ладони сложены на уровне груди пальцами вверх, а предплечья составляют прямую го​ризонтальную линию, которая параллельна полу (рис. 29). Такое положение рук называют «Сурья, намаскар!», то есть «Здравствуй, Солнце!» (так йоги утром, сидя лицом на восток,
Рис. 28
Рис. .29.
приветствуют восход солнца); 3) кончики больших пальцев рук соединены с указательными, а остальные пальцы вытяну​ты вместе. Ладони тыльной стороной (рис. 30) или ребром (рис. 31) лежат на коленях.
Туловище, голова и шея составляют одну прямую линию. Смотрите прямо перед собой. Дыхание произвольное, через нос.
Внимание направьте на позвоночник.
Находиться в этой позе надо от нескольких секунд до 1 минуты.
Затем немного отдохните, вытянув ноги вперед, опираясь руками на коврик позади спины и расслабившись.
Упражнение повторяется, то есть делается второй раз, но со сменой ног.

УПРАЖНЕНИЕ № 35. Ардха-Падмасана («поза полу лотоса»)
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Сядьте на коврик, ноги вытянуты вперед. Согните правую ногу в колене и положите ладонь правой руки на правую ступ​ню возле пальцев. Затем положите ступню правой ноги на бедро левой ноги так, чтобы пятка правой ноги касалась ниж​ней части живота. Теперь ступню левой ноги положите под правое бедро. Можно принять позу и в другой последователь​ности, то есть сначала подложить левую ступню под правое
Рис. 30.
Рис. 31.
бедро, а затем положить правую ступню на левое бедро.
Туловище, голова и шея составляют одну прямую линию. Смотрите прямо перед собой. Дыхание произвольное, через нос. Руки занимают любое из четырех положений, о которых сказано в упражнении № 34 (рис. 32).
Внимание направьте на позвоночник. Все остальное вы​полняется, как в упражнении № 34.
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Урок тринадцатый
УПРАЖНЕНИЕ № 36. Падмасана («поза лотоса») Первый вариант   («завязка»)
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Сядьте на коврик, ноги вытянуты вперед. Согните левую ногу в колене и положите ладонь правой руки на правую ступ​ню возле пальцев. Затем положите ступню правой ноги боком (так, чтобы мизинец был внизу, а большой палец, наверху)

Второй    вариант    («накладка»)
Сядьте на коврик, ноги вытянуты вперед. Положите ступ​ню правой ноги на бедро левой ноги (как в упражнении №35), а ступню левой ноги положите на бедро правой ноги (рис. 35). Все остальное выполняется, как в упражнении № 34, но сме​ну ног можно не делать.
Примечание. Тем, кто сразу может с легкостью вы​полнить упражнение № 36 (1-й или 2-й вариант), нет необхо​димости делать упражнения № 34 и № 35.
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Рис   3.S
Рис   34.
Терапевтические эффекты от упражнений № 34—36: 1) спо​собствуют улучшению подвижности тазобедренного, коленно-
Рис. 32.
Рис. 33.
на коленный сгиб левой ноги (рис. 33). Правую руку не уби​райте, а продолжайте держать правую ступню. Затем протя​ните ладонь левой руки под голень правой ноги, положите ее на левую ступню возле пальцев и вытяните пальцы левой ноги из-под коленного сгиба правой ноги. После этого колени обе​их ног должны лежать на коврике. Руки занимают любое из четырех положений (рис. 34). Все остальное выполняется, как в упражнении № 34, но смену ног можно не делать.

го и голеностопного суставов; 2) помогают при лечении за​болеваний суставов, мышц и сухожилий ног; 3) помогают в выработке хорошей осанки; 4) помогают ликвидировать иск​ривление позвоночника; 5) улучшают работу сердца, легких, печени, селезенки, желудка, кишечника и других важнейших внутренних органов, так как тело принимает наиболее удоб​ное положение для их функционирования.
Противопоказания: Падмасану нельзя делать при тяжелой форме варикозного расширения вен на ногах, при тромбозах и тромбофлебитах.
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Урок четырнадцатый
Бхастрика
(дыхательные упражнения «кузнечный мех»)
УПРАЖНЕНИЕ № 37. Исходное положение — сесть в Сукхасану, или в Ардха-Падмасану, или в любой вариант Падмасаны.
Ладони рук положите на колени (пальцы рук вместе). Ту​ловище, голова и шея составляют одну прямую линию. Смот​рите прямо перед собой.
Упражнение состоит из резких выдохов и вдохов через нос, которые делаются в быстром темпе.
Выдох и вдох считаются за 1 раз. Упражнение выполняет​ся от 5 до 15 раз.
Дыхание в этом  упражнении напоминает очистительные дыхательные упражнения (№ 3—6). Внимание направьте на спинной мозг. 

УПРАЖНЕНИЕ № 38. Исходное положение — как и в уп​ражнении № 37. Наложите на правое крыло носа большой палец правой руки, то есть закройте правую ноздрю. Осталь​ные пальцы подняты вверх и соединены вместе (рис. 36).
Начните дышать, как в упражнении № 37, но только че​рез левую ноздрю. Все остальное выполняется, как в упраж​нении № 37.
УПРАЖНЕНИЕ № 39. Исходное положение — как в упражнении № 37. (j
Закройте левую ноздрю большим пальцем левой руки и начните дышать, как в упражнении № 37, но только че​рез правую ноздрю. Все остальное вы​полняется, как в упражнении 37.
Рис  36
УПРАЖНЕНИЕ № 40. Исходное положение — как в упражнении № 37. Дыхание осуществляется попере​менно: один раз выдох и вдох через левую ноздрю (правая зажата боль​шим пальцем правой руки), затем вы​дох и вдох через правую ноздрю (сняв большой палец с правой ноздри и за​жав левую ноздрю средним пальцем правой руки) и т. д. Можно это делать и левой рукой, но тогда попеременно

закрывайте то правую ноздрю средним пальцем левой руки, то левую ноздрю — большим пальцем левой руки.
Внимание направьте на спинной мозг.
Упражнение выполняется от 5 до 15 раз, считая выдох и вдох левой ноздрей и выдох и вдох правой ноздрей за 1 раз.
Терапевтические эффекты от упражнений № 37—40: 1) ока​зывают благоприятное воздействие на центральную нервную систему (головной и спинной мозг); 2) укрепляют и нормали​зуют работу легких; 3) предотвращают плеврит; 4) помога​ют при лечении туберкулеза легких; 5) вызывают прилив энергии; 6) вырабатывают привычку дышать только носом.
Урок  пятнадцатый
УПРАЖНЕНИЕ № 41. Йога-Мудра («поза йоги») из первого варианта Падмасаны
Исходное положение — Падмасана  (первый вариант).
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Рис. 38.
Положите руки за спину, на поясницу, взяв себя левой рукой за запястье правой (это для мужчин, а женщины долж​ны правой рукой взять себя за запястье левой).
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Рис   37.
Сделайте спокойный вдох через нос, а вместе со спокой​ным выдохом через нос начните, подтянув живот, медленно наклонять туловище и голову вперед и вниз, стараясь лбом коснуться коврика. Ягодицы не отрывайте от коврика. Оста​вайтесь в этом положении на задержке дыхания после выдо​ха (рис. 37).
Внимание направьте на внутренние органы, расположен​ные в области живота.
87
Затем со спокойным, медленным вдохом через нос верни​тесь в исходное положение.
Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.
Те, кому трудно выполнять Йога-Мудру из первого вари​анта Падмацаны, могут делать ее из Сукхасаны или из Вадж-расаны («твердой позы»).
Ваджрасана выполняется так: опуститесь на коврик на колени, пятки разведите в стороны (большие пальцы ног ка​саются друг друга). Сядьте между раздвинутых пяток, ладо​ни положите на колени (пальцы рук вместе), смотрите прямо перед собой.
Затем переведите одновременно со спокойным вдохом че​рез нос руки за спину и все остальное выполняйте так, как описано выше (рис. 38).
УПРАЖНЕНИЕ № 42. Йога-Мудра («поза йоги») из второго варианта Падмасаны
Исходное положение — Падмасана   (второй вариант).
Выполняется так же, как и упражнение № 41, но ладони тыльной стороной положите на ступни ног, прижав руки к бокам (рис. 39).
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В конечной стадии локти направлены вверх, а руки при-
[image: image41.png]




жаты к бокам (рис. 40). Все остальное выполняется, как в упражнении № 41.
Терапевтические   эффекты   от   упражнений № 41 и 42:
1) улучшают работу легких, печени, селезенки, желудка, под​желудочной железы, кишечника; 2) эффективны при хрони​ческих запорах и диспепсии; 3) оказывают лечебное воздей​ствие при язве желудка и 12-перстной кишки; 4) оказывают лечебное воздействие при венерических заболеваниях; 5) ока​зывают лечебное воздействие при проказе; 6) повышают об​щий иммунитет организма; 7) улучшают артериальное кро​вообращение и способствуют очищению крови; 8) способст​вуют повышению СО2 в организме, что оказывает благотвор​ное воздействие на организм в целом; 9) улучшают настрое​ние.
УПРАЖНЕНИЕ № 43. Ват нари санстхан шактивардхак (упражнение для укрепления позвоночника)
Исходное положение — сядьте на коврик и подтяните ступни обеих ног к туловищу. Ноги согнуты в коленях. Ру​ками плотно обхватите ноги у лодыжек. Ступни ног соеди​нены, колени прижаты друг к другу. Правой рукой можно взяться за левую лодыжку, а левой рукой за запястье правой руки (рис. 41). Если это сделать трудно, то можно просто крепко соединить пальцы рук. Голову приблизьте к коленям.
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Резко и быстро откиньтесь назад, на спину  (рис. 42), а
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Рис   39.

Рис   40.

Рис. 41

Рис. 42
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затем так же резко и быстро вернитесь в исходное положение. Дыхание произвольное, через нос.
Внимание направьте на позвоночник.
Упражнение выполняется от 5 до 10 раз,, считая перека​тывание назад и вперед за 1 раз.
Терапевтические эффекты: 1) способствует развитию гиб​кости и подвижности позвоночника; 2) помогает при лечении ревматизма; 3) помогает при лечении заболеваний головного мозга; 4) тренирует вестибулярный аппарат; 5) тонизирует нервную систему; 6) служит хорошим средством для укреп​ления памяти.
Противопоказания: 1) пояснично-крестцовый и грудной радикулиты; 2) смещение позвонков.
Урок шестнадцатый
Пачан-санстхан судхарак (упражнения, улучшающие работу пищеварительного тракта)
УПРАЖНЕНИЕ № 44. Исходное положение — лягте на коврик на спину (головой на восток), пятки и носки ног вмес​те, руки лежат вдоль туловища ладонями вниз, пальцы рук вместе. Смотрите прямо перед собой, то есть вверх. Тело рас​слаблено.
В быстром темпе поднимайте левую ногу вверх и так же быстро возвращайте ее в исходное положение. Ноги в коле​нях сгибать нельзя.
Дыхание произвольное, через нос.
Внимание направьте на внутренние органы, расположен​ные в области живота.
Подъем и опускание ноги считается за 1 раз. Упражнение выполняется от 5 до 10 раз.
УПРАЖНЕНИЕ № 45. Выполняется так же, как и упраж​нение № 44, но движения производятся правой ногой.
УПРАЖНЕНИЕ № 46. Выполняется так же, как и упраж​нение № 44, но движения производятся одновременно обеими ногами и в медленном темпе.
Терапевтические эффекты от упражнений № 44—46: 1) оказывают благотворное влияние на работу желудка, пе​чени, почек; 2) нормализуют работу всего пищеварительного тракта; 3) укрепляют мышцы живота, поясницы и ног; 4) спо​собствуют быстрому удалению излишних жировых отложений на животе; 5) помогают отводу газов.

Урок семнадцатый
УПРАЖНЕНИЕ № 47. Тараги-Мудра («поза озера»)
Исходное положение — как и в упражнении № 44.
Сделайте спокойный вдох через нос и такой же спокойный выдох через нос. Задержите дыхание и как можно больше втяните живот (рис. 43).
Внимание направьте на брюшную полость.
Оставайтесь в этом положении, пока не захотите вдохнуть, а затем сделайте спокойный вдох через нос, расслабляя мыш​цы живота.
Упражнение выполняется всегда только 2 раза.
Терапевтические эффекты: ликвидируются недуги и рас​стройства в работе пищеварительного тракта, в частности улучшается деятельность кишечника, усиливается выделение желудочного и других пищеварительных соков.
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Рис   43.
УПРАЖНЕНИЕ № 48. Хастападасана
(«поза для рук н ног») в положении лежа
Иногда это упражнение называют Падахастасана («поза для ног и рук») в положении лежа, или Пашчимоттанасана («поза подъема к западу»).
Исходное положение — как и в упражнении № 44.
Рис. 44.
Одновременно со спокойным вдохом через нос поднимите руки вверх и назад и положите их на коврик за головой, тыль​ной стороной ладоней (рис. 44).
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Со спокойным выдохом через нос начните медленно под​нимать верхнюю часть туловища, голову и руки сначала вверх, а затем вперед и вниз, пока вы указательными пальцами рук не возьметесь за большие пальцы ног (рис. 45). Подтяните живот и задержите дыхание, насколько сможете.
Внимание направьте на область живота.
Затем одновременно со спокойным вдохом через нос вер​нитесь в исходное положение.
Упражнение выполняется от 1 до 3 раз.
Во время выполнения упражнения нельзя: 1) сгибать ноги в коленях; 2) отрывать пятки от коврика; 3) входить в позу не плавно, а с рывком; 4) цепляться ногами за что-либо (ме​бель, отопительные батареи и пр.).
Терапевтические эффекты: 1) развивает гибкость позво​ночника; 2) укрепляет мышцы живота и спины; 3) убирает излишние жировые отложения на животе; 4) улучшает функ​цию легких, печени, желудка, селезенки, желчного пузыря, кишечника, почек; 5) уменьшает избыточное отделение жел​чи; 6) ликвидирует запоры; 7) помогает в ликвидации болез​ней, сопровождающихся обильным выделением мокроты.
Урок восемнадцатый
УПРАЖНЕНИЕ № 49 Уттанпадасана
(«поза_ с   поднятыми   ногами»)
Рис   45.
Исходное положе​ние — лягте на спину, руки прижаты к туло​вищу, локти не касают​ся коврика, пальцы рук вместе. Носки и пятки ног вместе. Смотрите прямо перед собой.
•Поднимите обе ноги вверх на высоту 30—40 сантиметров от коврика. Колени не сгибайте. На такую же высоту подни​мите верхнюю часть туловища и голову. Голова должна на​ходиться на одной линии с туловищем. Глаза должны быть на одном уровне с пальцами ног. Смотрите на кончики паль​цев ног (рис. 46).
Дыхание произвольное, через нос.
Внимание направьте на область пупка. При правильном

выполнении упражнения через некоторое время вы почувст​вуете в области пупка ощущение как бы раскручивающейся воронки. После такого ощущения можно выходить из позы, то есть вернуться в исходное положение.
Если в первое время такого ощущения не будет, то пре​бывайте в позе, пока вам не покажется это трудным.
Упражнение выполняется 1 раз.
Терапевтические эффекты: 1) оказывает благотворное воздействие на один из центров, который расположен в об​ласти пупка и в котором, по мнению йогов, концентрируется 72 тысячи кровеносных сосудов, незначительное отклонение которых от этого центра порождает в организме человека раз​нообразные болезни; 2) ликвидирует хронические заболева​ния желудка; 3) ликвидирует метеоризм, то есть наличие большого скопления газов в кишечнике; укрепляет мышцы живота; 5) улучшает пищеварение; 6) предотвращает грыжу; 7) развивает мышцы ног.
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Рис. 46.
УПРАЖНЕНИЕ № 50. Джанурасана («поза лука»)
Исходное положение — лягте на живот, носки и пятки ног вместе, ноги стоят на носках, руки вытянуты вдоль туловища и лежат тыльными сторонами ладоней на коврике, подборо​док — на коврике.
Раздвиньте ноги в стороны, затем согните их в коленях и возьмитесь руками за лодыжки ног или обхватите ладонями рук ступни ног в подъеме.
Сделайте спокойный вдох через нос и задержите дыхание после вдоха. Поднимите голову и верхнюю часть туловища как можно выше и оторвите бедра от пола (рис. 47). Оста​вайтесь в этом положении, пока у вас длится задержка ды​хания после вдоха.
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Внимание на​правьте на брюшную полость. 2
В этой позе мож​но покачаться впе​ред-назад.
Одновременно с выдохом через нос вернитесь в исход​ное положение.
Упражнение вы​полняется от 1 до 3 раз.
Рис. 47
Терапевтические эффекты: 1) разви​вает гибкость позво​ночника; 2) укрепляет мышцы живота и ног; 3) ликвидирует излишние жировые отложения на животе; 4) оказывает сти​мулирующее воздействие на эндокринные железы; 5) помо​гает при лечении заболеваний органов живота и таза; 6) улуч​шает пищеварение; 7) улучшает перистальтику кишечника.
Урок девятнадцатый
УПРАЖНЕНИЕ № 51. Випарита-Карани
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(«перевернутая поза»)
Эту позу иногда называют «поза по​лусвечи» или «поза полуберезки».
Исходное поло​жение — как и в уп​ражнении № 44.
Опираясь на ла​дони рук, медленно поднимите обе ноги вверх сначала до вертикального поло-
Рис. 48.

жения, а затем переведите их в на​правлении головы так, чтобы они были под углом примерно в 45 градусов (рис. 48).
Положите расставленные паль​цы рук на ягодицы. Найдите удоб​ное положение для локтей, чтобы не были зажаты локтевые нервы, а затем постарайтесь вернуть но​ги в вертикальное положение (рис. 49).
Дыхание произвольное, через нос.
Внимание направьте на поло​вые органы.
Первые 10 дней оставайтесь в этом положении в течение 10 се​кунд, а затем каждую декаду при​бавляйте по 10 секунд, пока счет не дойдет до 200 секунд для муж​чин и до 300—360 секунд для женщин.
Рис. 49.
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Рис. 50.
Выход из позы осуществляет​ся так: вновь переведите ноги в направлении головы под углом примерно в 45 градусов, положи​те руки на коврик и медленно опустите туловище и ноги в исходное положение. Упражнение выполняется 1 раз.
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Терапевтические эффекты: 1) регулирует функцию поло​вых органов; 2) улучшает работу всех желез внутренней сек​реции; 3) очень полезно для органов низа живота и таза; 4) помогает при фригидности у женщин и при импотенции у мужчин; 5) предупреждает преждевременное старение; 6) рес​таврирует живость и юность; 7) ликвидирует морщины на лице; 8) помогает при лечении варикозного расширения вен на ногах.
Противопоказания: 1) серьезные заболевания сердца; 2) высокое артериальное давление.
УПРАЖНЕНИЕ № 52. Халь-асана («поза плуга»)
Исходное положение — как в упражнении № 44. «Поза плуга» имеет три варианта.
Первый вариант. Сделайте спокойный вдох через нос. Одновременно со спокойным выдохом через нос начните медленно поднимать обе ноги вверх и, опираясь на ладони рук, переведите их в сторону к голове и коснитесь кончиками пальцев ног коврика за головой. Касание коврика носками ног совпадает с окончанием выдоха. Оставайтесь в этом по​ложении на паузе после выдоха (рис. 50).
Внимание направьте на внутренние органы, расположен​ные в области живота.
Затем одновременно со спокойным вдохом через нос верни​те ноги в исходное положение. Вариант выполняется 1 раз.
Второй вариант. Выполняется так же, как и первый вариант, но после прикосновения кончиков пальцев ног к ков​рику за головой руки, не согнутые в локтях, необходимо по​ложить назад, за голову, ладонями вверх (рис. 51).
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Выход из позы начинается с воз​вращения рук в ис​ходное положение, а затем и ног.
Вариант выпол​няется 1 раз.
Рис. 51.
Третий вари​ант. Выполняется так же, как и пер​вый вариант, но пос​ле прикосновения

кончиков пальцев ног к коврику за го​ловой руки согните в локтях и положи​те пальцы рук под шею (рис. 52).
Выход из позы начинайте с возвра​щения рук в исход​ное положение, а затем и ног.
Рис. 52.
Вариант       выпол​няется 1 раз.
Таким образом «поза плуга» выполняется 3 раза (каждый вариант по 1 разу), но если вы не можете достать кончиками пальцев ног коврика за головой, то выполняйте только первый вариант 3 раза.
Терапевтические эффекты: 1) развивает гибкость позво​ночника; 2) содействует усиленному притоку крови к мыш​цам спины; 3) улучшает работу органов шеи, грудной клет​ки, живота и таза; 4) тонизирует симпатическую нервную си​стему; 5) предупреждает и ликвидирует невралгии, простре​лы, мышечный ревматизм; 6) способствует хорошему пище​варению; 7) благотворно влияет на функции щитовидной и паращитовидной желез; 8) способствует очищению крови; 9) вливает заряд бодрости; 10) способствует повышению со​держания СОг в организме, что оказывает благотворное воз​действие на организм в целом; 11) улучшает память.
Противопоказания: 1) повышенное артериальное давле​ние; 2) серьезные сердечные заболевания.
Урок  двадцатый
УПРАЖНЕНИЕ № 53. Сарвангасана («поза  для  всех частей  тела»)
Эту позу иногда называют «позой свечи» или «позой бе​резки».
Исходное положение — как и в упражнении № 44.
Опираясь на ладони рук, медленно поднимите обе ноги вверх сначала до вертикального положения, а затем переве​дите их немного в направлении головы. Затем рывком выб​росьте ноги вверх, поддерживая корпус сбоку руками. Под​бородок упирается я яремную ямку. Носки ног тяните вверх. Опора осуществляется на плечах, шее и локтях рук (рис. 53).
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Внимание направьте на щитовид​ную железу.
Глаза не закрывайте. Дыхание про​извольное, через нос. Первые 10 дней оставайтесь в этом положении в тече​ние 10 секунд, а затем каждую декаду прибавляйте по 10 секунд, пока счет не дойдет до 200 секунд (и для муж​чин, и для женщин).
Упражнение выполняется 1 раз.
Выход из позы: ноги медленно пе​реведите в направлении к голове (рис. 54), руки положите на коврик в исходное положение, после чего верни​те туловище и ноги на коврик.
Терапевтические эффекты: 1) ока​зывает благотворное воздействие на железы внутренней секреции; 2) очень полезно при запорах, несварении же​лудка, плохом кровообращении, при бронхиальной астме и половых рас​стройствах; 3) помогает при импотен​ции у мужчин и фригидности у жен​щин; 4) укрепляет нервы и очищает кровь; 5) поддерживает в хорошем со-
Рис. 53.
Рис. 54.

стоянии почти все внутренние органы человека, как это яв​ствует из названия позы; 6) дает силу, хороший тонус и энер​гию.
Противопоказания: 1) шейно-грудной радикулит; 2) серь​езные сердечные заболевания; 3) повышенное артериальное давление.
УПРАЖНЕНИЕ № 54. Шавасана («мертвая поза») Эта поза подробно описана в уроке пятом.
«ОСНОВНОЙ КОМПЛЕКС ПРАНАЯМЫ»
«Прана» в переводе с санскрита означает «жизнь, дыха​ние, жизненная энергия». Йоги считают, что жизнь — это ды​хание, а дыхание — это жизнь.
«Яма» означает не только «смерть», но и «прекращение, остановка, задержка». Таким образом, «Пранаяма» может означать, как «остановка дыхания», «задержка дыхания», так и в более широком смысле этого слова — «контроль над энер​гией человека».
В философии йогов имеется учение о Пране, согласно ко​торой все сущее рассматривается как результат первомате​рии (Акаша) и первосилы (Прана).
Всякий материальный предмет или явление есть резуль​тат проявления Акаши, равно как и всякая сила (энергия), есть проявление Праны.
В теле человека, как считают йоги, Прана проявляет себя в виде обмена веществ, нервных токов, силы мысли.
Известный индийский философ и йог Свами Вивекананда считает: «Знание и управление Праной и есть на самом деле то, что разумеется под Пранаямой».
Согласно представлениям йогов, имеются три источника получения оранизмом Праны: пища, вода и воздух. Отсюда вытекает вопрос: в каком из этих трех источников больше всего содержится Праны? Йоги на этот вопрос отвечают сле​дующим образом: «Если лишить человека пищи, но он будет иметь возможность пить и дышать, то он сможет прожить примерно 60 дней. Если лишить человека воды, при наличии всего остального, то есть пищи и воздуха, то он проживет не больше недели. Без воздуха, пусть даже будут в изобилии еда и питье, жизнь человека исчисляется минутами».
Этот пример показывает, что самым главным источником Праны является воздух, которым мы дышим.
Что же такое Прана? Одни ученые, говорят, что Прана — это озон, другие считают, что азот, третьи предполагают, что Прана —это углекислый газ (CO2). На самом деле это не со​ответствует действительности.
йоги дают следующее определение: «Прана — это косми​ческие флюиды, которые в сочетании с солнечной энергией дают жизнь».
Полное, медленное и редкое дыхание позволяет человеку максимально поглощать Прану из воздуха. Йогами разрабо​таны специальные дыхательные упражнения, создана дыха​тельная гимнастика, которая называется Пранаяма, то есть наука о дыхании.
В Пранаяме часто упоминается о пользе задержек дыха​ния. Результатом таких задержек является накопление в кро​ви и в клетках органов и тканей углекислого газа.
Углекислота играет очень важную роль в жизнедеятель​ности организма.
Раньше ученые считали, что углекислота — это яд, удуш​ливый газ. На самом деле CO2 становится удушливым газом только тогда, когда его концентрация достигает 14—15%. Затем медицинские исследования определили, что многие процессы окисления в организме не могут проходить без учас​тия углекислоты. Ее роль в различных физиологических про​цессах человеческого организма очень многообразна. Оста​новимся только на четырех основных и чудесных свойствах углекислоты:
1) это лучшее сосудорасширяющее средство;
2) прекрасное анестезирующее средство, а следовательно,
являющееся транквилизатором   (успокоителем)    нервной си​стемы;
3) без    углекислоты    не проходит синтез аминокислот, а
это ведет к нарушению обменных процессов, порождая целый
ряд различных заболеваний;
4) углекислота играет большую роль в деятельности ды​хательного центра, возбуждая его.
Наличие углекислоты является обязательным условием для жизни человека. Это обусловлено историческим развити​ем жизни на земле.
Земля существует около 7 миллиардов лет, и основой все​го живого послужила углекислота. Атмосфера нашей планеты в те далекие времена была перенасыщена углекислым газом и являлась естественной средой для живых креток. Растения по​глощали углекислый газ и выбрасывали кислород, как ненуж-

ный отброс. Постепенно это привело к изменению атмосфе​ры, изменению состава воздуха. Растения и водоросли погло​тили почти всю углекислоту и ушли под землю в виде полез​ных ископаемых: угля, торфа, нефти. Сейчас в атмосфере осталось примерно 0,03% углекислого газа и около 21% кис​лорода.
Нашему организму для нормальной жизнедеятельности нужно 7—7,5% углекислоты, а в атмосфере ее почти не оста​лось. Значит, нужно научиться дышать так, чтобы углекис​лый газ продуцировался внутри организма и сохранялся бы в определенной концентрации.
Почти у всех современных людей дыхание неправильное — глубокое и частое, без задержек. Это вызывает хроническую гипервентиляцию легких, избыточное выведение углекислого газа из организма и, как следствие, возникновение многих заболеваний, как, например, бронхиальной астмы, атероскле​роза, гипертонической болезни, ишемической болезни сердца и многих других.
Когда человек из-за неправильного глубокого дыхания почти полностью выхолащивает из своего организма углекис​лый газ, то включаются так называемые защитные реакции организма, препятствующие удалению его. Это выражается в следующих симптомах: 1) спазмы сосудов бронхов; 2) спаз​мы гладкой мускулатуры всех органов; 3) увеличение секре​ции слизи; 4) уплотнение мембран, то есть происходит уве​личение холестерина, которое ведет к атеросклерозу, тромбо​флебиту, инфаркту и прочему; 5) сужение кровеносных сосу​дов; 6) склероз сосудов бронхов.
Таким образом, чем глубже дыхание, тем меньше посту​пает кислорода в организм, то есть наступает гипоксия (кис​лородное голодание).
При нормализации дыхания содержание углекислого газа в организме повышается и достигает должного уровня. Начи​нается постепенное выздоровление организма, ликвидируют​ся многие заболевания. Наступает успокоение нервной систе​мы, улучшается сон, повышается работоспособность, вынос​ливость к длительным нагрузкам.
Занятия дыхательными упражнениями йогов ведут к умень​шению частоты дыхания и к увеличению содержания угле​кислого газа в организме.
Уменьшению дыхания способствуют также физический труд, физкультура и спорт, голодание, водные процедуры, сон на животе.
Йоги советуют избегать, а лучше вообще исключить неко​торые факторы, усиливающие дыхание. К ним относятся: пе​регревание, \переедание, курение, алкоголь, бульоны, уха, са​хар, а также сон на спине, нервно-психические напряжения и т. д.
Йог Свами Шивананда часто говорил, что каждому чело​веку от рождения отпущено определенное число дыханий. Ес​ли дышать часто, то этот запас можно израсходовать очень быстро, а если дышать медленно и редко, то можно продлить это число на долгие годы.
Главная цель практики Пранаямы заключается в том, что бы сделать дыхание медленным и редким (до 1—3 дыханий в минуту). А это способствует нормализации работы четырех важнейших систем организма: системы органов дыхания, сер​дечно-сосудистой системы, нервной системы и обмена ве​ществ.
ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ ДЛЯ ЗАНИМАЮЩИХСЯ ПРАНАЯМОЙ
1. Тщательная очистка дыхательных путей.
2. Чистый воздух, но без сквозняков.
3. Дыхание через нос.
4. Избегать тесной, мешающей одежды. Хорошо за​ниматься в купальном костюме, потому что тело долж​​но дышать.
5. Перед началом Пранаямы нужно хорошенько по​
тянуться всем телом.
6. Нельзя чрезмерно растягивать    какие-либо части
тела, когда в легких нет воздуха.
7. Выдыхайте    медленно,    последовательно, то есть
освобождая вначале нижние доли легких, затем сред​ние и, наконец,  верхние доли легких, пока полностью
не освободите легкие от воздуха. Но не делайте мускуль​ных усилий, чтобы вытолкнуть оставшийся воздух. Это
ведет  к  нарушению  энергетического  баланса  организ​​ма.
8. Если у вас болит голова, или пересохло во рту,
или появились спазмы желудка, то надо выйти на све​жий воздух и подышать полным дыханием минут пять.
Затем отдохните, успокойтесь   и    начните   дыхательные
упражнения.
9. Большее внимание обращайте на выдох, и тогда
вдох сам будет правильным.

»
10. Следует избегать быстрого и отрывистого дыха​
ния.
11. Людям со слабым сердцем и легочными   заболе​
ваниями следует соблюдать осторожность во время за​
нятий Пранаямой. Следует помнить, что Пранаямой мож​
но заниматься только после    достижения    совершенно​
летия.
12. Во время всех дыхательных упражнений живот не
должен быть сильно напряжен.
13. При «полном дыхании» нельзя излишне напря​
гать ноздри и, мускулы лица, что приводит к сужению
дыхательных путей и даже к их закрытию.
14. К «полному дыханию» можно прибегать несколь​
ко раз в день, но не делать за один раз больше десяти
дыханий.  Следует  помнить,  что даже  самые  опытные
йоги никогда не делают   свыше 60 полных дыханий в
в сутки.
«Дыхательное упражнение, очищающее нервы»
Прежде чем приступить к основным упражнениям Праная​мы, йоги считают необходимым в течение трех месяцев вы​полнять «дыхательное упражнение, очищающее нервы». Оно выполняется четыре раза в день: утром (перед комплексом), днем (в 12—13 часов), вечером (в 18—19 часов) и перед сном, но всегда на пустой желудок. Желательно, чтобы вы выпол​няли его в определенные часы дня. Лучше делать это упраж​нение на свежем воздухе или в хорошо проветренной комна​те, в спокойной обстановке.
Исходное положение. Рекомендуется выполнять это уп​ражнение в позе Сукхасана, то есть сидя на коврике со скре​щенными ногами. Также можно делать его и сидя на стуле. Следите за тем, чтобы голова, шея и туловище находились на одной прямой линии.
Техника исполнения. Сделайте спокойный, медленный вдох через нос и такой же спокойный медленный выдох через нос. Большим пальцем правой руки зажмите правую ноздрю и сделайте спокойный и медленный вдох через левую. Не де​лая паузы после вдоха, закройте средним пальцем правой руки левую ноздрю, открыв правую, и сделайте медленный выдох через правую ноздрю. Не делая паузы после выдоха и не меняя положения пальцев, сделайте спокойный, медленный вдох через правую .ноздрю и, не делая задержки дыхания пос-
ле вдоха, большим пальцем правой руки закройте правую ноздрю, открыв левую, и делайте спокойный и медленный выдох через левую ноздрю. Все вышеописанное составляет один цикл. Таких циклов нужно повторить 5 раз во время каждого выполнения упражнения: утром, днем, вечером и пе​ред сном, то есть по 5 циклов 4 раза в день.
Каждый раз цикл начинается со вдоха через левую нозд​рю. Дышите медленно и плавно, но без пауз все 5 циклов. Внимание сосредоточьте на органах дыхания.
Вдох и выдох должны быть примерно одинаковыми по продолжительности или выдох несколько длиннее.
йоги подчеркивают, что это дыхательное упражнение тре​бует исключительной точности и регулярности выполнения его в течение трех месяцев. Пропуск одного дня или одного раза в течение дня соответственно увеличит количество дней, рекомендуемых для выполнения этого упражнения.. Ученик должен практиковать это упражнение полных 90 дней.
Терапевтические эффекты. Нормализуется работа дыха​тельного центра. Происходит регулирование процессов воз​буждения и торможения в центральной нервной системе, при​водя их в равновесие. Исчезают головные боли. Снимаются хронические стрессовые состояния.
Через три месяца это упражнение полностью снимается и начинается разучивание Пранаямы.
«Основной комплекс Пранаямы» состоит из четырех уп​ражнений.
1. «Полное дыхание».
2. Переменное дыхание (Анулёма-Вилёма).
3. «Ритмическое дыхание».
4. «Очистительное дыхание при Пранаяме (или с вы​дохом через рот)».
«Полное дыхание» состоит из четырех стадий, или фаз ды​хания, которые на языке санскрит имеют определенные наи​менования.
Пурака — спокойный, медленный, последовательный, не​прерывный и полный вдох через нос.
Кумбхака— задержка дыхания после вдоха, то есть пауза после вдоха.
Рёчака— спокойный, медленный, последовательный, не-, прерывный и полный выдох через нос.
Шуньяка— задержка дыхания после выдоха, то есть пау​за после выдоха.

«Основной комплекс Пранаямы» разучивается в опреде​ленной методической последовательности и обязательно за​канчивается «очистительным дыханием при Пранаяме (или с иыдохом через рот)». А методика разучивания такова:
1. Первая стадия «полного дыхания» (Пурака) плюс
«очистительное дыхание при Пранаяме».
2. Первая и вторая стадии «полного дыхания» (Пура​ка и Кумбхака) плюс «очистительное дыхание при Пра​наяме».
3. Первая, вторая    и   третья стадии «полного дыха​ния» (Пурака, Кумбхака и Рёчака) и «очистительное ды​хание при Пранаяме».
4. Все четыре стадии «полного дыхания», а именно:
Пурака, Кумбхака, Рёчака и Шуньяка и, конечно, «очис​тительное дыхание при Пранаяме».
5.
«Полное   дыхание»,    Анулёма-Вилёма,    «очисти​
тельное дыхание при Пранаяме».
6.
«Полное   дыхание»,   Анулёма-Вилёма,   «ритмиче​ское дыхание» и, ка1к всегда,    «очистительное дыхание
при Пранаяме».
Йоги рекомендуют ученикам во время разучивания Пра​наямы составить график согласно вышеперечисленным пунк​там.
Пока не освоите одно дыхательное упражнение или от​дельную стадию, не переходите к другому.
Пранаяма выполняется перед «Основным, обязательным, каждоутренним комплексом», иначе говоря, перед питьем горячей воды и упражнением № 2.
«полное дыхание»
«Полное дыхание» является главным, основным дыханием йогов. Оно называется «полным» потому, что в дыхании при​нимают участие все доли легких: нижние, средние и верхние. Все легочные альвеолы вовлекаются в процесс дыхания. Лег​кие полностью заполняются воздухом.
«Полное дыхание» бывает трехстадийное и четырехстадий-ное.
Четырехстадийное включает в себя все четыре стадии — Пураку, Кумбхаку, Речаку и Шуньяку. А трехстадийное иск​лючает Кумбхаку и состоит из Пураки, Речаки и Шуньяки.
Задержка дыхания после вдоха, то есть Кумбхака, имеет ряд противопоказаний при некоторых легочных и сердечно-
сосудистых заболеваниях, на которых более конкретно мы ос​тановимся ниже.
«Полное дыхание» разучивается постепенно, переходя от одной стадии к другой в следующей последовательности: Пуоака, Кумбхака, Речака и Шуньяка.
ПУРАКА
Исходное положение — Сукхасана, Ардха-Падмасана или Падмасана. Сядьте прямо, следите за Тем, чтобы спина, шея и голова составляли одну прямую линию, ладони рук положите на колени.
Техника исполнения. Расслабьте все тело, сохраняя позво​ночник прямым, и начинайте медленный, непрерывный, после​довательный и полный вдох через нос. Прежде всего проис​ходит плавное наполнение воздухом нижней части легких, затем средней и, наконец, верхней части.
Для того чтобы воздух стал поступать в нижние доли лег​ких, нужно слегка подать вперед переднюю стенку живота и опустить диафрагму. Затем раздвигаются в стороны ребра и грудная клетка поднимается вверх, таким образом наполня​ется воздухом средняя часть легких. Наконец, приподнимают​ся ключицы, разводятся плечи и воздух поступает в верхние доли легких. Все эти три этапа —низ, середина, верх — про​изводятся единым волнообразным движением, легко, без на​пряжения и непрерывно.
Во время вдоха внимание направляется на легкие. Не .за​держивая дыхания после вдоха, сделайте спокойный, медлен​ный выдох через нос.
Пурака делается от 5 до 10 раз, прибавляя каждую декаду по 1 разу.
КУМБХАКА
Через 10 дней после разучивания Пураки приступайте к освоению Кумбхаки.
Исходное положение такое же, как и при выполнении Пу​раки.
После того как вы сделали Пураку, задержите дыхание на несколько секунд. При малейшем ощущении дискомфорта сделайте обычный спокойный выдох через нос. Паузу после вдоха передерживать не рекомендуется. Внимание сосредото​чивается на легких.

Кумбхака делается от 5 до 10 раз. Каждую декаду нужно прибавлять по одному разу.
Кумбхака противопоказана людям, страдающим следую​щими заболеваниями:  эмфизема  легких,  бронхиальная  аст​ма, гипертония, серьезные сердечные заболевания,  а также при беременности.
Вот почему таким людям рекомендуется трехстадийное дыхание.
РЕЧАКА
Спустя 10 дней после начала освоения Кумбхаки присту​тайте к разучиванию Речаки.
Исходное положение не меняется.
Техника исполнения. После выполнения Пураки и Кумбха​ки сделайте медленный, непрерывный, спокойный и полный выдох через нос. При этом сохраняется та же последователь​ность, как и при выполнении Пураки. Выдох начинается с нижних долей легких. Для этого живот несколько подтяги​вается внутрь, диафрагма поднимается вверх и воздух начи​нает выходить из нижней части легких. Затем, сохраняя жи​вот подтянутым, сжимаются ребра и воздух выдыхается из средней части легких. Наконец, опускаются ключицы и осво​бождается верхняя часть легких от воздуха. Выдох произво​дится единым, плавным, непрерывным движением. Внима​ние — на легких.
Речака также делается от 5 до 10 раз, добавляя каждую декаду по 1 разу.
ШУНЬЯКА
Через 10 дней начинайте практиковать Шуньяку.
Исходное положение то же самое.
Техника исполнения. После того как вы сделали Пураку, Кумбхаку и Речаку, то есть освободили легкие от воздуха, за​держите дыхание после выдоха на несколько секунд, подтянув немного живот. Держите паузу столько, чтобы после нее вы смогли бы сделать спокойный, медленный вдох через нос. Внимание сосредоточьте на легких.
Выполняйте Шуньяку первые 10 дней 5 раз,' прибавляя каждую декаду по 1 разу, пока не доведете количество раз до 10.
Терапевтические эффекты всех ступеней «полного дыха​ния».
Пурака стимулирует деятельность всех легочных клеток. Все альвеолы включаются в работу легких, увеличивая объ​ем легких. Пурака полезна людям со слабыми легкими и сердцем.
Кумбхака также способствует активизации легочных кле​ток и повышает процент углекислоты (СО?) в крови, в клет​ках органов и тканей.
Речака помогает полному очищению легких от остатков отработанного воздуха.
Шуньяка помогает при лечении эмфиземы легких и тахи​кардии, то есть усиленном сердцебиении. Шуньяка также по​вышает процент углекислоты (СО2) в крови, в клетках тканей и органов.
«ОЧИСТИТЕЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ
ПРИ ПРАНАЯМЕ (ИЛИ С ВЫДОХОМ ЧЕРЕЗ РОТ)»
Этим дыханием заканчиваются все дыхательные упражне​ния йогов.
. «Очистительное дыхание при Пранаяме» можно сравнить с Шавасаной в утреннем комплексе, так как они выполняют одну и ту же функцию.
«Очистительное дыхание при Пранаяме», как и Шавасану, можно делать в любое время суток, особенно после пребы​вания в душном помещении и когда нужно снять утомление. Если при выполнении Пранаямы вы почувствовали усталость, нужно прервать упражнения, сделать это «очистительное ды​хание» и снова продолжить занятия.
Исходное положение— основная стойка.
Техника исполнения. Сделайте медленный, спокойный и
полный вдох, то есть Пураку. Задержите дыхание после вдо​ха на несколько секунд (Кумбхака). Сложите губы трубоч​кой, как при свисте, и с силой, прерывисто, с задержками
на доли секунды, небольшими порциями выдыхайте воздух
через рот, не раздувая при этом щек. Закончив выдох, сделай​
те спокойный, медленный вдох через нос. Это «очистительное 
дыхание» выполняется один раз.

Терапевтические эффекты. Это упражнение очищает лег​кие от остаточного отработанного воздуха, активизирует все легочные альвеолы, тонизирует нервную систему, снимает ус​талость.

АНУЛЕМА-ВИЛЁМА
Выполняется утром после «полного дыхания», а разучи​вается после того, как «полное дыхание» будет освоено.
Исходное положение — Сукхасана, Ардха-Падмасана или Падмасана.
Техника исполнения. Один цикл Анулёмы-Вилёмы состо​ит из 7 элементов, поэтому необходимо разобрать каждый элемент отдельно.
1. После очередного спокойного, медленного выдоха через
нос закройте левую ноздрю средним пальцем правой руки и
сделайте Пураку через правую ноздрю.
2. Задержите дыхание после вдоха (Кумбхака),  при этом
положение пальцев не меняйте.
3. Затем большим пальцем правой руки закройте правую
ноздрю, открыв левую, и сделайте Речаку через левую нозд​рю.
4. Не делая паузы после выдоха и не меняя положение
пальцев, сделайте Пураку через эту же левую ноздрю.
5. Вновь сделайте Кумбхаку, не меняя положения паль​
цев.
6. Средним пальцем правой руки закройте левую ноздрю,
сняв большой палец с правой ноздри, и сделайте Речаку че​рез правую ноздрю.
7. По окончании Речаки сделайте   Шуньяку,   то есть   за​
держку дыхания после выдоха.
Этот цикл, состоящий из 7 элементов, рассматривается как 1 раз выполненного упражнения. Анулёма-Вилёма выпол​няется от 5 до 10 раз, прибавляя каждую декаду по 1 разу.
Характерные особенности Анулёмы-Вилёмы:
1) начинается она со вдоха через правую ноздрю;
2) перед каждым выдохом производится смена ноздрей;
3) в одном цикле этого упражнения имеются две Кумбха​ки и только одна Шуньяка в конце цикла.
Терапевтические эффекты: нормализует работу дыхатель​ного центра и способствует снижению частоты дыхания.
«РИТМИЧЕСКОЕ ДЫХАНИЕ»
«Ритмическое дыхание индийских йогов» является одним из наиважнейших типов дыхания, в то же время одним из самых сложных. К освоению «ритмического дыхания» пере​ходят после отработки Анулёмы-Вилёмы.
Все во Вселенной от мельчайших атомов микромира до крупнейших галактических систем макромира находится в состоянии вибрации и имеет свой ритм. Человеческий орга​низм также находится в состоянии вибрации и тоже имеет свой' ритм. Ритм человеческого организма определяется по биению сердца и по дыханию.
Прежде чем приступить к «ритмическому дыханию», нуж​но посчитать свой пульс, запомнить частоту биения и поста​раться мысленно воспроизвести его ритм. Со временем вы легко научитесь запоминать этот-ритм. Так как частота пуль​са меняется довольно часто, каждый раз перед «ритмическим дыханием» вы должны определить свой пульс и запомнить его ритм.
Исходное положение — Сукхасана, Ардха-Падмасана или Падмасана. Ладони рук лежат на коленях. Спина, шея и го​лова составляют одну прямую линию.
Техника исполнения. Сделайте вдох через нос на 6 ударов пульса. Задержите дыхание после вдоха на 3 удара пульса. Затем сделайте выдох через нос на 6 ударов пульса. После чего задержите дыхание после выдоха на 3 удара пульса. Все вышеописанное считается за 1 раз. Это дыхательное уп​ражнение повторяется от 5 до 10 раз, как всегда, прибавляя каждую декаду по 1 разу.
Для большей наглядности можно составить пропорцию «ритмического дыхания», а именно: вдох: задержка после вдо​ха: выдох: задержка после выдоха, а в цифровом соотноше​нии это —2: 1:2:1. Для тех, кому противопоказана задерж​ка дыхания после вдоха, пропорция будет такая — 2:2: 1.
После того как будет освоен ритм 6 : 3 : 6 : 3 и вы сможете легко выполнять это упражнение 10 раз, можно переходить к ритму 8:4:8:4. Когда освоите и этот ритм, переходите к следующему — 10:5:10:5, затем —12:6:12:6, пока не до​ведете счет до своего индивидуального ритма.
Индивидуальный ритм каждого человека связан с датой его рождения и определяется по таблице, которая составлена в соответствии с расчетами Лая-йоги.
Дата рождения
Индивидуальный ритм
с 21 марта по 19 апреля
18:9:18:9
с 20 апреля по 20 мая
6:3:6:3
с 21 мая по 20 июня
14:7:14:7
с 21 июня по 20 июля
20:10:20:10 и 16:8:16:8

       с 21 июля по 20 августа
10:5:10:5 и 22:11:22:11
с 21  августа  по 20 сентября
14:7:14:7
с 21 сентября по 20 октября
6:3:6:3
с 21  октября по 20 ноября
18:9:18:9
с 21   ноября  по 20 декабря
12:6:12:6
с 21 декабря по 20 января
8:4:8:4
с 21 января по 19 февраля
8:4:8:4
с 20 февраля по 20 марта
12:6:12:6
Там, где указано два вида ритма, можно выбрать наибо​лее удобный для вас. После того когда вы освоите свой ин​дивидуальный ритм, всегда выполняйте «ритмическое дыха​ние» только в своем ритме.
Терапевтические эффекты. «Ритмическое дыхание» помога​ет человеку войти в индивидуальный ритм вибрации своего организма и тем самым обрести гармонию со всей Вселен​ной, ибо космический ритм оказывает влияние на человека с момента его рождения. А это, в свою очередь, способствует оздоровлению организма в целом, избавлению от многих бо​лезней.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Наука о дыхании — Пранаяма — представляет собой один из обширнейших разделов йоги и включает в себя огромное количество различных упражнений. Йоги очень осторожно и дифференцированно подходят к отбору и рекомендациям ды​хательных упражнений. Это связано с тем, что, во-первых, Пранаяма оказывает очень сильное воздействие на организм человека и, чтобы иметь положительный эффект, нужно со​блюдать строгую последовательность и постепенность в изу​чении этих упражнений. Во-вторых, в городских условиях, а особенно сейчас, в условиях экологической загрязненности, многие дыхательные упражнения выполнять просто нельзя, ибо они могут принести не пользу, а вред.
Кроме «Основного комплекса Пранаямы», который был уже описан выше, существует и «Усиленный комплекс Праная​мы». Но им можно заниматься спустя 2-3 года после освое​ния и практики «Основного комплекса Пранаямы».
Существует ряд дыхательных упражнений, имеющих ле​чебную направленность или развивающих различные группы дыхательных мускулов. Ими можно заниматься либо утром после выполнения «Основного комплекса Пранаямы», либо вечером или в другое время дня, но на голодный желудок.
ill
Помните, что должно пройти не менее 3—4 часов с момента' последнего принятия пищи.
Из этих дополнительных дыхательных упражнений вы мо​жете выбрать лишь те, которые вам необходимы в лечебных и профилактических целях или которые вам понравились.
Дыхание для развития голоса
Исходное положение — основная стойка. Техника исполнения
1)
Сделайте медленный спокойный и полный вдох через
нос, то есть Пураку.
2)
Задержите дыхание насколько возможно дольше (Кумб​хака).
3)
С силой выдохните воздух через широко раскрытый рот
со звукам «Ха!».
4)
Сделайте «очистительное дыхание при Пранаяме».
Это упражнение выполняется от 1 до 5 раз с прибавле​нием по 1 разу каждую декаду.
Внимание — на голосовых связках.
Терапевтические эффекты. Упражнение укрепляет и раз​вивает голосовые связки. Голос становится мягким, звучным, глубоким. Сила голоса становится намного больше, чем обыч​но у людей. Упражнение развивает дыхательные мускулы и сами легкие, расширяет грудную клетку.
Приносит большую пользу не только органам дыхания, но также органам пищеварения, нервной системе и крови.
Содействует наилучшему поглощению кровью кислорода.
Очищает воздух, который остается в легких от прежних дыханий, и выбрасывает накопившиеся в легких отбросы.
Лечит различные расстройства желудка.
Способствует лечению печени.
Применяется для лечения болезней крови.
Уничтожает плохой запах изо рта.
Противопоказания. Эмфизема легких и тяжелые сердечно-сосудистые заболевания.
Упражнение для возобновления легочных клеток
Это упражнение рекомендуется выполнять с большой ос​торожностью. Им нельзя злоупотреблять, так как у начинаю​щих может возникнуть головокружение. При головокружении нужно на время прекратить упражнение и немного походить.

I
Исходное положение — основная стойка. Техника исполнения
1) Одновременно с выполнением Пураки медленно ударяй​
те в разных местах по груди кончиками расставленных паль​цев.
2) Во время задержки дыхания  (Кумбхака) ударяйте по
груди согнутыми ладонями рук в виде «лодочки».
3) Сделайте Речаку и опустите руки.
4)
Сделайте «очистительное дыхание при Пранаяме».
Внимание в этом упражнении сосредоточьте на легких.
Упражнение выполняется от 1 до 5 раз. Каждую декаду
прибавляйте по I разу.
Терапевтические эффекты. Упражнение возбуждает дея​тельность альвеол в легких.
Повышает общий тонус всего организма.
Примечание. Следует помнить, что если вы выполняе​те отдельно одно дыхательное упражнение, то оно, как обыч​но, заканчивается «очистительным дыханием при Пранаяме». Если вы выполняете сразу несколько упражнений, то «очисти​тельное дыхание» делается в конце всех упражнений.
Упражнение для развития подвижности и эластичности ребер
Этим упражнением также следует пользоваться умеренно и не злоупотреблять им.
Исходное положение — основная стойка. Техника исполнения
1) Прижмите ладони рук к боковым сторонам груди, как
можно выше    к    подмышечной области, так, чтобы большие
пальцы рук были обращены к спине, а остальные пальцы —
к передней части груди, то есть как бы   сжать грудь с боков
раздвинутыми пальцами рук.
2) Сделайте Пураку.
3) Задержите воздух на короткое время.
4) Затем одновременно с выполнением Речаки медленно
сжимайте и разжимайте ребра рукам,и.
5)
Не забудьте сделать «очистительное дыхание».
Внимание сосредоточьте на ребрах.
Количество раз такое же, как и в предыдущих упражне​ниях.
Терапевтические эффекты. Упражнение способствует раз​витию подвижности и эластичности ребер, что является важ​ным для выработки правильного дыхания.
Тонизирует дыхательную мускулатуру.
Упражнение для расширения
грудной клетки
Упражнение направлено   на    восстановление нормальной деятельности грудной клетки и ее расширение.
Исходное положение — основная стойка.
Техника исполнения
1) Сделайте Пураку.

2) Задержите дыхание (Кумбхака).
3) Вытяните  обе руки  вперед на  уровне плеч, сожмите
пальцы рук в кулаки   (большие пальцы внутри ладоней)   и
сильно напрягите мышцы рук.
4) Отведите одним  быстрым  движением  обе  руки  через
стороны назад.
5) Не останавливаясь,  верните руки  через стороны впе​ред на уровне плеч.
6) Повторите движения  руками    назад-вперед несколько
раз, не снимая с них напряжения.
7) Опустите и расслабьте руки.
8) Сделайте сильный выдох через широко раскрытый рот
со звуком «Ха!».
Внимание сосредоточьте на грудной клетке. Упражнение повторяется от 1 до 5 раз. Терапевтические эффекты.    Расширяет   грудную    клетку. Улучшает работу легких и увеличивает их объем. Развивает мышцы груди и плечевого пояса. Укрепляет мышцы рук.
Дыхательное упражнение на ходу
Упражнение выполняется во время прогулки на свежем воздухе.
Техника исполнения
1)
Идите с высоко поднятой головой, плеч1и расправьте.
Старайтесь делать шаги одинаковой длины.
2) Сделайте Пураку на 8 шагов.
3) Сделайте Речаку на 8 шагов.
4) Сделайте задержку дыхания после выдоха  (Шуньяку)
на 8 шагов.
5)
Рекомендуется  делать это упражнение до ощущения
легкой усталости. Затем на время прекратить и перейти на

обычное дыхание, а после отдыха вновь продолжить упраж​нение.
Это упражнение мож:но выполнять несколько раз в день во время прогулок.
Внимание — на легких.
Это упражнение имеет вариацию, которая для некоторых людей может оказаться более легкой. Все выполняется точно так же, но после вдоха делается задержка (Кумбхака) на 4 шага.
Кому трудно выполнять это упражнение на 8 шагов, мож​но делать его на 6 шагов.
1) Пурака на б шагов.
2) Речака на 6 шагов.
3) Шуньяка на 6 шагов.
Вариация: вдох — 6 шагов, задержка — 3 шага, выдох — 6 шагов, задержка — 6 шагов.
Терапевтические эффекты. Это упражнение очищает и укрепляет легкие.
Упражнение с подъемом на носках
Исходное положение — основная стойка. Руки сжаты в кулаки (большие пальцы внутри ладоней) и опущены вдоль туловища.
Техника исполнения
1) Медленно поднимайтесь на носках, одновременно делая
Пураку и при этом поднимая обе руки вперед и вверх.
2) Сделайте небольшую Кумбхаку.
3) Делая Речаку, медленно опускайтесь   на пятки,   одно​
временно возвращая руки через стороны вниз.
4)
Заканчивается упражнение «очистительным дыханием».
Упражнение повторяется от 1 до 5 раз.
Внимание сосредоточьте на легких.
Терапевтические эффекты. Это упражнение развивает грудную клетку.
Очищает легкие и кровь.
Придает легкость и бодрость всему организму.
Упражнение для возбуждения кровообращения
Исходное положение — основная стойка.

Техника исполнения
1) Сделайте Пураку.
2) Задержите дыхание (Кумбхака).
3) Немного наклонитесь вперед и возьмите в руки лежа​щую на стуле палку за два конца, очень крепко ее сжимая.
4) Опустите палку, выпрямитесь и сделайте Речаку.
5) Сделайте «очистительное дыхание».
Упражнение повторяется такое же количество раз, как и все предыдущие.
Это упражнение можно делать и без палки, а только мыс​ленно представлять ее себе.
Терапевтические эффекты. Это упражнение способствует привлечению артериальной крови к конечностям, венозной к сердцу и легким, что дает возможность организму получить большее количество кислорода.
Это упражнение очень полезно при слабом кровообраще​нии, когда в легших недостаточно крови для того, чтобы пог​лотить большое количество кислорода из вдыхаемого воздуха.
Дыхание, оживляющее нервы
Цель этого дыхания заключается в том, чтобы нормализо​вать деятельность нервной системы, развить нервную силу, энергию и жизнеспособность организма в целом.
Это упражнение оказывает возбуждающее действие, влия​ющее на нервные центры, которые в свою очередь оживляют и усиливают деятельность всей нервной системы.
Исходное положение — основная стойка.
Техника исполнения
1) Сделайте Пураку.
2) Задержите дыхание (Кумбхака).
3) Вытяните вперед руки ладонями вниз и максимально
расслабьте мускулатуру рук.
4) Медленно приближайте ладони обеих рук к груди, на​прягая мускулы до отказа    и сжимая кисти    рук    в кулаки
(большие пальцы внутри ладоней). Локти остаются на уров​не плеч.
5) Сохраняя сильное напряжение в руках, начинайте мед​
ленно разжимать кулаки,  а затем быстро их сжимайте. Пов​торите такие движения    от 3   до 5 раз, пока    продолжается
Кумбхака.
6) Расслабьте и опустите руки.
7) С силой выдохните воздух через широко открытый рот
со звуком «Ха!».
8)
Сделайте «очистительное дыхание».
Внимание — на легких.

Все последующие дополнительные дыхательные упражне​ния предназначены для развития легких и нормализации ды​хания.
Внимание в них сосредоточивается на легких.
Упражнение с поднятием рук
Исходное положение — основная стойка. Техника исполнения
1) Одновременно с выполнением Пураки медленно подни​мите обе руки вперед и вверх, держа их напряженными. Кис​ти рук должны находиться над головой ладонями вперед.
2) Задержите дыхание как можно дольше  (Кумбхака)  и
продолжайте держать руки над головой, не снимая с них на​пряжения.
3) Делайте Речаку и одновременно   медленно опускайте
руки вниз через стороны в исходное положение.
4) Закончите упражнение «очистительным дыханием».
Упражнение с круговыми движениями рук
Исходное положение — основная стойка. Техника исполнения
1) Вытяните обе руки вперед на уровне плеч. Ладони сож​мите в кулаки. Большие пальцы рук находятся внутри ладо​ней.
2) Сделайте Пураку.
3) Задержите дыхание (Кумбхака).
4) На задержанном дыхании    сделайте несколько круго​вых движений обеими руками сначала вниз-назад-вверх-впе​ред, а затем в другую сторону — вверх-назад-вниз-вперед.
Существует и другая вариация, когда одной рукой враща​ют в одном направлении, а другой рукой — в другом направ​лении, повторяя это со сменой рук.
5) Опустите и расслабьте руки, затем сделайте сильный
выдох через широко открытый рот со звуком «Ха!».
6) Не забудьте сделать «очистительное дыхание».
Упражнение с отжатием от пола
Исходное положение — лягте на коврик, на живот, пятки и носки ног вместе, пальцы ног упираются в коврик. Положи​те руки ладонями вниз на уровне середины груди. Пальцы рук
соедините вместе. Локти свободны. Подбородок упирается н коврик.
Техника исполнения
1) Сделайте Пураку.
2) Затем сделайте Кумбхаку.
3) Напрягите все тело и, опираясь на ладони рук и кон​чики пальцев ног, отожмитесь от пола.
4) Затем медленно опуститесь в исходное положение.
5) Повторите такие отжимы несколько раз, пока позволя​​ет Кумбхака.
6) Вернитесь в исходное положение и сделайте сильный
выдох через широко открытый рот со звуком «Ха!».
7) Встаньте в основную стойку и сделайте «очистительное
дыхание».
Упражнение с отжатием от стены
Исходное положение — основная стойка, но перед стеной, на расстоянии вытянутых рук, если их приложить к стене. Техника исполнения
1) Вытяните обе руки вперед на уровне плеч и приложи​
те ладони рук к стене.
2) Сделайте Пураку.
3) Задержите дыхание, то  есть сделайте Кумбхаку.
4) Опираясь на ладони рук, медленно приближайте грудь
к стене, не отрывая пяток от пола.
5) Медленно отожмитесь от стены с помощью мускулов
рук, сохраняя все тело напряженным.
6) Повторите такие движения несколько раз, пока длится
Кумбхака.
7) Опустите и расслабьте руки и сделайте сильный выдох
через широко открытый рот со звуком «Ха!».
8) Упражнение заканчивается «очистительным дыханием».
Упражнение с поясничными наклонами
Исходное положение — основная стойка. Техника исполнения
1)
Положите руки на поясницу большими пальцами впе​
ред. Остальные пальцы сложены вместе и обращены назад.
2) Сделайте Пураку.
3) Задержите дыхание (Кумбхака).
4)
Сильно напрягите ноги и медленно наклоняйтесь впе-

ред и вниз, как бы кланяясь, с одновременным медленным, спокойным и полным выдохом через нос (Речака).
5) Во время Шуньяки вернитесь в исходное положение и,
не снимая рук с поясницы и сохраняя напряжение в ногах,
сделайте Пураку.
6) Не делая Кумбхаки, прогнитесь назад, медленно выды​хая воздух через нос (Речака).
7) На паузе после выдоха вновь вернитесь в первоначаль​ное положение, не снимая рук с поясницы, и опять сделайте
Пураку.
8) Затем, не делая Кумбхаки, наклоняйтесь влево, одно​
временно выполняя Речаку.
9) На Шуньяке вернитесь  в исходное  положение, но не
снимайте рук с поясницы и вновь сделайте Пураку.
10) Не делая Кумбхаки, наклоняйтесь вправо с одновре​менным медленным выдохом через нос (Речака).
11) Вернитесь в исходное положение, опустите руки, сни​мите напряжение в ногах и расслабьтесь.
12) Сделайте «очистительное дыхание».
Упражнение с прерывистым вдохом
Исходное положение — Сукхасана или Падмасана. Можно выполнять и в основной стойке. Техника исполнения
9) На Шуньяке вернитесь в исходное положение, но не непрерывный, а прерывистый, ступенчатый, как будто вы что-то нюхаете.
2) Сделайте Кумбхаку на несколько секунд.
3) Выдохните воздух через нос одним непрерывным вы​дохом, который напоминает как бы вздох с облегчением.
Все дополнительные дыхательные упражнения выполня​ются от 1 до 5 раз.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Прочитав эту работу, вы, видимо, пришли к выводу, что йога являет собой обширнейшую науку о физическом, психи​ческом и духовном совершенствовании человека. Чтобы де​тально изучить йогу во всех аспектах, вряд ли человеку будет достаточно одной жизни.
Цель этой работы—дать практическое   направление для
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желающих изучить йогу, раскрыть некоторые методические принципы и главные правила йогов. Следует твердо помнить, что нельзя начинать с трудных асан. Это только повредит вам. Не гонитесь за эффектами: только от простого — к сложно​му, и только—постепенность.
•В намерение автора входило описать в этой работе глав​ное и основное направление в йоге, не касаясь подробностей и тонкостей.
Эту работу можно рассматривать и как руководство для самостоятельного изучения йоги. Она знакомит читателя с верным методическим направлением, разработанным йогами, для комплексного оздоровительного воздействия на организм человека.
Несомненно, йоги стоят за то, чтобы ученик занимался этой системой под руководством опытного учителя. Они го​ворят: «Лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать». Все это, конечно, бесспорно. Но что делать, если нет такой воз​можности? Вот почему возникла необходимость обо всем этом написать, чтобы человек не потонул в море литературы по йоге и не нанес себе вреда, используя неверную методику или руководствуясь советами некомпетентных «учителей».
Мне хотелось бы обратить особое внимание читателя на раздел Крия-йоги. Без освоения морально-этического аспекта нельзя добиться положительных результатов в йоге. Что тол​ку, если вы научитесь стоять на голове, но будете проявлять к людям зло, ложь, грубость, ненависть и т. д.?
Йога — это путь. Путь добра, любви и положительных эмоций, йогам свойственны такие качества, как, например, доброжелательность, любовь ко всему живому, спокойствие, простой и скромный образ жизни.
Стремитесь приобрести и развить у себя эти качества, и тогда занятия Хатха-йогой принесут вам желаемый результат.
Однобокость, то есть стремление совершенствоваться только физически, ведет, как заметили йоги, к развитию от​рицательных черт характера (эгоизму, жестокости, гордыне и т. д.). Так же как и увлечение лишь психическими аспек​тами йоги, без предварительной физической подготовки, часто вызывает расстройство психики.
Йога представляет собой средство гармонического развития личности в морально-этическом, физическом и психическом планах.
Хочется надеяться, что эта работа поможет вам совершен​ствоваться на этом пути.

А.Долин
УШУ
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ПРОШЛОЕ И БУДУЩЕЕ
В современном мире ушу — комплекс традиционных воин​ских искусств и система психофизического самосовершенство​вания— вызывает немало разноречивых   толков.    Растущий год от года поток методических пособий и поверхностных ис​торических описаний, по сути дела, не проясняет главного — глубинного смысла и внутреннего содержания ушу, того, что позволило этой древней «науке жизни» развиваться на протя​жении тысячелетий,    оставаясь    уникальной сокровищницей знания для народов Востока. Чтобы приблизиться к истокам ушу как учения, необходимо рассматривать его во всей со​вокупности исторических, религиозно-философских, культуро​логических и медико-биологических факторов.
Ушу изначально включало все области человеческой дея​тельности, относящейся к войне и военному делу, в том числе рукопашный бой с оружием и без оружия, стрельбу и мета​ние  различных  снарядов,  вольтижировку,  элементы   армей​ской стратегии и тактики, а также акробатические трюки в театральных поединках и спортивные показательные выступ​ления.   Однако необходимой составной частью любой разно​видности ушу всегда считался соответствующий психофизиче​ский тренинг.
В Китае главные виды ушу обычно подразделялись на три группы: единоборство с оружием и без, стрельба и метание,

театрализованные и спортивные выступления. В других вари​антах классификация такова: борьба без оружия и фехтова​ние (на копьях, мечах, палках и т. п.) в рукопашном бою, хотя различие проводилось далеко не всегда, поскольку обу​чение в школах ушу было комплексным и включало работу с оружием. Тем не менее внутри ушу еще в средние века прочно утвердилось понятие кулачного боя (цюань-фа) — борьбы против вооруженных или невооруженных противников голыми руками или при помощи подручных средств. Из цюань-фа, в свою очередь, выделились комплексы разминоч-ных, стимулирующих и укрепляющих упражнений, которые вкупе с дыхательной гимнастикой и биоэнергетическим тре​нингом составили оздоровительный раздел ушу. В наши дни особой популярностью в КНР пользуются спортивные и оз​доровительные виды ушу — ими занимаются более двухсот миллионов человек.
На протяжении веков обучение солдат в императорской армии или крестьян в повстанческих лагерях шло по облег​ченной программе, которая должна была привить определен​ную культуру движения, дать базовую технику ушу и навы​ки владения основными видами оружия. Настоящие же мас​тера, стремившиеся к самосовершенствованию, проходили многолетний курс обучения в монастырях и закрытых школах, где опытные наставники посвящали их в тайны цигун — тех​ники управления жизненной энергией. Только эзотерические, то есть предназначенные исключительно для посвященных, школы, располагающие обширными, детально разработанны​ми методиками тренировок, могли дать ключ к тайнам ушу.
Условно можно выделить следующие источники ушу как комплексной системы интеллектуального и психофизического тренинга.
1. Даосская философия, принесшая в ушу идеи Пустотнос-
ти Вселенной, борьбы сил Инь и Ян, взаимодействия Пяти
стихий, Недеяния,  Податливости,  Естественности,  всеобщего
ритма Превращений.
2. Традиционные теории    китайско-тибетской медицины о
циркуляции биоэнергии ци в макрокосме и в человеческом
организме, о точках и  меридианах, об  их связи  с внутрен​
ними органами.
3. «Бионика древности», наблюдение   за    повадками жи​
вотных, из которого возникли «звериные стили» ушу.
4. Йога как система психотренинга, физического и духов​
ного совершенствования человека в ее многочисленных раз-
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Рис. 55. Тренировка на пластинку и координацию движений в школе ушу.
новидностях, с учетом нескольких основных направлений: индийская йога, тантрическая (китайско-тибетская) буддий​ская йога, чань(дзэн)-буддийская йога и даосская йога.
5. Опирающаяся на теории даосских мыслителей военная наука Древнего Китая, в которой сформулированы принципы стратегии и тактики борьбы.
К  составным  частям    действующей системы ушу  можно
отнести:
1. Конфуцианские этические нормы в формировании лич​
ности.
2. Разнообразную, детально разработанную методику обу​
чения   (подготовка   тела,  психическая  перестройка,   способы
работать с Пятью стихиями, с предметами и формами-обра​
зами).
3. Обширнейший- арсенал технических    приемов    ушу    во
всем изобилии стилей и школ.
Такая классификация дает    возможность    рассматривать ушу как единую систему, как феномен культуры, как учение.
К середине I тысячелетия нашей эры в Китае обозначилось

деление эзотерических воинских искусств на две магистраль​ные ветви—даосскую и буддийскую.
Даосская ветвь ушу породила школы так называемого «мягкого», или «внутреннего», направления (нэй-цзя), среди которых особенно выделяются сформировавшиеся уже в эпо​ху позднего средневековья тайцзи-цюань («Великий предел»), багуа-чжан («Восемь триграмм») и синьи («Направленная во​ля»). В этих и других, менее значительных, школах «внутрен​него» направления акцент в тренировке делается на развитие энергетических способностей организма, на управление био​энергией ци. Большое внимание уделяется общеоздоровитель​ным аспектам. Местом зарождения «внутреннего» направле​ния ушу по традиции считается гора Удан в провинции Хубэй, и все «мягкие» школы иногда объединяются общим поняти​ем— удан-пай (стиль удан). «Внутреннее» ушу практикова​лось в различных даосских сектах.
Монастырские буддийские школы практиковали так назы​ваемое «внешнее» направление ушу (вай-цзя), в котором уде​лялось особое внимание закалке тела и развитию скоростно-силовых качеств, однако и к ним приложимы все классиче​ские принципы системы. Поскольку чань (дзэн)-буддизм внес наиболее заметный вклад в формирование философской базы «внешнего» ушу, хранителями канонов стали в первую оче​редь монахи своеобразного ордена, оформившегося на базе монастыря Шаолинь в провинции Хэнань. Шаолинь имел ряд филиалов в самом Китае и за его пределами (в Корее, Вьет​наме, Бирме, на Окинаве), где воинственная братия в качест​ве повседневной схимы осваивала сложную науку рукопаш​ного боя, считая именно ее истиным путем к духовному и физическому совершенствованию.
Школ «внешнего» направления насчитывается более 360. Среди них особой популярностью пользуются такие, как шао-линь-сы-цюань, хун-цзя, лю-цзя, мо-цзя, цай-цзя, эрлан-цюань, та мо-цюаль, вэнь-чунь, ху-пай, ше-пай и другие.
Существует также немало «синтетических» школ, соче​тающих особенности «внутреннего» и «внешнего» направлений. Наиболее типичный пример — большая школа эмэй-шань-цюань. Уже в наши дни предпринималось много попыток сое​динить самые различные школы и стили, взяв отовсюду наи​более ценные элементы. Результатом одной из таких попыток явилась школа джет-кун-до, созданная легендарным масте​ром и актером Брюсом Ли.
В Китае и сопредельных странах Дальнего Востока мае-
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/
• Рис. 56. Старый мастер объясняет ученикам медико-биологические принципы ушу.
тера ушу неизменно становились героями народных преданий и легенд, рыцарских баллад, сказаний, романов и драм, а в наши дни они буквально заполонили кино- и телеэкраны, воплощая извечный идеал благородного защитника справед​ливости.
Комплекс традиционного ушу как системы психофизиче​ского совершенствования личности не ограничивался узкими рамками спорта, военно-прикладных дисциплин или театра​лизованных зрелищ, хотя прежде всего именно здесь находил свое применение. Не случайно в истории дальневосточной ци​вилизации понятия «вэнь» (культура) и «у» (воинствен​ность) не только соприкасаются друг с другом, но и тесно переплетаются. Если считать изящные искусства одной поло​виной духовной жизни образованного человека в старом Ки​тае, то второй половиной будет, очевидно, ушу, во всей слож​ности и многоплановости различных школ. Настоящий мастер

должен был в равной степени владеть мечом и кистью, знать чайную церемонию и искусство аранжировки цветов, уметь слагать стихи и биться на кулаках.
Самый заметный вклад внесли школы ушу в развитие классического театра. Тщательно разработанные батальные сцены со сложнейшими трюками и виртуозной акробатикой входят в режиссуру многих спектаклей Пекинской оперы. До наших дней большинство актеров китайского театра и цирка проходят подготовку по курсу одной из школ ушу.
Прочные позиции в Китае и во всем мире завоевали раз​личные виды спортивного ушу: спарринги, формальные уп​ражнения без оружия и с оружием, тесты на раскалывание досок, кирпичей и камней, на выносливость и силу.
Медицина все чаще обращается к ушу в поисках наиболее эффективных путей психической саморегуляции, применяя опыт старых мастеров в области мануальной терапии, точеч​ного массажа и акупунктуры.
В армии и полиции многих стран ушу является важней​шей составной частью подготовки личного состава (хотя здесь, разумеется, речь идет уже не о комплексе знаний, а лишь об одном прикладном аспекте).
В то же время и сейчас, как много веков назад, мастера ушу и цигун безбоязненно ложатся под грузовик с камнями, ходят по углям и битому стеклу, парируют рукой удар меча, рвут железные цепи и завязывают узлом стальные стержни, а также диагностируют и излечивают многие болезни, демон​стрируют уникальные способности к ясновидению, телепатии и телекинезу; Секрет этих чудес кроется не в волшебных муд-рах, мантрах и заклятиях, а в самом человеке, в неисчерпае​мых ресурсах его организма, познание которых только начато современной наукой.
.НАУКА    ЖИЗНИ» ДРЕВНИХ ДАОСОВ
Краеугольный камень всех дальневосточных систем пси​хофизического тренинга — философские воззрения даосских мыслителей Древнего Китая, нашедшие отражение как в гу​манитарных, так и в естественных науках.
В представлении даосов, природа человека есть порож​дение Земли и Неба, поскольку все на свете — порождение Земли и Неба. В начале Бытия прозрачный воздух, эфир, в Пустоте отделился от хаоса, поднялся и образовал Небо, а
тяжелый и мутный, опустившись, образовал Землю. Во взаи​модействии мельчайших частиц-семян (цзин) Неба и Земли возникли Инь и Ян — нераздельно связанные друг с другом силы Тьмы и Света, Холода и Тепла, Зла и Добра.
Взаимодействуя, эти начала проходят стадию Великого предела, когда преобладание Инь сменяется преобладанием Ян, а затем движение идет в обратном направлении. Этот процесс бесконечен, ибо движение во Вселенной, условно отождествляемое с символом спирали, вечно. В покое может находиться лишь условный центр Вселенной, от которого как бы концентрическими волнам'и распространяется движение и само бытие. Чисто умозрительно представив себя таким цент​ром мироздания, точкой в середине круга, человек может об​рести покой, гармонию и уверенность, столь необходимые в жизненной борьбе.
Вся теория даосизма, созданная в середине I тысячелетия до нашей эры великими мыслителями Ле-цзы, Лао-цзы, Чжу-ан-цзы и их последователями, зиждется на тезисе о соотноше​нии сил Инь и Ян. От Инь и Ян берут начало четыре времени года и вся тьма вещей.
Все в органической и неорганической природе — одушев​ленные и неодушевленные предметы — сотворены, согласно учению даосов, из одного материала. Они являются матери​альной субстанцией «жизненной энергии» (Ци), ее видимой манифестацией. Само понятие «ци» родственно понятию «пра-на» в философии индуизма. Китайские источники дают раз​личные толкования термина «ци» в зависимости от-контек​ста: воздух, дыхание, эфир, дух, животворящая энергия, жиз​ненная сила, пневма, среда взаимодействия сил Инь и Ян, кон​струирующий материал бесчисленных «форм» вещей, явле​ний и процессов. Существуют разновидности Ци — грубые, за​мутненные и чистые, тонкие, легкие. Грубые образуют сущ​ности материальные, тонкие — сущности духовные. Очищен​ная, рафинированная Ци переходит в «дух» (Шэнь), становясь тем самым движущей силой мироздания.
Очищение Ци в человеке при помощи специальной психо​физической практики должно вести не только к чисто физи​ческому, но также к нравственному и духовному оздоровле​нию личности. Такое «очищение» всегда считалось необходи​мой предпосылкой «восхождения» в религиозных даосских, а также и буддийских сектах, во всех серьезных школах ушу. «Природа человека рождается из неба, характер человека рождается из Ци,— сказано у Чэн Ичуаня (X—XI вв.).— Если

Ци чистое, то характер чистый, если Ци грязное, то и харак​тер грязный».
В представлении даосов, Ци определяет не только личность человека, но и характер конкретного общества, и дух време​ни, и тип погоды, причем все в прошлом, настоящем и буду​щем, оказывается, связано невидимыми потоками биоэнергии. Присутствие Ци — основа жизни. С исчезновением Ци для жи​вого существа наступает смерть, а ослабление Ци служит причиной болезней.
В классических трактатах Ци порой выступает как вселен​ский энергетический океан, а человек — как льдинка, застыв​шая из капель влаги и обреченная со временем вернуться в изначальное состояние. В своей энергетической ипостаси Ци однородна и состоит из микрочастиц — цзин,'но все их сое​динения, имеющие мириады форм, творятся из условно выде​ленных пяти первоэлементов (стихий), о которых в «Шу цзин» («Книге историй», V в. до н. э.) сказано: «Первое начало — вода, второе — огонь, третье — дерево, четвертое — металл и пятое — земля. Постоянная природа воды — быть мокрой и течь вниз; огня — гореть и подниматься вверх; дерева — под​даваться сгибанию и выпрямлению; металла — подчиняться внешнему воздействию и изменяться».
Эти на первый взгляд тривиальные построения имеют ре-.шающее значение для всей даосской, буддийской, а также и конфуцианской философии, лежат в основе всех систем пси; хофизического тренинга, всех комплексов воинских-искусств. Особенность традиционного китайского мировосприятия как раз и заключается в том,, что самые простые, казалось бы, мысли служат всего лиш» знаком, символом невероятно слож​ных и многоплановых образов.
Философ Дун Чжуншу (II в. до н. .э.) так формулирует классическую последовательность первоэлементов: «Дерево рождает огонь, огонь рождает землю, земля рождает металл, металл рождает воду, вода рождает дерево. Это и есть су​ществующие между ними родственные отношения. Дерево на​ходится вверху, металл внизу, огонь впереди, вода сзади, зем-ля,в середине».
Образуются пять стихий (У с'ин) из «разделения Ци неба и Ци земли» в процессе взаимодействия сил Инь и Ян. Сочета​ние стихий определяет ход вселенских метаморфоз, на ко​торые ориентирована и вся система ушу.
Первоэлементы (У син) имеют соответствия и во внутрен​них органах тела, и.во всех пяти чувствах человека, образуя
пятеричные ряды цветовых, звуковых, вкусовых, осязатель​ных и обонятельных ощущений. Отсюда для даосов вытекала возможность научиться управлять «игрой стихий», улавливая закономерности их смены и взаимопереходов, культивируя в организме одно и подавляя, изживая другое. Однако прежде всего следовало постигнуть Естественный порядок вещей, Ве​ликое Дао, всеобщий Путь развития жизни.
В древности и средневековье на Востоке не было строгого деления на религию, философию и науку. Даосизм, буддизм и конфуцианство, подобно исламу и иудаизму, сочетали в себе свойства религиозного учения, научной теории,философии и этических концепций, влияющих на выработку государствен​ных законов. Различные аспекты этой «науки жизни» фик​сировались в письменных источниках в развернутом, а иног​да и в закодированном виде.
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Для Китая первым «священным   .писанием» явилась «И-цзин»  («Книга перемен»), содержавшая в виде математиче​ских и образных символов    все    представления мыслителей древности о мире и человеке.  На  протяжении тысячелетий «Книга перемен» составляла фундамент традиционной китай​ской философии, астрономии, медицины, воинских искусств, а также всех прочих наук и искусств самого различного толка. Согласно учению «Книги перемен», жизнь есть бесконеч​ная   чреда    превращений, порожденных   взаимодей​ствием     и     борьбой  сил Инь — Ян, света   и   тьмы, упругости и податливости, жара  и   холода. Все воз​можные   варианты   мета-, морфоз   условно    обозна​чаются . графическим , ко​дом,     так   называемыми триграммами (гуа),   зна​ками-символами   из   трех линий разной длины.
Первоначально     было
создано      восемь       три​
грамм,   прикрепленных  к
конкретным кругам   поня​
тий и получивших опреде-
Рис. 57. Триграммы   и   гексаграммы        ленные   названия:   «твор-
магической «Книги перемен».
чество»,        «исполнение»,

«возбуждение», «погружение», «пребывание», «утончение», «сцепление», «разрушение». Любой жизненный Процесс можно вписать в предложенную схему триграмм на стадиях зарож​дения бытия и исчезновения.
Те же триграммы олицетворяют космологическую струк​туру макро- и микромиров, служат ориентирами восьми сто​рон света. Со временем символы триграмм были удвоены и образовались 64 гексаграммы. На графической схеме их обыч​но располагают двумя концентрическими кругами, я в сере​дине помещается символ Инь — Ян в виде взаимоперехбдящих долей. Целые горизонтальные черты воплощают силу Ян, прер​ванные— силу Инь. Смещением кругов относительно друг друга достигается множественность вариантов «перемен». От сочетания целых и прерванных линий в гексаграмме зависят ее особенности, а значит, и особенности соответствующей си​туации, движения, состояния, функционирования пяти стихий.
В жизненной борьбе, как и в схватке с конкретным про​тивником, будь то человек или зверь, побеждает лишь постиг​ший закономерности «перемен», взаимодействия покоя и дви​жения, сжатия и растяжения, наступления и отступления.
Мастера ушу, внимательно изучая «Книгу перемен», сфор​мулировали правила уравновешивания полюсов, компенсации активного действия пассивным противодействием и оптималь​ного разрешения противоречий. В даосских школах ушу (тайцзи-цюань, ба-гуа-чжан, синьи) каждое движение допол​няется своей противоположностью: за поднятием руки сле​дует опускание, за шагом вперед — откат назад, за концент​рацией биоэнергии — ее излияние, за окончанием одного дей​ствия или серии действий — начало другого. Плавное пере​текание, непрерывная смена движений сравниваются со спо​койным током равнинной реки, мощным и уверенным, преодо​левающим все препятствия на пути. При этом каждому дви​жению, соотнесенному со сторонами света и пятью первоэле​ментами, соответствует одна из 64 гексаграмм.
В основе всего даосскр-буддийского миропорядка заложе​на идея изначальной Пустоты, Небытия — в противополож​ность греко-латинской, а позже христианской модели мира как осознанного материального Бытия. Ее математический символ — ноль, пространственный — круг, умозрительный — ничто. Но если сумма и произведение всех предметов и яв​лений равны нолю, то и каждая вещь, согласно учению дао​сов, равна нолю, то есть мнима. Из этого идеалистического построения следует, что Вселенная равна человеку, а человек
равен Вселенной и может стяжать всю ее мощь — если, ко​нечно, найдет правильный Путь. Итак, дело в поисках Пути, определяющего место человека во Вселенной.
Весь сонм превращений в большом и малом следует свое​му естественному Пути — Дао. В трактате «Хуайнань-цзы» (II в. до н. э.) приводится красочное метафорическое описа​ние понятий Дао: «Дао покрывает небо, поддерживает землю, развертывает четыре стороны света, раскрывает восемь пре​делов... Сжатое — способно расправляться, темное — способ​но быть светлым, слабое — способно быть сильным, мягкое — способно быть твердым... В природе все и без насилия соглас​но с Дао, и без уговоров проникнуто благом... На разум опи​рается и кончик осенней паутинки, и целостность всего ог​ромного космоса. Благо Дао приводит в согл-асие небо и зем​лю, в гармонию Инь и Ян, согласует пять первоэлементов...» • Природа Дао в даосской системе ценностей символизирует мировую гармонию, порядок и равновесие, человек приобщает​ся к естественной гармонии бытия, но для этого нужно овла​деть разлитой в тебе биоэнергией Ци, научиться управлятыею, изливать ее и вгштывать из космического океана. Нужно, «очи​щая» Ци, вызволять -из состояния замутненности дух Шэнь и стремиться к просветлению. Но просветленный дух и «очищен​ная» энергия должны обретаться в достойном вместилище, а потому следует всячески заботиться о своем теле, оберегать его и развивать, дабы получить совершенное Единое целое — слиянность физического и духовного, рационального и сверх​рационального начал. Таковы задачи даосской (а равно и буд​дийской) йоги, давшей миру множество вариантов уникального ясихофизического тренинга.
Способом постижения Дао и обретения целостности для
даоса становилось осознание закона Всеобщего соответствия,
нормой жизни — адаптация к природе и обществу посредст​
вом включения в «игру стихий».
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Правильное понимание Дао и воплощение Пути в жизнь получило в даосской философии название «дэ». Это понятие фигурирует и в знаменитом трактате Лао-цзы (VI—V вв. до н. э.) «Даодэ-цзин» («О Дао и его манифестации»). Облада​ние дэ, по мысли Лао-цзы, равносильно достижению полной естественности, органического слияния с природой: «Кто со​держит в себе совершенное дэ, тот похож на новорожденного. Ядовитые насекомые и змеи его не ужалят, свирепые звери его не схватят, хищные птицы его не заклюют... Он совершен​но гармоничен».

Состояние естественности  (Цзыжань), свободной расслаб ленности считается в даосской натурфилософии залогом пра​вильно^ циркуляции энергии в теле и энергетического «об​мена» с макрокосмом. Потому и в ушу в качестве исходной психологической установки для мастера выступает освобож​дение от оков рационального мировосприятия, пустого умст​вования. Иллюстрацию ценности этого постулата мы находим в притче Чжуан-цзы (IV—III вв. до н. э.).  «Ведь пьяный при падении с повозки, даже очень резком^ не разобьется до смер​ти. Кости и сочленения у него такие же, как и у других людей, а повреждения иные, ибо душа у него   .целостная. Сел в по​возку неосознанно и упал неосознанно. Думы о-жизни и смер​ти, удивление и страх не нашли место в его груди, поэтому, сталкиваясь с предметом, он не сжимается от страха. Если . человек обретает подобную  целостность от  вина,  то  какую же целостность должен он обрести от природы. Мудрый че​ловек  сливается  с  природой,  поэтому  ничто  не  может  ему повредить».
Даосы воспринимали мир в его единстве, стараясь избе-
- гать столь характерной для западного мышления дуальности,
деления на хорошее и плохое, красивое и уродливое,— ведь
начала Инь не может быть без начала Ян, тьмы без света, так
рассуждали даосы.
«Вследствие того, что существует правда, существует не​правда; вследствие того, что существует неправда, существу​ет правда,— учит Чжуан-цзы.—- Поэтому» совершенномудрый не следует этому различию, а сообразуется с природой и сле​дует естественному течению».
Постижение Дао и следование ему в потоке бытия стано​вилось единственной целью истинного даоса. Способы же до​стижения цели могли бесконечно варьироваться — от сидячей медитации до сложения стихов, составления букетов, рисова​ния или практики воинских искусств.
Вечное движение в космическом вихре пяти стихий — ос​нова основ даосского учения о мироздании, о времени и про​странстве, о человеке и его месте во Вселенной.
«Прошедших лет нельзя начать сначала, времени нельзя остановить. Вещи то уменьшаются, то увеличиваются, то на​полняются, то пустеют; прекращают свое существование и начинают его сызнова,-—пишет Чжуан-цзы.— Поэтому гово​рят о стремлении к справедливости великого Дао -и рассуж​дают о естественном законе всех вещей. Жизнь всех вещей стремительна, как галоп коня; нет в ней ни единого движе-
ния, которое не вызвало бы изменений, нет ни единого мо​мента, который не приносил бы перемен».
Что же делать человеку, желающему постигнуть «естест​венный закон»? По сути дела, ничего, по крайней мере, ниче​го лишнего. Никакой суеты, никаких попыток идти против те​чения, бороться с сильнейшим, давая место негодованию и гневу. Побеждать следует Недеянием. Совершенствовать тело и дух, применяясь к законам природы. Не обязательно пре​даваться аскезе, удалясь от мира с его треволнениями, опас​ностями, досадными конфликтами. Бороться необходимо, но лишь тщательно взвесив соотношение сил и выявив слабые места противника. Таков закон жизни. Такова наука борьбы, наука выживания.
«Тот, кто познал Дао, непременно постигнет закон при​роды; постигший закон природы непременно овладеет умени​ем соответствовать положению вещей...— утверждает Чжу&н-цзы.—Человека совершенных моральных качеств огонь не может обжечь, вода — утопить; ни холод, ни жара не могут причинить ему вреда; ни птицы, ни звери не могут его погу​бить. Это не означает*; что он пренебрегает опасностями. Это говорит только о том, что он тщательно изучает безопасное и опасное; сохраняет спокойствие в беде и счастье; осторож​но относится к своему уходу и приходу...»
В даосских сочинениях популярен образ Мягкого и Сла​бого, одолевающего все твердое и сильное. Совершенномуд-рые, в понимании даосов, это те, кто «действуют мягко, а на деле твердо; с помощью слабого оказываются сильными. Сле​дуя смене превращений, овладевают искусством Одного и с помощью немногого управляют, многим. Нет такой силы, ко​торую бы не одолел, и нет такого врага, которого бы не оси​лили».
В соответствии с приведенными положениями из трактата «Хуайнань-цзы» ловкость и увертливость должны одолевать грубую физическую силу, податливость должна обращать на​тиск врага против него самого, парализуя его агрессивность.
Вдумываясь в глубинный смысл строк трактата, мы уви​
дим подтверждения повсюду: растут, высыхают и ломаются
стволы на кусте орешника, на смену им из того же корня
тянутся новые побеги; сменяются поколения, молодость не​
изменно теснит старость и побеждает. Сама цикличность все​
ленских метаморфоз предопределяет угасание всего, отжив​
шего свой век, утратившего свежесть и гибкость, изжившего
свое Дао.
•
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Для объяснения принципа мягкости и податливости, по​беждающего грубую силу, в теории ушу приводится немало колоритных образов: бамбук, гнущийся под ветром, но не ло​мающийся, ветви ивы, что клонятся к земле, а затем рас​прямляются, сбрасывая тяжкие пласты снега. Однако самый древний и самый универсальный образ-символ — это вода; предметное воплощение даосской философии жизни — вода, которая точит камень, сокрушает скалы, проходит сквозь пе​сок и, как мы теперь знаем, генерирует энергию.
Не менее характерен и образ ветра, всесильного вихря, мчащегося в Пустоте, для которого нет никаких препятствий.
«Я поднимаюсь с воем в Северном океане и переношусь в Южный океан, однако если кто-либо тронет меня пальцем, тот победит меня; если станет топтать ногами, то тоже меня одо​леет. Хотя это и так, но ведь только я один могу ломать боль​шие деревья и разрушать большие дома. Поэтому я исполь​зую множество маленьких непобед и превращаю их в боль​шую победу. Однако стать великим победителем может толь​ко совершенномудрый, постигший Дао»,— сказано у Чжуан-цзы.
Постигнув Дао, следовать ритму вселенских метаморфоз, согласовать все свои действия с изменениями в окружающем мире—'вот залог победы в большом и малом.
«Люди часто прибегают к насилию, прикрываясь при этом ложной добродетелью. Они надеются на свою способность и действуют своей хитростью. Но всего этого нет у совершен-номудрого,— поучает «Гуань-цзы», памятник I века до нашей эры, обобщивший опыт философской мысли минувших ве​ков.— Отсутствие этих качеств позволяет совершенномудро-му, исходя из различных состояний вещей, постоянно менять свои представления о них. Это значит, что его сердце само по себе пусто. А пустота есть начало всех вещей. Поэтому благо​даря пустоте сердца совершенномудрый может стать власте​лином Поднебесной».
Итак, следование естественному ходу вещей возможно бла​годаря Пустоте, то есть неангажированности, способности чутко реагировать на все окружающее и находить единствен​но верное решение в любой ситуации. Отсюда специфическое восприятие пространства и времени, осознание мига как веч​ности и вечности как мига. Отсюда представление о единстве, нераздельности всего сущего.
Пустота в учении даосов выступает как основа мирозда​ния. Пустота первична, все имеющее форму тела вторично.
«Тридцать спиц соединяются в одной ступице, образуя ко​лесо, но употребление колеса зависит от пустоты между спи​цами,— поясняет Лао-цзы.—Из глины делают сосуды, но употребление сосудов зависит от пустоты в них. Пробивают двери и окна, чтобы сделать дом, но пользование домом зави​сит от пустоты в нем. Вот почему полезность чего-либо имею​щегося зависит от пустоты».
Применительно к ушу Пустота, пустотность духа-разу​ма служит воплощением Абсолюта, истинного восприятия действительности, не замутненного страстями. Залогом внут​ренней гармонии, в представлении даосов, является невозму​тимость духа, растворившегося в Пустоте (будунсинь),— ка​чество, положенное в фундамент всей системы даосского, а также и буддийского психофизического тренинга.
«Вот пример: самое ровное —это поверхность воды в-ло-« кое. Подобно ей, он (совершенномудрый) все хранит внутри, внешне ничуть не взволнуется,— говорит Чжуан-цзы.— Совер​шенствование добродетели и есть воспитание в себе гармо​нии. Вся тьма вещей не заслуживает того, чтобы из-за нее тревожить сердце, поэтому он и покоен... Если в покое вода чистая, то тем более чист разум. Сердце мудрого в покое— это зеркало неба и земли, зеркало всей тьмы вещей. Ведь пус​тота, покой, безмятежность, безразличие, уединение, тишина, недеяние — это уровень неба и земли, высшее в природных свойствах».
Преодоление всякого страха, в том числе страха смерти и осознания ее естественной неизбежности, составляет важный аспект учения даосов о невозмутимости духа. По словам Чжу-, ан-цзы, «настоящий человек древности не знал ни любви if жизни, ни ненависти к смерти. Смерть и жшнь — это неиз​бежная судьба. Они^ак же естественны, как естественна пос​тоянная смена ночи и дня».
Впрочем, такая постановка вопроса не означает решитель​ного отказа от радостей жизни и приятия мрачного пессимиз​ма. Но обрести истинную внутреннюю гармонию способен лишь тот, чье сознание не замутнено страхом и ожиданием смерти, боязнью получить смертельную рану, утонуть или разбиться, прыгая со скалы. Страх смерти в занятиях ушу подобен искусственному тормозу, сдерживающему силы и энергию- бойца. Единственный способ одолеть смерть — не страшиться ее.
Понятия Слабости, Податливости, Смирения, Пассивности составляют стержень даосского    учения о всепобеждающем

Недеянии. У Ле-цзы (VI—V вв. до н.'э.) сказано: «В Подне​бесной есть путь к постоянным победам и путь к постоянным поражениям. Путь к постоянным победам называется сла​бостью, путь к постоянным поражениям называется'силой. Оба эти пути легко познать, однако люди их не знают. Поэто​му в древности и говорили: «Сильный старается олередить тех, кто слабее его; слабый —тех, кто сильнее-его». Идущему впереди тех, кто слабее его, грозит опасность от равного ему; идущему впереди тех, кто сильнее его, не грозит опасность. Так побеждают собственное тело, будто раба... .
Хочешь быть твердым, сохраняй твердость с помощью мягкости».
Тот, кто достигнет полного-«очищения» ци, научится управ​лять своей жизненной энергией, обретет идеальное соответ​ствие всех первоэлементов и сольется с природой. Слияние же "с природой даст необходимую «настоящему человеку» це​лостность мировосприятия, которая и является залогом ду​ховного и физического совершенства.
Поясняя качества «настоящего человека», следующего за​конам естественности, Чжуан-цзы говорит: «Он добивается единства своей природы, чистоты своего эфира (Ци), полноты свойств, чтобы проникать в пррцесс создания вещей. Природа у того, кто так поступает, хранит свою целостность, в жиз​ненной энергии нет недостатка».
Понятие Совершенства для даосов мыслится как макси​мальная результативность при минимальной затрате сил, как предельная приближенность к естественному ходу вселенских метаморфоз. Отсюда поэтика намека и обертона в поэзии и живописи, необычайная важность паузы, пробела, незапол​ненного пустотного'пространства в искусстве. В практике ушу Совершенство подразумевает способность без видимого на​пряжения, при помощи нескольких экономичных, энергетиче​ски наполненных движений противостоять любому противни​ку, используя его собственную силу, причем так, чтобы смысл этих действий остался непонятен постороннему наблюдателю благодаря четкой ориентации во времени и пространстве.
«Великое совершенство похоже на несовершенное,— резю​мирует Лао-цзы,— но его действие не может быть нарушено; великая пустота похожа на полноту, но ее действие неисчер​паемо».
Гармония, невозмутимость духа, следование Пути опреде​ляют принцип духовного и физического развития личности в учении даосов. «Кто умеет вести правильную и спокойную
жизнь, у того мускулы бывают гибкие, а кости крепкие,— сказано в «Гуань-цзы».— Кто не теряет способности вести правильную и спокойную жизнь, у того добродетель совер​шенствуется изо дня в день...
Кто способен быть справедливым и спокойным, тот может стать стойким.
При стойком сердце уши и глаза становятся- чуткими, руки и ноги — крепкими».
Однако природной гармонии и пассивной созерцательнос​ти для совершенства мало. Всякая способность человека хо​роша лишь тогда, когда она развита и доведена до совершен​ства усердным радением. Чтобы овладеть искусством всесиль​ного Недеяния, нужно долго и самозабвенно учиться, пости​гая истоки.
«Кто умеет крепко стоять, того нельзя опрокинуть, — ут-
вержает Лао-цзы.— Кто умеет опереться, того нельзя свалить.
Сыновья и внуки вечно сохранят память о нем». ,
^
К естественности путь   лежит    через    сверхъестественно трудный многолетний    тренинг.    Иначе не стать настоящим  . мастером на своем Пути, не овладеть искусством Дао.
Что же подразумевали древние под словом — мастер (ши-фу) в воинских искусствах и во всех прочих сферах человече​ской деятельности? Определение понятия «мастер» дает «Fy ань-цзы»: «Умение сосредоточить    свое    внимание на одной вещи и изменять ее называется чудесным мастерством. Умение сосредоточить свое внимание на одном деле называется спо​собностью ума. Изменяя вещи, не подвергать изменению свой дух и, изменяя дела, не подвергать изменению свой ум —это​го может достигнуть лишь тот, кто способен овладеть единым началом. Умение овладеть единым началом дает возможность не допускать ошибок и стать господином над вещами».
Итак, познавший единый Путь и конкретный Путь своего учения (в рамках школы), становится носителем частного Знания, которое есть частица Знания универсального, осозна​ния хода мировых перемен. Мастер существует благодаря своему Знанию и посредством Знания приобщается к вели​кому Дао природы.
Учение каждой школы ушу, толкуемое как Путь, неизбеж​но приобретало характер священной эзотерической доктрины и существовало в веках на равных правах с религиозными сектами, будучи, по сути, доктриной религиозной. Мирянам же открывались лишь внешние слои «тайного знания», пере​дававшегося из поколения в поколение узким кругом посвя-

щенных. Главным образом внешние стороны ушу открывают​ся и многочисленным поклонникам «восточной мудрости» в XX веке.
.ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ РЕСУРСЫ ОРГАНИЗМА
Натурфилософские - представления даосских мыслителей нашли конкретное отражение в медицинской науке, которая, в отличие от алхимии и магии, также освоенных даосами, при​носила и продолжает приносить весьма ощутимые результаты. Считается, что первая известная нам книга по медицине «Нэй-цзин» («Трактат о внутреннем»), приписываемая импе​ратору Хуан-ди (III тыс. до н. э.), обобщила эмпирические познания китайских лекарей, накопленные за тысячелетия существования древней цивилизации. С той поры появилось множество трактатов, пособий и учебников по китайской ме​дицине. В частности, уже так называемая «Книга правды» (IV в.) давала полную топографию почти семисот акупунк-турных точек и их подробное пояснение. В VI веке получило развитие учение о пульсе и диагностике различных заболева​ний, по пульсу. Далее вплоть до XX века различные аспекты акупунктуры и акупрессуры разрабатывались в сочинениях всех ведущих китайских врачей. В эпоху Сун в 1027 году впер​вые были отлиты из бронзы лве человеческие фигуры в пол​ный рост с указанием расположения точек и глубины их мес​тонахождения. Одна такая скульптура сейчас находится в Государственном Эрмитаже. В 1068 году по императорскому указу была основана академия по акупунктуре. В XIII веке вы​шла'специальная книга о точечном массаже для детей. На​конец, в 1315 году, в эпоху Юань, врач Ду Сецзинь обобщил весь имевшийся к тому времени опыт акупунктуры и акупрес​суры в своем фундаментальном труде.
Позже, в эпоху Мин (XIV—XVII вв.), выходили новые многочисленные исследования по национальной медицине и, в частности, по акупунктуре, акупрессуре, массажу. Их объем превысил сто больших /омов. В 1575 году из всей имевшейся в ту пору литературы был составлен восьмитомный сборник «Введение в медицинские науки», а в конце XVIII века уви​дел свет основополагающий труд в трех томах «Упрощенное обучение технике иглоукалывания и прижигания моксой». Только за последнее столетие в Китае было опубликовано несколько десятков.книг по акупунктуре и смежной темати-
ке, но все они, разумеется, базируются на классическом ка​ноне.
Хотя многие европейские врачи, столкнувшиеся в XIX веке с китайской медициной, обвиняли китайских медиков в неве​жестве и злостном шарлатанстве, было бы большим заблуж​дением думать, что достижения    чжэнь-цзю-терапии до по​следнего времени оставались для человечества тайной. Еще 'в XVII веке появились книги французов и голландцев о мето​дах китайской медицины. Всего вышло восемь книг. В XVIII веке были опубликованы работы еще 18 европейских авторов, среди которых можно упомянуть Вальсальву (1707), Кемпфе-ра  (1712), Кардоние (1770), Зибольда  (1781), Вико д'Азюра (1787). В XIX веке число авторов, выпустивших работы по акупунктуре, увеличилось до 142. Среди них выделяются-име​на Берлиоза, Ремусата, Лавю, Сарландье, Дабри. Наконец,   в XX веке теории акупунктуры разрабатывали на Западе Фер-рей-Ролле,    Сульи де Моран, Де ля Фуйе, Войсин, Нибойе, Шамфрауль, Штиффате'р, Шмидт, Бахман   и десятки других специалистов.
В СССР также выходили труды по иглотерапии Г. Г. Лув-сана, В. Г. Вогралика, Д. М. Табеевой и других. Принципы акупунктуры и акупрессуры, в частности, глубоко изучаются в Московском  институте рефлексотерапии и давно уже ис​пользуются на практике для лечения самых различных забо​леваний во всех крупных городах нашей страны. Таким об​разом, как бы ни были уязвимы для критики основные поло- , жения национальной китайской медицины с точки зрения ма​териалистической науки, их жизненность не оставляет сом​нений.
Китайская медицина, сохранившая все свои отличитель​ные черты на протяжении тысячелетий, существенно отлича​ется как от западных, так и от ближневосточных медико-био​логических учений. Гиппократ, Гален или Авиценна, ознако​мившись с трактатом Хуан-ди, вероятно, сочли-бы эту книгу чистой воды шарлатанством. С другой стороны, знаменитый лекарь Хуа То, прочитав сочинения Гиппократа или «О при​роде вещей» Лукреция, скорее всего назвал бы авторов наив​ными фантазерами. Дело в том, что при явном единстве ана-томич^ского строения  человека любой национальности под​ход к человеческой природе на Западе и на Востоке" был в корне различен. С точки зрения классической и современной западной медицинской    мысли в китайской  (точнее — тибет-ско-китайской, а также корейской, вьетнамской и японской)

традиционной медицине есть положения и представления со​вершенно неприемлемые. Тем не менее эта медицина как це​лостная система действовала на протяжении тысяч лет и по​лучает всемирное признание в наши дни.
Восточная медицина делает упор на активизацию естест​венных биологических возможностей человека, чтобы предот​вратить болезнь и улучшить общее состояние организма, а если организм все же поражен недугом, задача врача—выя​вить его первопричину, ликвидировать ее и восстановить ут​раченную гармонию с природой. Западная медицина лечит конкретную болезнь, восточная — конкретного больного. Хи​мические препараты и хирургическое вмешательство служат в западной медицине наиболее радикальными средствами. Между тем на Востоке предпочтение отдается акупунктуре, акупрессуре и фитотерапии с непременным учетом индиви​дуальных особенностей пациента. Не б!удем же пытаться срав​нивать преимущества и недостатки медицинской науки Вос​тока и. Запада. Остановимся лишь на изложении ключевых" положений китайской медицины, легших в основу натурфило​софской теории -ушу и определивших важнейшие направле​ния психофизиологического тренинга в области воинских ис​кусств.
Поскольку человеческое тело, образующее некий микро​косм, мыслится как часть макрокосма, единой Вселенной, оно подчиняется законам, царящим в природе. В этом микрокос​ме также бесконечно взаимодействуют силы Инь и Ян, прояв-ляюи}иеся в соотношении пяти первоэлементов. Мужчина воп​лощает начало Ян, женщина — начало Инь, но каждый 'пол заключает в себе и часть1 противоположного начала. Также и внутренние органы человека делятся на шесть Ян-органов и шесть Инь-органов, соотносящихся с пятью стихиями.
Человек подчиняется" общим закономерностям природы, отличаясь от всего остального .разумом, способностью позна​вать и изменять окружающий мир. Тело его расчленяется на анатомо-функционалъные единицы— органы, неизменно взаи​модействующие между собой и в целом с окружающей сре​дой.
«Нэй-цзин» утверждает, что в человеческом организме имеется двенадцать жизненно важных .органов. Под «органа​ми» понимаются структурно-функциональные единицы, систе​мы, объединяемые не столько ло принципу морфологической очерченности и топографической ограниченности (как это принято в западной медицине), сколько'по принципу общ-
ности функциональной деятельности. Ни «органы», ни их наи​менования в восточной медицине не соответствуют в полной мере нашему современному представлению.
В толкование понятия «орган» даосскими врачами вклады​вался более широкий смысл. Так, «легкие» — это не только вся бронхо-легочная система, обеспечивающая дыхание, но и циркуляция, использование вдыхаемого воздуха в организме; «сердце» — вся система кровообращения и крови, теснейшим образом связанная с психической деятельностью человека; «печень» — орган и система, обеспечивающие обмен веществ и энергии, связанные с нервной- и гуморальной регуляцией и деятельностью других органов.
Из двенадцати жизненно важных органов шесть органов (Ян) рассматриваются как «цеха» усвоения, выработки и на--правления энергии: желудок, тонкая и толстая кишка, желч​ный и мочевой пузыри и так называемый «тройной обогрева​тель», другие шесть органов (Инь) рассматриваются как «вме​стилища» и места реализации энергии: легкие, сердце, печень, селезенка, почки и так называемый «перикард» (точнее, «уп​равитель сердца», или «сердечно-сексуальная система»). Каж​дый из перечисленных «органов» мнемонически соответству- • ет определенному первоэлементу и в зависимости от этого находится с другими «органами» в сложном взаимодействии. Взаимодействие между «органами» осуществляется многооб​разно.
Боль — это функция силы Ян. Все Ян-органы могут подвер​гаться влияниям со стороны сознания и подсознания, различ​ных эмоций и импульсов. Здоровье организма в основном за​висит от целостности Инь-органов, которые содержат в себе и элементы Ян. Последнее обстоятельство объясняет тот факт, что сильные волевые акты, -испуг, тревога, волнения и прочие «Ян-влияния» могут поражать Инь-органы. Чаще всего нару-.шающие «Ян-влияния» идут через так называемый меридиан «тройного обогревателя» — функциональный круг, соединяю- . щий органы грудной полости, брюшной полости и мочеполо​вой системы.
Акупунктурная система не ограничивается чисто физиче​скими симптомами — в нее входят также ряд психических со​стояний, так что при помощи чжэнь-цзю-терапии можно вли​ять и на психосоматические особенности организма.
Человеческий организм, как и все в природе, подвержен циклическим переменам: рождение, созревание, зрелость, ста​рость, смерть. Состояние и настроение человека определяют-
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ся «энергетикой» его организма. Так, «состояние здоровья» в японском и китайском буквально переводится как — «пропор​ция жизненной энергии Ци».
Энергия Ци (соотносящаяся с индийским понятием — пра-на) циркулирует в теле, последовательно протекая по всем двенадцати меридианам, начиная с меридиана легких и кон​чая меридианом печени» непрестанно возвращаясь вновь к ме​ридиану легких. Кроме основных меридианов, циркуляции энергии способствует еще ряд вспомогательных каналов.
Считается, что человек получает начальный заряд энергии при рождении от своей матери, а затем постоянно получает энергию при дыхании в течение всей жизни. По меридианам энергия вместе с кровью поступает ко всем внутренним ор​ганам.-Энергию можно аккумулировать при помощи специ​альных упражнений, можно стимулировать приток энергии к отдельным органам для их оздоровления или отток —для их разрушения. Залогом же здоровья и душевного равновесия служит ровная и уверенная циркуляция энергии в теле, под​готовленном специальной диетой, дыхательными и гимнасти​ческими упражнениями.
Уравновешенное соотношение энергии между органами обеспечивает здоровье человека. Состояние здоровья, в пред​ставлении китайских медиков,— есть результат бесчисленных колебаний между влияниями сил Инь и Ян в пределах средней нормы, которые условно можно передать на графике синусои​дой. Изменение ритма говорит о нарушении жизнедеятель​ности какого-то органа, а выход кривой за допустимую грани​цу свидетельствует о смертельном недуге.
Для мастера чжэнь-цзю-терапии прежде всего необходимо выделить причинный мотив, ведущий к нарушению работы того или иного органа, чтобы вовремя устранить недуг.
Согласно традиционным представлениям, в организме имеется большое количество акупунктурных точек, располр-женных в подкожной клетчатке (а иногда на значительной глубине) и связанных через энергетические меридианы, сое​диняющие ряд точек в разных частях тела, которые обладают способностью влиять на жизнедеятельность органов.
Знание дислокации точек составляет основу техники аку​пунктуры и акупрессуры—техники, которая неразрывно свя​зана с учением о пульсе, о циркуляции биоэнергии ци в ор​ганизме, о взаимодействии внутренних органов.
В наши 'дни по чжэнь-цзю-терапии выпущено столько по​собий, что описывать здесь принципы точечного воздействия
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явно излишне. Приведем лишь основные теоретические по​сылки, оказавшие решающее воздействие на формирование натурфилософской базы ушу.
Итак, в представлении китайских медиков, энергия ци в
теле человека стремится   в    направлении хода меридиана и
волнообразно пробегает через    все   двенадцать   меридианов
(шесть-меридианов Инь и шесть Ян), а также через два до​
полнительных, пролегающих    через фронтальную и заднюю
части головы и туловища. Циркуляция энергии совершается
в определенном порядке и с учетом так называемого «опти​
мального времени» каждого органа. Под «оптимальным вре​
менем» подразумевается два часа наивысшей активности и
чувствительности, свойственные сердцу, печени, легким, поч​
кам и прочим обусловленным органам. Врачи определяют это
.время по качеству пульса радиальной-артерии. У всех людей
«оптимальное время» органов совершенно одинаково, что дает
возможность безошибочно воздействовать на точки нужного
меридиана с максимальным эффектом. «Инь-воздействие», то
есть    успокоение,    релаксация, а в боевой обстановке нару​
шение нормальной   жизнедеятельности   органа,   проводится,
собственно, в «оптимальное время»,   а    «Ян-воздействие», то
есть тонизирование, стимуляция,— сразу же после «оптималь​
ного времени». Каждый из двенадцати меридианов имеет од​
ну основную тонизирующую и   одну   основную   тормозящую
точки.
'
Базой для классификации меридианов и точек также слу​жит учение о «пяти элементах». Точнее говоря, учение об эле​ментах является кодом, позволяющим программировать схе​мы точечного воздействия.
Органы и соответствующие им стихии находятся в оппо​зиции друг к другу: вода  (почки) —к огню (сердце); дерево (печень) — кремле (селезенка); огонь, (сердце) — к металлу .(легкие);   земля (селезенка)—к воде (почки);   металл (лег​кие) — к дереву (печень).
Графически взаимодействие внутренних органов отобра​жено в гексаграммах «Книги перемен». По ходу часовой стрелки происходит стимуляция органов, против часовой стрелки — подавление. Кроме того, органы влияют друг на друга через одно звено по принципу «дед — внук».
Всего насчитывается более семисот чувствительных точек    * (чжэнь), но в акупунктуре и акупрессуре обычно использу​ется примерно триста шестьдесят.    В   упрощенном варианте упоминается сто восемь точек. Располагаются точки, как пра-   «

вило,4 в 'незащищенных местах: в соединениях мышц и сухожилий, на открытых поверхностях рук, ног, спины, живота, там, где имеются нерв​ные пучки: на ушах, н? пятках, на лбу, на ли​це... С точки зрения фи​зиологии чжэнь — это уязвимые точки, в кото​рых органические на​рушения (укол, нажа​тие, прижигание) дают мощные рефлекторные всплески.
Все точки, так или иначе, связаны и с де- -вятью предполагаемы​ми энергетическими центрами организма (даньтянь), которые, по сути, родственны чак​рам индийской йоги.
Рис.   58.  Схема   расположения   точек
на энергетическом меридиане (по   средневековому   китайскому   рисунку).
Хотя эффективность китайской медицины в лечении многих бо-лез-ней давно доказана, стройного и последо​вательного объяснения механизма точечного водействия пока не существует. Предла​гаются различные версии. Одни специалисты стремятся отне​сти всю систему к области нервных рефлексов, - другие пол​ностью принимают на веру '«энергетическую теорию», изло​женную в классических китайских текстах (кстати, в наши дни потоки биоэнергии прослеживаются на экране термогра​фа), третьи пытаются доказать реальное физическое присут​ствие меридианов и особых точек в тканях тела.
Трудно переоценить роль медицинских познаний для мас​теров ушу. Та же акупрессура в руках мастера становилась грозным оружием, позволяющим эффективно воздействовать голыми руками или безобидными палочками на уязвимые точки сюда-фа, чтобы мгновенно умертвить или парализовать
противника. Известно, что подлинные мастера ушу обладали также прекрасной медицинской подготовкой.
Средства  акупрессуры,'точечный массаж использовались % в школах воинских искусств и в качестве постоянно деист-  | вующего стимулятора  (в сочетании с различными снадобья-  ', ми, а также с дыхательными упражнениями), для мобилиза​ции всех сил бойца во время   тренировки,   для   подавления чувств страха, усталости, растерянности,   для    притупления болевых ощущений и частичной анестезии, для залечивания травм, для оперативной реанимации.
Помимо учения о биоэнергии ци, о точках и меридианах, •• традиционная даосская медицина выдвинула множество тео- ; рий о взаимодействии тела    и   ^духа, выработала различные системы психофизического тренинга, составившие со вр'еме-нем так называемую даосскую йогу. Не случайно в веровани- : ях простых людей даосские патриархи (сянь) наделялись вол- s шебньши свойствами. Им приписывали умение летать по воз​духу, «оседлав ветер», повелевать громами, вызывать земле​трясения. Даосы разработали сложнейший комплекс-оккульт​ных наук (геомантии,   хиромантии, астрологии), основанный j на «Книге перемен», тем самым как бы приобретая контроль ' над всем жизненным циклом человека во многих поколениях. Они научились излечивать многие недуги, монополизировали сферу таинственного, сохранив свою власть над умами даже в те периоды, когда конфуцианство и буддизм, казалось бы, полностью господствовали в официальной идеологии. Только одного даосам не удавалось добиться — бессмертия, вечности, нетленности тела.
Учение о бессмертии, о преодолении оков бренного бытия путем физических упражнений и магической практики зани​мало ключевое положение    в   религиозном даосизме. Мы не будем касаться в этой книге вопросов, связанных с даосской магией, на- которую уповали многие  искатели вечной жизни. Могучие владыки стремились овладеть эликсиром бессмертия за деньги, не прилагая к тому никаких усилий. Среди тех, кто обращался к даосским кудесникам с просьбой омолодить их, были такие грозные правители древности, как Цинь Ши-хуан-ди (правил в 221—210 гг. до н. э.), Ханьский У-ди (140—87 гг. до н. э.), Тай-у  (424—451  гг.). Даже далекий от китайских верований Чингисхан, почувствовав    приближение смерти в 1222 году, потребовал у даосского монаха Чан Чуня зелье вечной молодости. Однако никому из властителей Поднебес​ной не удалось купить бессмертия за золото. Некоторых vc-

пехов добились лишь те самоотверженные подвижники, ко​торые в поисках секрета вечной молодости усердно занима​лись дыхательными упражнениями, оздоровительной и воен​но-прикладной гимнастикой, соблюдали строжайшую диету. Им подчас удавалось продлить жизнь на несколько десяти​летий, демонстрируя чудеса силы, ловкости и выносливости. Именно они, апологеты чудодейственного «сянь-даосизма», внесли неоценимый вклад в развитие теоретической и прак​тической базы воинских искусств.
Поиски эликсира бессмертия, которыми даосы занимались на протяжении тысячелетий, привели к созданию учения о продлении жизни, о выживании— «науки жизни».
О теоретической возможности долгой, если не вечной, жизни задумывались Лао-цзы, Чжуан-цзы и многие их после​дователи. Лао-цзы, по-видимому, не верил в бессмертие, но верил в возможности человеческого тела и духа и не стра​шился смерти физической. Недаром его трактат «Даодэ-цзин» содержит положения, которым суждено было стать краеугольным камнем философии ушу: «Я слышал,, что, кто умеет овладевать жизнью,— идя по земле, не боится носоро​га и тигра, вступая в битву, не боится вооруженных солдат. Носорогу некуда вонзить в него свой рог, тигру негде нало​жить на него свои когти, а солдатам некуда поразить его мечом. В чем причина? Это происходит оттого, что для него не существует смерти».
Для даосского, мудреца внешнее неотделимо от внутрен​него. Неподготовленное тело не может стать обителью высшей мудрости и духовного совершенства. Так же и благородный дух нежизнеспособен при слабом, болезненном теле, как бы ни стремился человек к горним высям. Тело и- дух должны быть едины в постижении Абсолюта, в слиянии с Великой Пустотой.
«Одинокий Барс жил в Лу на высокой горе, пил лишь воду, ни с кем не делил наживы,— рассказывает Чжуан-цзы.— Прожил лет до семидесяти, а выглядел будто младенец. Но, на беду, повстречался с голодным тигром. Голодный тигр убил его и сожрал. Жил там и Чжан Смелый. На высоких воротах у него висели тонкие занавеси, и каждый к нему заходил. Прожил лет до сорока и умер от болезни — лихо​радки. Одинокий Барс поддерживал свое внутреннее, а тигр съел его внешнее. Смелый поддерживал свое внешнее, а бо​лезнь напала на его внутреннее. Оба они не подгоняли свое отстающее».
Даосы не слишком интересовались внешним видом челе века, скульптурными мышцами, объемом груди и шириной плеч. Хотя, согласно конфуцианскому канону, «благородный муж» (цзюньцзы) должен был обладать привлекательной внешностью без заметных изъянов, даосские патриархи в сво​их притчах не раз высмеивали это положение.
В даосизме никогда не существовало антиномии «тело — дух» или «плоть — душа», хотя для этих понятий и предла​гались свои особые термины. Материальное и идеальное в . даосском миропонимании составляет неразрывное единст​во— порождение животворящей энергии ци, которая может выступать либо в ипостаси мирового «дыхания», либо в виде скопления «семян», формирующих все сущее в природе. Наи​высшим проявлением пребывающей в непрестанном движе​нии энергии служит «дух», или «одухотворенность»,— шэнь. Культивирование «духа» путем разработки тела, постоянно​го очищения ци, втягивание в ритм вселенских метаморфоз и обретение неисчерпаемых сил в слиянии с Пустотой — вот смысл даосской науки жизни,-«искусства Дао», при помощи которого можно многократно усилить обычные возможности тела.
Противопоставляя «внешнюю» и «внутреннюю» концепцию силы, Ле-цзы приводит такую притчу: «Гуньи Бо прославил​ся своей силой среди правителей. Танци Гун рассказал о нем чжуусскому царю Сюань-вану. Царь приготовил дары, чтобы его пригласить, и Гуньи Бо явился.
При виде его немощной фигуры в сердце Сюань-вана за-' кралось подозрение.
· Какова твоя сила? — спросил он с сомнением.
· Силы вашего слуги,— ответил Гуньи Бо,— хватит лишь
на то, чтобы сломать ногу весенней саранчи да перебить кры​
ло осенней цикады.
· У моих богатырей хватит силы, чтобы разорвать шкуру
носорога да  утащить за хвосты девять буйволов! — в гневе
воскликнул государь.— А я еще огорчен их слабостью. Как же
ты мог прославиться силой на всю Поднебесную, если спо​
собен лишь сломать ногу весенней саранчи да перебить кры​
ло осенней цикады?
· Хорошо! — глубоко вздохнув, сказал Гуньи Бо и ото​
шел от циновки.— На  вопрос царя я, ваш  слуга, осмелюсь
ответить правду. Учил меня, вашего слугу, Наставник с Шан-
горы. Равного ему по силе не найдется во всей Поднебесной.
Но никто из шести родичей об этом не знал, ибо он никогда

к силе не прибегал... Ведь то, что легко внутри тебя, нетрудно и вне тебя. Если не встретятся внешние трудности, то и слава' не выйдет за пределы твоей семьи.
Ныне слава обо мне, вашем слуге, дошла до правителей, значит, я, ваш слуга, нарушил завет учителя и проявил свои способности. Правда, слава моя, вашего слуги, не в том, что​бы своей силой злоупотреблять, а в том, как пользоваться своей силой. Разве это не лучше, чем злоупотреблять своей
силой?»
Герой притчи олицетворяет традиционную даосскую докт​
рину силы, идущую от глубинного понимания природы вещей
и направленную не на внешние эффекты, но на внутреннее
очищение. Мы не знаем, что именно принесло славу Гуньи Бо,
где и при каких обстоятельствах ему довелось выказать мощь,
превосходящую, судя по слухам, все подвиги телохранителей
вана. Может быть, в какой-нибудь экстремальной ситуации
ему пришлось вступиться за. слабого, разбросав отряд солдат,
или сдвинуть обломок скалы, придавивший женщину. Во вся​
ком случае, «нарушив завет учителя», он доказал, что моби​
лизация внутренних ресурсов в решающий момент значит
не меньше, чем гора мускулов, позволяющая свалить с ног
буйвола или надорвать носорожью шкуру. Такая установка
предопределила ход исканий большинства даосских мыслите- '
лей.
•
В так называемой даосской йоге наблюдается причудли​вое смешение самой невероятной мистики с продуманными и вполне обоснованными изысканиями в«области физиологии, психологии, .рефлексотерапии, аутогенной тренировки и гип​ноза.
Даосы уделяли особое внимание здоровью и силе внутрен​
них органов, эластичности мышечных волокон, подвижности»
суставов, прочности сухожилий, чуткости нервных окончаний,
хорошему кровообращению, правильному обмену веществ и
поддержанию энергетического баланса организма. Для обес​
печения такой, с точки зрения даосов, нормальной жизнедея​
тельности предполагалось три пути: диета, тренировка дыха​
ния «и разнообразные комплексы гимнастических упражне​
ний.
.
Строгие диетические ограничения запрещали не только отшельникам, но и всем мастерам ушу употребление спирт​ных напитков, мяса, прянрстей, многих овощей и мучного.
Взамен предлагались фрукты, орехи, ревень, бобовые, неко торые лесные растения, соки, мед, а также всевозможные ук​репляющие отвары и снадобья фитотерапевтического свойст​ва. С течением веков диетическое меню претерпевало измене​ния, но и* поныне мастера ушу не употребляют мяса, считая, что оно отяжеляет организм и мешает циркуляции Ци.
Системы дыхательных упражнений даосской йоги непрес​танно модифицировались, разрастались и усложнялись, со​ставляя важнейшие разделы энергетического тренинга цигун. В даосской натурфилософии дыхание считалось основным но​сителем биоэнергии (как и в индийской теории пранаямы), а потому без овладения секретами дыхания немыслимо было _ни активное долголетие, ни подлинное мастерство.
В качестве примера дыхательных систем можно упомянуть так называемое «эмбриональное дыхание», дыхание по спо​собу «пяти ростков»,-дыхание «с поглощением солнца» и дру​гие. При огромном разнообразии имеющихся способов дыха​ния бросается в глаза сходство основных принципов: практи​ка дыхания «диафрагмой» с задержкой дыхания на вдохе или же на выдохе, что также соотносится с некоторыми метода​ми индийской .пранаямы. Чаще всего дыхательным упражне​ниям сопутствовала медитация, переходящая в углубленное интенсивное самовнушение.
В стремлений к долголетию и здоровью даосские лекари стали пристально изучать способы дыхания черепахи, аиста, ворона, жабы и других животных, которым природа отмери​ла более щедрый срок жизни, чем людям. Пытаясь овладеть необычными дыхательными ритмами, они изобретали различ​ные сложные позы, постепенно переходили от статических уп​ражнений к динамическим, имитируя движения зверей и птиц. Нередко в такие дыхательные комплексы упражнений прони- • кали и элементы обрядовых плясок.
Одно из главных направлений в классической даосской науке о дыхании предполагало вдох через нос и выдох через рот с задержкой части воздуха в нижней части живота. Мно​гие дыхательные упражнения для большей эффективности рекомендовалось сочетать с резкими ударами и махами,рук, ног, головы. Выдох, как правило, сопровождался шипением, хрипом или коротким выкриком. В боевой практике нашел применение и долгий крик, парализующий на несколько се​кунд противника.
Тело человека в даосской йоге (как и в теории ушу) услов​но делится на три уровня: верхний (голова, плечи, руки),

средний (грудь и спина) и нижний (живот, таз, ноги). Каж​дому уровню соответствует энергетический центр (даньтянь), аллегорически именуемый «киноварное поле». По другой вер​сии, «киноварных полей» насчитывается девять, и они прибли​зительно соответствуют чакрам индийской йоги. Из трех важнейших верхний центр помещается в голове, средний — в области сердца и нижний — на три пальца ниже пупа. Ниж​нее «киноварное поле» трактуется как основное изначальное вместилище Ци и чаще всего фигурирует в канонах воинских искусств. Именно оно упоминается просто как Даньтянь4 то есть Средоточие. Другое название этого центра — «море Ци»
(Ци хай).
. Гимнастические упражнения, зародившиеся в лоне даос​ской йоги, со временем разделились на два направления — чисто оздоровительное и военно-прикладное, которые, впро​чем, имеют немало общего.
Важное направление оздоровительной гимнастики даосов, включающее разнообразные методы,    обозначается    общим понятием даоинь («растягивание и сжимание тела»). Вместе с дыхательными упражнениями их нередко называют также нэйгун  («внутренняя деятельность»), а в самом общем зна​чении— гун-фу, то есть «усердная работа», «старательная тре​нировка» (в западном варианте — «кунг-фу»). v    Изобретение эффективной   оздоровительной    гимнастики, известной под названием «игры пяти   зверей»    (у цинь шу), х приписывается великому медику    II—'III века Хуа То. Она л состояла в имитации определенных, движений медведя, тигра, jj оленя, обезьяны и журавля. В трактате Хуа То сказано: «Те-4ло требует упражнении, но не до изнеможения, ибо упражне-"; ния предназначены для того, чтобы устранять дурной дух из организма, способствовать кровообращению и предотвращать ; недуги. Дверной порог, который регулярно используется по •   назначению, никогда не гниет. То же и с человеческим телом. У меня есть своя система упражнений под названием «игры пяти зверей».  В  ней  используются  повадки  медведя, тигра, оленя, обезьяны и журавля. Система эта излечивает болезни, укрепляет ноги и сохраняет здоровье надолго. Заключается она в прыжках, наклонах, раскачивании, ползании, вращении и сокращении мышц путем напряжения».
Со временем на базе оздоровительного комплекса «игры пяти зверей» были созданы и упражнения прикладного ха​рактера, а сами перечисленные животные легли в основу раз​личных «звериных стилей» ушу.
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Звери, птицы, насекомые и пресмыкающиеся всегда игра​ли важнейшую роль в' процессе становления оздоровительных гимнастических комплексов и боевых приемов ушу. Ведь вся традиционная китайская медицина и даосская йога во всех ее разновидностях складывались из «адаптации к стихиям» и наблюдения за растительным и животным миром. В попыт​ке осмыслить закономерности вселенских метаморфоз, исхо​дя из принципов Естественности и Целостности мироздания, древние даосы, а вслед за ними и приверженцы других учений стремились следовать Пути различных живых существ.
Лекари и мастера ушу вели наблюдение за зверями и птицами с позиций, очень близких к позициям современной бцрники. Их интересовали этнюдь не толъко внешние свой​ства животного и его повадки. Объектом тщательного изуче​ния становились также походка животного, его дыхание, его навыки ориентации в пространстве, его манера выслеживать жертву и поражать ее или спасаться от преследования, даже его поведение на отдыхе, во время игры.
Рис. 59. Средневековый   патриарх ушу.
При изучении животного в создании того или иного «зве​риного» стиля гимнастики или школы  ушу главной целью мастера было не подражание порой весьма примитивным дви​жениям цапли, лошади, медведя или тигра, а умение выявить особенности функционирования биоэнергии ци в данном жи​вотном    как в совершенном творении природы.   Века   и тысячелетия эволюции снаб​дили каждый    вид   замеча​тельной    способностью  при​спосабливаться к   окружаю​щей   среде.    Звери,   птицы, пресмыкающиеся, выжившие -   в результате    естественного отбора, сами   по   себе   уже иллюстрируют победный ис​ход безмерно   долгой и кро-* вопролитной     борьбы.     Их адаптационные свойства от​шлифованные   поколениями, в том числе   умение   защи​щаться и нападать,    будучи правильно    поняты и истол​кованы, должны были улуч​шить' способность человека к

»•
выживанию, передать ему часть всеобщего Совершенства Все​ленной, всеобщего Дао. Школа, принявшая в качестве покро​вителя то или иное животное, как бы принимала на воору​жение все защитные свойства данного биологического вида. Адепт школы должен был мысленно перевоплотиться в зверя или птицу и вести себя так, как мог бы вести себя тигр, конь, орел или дракон, если бы он «переселился» в тело человека.
Итак, главное — уловить, как действует поток ци в орга​низме, как он заставляет, например, леопарда стелиться по земле и высоко прыгать, бить лапами, рвать зубами, терзать когтями; змею — извиватьсй, скручиваться кольцом, жалить или оплетать и душить жертву; петуха —смело нападать, ра​зить клювом и шпорами, ловко уклоняться от ударов про​тивника.
Тигр ходит mhyko, крадучись,— в стиле «тигра» скользя​щие переходы, очень низкие стойки, плавные перекаты через плечо. Настигнув жертву,- тигр бьет ее лапой, сбивая с ног, а затем запускает в тело когти. Отсюда и страшные удары «тигровой лапой» в уязвимые места, прочерчивание «когтя​ми» по болевым зонам, наконец, проникающие удары с раз​рыванием тканей. Цапля в схватке со змеей отм-ахивается крыльями, бьет длинными ногами и целит клювом в голову
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Рис. 60. Так рождалась «бионика» ушу (по средневековой корейской гравюре).
противника. В стиле «цапли» обилие высоких стоек, переско​ков, ударов ногами, хлестких маховых ударов рукой и точеч​ных ударов щепотью, сложенной наподобие клюва.
В каждом «зверином» стиле и гимнастическом комплексе мельчайшие нюансы поведения животного проанализирова​ны на «энергетическом» уровне и увязаны с общими поло​жениями теории ушу. Боевые .навыки отдельного животного, а иногда и двух (например, птицы и змеи) как бы наклады​ваются на классические схемы движений, соотнесенные с триграммами и гексаграммами «Книги перемен», с зодиакаль​ной космологической символикой, с «пятью первоэлемента​ми», с учением об энергетических меридианах. Таким образом, каждый «звериный» стиль есть часть целого, единого, гигант​ского комплекса психофизического тренинга.
Иногда определенный «звериный стиль» составляет сам по себе целую школу. Иногда, наоборот, в рамках одной школы применяются несколько «звериных стилей», например две"-надцать стилей школы синьи («направленная воля»). Наибо​лее популярны в современном ушу стили медведя, змеи, обезьяны, ястреба, петуха, ласточки, крокодила, коня, вепря, дракона. Внутри одного «звериного» стиля также могут су​ществовать различия. Так, вариантов «змеиного» стиля на​считываете» не менее пяти, по соответствующим видам змей — от удава до кобры. Такие же различия есть в стилях тигра, дракона, петуха и прочих. С именами животных связаны не только целые стили,, но также традиционные названия прие​мов и многих комплексов формальных упражнений.
Немало видов даосской гимнастики приурочивалось к ка​лендарю. Так, комплекс «четырех времен года», из двадцати четырех упражнений соответствовал двадцати четырем «се​зонам», начинавшимся первого и пятнадцатого числа каждо​го лунного месяца. Весь комплекс подразделяется на четыре большие группы упражнений. Помимо всех двадцати четырех упражнений комплекса, в каждое время года следовало до​полнительно выполнять те шесть, которые были направлены на укрепление относящегося к данному сезону внутреннего органа. «Весенним» органом считалась печень, а символом ее — дракон; «летним» органом — сердце, а символов его — красная птица; «осенним» .органом—'легкие, а символом его — тигр; «зимним» органом — почки, а символом его — обвитая змеей черепаха. Большинство упражнений, как и про​чих подобных комплексов гун-фу, так или иначе, соотносилось с повадками тотемного животного. Таким образом, группа

движений «тигра» была более динамична, а группа движений «змеи и черепахи» более статична. Все движения имели вы​разительные образные названия: «тигр выходит из пещеры», «дракон бьет лапами по земле», «дракон виляет хвостом»
и т. п.
Значительная часть движений из оздоровительных комп​лексов вошла в разминочную гимнастику различных школ ушу. Кроме того, существовали также соотнесенные с кален​дарем специальные сложные комплексы упражнений на адап​тацию организма к «пяти стихиям» — древу, огню, воде, земле и металлу. Эти циклы упражнений были тесно сопряжены с магическим ритуалом и давали порой столь поразительные результаты, что.в народном сознании образ даосского мудре​ца зачастую ассоциировался с образом кудесника, способно​го летать по небу, оседлав ветер, заклинать дождь — словом, повелевать любой стихией.
Тем не менее в деяниях доасских отшельников и мастеров ушу, как бы ни разукрашивала их молва, не было претензии на волшебство. «Творить чудеса» благодаря «искусству Дао» означало для них довести до предельной степени совершенст​ва реальные ресурсы человеческой физиологии и психики. В самом деле, может ли обычный человек расколоть положен​ные друг на друга восемь кирпичей? Или пальцами растереть в порошок грецкий орех? Или безболезненно приложить к те​лу раскаленный докрасна железный брус? Или спрыгнуть с высоты двадцати метров, не получив травмы? Да, может, если научится управлять энергетикой организма.
Подтверждения тому мы находим без труда и ныне. Лю​ди ходят по горячим углям и битому стеклу, подставляют грудь или горло под острие копья, ложатся под повозку с камнями весом до полутора тонн. Это не мифические герои древности, а наши современники, которых можно увидеть своими глазами. Таково искусство Дао, посредством которого возможности человеческого организма в ходе многолетней тренировки удваиваются, утраиваются, удесятеряются.
Квинтэссенцией даосской йоги стало «учение о деятель​ности Ци»—цигун. Как универсальная, метода йогического психофизического тренинга, цигун во всех своих ипостасях преследует единую цель — аккумулировать в организме био​энергию, контролировать и направл!ять ее движение для ак​тивизации всех физиологических и психических процессов в организме. С помощью цигун тело приобретает способность выдерживать немыслимые перегрузки, а психика становится
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Рис. 61. Цигун, квинтэссенция даосской йоги, в действии.
особенно восприимчива    к телепатическому контакту и дру-. гим видам парапсихологической деятельности.
Началом начал цигун является опять-таки учение о дыха​нии, которое функционирует в едином комплексе с определен​ной диетой и   гимнастическими   упражнениями. Дыханию в цигун посвящены труды знаменитых медиков Древнего  Ки​тая— Бянь Цяо, Тао Хунцзина, Сун Шулина, Ли Шичженя и многих других. Однако письменных источников с описанием методик тренировки цигун сохранилось довольно мало.  На протяжении веков традиция передавалась пренмущественно'в изустной форме, а «опорными пунктами» ее становились даос​ские храмы, буддийские монастыри, народные секты даосско​го или буддийского толка. В большей или меньшей степени к практике цигун обращались все образованные люди, по​скольку без овладения ци считалось невозможным заниматься ни каллиграфией, ни живописью, ни поэзией, ни астрономией, ни фехтованием, ни стрельбой из лука.
В наши дни известно множество систем цигун, из которых некоторые совершенно определенно соотносятся с'тренингом ушу. Это в первую очередь тайцзи нэйгун («внутренняя дея​тельность по системе Великого предела»), багуа-тайцзигун («тренировка по системе Восьми триграмм и Великого пре​дела») и хэсюэгун («упорядочение кровообращения»). На-

пример, систему «жесткого» цигун — хэсюэгун мастера ушу называли «железной рубашкой» или «алмазной накидкой», защищающей тело от любого внешнего воздействия. «Кто ов' ладевает этой системой, сможет противостоять сотням болез​ней»,— говорилось в трактате мастера Дэн Чжуншаня. По мысли теоретиков хэсюэгун, циркуляция энергии ци в орга​низме достигается за счет кровообращения. Таким образом, если добиться правильной циркуляции крови, все внутренние органы будут здоровы. В то же время ци, направленная по «очищенным каналам» к поверхности тела, создаст в случае необходимости мощное защитное поле.
Любопытной иллюстрацией к действию системы цигун «железная рубашка» может служить колоритная зарисовка средневекового классика китайской литературы Пу Сунлина в цикле «Рассказы о людях необычайных»: «Мусульманин Ша изучал искусство силача «Железная рубаха». Сложит паль​цы, хватит — и прорубает быку голову. А то воткнет в быка палец и прорубает ему брюхо. Как-то раз во дворе знатного дома Чоу Пэнсаня подвесили бревно и попросили двух дю​жих слуг откачнуть его' изо всех сил назад, а потом сразу отпустить. Ша обнажил живот и принял удар на себя. Раз​далось «хряп» — и бревно отскочило далеко.
А то еще, бывало, вытащит свою, так сказать, мужскую
силу и положит на камень. Затем возьмет деревянный пест
и-изо всех сил колотит. Ни, малейшепо вреда. Ножа, однако,
боится».
Между тем «мягкие» методы цигун, включающие дыха​тельные упражнения, медитацию, психотренинг и гимнастиче​ские движения, безусловно, еще нельзя рассматривать как разделы ушу. Это всего лишь общеоздоровительные и укреп​ляющие комплексы, не содержащие боевых приемов, но рас​считанные на приведение тела и духа человека в состояние боевой готовности. Вопрос о том, переходить ли от гимнас​тики к освоению военно-прикладных аспектов ушу,— каждый волен был решать для себя сам. Лекари же успешно исполь​зовали цигун исключительно в мирных целях.
Интересны образные названия упражнений цигун из раз​личных комплексов: «дикий конь поднимается в гору», «два дракона выходят из пещеры», «крадущийся -тигр потягива​ется», «расслабиться», «прислушиваться к звукам издалека», «плыть против течения», «пускать корни», «взглянуть внутрь себя самого», «соединять в одно целое природу и человека». Последнее название как нельзя лучше отражает цель цигун.
ШКОЛА    ЖИЗНИ
Методика обучения во всех школах ушу, к какому бы на​правлению они ни относились, существенно отличалась от той, что. испокон веков укоренилась на Западе. В странах Европы любой дворянин, располагающий достаточными средствами, мог нанять себе учителя фехтования на несколь​ко месяцев, чтобы посещать занятия в свободное от охоты и пиров время. Соответственным было и отношение к подоб-.ным учителям, которые входили в категорию обслуживаю​щего персонала. Наиболее предприимчивые могли, конечно, открыть платную школу в городе, но и здесь их статус нем​ногим отличался от статуса трактирщика или владельца колбасной лавки. За установленную плату ученикам препод: носился определенный набор приемов по принципу «деньги — товар», и на этом все контакты учителя с его питомцами пре​рывались. Никакие моральные обязательства более не свя​зывали молодого человека со школой, -которую он посещал, а поскольку занятия были в основном индивидуальные, то не могло быть и речи о возникновении какого-то «университет​ского братства». Совсем иные связи устанавливались между учителем и учениками на Востоке —будь то в Китае, Японии, Корее или Вьетнаме.
Прежде всего школа ушу не умирала вместе с учителем. Подобно даосской секте, раз возникнув, она продолжала жить во времени практически бесконечно: двести, триста, пятьсот, тысячу лет — без всяких видимых изменений. Устойчивость традиции зиждилась на постоянстве и преемственности .мето​дов тренировки, на верности заветам «отца-основателя».
Применительно к дому учителя, где, как правило, жило большинство учеников, использовалось понятие врат (мэнь). Поступить в школу означало «войти во врата» имярек. Со​стоять в школе означало «пребывать за вратам'И», пройти обу​чение в школе означало «выйти из врат». Хотя в-подобных терминах явно содержится намек на реалии, ибо дома в Ки​тае действительно были окружены высокой оградой с воро​тами, а занятия проводились во дворе, прежде всего следует учитывать влияние религиозно-философской символики. Ведь во всем восточноазиатском культурном регионе традиция пе​редачи знаний всегда была связана с идеей постижения Пути и следования по предначертанному Пути. Соответственно — врата в дом учителя были вратами к высшему знанию, об​ретению абсолютной истины, «второму рождению». Учитель

априори считался носителем такой истины, который перели​вает свои познания в ученика, наделенного от природы лишь физической, но не духовной личностью. Таким образом, уче​ник до «вхождения во врата» мог рассматриваться посвящен​ными членами школы как бледная тень собственного ego, со​вершенно не развитого, пребывающего в эмбриональном со​стоянии. Само собой разумеется, он не заслуживал уваже​ния «настоящих людей», поскольку даже физическая его сущ​ность оставалась неразработанной, скованной, косной.
В течение всего времени «приемных испытаний» абитури​ент подвергался разнообразным издевательствам со стороны полноправных учеников школ'Ы. Его об*ливали помоями, пина​ли, били, пугали криком, будили ночью, выгоняли на мороз. По реакции абитуриента учитель и его окружение делали вы​воды о качествах характера молодого человека, о его силе воли, стойкости, душевной чистоте, внутренней культуре, скромности и упорстве. Испытания могли длиться недели, ме​сяцы, а в некоторых случаях даже годы.
Личность, постигая Дао, должна была переродиться для единения с абсолютом, с традицией, со Знанием.
Принимая нового ученика в общину, Отец-наставник со​вершал ритуальный обряд приема в члены семьи и, более то​го, рода, длящегося во времени. Ученик получал «тайное зна​ние», идущее из глубин веков и приумноженное мастерами школы во многих поколениях. Занимаясь усердно и соблю​дая все требования устава, он через несколько лет проходил посвящение первой, второй, третьей степени и так далее — в зависимости от своих успехов.
Церемония приема в гуань, школу цуань-шу, обставлялась особенно торжественно. Новичка, обнаженного по пояс, про​водили в освещенный свечами главный зал. Он усаживался на колени перед покрытым красным полотнищем алтарем, на котором были установлены изваяния богов-покровителей и деревянные таблички с именами патриархов школы. Вскоре появлялся учитель и занимал место по правую сторону от ал​таря. По левую сторону располагались старшие ученики. Нео​фит произносил слова клятвы верности, затем расписывался кровью в «журнале» школы, после чего преподносил учителю символический «подарок»—-чаще всего деньги. В заключение учитель собственноручно преподносил новичку чашку чая, которую следовало пригубить, посвятив ее душе Основателя школы, при этом произнося священную формулу: «Почитаю великих мастеров почивших, мастеров живущих и моего учи-
теля». Затем вновь принятый ученик наливал еще одну чашку и преподносил ее учителю со словами: «Склоняюсь под вет​ром». Тот принимал чашку со словами: «С каждым шагом — новых успехов!». С этого момента неофит считался членом большой семьи, во главе которой стоял учитель.
Испытания, которым подвергался абитуриент при поступ​
лении в школу, и суровое, порой жестокое обращение со сто​
роны учителя и старших товарищей в первые годы обучения
преследовали одну главную цель — преобразить личность
ученика и подготовить его к восприятию Знания по той ме​
тодике, которую предложит школа. Все ранее приобретенные
знания, навыки и привычки, которые могли помешать заня​
тиям ушу, должны были быть изжиты. Прежде чем наполни-
ниться Знанием, тело и душа ученика должны были превр'а-
титься в единый безупречный сосуд. В то же время, предъяв​
ляя к ученикам жесткие требования, учитель заботился о них,
выказывая порой истинно отеческое внимание к делам своих
питомцев. Будучи тренером рукопашного боя, учитель одно​
временно являлся и духовником, и моральным наставником,
и неизменным примером для подражания во всех жизненных
вопросах.
Основатель школы именовался ши-цзу («наставник-пре​док»), сам учитель — шифу (буквально «отец-наставник»), его ближайшие ученики — шисюн («старшие братья»). Лучший из старших учеников, будущий преемник главы школы, носил-звание цзун-шифу («наследника») или да-шифу («главного мастера»). К нему переходили перед смертью учителя все сокровенные тайны школы: секретные приемы, методика психотренинга, сложнейшие элементы акупрессуры, изложен​ные в устном или письменном виде.
Кроме того, внутри школы существовали звания «старше​го наставника», «младшего наставника», «старшего ученика» и «младшего ученика». Все ученики, независимо от возраста л положения, считались «братьями».
Наставник воспитывал учеников, памятуя завет Лао-цзы:
«Создавать и воспитывать сущее: создавая, не обладать тем,
что создано, приводя в движение, не прилагать к этому уси​
лий, руководя, не считать себя властелином».
Этической основой всякого «школьного» образования в средневековом Китае на протяжении тысячелетий оставалось учение Конфуция (Кун-цзы, VI—V вв. до н. э.). Конфуциан​ство привнесло в сознание народов Дальнего Востока незыб​лемые нравственные нормы, равносильные по силе воздей-

ствия на массовое сознание библейским «десяти заповедям». Это прежде всего так называемые «пять постоянств», или «пять добродетелей»: человеколюбие, чувство долга, благо​пристойность, разумность и правдивость.
В «Рассуждениях и изречениях» («Лунь юй») Конфуция дэ (проявление Дао, одаренность) благородного мужа сравни​вается с ветром, а низкого человека — с травой: «Когда ветер дует, трава пригибается».
Размышляя о месте человека в мире и его единстве с природой, сам Конфуций и его последователи во многом опи​рались на учение даосов. Цель человеческого бытия для них — самоотождествление со Вселенной, осознание себя членом великой триады Небо — Земля —Человек, постижение Пути всего сущего, Дао. Положительный герой конфуцианства так же совершенномудр, как и его даосский аналог, но воплоща​ет он не тип святого отшельника, подвижника, аскета, а тип благородного мужа (цзюньцзы), ученого, чиновника, госу​дарственного деятеля. Благородный муж объединяет в себе «пять добродетелей», он скромен, умерен во всем. Хотя Не​деяние и не является его кредо, благородный муж стремится к достижению гармонии и душевного покоя.
«Когда чувства удовольствия, гнева, печали и радости еще не проявлены, это называется серединой, когда они проявле​ны и все размерены, это называется гармонией. То, что яв​ляется серединой,— это великий корень Поднебесной. То, что является гармонией,— это высшее Дао Поднебесной»,— ска​зано в конфуцианском «Четверокнижии».
В то же время конфуцианство предъявляло суровые требо​вания к личности, в морально-этическом плане настаивая на непрерывном духовном и нравственном совершенствовании: человек в любом возрасте должен стремиться к самосовер​шенствованию, к наилучшему следованию пути, к соблюде​нию пяти добродетелей, и в первую очередь — гуманности. В процессе работы над собой благородный муж должен был выработать такие качества, как хладнокровие, мужество, выдержка, самообладание и решительность. Если у даосов сходные качества человеческой натуры трактовались как про​изводные от психофизиологического тренинга, то у конфуци​анцев,, наоборот, любой тренинг был предназначен лишь для приведения тела и духа в соответствие с характером «благо​родного мужа», со стоящими перед ним важными обществен​ными задачами.
При всем различии целей конфуцианцев и даосов (у одних
служение обществу, у других — уход от общества и слияние с природой) идеал душевного состояния у них почти одина​ков. Это непоколебимость духа (будунсинь) и внутренняя гар​мония. «Очищение Ци» при помощи воли считалось в конфу​цианской традиции не менее важным делом, чем в даосской/ но задача ставилась несколько иная: не достижение «естест​венности», а возможность постоянной психической и нравст​венной саморегуляции. Таким образом, культурное начало явно преобладало над «природным», освещая всю жизнь че​ловека блеском моральных ценностей и ритуалом.
Конфуцианские правила лояльности и беспрекословного послушания старшим предписывали ученикам свято следо​вать наставлениям учителя, а преемникам — ревностно обе​регать опыт предшествующих поколений. Эзотерическая тра​диция передачи знаний из уст в уста и «от сердца к сердцу», по сути дела, исключала возможность превратного толкования учения, тем более что воспользоваться письменными пособия​ми самостоятельно, без помощи наставника, было абсолютно невозможно.
К тому же четкое следование установкам своей школы бы​ло залогом выживания в условиях жесткой конкуренции раз​личных мастеров воинских искусств. При всем сходстве спо​собов психофизического тренинга в различных школах ушу в арсенале даже родственных школ нередко наблюдались серь​езные расхождения, касавшиеся прежде всего комбинаций действий в нападении и защите. Специфика «связок», состав​лявшая секреты школы, тщательно оберегалась на протяже​нии веков, а наиболее эффективные комбинации всегда оста​вались достоянием самого верховного наставника и его пря​мых преемников, лучших учеников.
Причастность к единому пласту Знания, скрепленная клят​вой на крови, навсегда объединяла учеников и учителя в со​общество посвященных, некую тайную ложу. Поскольку, сог​ласно конфуцианскому канону, среди так называемых «пяти связей» (государя и подданного, отца и сына, мужа и жены, друзей, старшего и младшего) отношения старшего и млад​шего, то есть учителя и ученика, занимают важнейшее место, долг «выпускника» школы кэмпо перед своим наставником и старшими товарищами являлся пожизненным и неоплатным.
Отбирая учеников, глава школы учитывал не только осо​бенности телосложения, объем грудной клетки и силу мышц абитуриента, но и его общую предрасположенность к учению, свойства характера* психологические показатели. Переступив

порог школы, где ему чаще всего приходилось в дальнейшем жить несколько лет, ученик должен был добровольно отре​шиться от всех мирских забот и соблазнов: не только от жен​щин, вина и мяса, но и от таких скромных удовольствий, как утренний сон или игра в кости. Вся его жизнь отныне принад​лежала Делу — делу постижения знания при помощи и через посредство носителя этого знания, шифу.
Учителю предстояло «написать свои иероглифы на белом листе бумаги». Для этого он в течение первых двух-трех лет занимался перестройкой всей психофизической организации неофита. Если ученик был еще юн (а при благоприятных об​стоятельствах обучение ушу в домашних школах начиналось уже в четыре-пять лет), то задача учителя несколько упрощалась. В этом случае не нужно было стирать старые иероглифы, чтобы написать новые: преодолевать инерцию вредных привычек, непомерно раздутых мускулов, непослуш​ных связок и плохо разработанных суставов.
Хотя отработка техники в школе в основном велась на ос​нове коллективных тренировок, ученик всегда ощущал на себе неусыпное око учителя и его ассистентов — старших товари​щей. Не только удары и блоки, не только закалка рук и ног, «набивка» тела, координация движений — вся жизнедеятель​ность ученика становилась объектом пристального внимания учителя, хотя это внимание могло проявляться порой лишь в небрежном жесте или отрывистом замечании. Режим пита​ния, сон, дыхательные упражнения, медитации, чтение — все было важно для .учителя в процессе кропотливой работы над телом и духом человека.
В трактате Сюнь-цзы «Наставления к учебе» сказано: «В чтении нельзя останавливаться!.. Дерево может быть настоль​ко прямым, что составит одну линию с отвесно висящей ве​ревкой. Однако, если дерево согнуть и сделать из него колесо для телеги, оно примет форму правильного круга. И как бы потом ни сушили это колесо, оно не сможет восстановить своей первоначальной, прямой формы. Это происходит пото​му, что дерево согнули и сделали таким...
Совершенный человек учится так: все, что воспринимает его слух, он откладывает в сердце, и это затем, распределив​шись по телу, выявляется в его манерах и поведении: он сдер​жан в разговоре, осторожен в поступках...»
По мере прохождения «обязательной программы» школы учитель приучал своих учеников к известной самостоятельно​сти в рамках системы. Стойкость, невосприимчивость к>6оли.
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выносливость, мужество должны были сочетаться с хитростью, изворотливостью, умением найти выход из любой непредви​денной ситуации. Способность соотнести свой рост и вес, свое техническое    мастерство    с    боевыми данными противника, сориентироваться в невыгодных условиях боя, навязать про​тивнику свою манеру ведения схватки — все это проецирова​лось наставником в процессе морального воспитания на ре​альные жизненные процессы, далекие от области ушу. Конеч​ной целью подобного обучения    становилось   формирование полноценной личности,    устойчивой    в психическом    и нрав​ственном отношенаи, обладающей универсальной физической подготовкой и готовой к исполнению любой, даже невыпол​нимой, миссии.
Рис. 62. С голыми руками против меча - тренировка в школе ушу.
Семейные узы, которыми школа связывала всех учеников и наставников, позволяли контролировать не только учебный процесс, но и все стороны жизнедеятельности ученика на про​тяжении многих лет. Обучение в гуань продолжалось в сред​нем около пятнадцати лет плюс-минус два-три года. Первые пять лет уходили на постановку культуры движения, отра​ботку базовой техники основных ударов и блоков, н-а закалку тела и духа путем усиленных тренировок, медитации и раз-

[ВЫРВАНА СТРАНИЦА]
Комплексы формальных упражнений (тао, яп. ката) отраба​
тывались всю жизнь,
^
На занятия отводилось по восемь-десять часов в день. Ничего удивительного, что при подобной подготовке даже ученики с посредственными способностями приобретали силу удара, скорость реакции и доведенные до автоматизма тех​нические навыки, совершенно недоступные «человеку с ули​цы». За последние два десятилетия в кино и литературе рас​крыто столько секретов ушу, что, казалось бы, никаких тайн уже нет и в помине. Это, разумеется, не совсем так: далеко не все секреты техники старых школ выплыли на поверхность. Однако попробуйте выполнить то, что демонстрируют вам с экрана герои гонконгских боевиков,— и вы убедитесь, что сде​лать это не в состоянии. Чтобы стать профессионалом ушу (пусть даже для съемок), нужно посвятить много лет изну​рительным ежедневным тренировкам, без которых не даст ре​зультатов никакое «знание секретов».
Наблюдая в ходе занятий за физическим и нравственным ростом своих учеников, наставник исподволь отбирал наибо​лее способных и усердных, которые в дальнейшем могли- быть допущены к высшим ступеням Знания. К высшим ступеням относилось владение оружием (после общего курса борьбы без оружия), в том числе и тотемным оружием данной школы (копьем, серпом, кинжалом, дубинкой и т. п.); искусством чжэнь-цзю-терапии и поражения точек суда-фа, а также точечного массажа; искусством составления лекарств и ядов; различными экстрасенсорными навыками, вплоть до телепа​тии, телекинеза, гипноза, создания защитного «энергетиче-у ского поля» и прочих чудес, описанных в преданиях и леген​дах.
Главная особенность восточных школ воинских искусств старого образца  (а в наши дни появилось множество школ нового, западного, образца)   заключалась в том,  что обуче​ние на протяжении всего периода  велось с «погружением». Все функции организма были подчинены одной цели — дости​жению оптимального для данного индивидуума уровня пси​хофизического совершенства и технического мастерства. Оз​начает ли это, что школы воинских искусств готовили своего рода биороботов, лишенных человеческих страстей и эмоций? Разумеется, нет. Прежде всего само обучение было направ​лено не на выхолащивание лучших гуманных качеств чело​века, а на их всемерную активизацию. В идеале сила воли, мужество, решительность в сочетании со скромностью, почти-
тельностью и терпимостью должны были сформировать ха​рактер образцового гражданина. Не случайно ушу станови​лось школой жизни для сотен тысяч повстанцев в антифео​дальных 'восстаниях, для патриотов, боровшихся против маньчжурского владычества в Китае и против японских зах​ватчиков на Окинаве.
Правда, история знает и другие примеры. Немало масте​ров, пройдя долгий и трудный путь к вершинам мастерства, впоследствии нарушали священные заповеди Учения: спива​лись, предлагали свои услуги мафии, устраивали балаганные представления, шли работать в кино. Но разве ушу — един​ственное в этом мире великое учение, которое подвергалось профанации?
КОД   ТРАДИЦИИ
Во всех школах ушу и производных от них школах корей​ского, вьетнамского, японского типа одним из основных мето​дов обучения на протяжении веков оставалось разучивание формальных упражнений, сгруппированных в строгой после​довательности, по нарастанию сложности элементов. Эти комплексы-тао (в японском варианте получившие название «формы» — ката) и по сей день служат ключом к самой изощ​ренной технике школ.
^\од техники данной школы или данного стиля ушу обус​ловливает четкие варианты нападения и защиты в определен​ном ритме и определенной последовательности.
Некоторые тао можно связать с именем конкретного ис​торического персонажа — народного героя, полководца, мо​наха. Многие комплексы возводят свою родословную к име​нам мифических святых даосского и буддийского пантеона. Однако большинство тао, сохранившихся до наших дней, но​сят образные, метафорические названия и оторваны от исто​рической реальности.
Один из ведущих современных японских мастеров резю​мирует: «Ката можно охарактеризовать как системно органи​зованные серии приемов защиты и нападения, выполняемые в известной последовательности против одного или несколь​ких противников по заданной симметричной схеме. Они вклю​чают проникающие и рубящие удары руками, блоки, удары ногами. Тщательное изучение ката выявляет в них парное применение техники защиты и нападения, причем те и дру​гие приемы образуют единое целое».

По сути дела, тао —это бой с тенью, который может быть также интерпретирован в виде групповых или парных хорео​графических упражнений. Все тао (ката) основаны на незыб​лемых принципах ушу: чередование мягкости и жесткости, расслабления и напряжения, концентрации, быстроты и за​медленности. Однако в тао школ «внутреннего» направления (тайцзи-цюань, багуа-чжан, синьи) возможны и варианты утрированного медленного, плавного выполнения больших комплексов упражнений с целью активизации энергетики ор​ганизма.
Залогом выполнения тао служат четкий ритм, чувство дис​танции, чувство времени, правильное дыхание и соответствен​но правильное распределение потока Ци. Почти всегда обяза​тельным требованием является возвращение в исходную точ​ку, из которой начиналось движение. Все приемы, которых может быть от пяти — семи до многих десятков и даже сотен, должны выполняться в точном соответствии с каноном — с не​обходимой концентрацией, иногда с боевым кличем в ключе​вых моментах.
Тао отличаются друг от друга даже в рамках одной школы как по скорости и силе, так и по использованию определен​ных преобладающих приемов, высоких или низких стоек, па​дений, кувырков, сальто, катания по земле, не говоря уж о различиях характерных «звериных» стилей. Так, «катание и валяние» с последующим выпрыгиванием и неожиданной ата​кой особенно популярны в школах Северного Китая, высокие стойки с мощной работой рук — в южных школах.
Эзотерическая традиция передачи знаний требовала не​укоснительного следования изначальному «рисунку» тао во всех мельчайших деталях. Впрочем, некоторые китайские шко​лы допускают импровизацию и даже приветствуют ее, осо​бенно при работе с оружием, поскольку предполагается, что сам предмет диктует исполнителю форму обращения с ним. Однако школ, допускающих подобные вольности, сравнитель​но немного.
Иногда тао сопутствуют письменным пособиям — тракта​там и схемам, —но чаще сами по себе играют роль «книг жестов», понятных посвященным. Свиток мог сгореть, поте​ряться, попасть в руки врага, но мудрость школы, запечат​ленная на языке жестов, могла погибнуть только вместе с последним из учеников, с последним носителем традиции.
Конечно, подобно тому, как средневековые переписчики допускали неточности и авторские вставки при переписке ста-
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ринных рукописей, мастера многих поколений в разных ре​гионах Восточной Азии порой слегка видоизменяли, шлифо​вали, совершенствовали то или иное тао. Нельзя поручиться, например,, что вся схема тао «богомола» (танлан-цюань) в современном исполнении полностью соответствует оригиналу XVII века, хотя все основные элементы, бесспорно, сохрани​лись.
Особенно много мелких различий проявилось в XX веке в формальных упражнениях, которые некогда пришли из Юж​ного Китая на Окинаву, а затем были перенесены на Япон​ские острова и далее на Запад. Так, различаются в нюансах окинавские и японские версии ката бассай, канкаку, годзю си-хо и другие. Серии ката пин-ан по-разному исполняются в разных школах и, в свою очередь, все сильно отличаются от сходной серии хэйан.
Все чаще на международных соревнованиях молодые участники позволяют себе вольности в трактовке того или иного традиционного тао. Впрочем, иногда причиной подоб​ных новшеств служит не стремление улучшить старый вари​ант, а непонимание отдельных его элементов или даже жела​ние упростить задачу.
Из нескольких тысяч тао (с учетом всех национальных раз​
новидностей) наибольшим признанием в мире пользуется око​
ло полутора сотен. Выучить все это количество одному чело​
веку, конечно, не под силу, да в этом и нет никакой необх'
димости: ведь    каждая    «чистая» школа располагает очево
ограниченным набором тао, обычно * не более трех-четыр°
Лишь в последнее время в некоторых спортивных школах Я>
нии обязательный набор ката стал измеряться двузначшРого
цифрами.
3 д^"
Если вообще занятия ушу представляют собой способ6^115 мопознания, то тао — квинтэссенция процесса самопознан£.и и одновременно самосовершенствования. Вкладывая все свое мастерство, всю душу в комбинацию из нескольких десятков движений, человек испытывает такое же ощущение, как пе​вец, исполняющий любимую арию, пианист, играющий лю​бимую, пьесу, солист балета, танцующий любимую партию. Это своего рода слияние с абсолютом, мистическое таинство, но доступно оно лишь тому, кто посвящает занятиям ушу-долгие годы.
Тао —учебник нормативного ушу для всех школ в целом и для каждой в отдельности, но учебник, к которому следует обращаться всю жизнь, ибо, по утверждению старых масте-

[ВЫРВАНЫ ДВЕ СТРАНИЦЫ]

дыхательные, «энергетические» комплексы. Если же мастер разучивает тао «чужой» школы, он должен приспосабливать​ся к особенностям другой техники, входить в иную «энерге​тическую систему». Это, с одной стороны, обогащает эруди​цию мастера, но с другой — как бы размывает чистоту его стиля и ведет к поверхностной интерпретации заимствованных тао.
В наши дни на чемпионатах по ушу проводятся состяза​ния по комплексам формальных упражнений, что дает воз​можность оценить и сравнить большое количество тао. Зна​менательно, что европейцы и американцы в целом не усту​пают своим восточным собратьям в красоте и точности ис​полнения, и порой трудно судить, кто же глубже проник в свое тао. В современном спортивном ушу различают комп​лексы формальных упражнений    на    сложность техники, на
скорость, на силу, на энергетическую наполненность. Тао под​разделяются также на простые (ученические) и сложные (мастерские). Разумеется, в старых школах такого четкого деления не было и не могло быть, поскольку формальные упражнения не предназначались для соревнований и не разу​чивались в столь обширном комплексе.
Однако условное деление на быстрые и медленные, ско​ростные и силовые тао было всегда. Кроме того, «энергети​ческие» и дыхательные тао всегда составляли основу тренин​га ушу и цигун по любой системе, варьируясь лишь в зави​симости от школы или конкретного «звериного» стиля.
Старые мастера учат: «Человек выполняет тао — тао де​лает человека». Тао формируют состояние готовности тела и духа к борьбе, регулируют психическую деятельность, снима​ют стрессы, мобилизуют волю. При их выполнении улучша​ется координация движений, прорабатывается каждый мус​кул и каждый нерв, обновляется запас энергии в организме. Тао можно выполнять в считанные минуты, в любую погоду, в любом ^помещении, в любой одежде, со снарядами и без них, в любом возрасте, в одиночку, с партнером или группой. И наконец, приятно сознавать, что тао — лишь «перфокар​та», концентрированный сгусток обширного, неисчерпаемого знания ушу, которое дано постигнуть каждому, кто не пожа​леет сил и времени.

И.Линдер
ЦИГУН
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"ОБЩИЕ   ДЫХАТЕЛЬНЫЕ   УПРАЖНЕНИЯ
 СИСТЕМЫ   ЦИГУН
Во&гочный путь исцеления начинается с регуляции дыха​ния. Общеизвестно, что не дышать человек не может, но как дышать правильно? Над этим вопросом люди задумывались издавна. Первые сведения и советы по вопросу о правиль​ности дыхания датируются VI веком до нашей эры. Старей​шее изречение о методе правильного дыхания, высеченное на камне, гласило: «При дыхании нужно поступать следующим образом: задержать дыхание, оно накапливается, если нако​пилось, распространяется дальше, если дальше, то спускается вниз, когда спустилось вниз, становится спокойным, укрепля​ется. Если выпустить, то оно растет, когда выросло, нужно снова сжать. Если его сжать, оно достигнет макушки головы. Там оно давит на голову, давит вниз. Тот, кто следует этому методу, живет, а кто действует наоборот, умрет».
По представлениям древних философов и врачей, дыхание позволяет человеку поддерживать на должном уровне жиз​ненную энергию ци, которая является основой всего живого. Эта энергия сохраняет зыбкое равновесие ^между двумя полярными космическими силами Ян (мужской, свет​лый, активный, Солнце, день, лето и т. д.) и Инь (женский, темный, пассивный, Луна, ночь, зима и т. д.). Постоянное про​тивоборство и взаимодействие двух начал создают неповто​римую гармонию жизни.

Правильное дыхание, являющееся основой всех восточных систем, позволяет подготовить организм к предстоящей ра​боте или отдохнуть после однообразной и тяжелой работы, позволяет восстановить размеренность мышления, снять не​приятное напряжение, волнение или раздражение, преодолеть состояние разбитости и апатии.
В трактатах Древнего Китая указывалось, что дыхание помогает создать предпосылки для устойчивого настроения. Например: «...дыхание должно быть непрерывным, ненапря​женным, спокойным и тонким, как будто его нет... нужно быть радостным, тогда дыхание станет тише и тоньше, а настрое​ние ровным и спокойным». Эта мысль находит развитие в другом древнекитайском источнике: «Настроение делает ра​зум сильным, а мозг разумным».
Ниже приводятся основные упражнения дыхательного комплекса цигун.
Промежуточные дыхательные упражнения
1. Нижнее.    Исходное    положение     (и. п.)—лежа, стоя,
сидя. Вдох через нос, во время вдоха плечи и грудь остаются
в покое, живот выпячивается вперед, диафрагма опускается
вниз, помогая наполнить    нижние   отделы легких воздухом.
Выдох через нос или через открытый рот свободный, во время
выдоха живот втягивается.
2. Среднее. И. п. — то же. Вдох через нос. Во время вдоха
живот и плечи остаются неподвижными,  а грудная клетка
расширяется, ребра несколько разворачиваются, воздух за​
полняет в основном средние    сегменты легких. Выдох через
нос или открытый рот свободный, грудная клетка сжимается.
3. Верхнее. И. п. — то же. Вдох через нос, во время вдоха
живот и грудь остаются неподвижными, плечи приподнимают​
ся, голова несколько отклоняется назад, что способствует за​
полнению воздухом преимущественно верхних отделов    лег​
ких. Выдох в обратном порядке: голова наклоняется   вперед,
плечи опускаются.
4. Объединенное. И. п. — то же. Вдох через нос свободный,
вначале выпячивается живот, диафрагма опускается вниз,  за​
тем расширяется грудная клетка, 'и в последнюю очередь под​
нимаются плечи и несколько назад отклоняется   голова.   Вы​
дох через нос или открытый рот в следующем порядке:   вна​
чале втягивается живот, поднимается диафрагма, сжимается
грудная клетка, опускается голова и опускаются плечи.
Упражнеиия приведены по мере их постепенного освое​ния. Начать занятия можно с утреннего и дневного комплек​сов, проделывая каждое упражнение по 3—4 раза, свободно, без напряжения. Впоследствии, после освоения, дыхательные упражнения можно проделывать во время перерывов в рабо​те, перед началом и после окончания работы.
Полное дыхательное упражнение
И. п. — стоя или сидя. Вдох такой же, как и в объединен​ном дыхательном упражнении. Во время вдоха руки сгибают​ся в локтях и подтягиваются к подмышечной области, кисти сжаты в кулаки. Выдох состоит из двух фаз: первая фаза вы​доха — выдох через нос. Порядок выдоха та!кой же, как и в упражнении объединенное дыхание. Во время этой фазы вы​доха руки движутся вперед-вниз, затем вверх-наружу, делая полный оборот, опять опускаются вниз и подтягиваются к под​мышечным областям. Затем производится вторая фаза — вы​дох через рот, несколько напряженный, с усиленной работой мышц передней! брюшной стенки, межреберных мыщц. Во время этой фазы выдоха руки с напряжением опускаются впе​ред-вниз.
Для людей, страдающих головными болями, повышенным давлением, головокружением, это упражнение необходимо вы​полнять спокойно и без напряжения во второй фазе выдоха.
Дыхание с задержкой
1. И. п. — сидя, стоя, лежа. Вдох производится через нос, при этом кончик языка поднимается к небу, затем следует пауза (язык прижат к небу) и выдох либо через рот и нос од​новременно, или через нос. При этом мысленно произносятся слова, составляющие специальные фразы, причем первое слово произносится на вдохе, последнее — на выдохе, осталь​ные—во время паузы. Таким образом, постепенно в процессе тренировки пауза удлиняется вместе с удлинением фразы. Ко​личество слов постепенно возрастает: 3—5—7—9, что способ​ствует удлинению паузы между вдохом и выдохом.
Примерные фразы для повторения:
а)
Я ровно дышу (3 слова);
б)
Мне надо дышать спокойно, ровно (5 слов).
в)
Спокойное, ровное, ритмичное дыхание помогает    мне
успокоиться (7 слов).

г) Спокойное, ровное, ритмичное дыхание помогает мне настроиться на работу (9 слов).
Можно придумать свои варианты слов или просто мед​ленно считать, проговаривая мысленно цифры.
Упражнение можно выполнять также в перерыве между работой или после окончания работы.
2. Этот вариант отличается от первого тем, что пауза де​лается после выдоха. Необходимо произвести вдох, выдох, затем — пауза, во время которой язык прижат к верхнему не​бу, и мысленно проговаривается большая часть фразы.
Комплексные дыхательные упражнения
1. Встречное дыхание, когда  при вдохе    грудная клетка
расширяется, живот втягивается, а при выдохе наоборот: жи​
вот выпячивается, грудь сжимается.
2. Очистительное дыхание.
И. п. — стоя, сидя. Вдох через нос, при этом руки сгибают​ся в локтях, кисти подтягиваются к подмышечным впадинам, живот выпячивается, грудь расширяется. Маленькая пауза, во время которой язык прижат к верхнему небу. Далее сле​дует выдох, во время которого зубы плотно сжаты; выдох про​изводится через рот за счет легких сокращений мышц груди и живота. При этом слышится легкий свистящий звук. Руки во время выдоха опускаются вниз по мере выпускания воз​духа, ладони направлены к полу. При этом упражнении про​должительность выдоха превышает продолжительность вдо​ха в 4—8 раз. Не следует очень сильно напрягаться, так как это может привести к подъему артериального давления.
Упражнение хорошо применять после длительного сиде​ния в неподвижной или неудобной позе, после нахождения в плохо проветриваемом помещении. Для людей, страдающих гипертонической болезнью, это упражнение следует несколь​ко видоизменить: при выдохе зубы разжимаются, губы обра​зуют округлое отверстие, через которое спокойно производит​ся выдох.
Подражательная система дыхания
Упражнения этого раздела дыхательной гимнастики ими​тируют поведение животных, принюхивающихся, почувство​вав близкое нахождение жертвы или заподозрив приближе-
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ние хищника. Дыхание выполняется с разной эмоциональной окраской: радость, удивление, гнев, настороженность. Вдох всегда производится через нос.— вдох резкий, короткий, ак​тивный. Выдох пассивный, без акцентации на нем. Ритм ды​хания от, 60 до 180 раз в минуту. Во время выполнения упраж​нения проделывается 10—12 активных вдохов с определен​ной эмоциональной окраской, а затем 1—2 полных дыхатель​ных упражнения. После чего вновь выполняется активное под​ражательное дыхание и вновь 1—2 полных дыхательных уп​ражнения. Причем после перерыва возможна смена эмоцио​нального фона.
Такие упражнения помогут лучше подготовиться к работе с определенной психоэмоциональной окраской или быстро вос​становить настроение после тяжелой физической или психо​логической нагрузки.
Не торопитесь в изучении дыхательных упражнений, так как от правильности и всесторонности изучения дыхания за​висит правильность выполнения статических и динамических комплексов системы цигун.
J
ГИМНАСТИКА  ЦИГУН
Многовековой опыт народной медицины Китая, обобщен​ный знаменитыми врачами древности, воплотился в систему оздоровительной гимнастики цигун.
Сложный и многообразный комплекс упражнений, пред​ставляющих единство искусства дыхания и движения, помо​гает сохранить здоровье, бодрость, спокойствие, легкость движений, остроту восприятия и целостность окружающего мира, помогает справиться со многими заболеваниями орга​нов пищеварения, дыхания, сердечно-сосудистой системы, улучшает подвижность суставов, способствует поддержанию мышечного тонуса на должном уровне.
Особенно полезна гимнастика для людей, не имеющих по тем или иным причинам возможности много времени уде​лять активным занятиям физической культурой и спортом. Ре​гулярные занятия оздоровительной гимнастикой цигун за​метно улучшат ваше здоровье, помогут вам постоянно нахо​диться в хорошем настроении, управлять своими эмоциями, быстро восстанавливаться после напряженного трудового дня.
Любая нестягивающая одежда, минимум свободного ме​ста в проветренном помещении или на открытом воздухе

в теплую погоду, немного свободного времени — вот и все, что необходимо для человека, освоившего комплексы гимнастики цигун, для того, чтобы полностью исключить применение ле​карств или до минимума снизить их дозировки. Цигун — это эликсир, который всегда с вами.
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Рис. 65,
Рис. 66.
Рис. 67.
Комплексы гимнастики цигун делятся на статические уп​ражнения, на координацию и равновесие и динамические ком​плексы.  Изучение   оздоравливающих   упражнений   рекомен​дуется начинать   со   статических упражнений.   Это позволит лучше изучить стандартные положения гимнастики,    добить​ся полной синхронности дыхания и движения, научиться    со​средоточиваться во время выполнения упражнений. «Расслабление» Начальное положение — ноги вместе, руки опущены вниз.
голова чуть наклонена вперед (рис. 65). Вдох —. дыхание пол​ное, руки поднимаются вверх перед собой, словно вы отпускае​те вверх птицу или воздушный шар, поднимается голова, пра​вая нога отставляется в сторону на ширину плеч (рис. 66). Выдох свободный через рот, руки опускаются вниз, колени несколько сгибаются, словно вы опускаете на руках тяжелый шар (рис. 67). Это положение является исходным для всех последующих упражнений и в дальнейшем обозначается — исходное положение (и. п.).
Упражнение  «Расслабление»  выполняется  перед началом каждого нового упражнения и после его окончания. «Покачивание»
И. п. Вдох — дыхание нижнее или нижнее со средним, во время вдоха руки сгибаются в локтях и кисти рук подтягива​ются Jc подмышечным впадинам. Выдох свободный через по​луоткрытый рот, во время выдоха руки выпрямляются вперед, ладони открыты и также повернуты вперед, шаг правой но​гой вперед. Вдох — руки вновь сгибаются в локтях и кисти подтягиваются к подмышечным впадинам, правая нога воз-

вращается назад. Выдох — выпрямление рук и шаг левой но​гой. Вдох — руки вновь сгибаются в локтях и кисти подтяги​ваются к подмышечным впадинам, левая нога возвращается назад. Затем принимается исходное положение.
«Слушать издалека»
И. п. Вдох — дыхание нижнее, вес тела переносится на правую ногу, правая рука сгибается под углом 90 градусов, ладонь правой руки в одной плоскости с телом, левая рука, согнутая под углом 90 градусов, располагается впереди тела так, что кисть левой руки находится на уровне правого плеча, голова чуть повернута вправо (рис. 68). Выдох — то же са​мое, но в другую сторону. Движения делаются плавно, в рит​ме дыхания, стараясь долго не оставаться в крайних положе​ниях. Затем так же, но начать с отклонения влево. «Разрешить слушать»
И. п. Вдох — дыхание нижнее, вес тела переносится на ле​вую ногу, корпус и голова поворачиваются вправо, левая рука согнута в локте так, что пальцы расположены на уровне ле​вого уха, правая рука согнута, и кисть правой руки поддер-
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Рис. 68.

Рис. 68а

Рис. 69

Рис. 69а.
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живает локоть левой руки  (рис. 69).   Выдох — то же   самое движение, но выполняется в противоположную сторону.    За​тем упражнение выполняется в обратном порядке,   то   есть вдох — разворот  влево,   выдох — разворот  вправо. «Месить глину>
И. п.'Вдох — дыхание нижнее плюс среднее, вес тела пе​реносится на правую ногу, корпус несколько разворачивает​ся влево, правая рука опущена вниз, ладонь горизонтальна, правая рука напряжена, левая рука расслаблена, согнута в локте, так что пальцы расположены на уровне глаз (рис.70). Выдох—то же самое, но в противоположную сторону. Затем упражнение выполняется в обратном порядке. «Свисать и опираться»
И. п. Вдох — Дыхание нижнее, вес тела переносится на пра​вую ногу, корпус несколько поворачивается влево, правая ру​ка опущена вниз, кисть горизонтально развернута пальцами вперед, рука напряжена, левая рука поднята над головой, ру​ка расслаблена, кисть свободно свисает (рис. 71). Выдох — то же упражнение выполняется в другую сторону. Затем уп​ражнение выполняется в обратном порядке.
«Объединить в одно целое природу и человека»
И. п. Вдох — дыхание нижнее,' поднимаем правую ногу, стопа па​раллельна полу, весь вес тела на левой ноге, правая рука опущена вниз, кисть параллельна полу паль​цами вперед, левая рука согнута в локте, кисть параллельно полу по​вернута вверх, кисть левой руки на уровне плеча, обе руки в крайнем положении напряжены (рис. 72). Выдох — упражнение выполняет​ся в другую сторону. Затем упраж​нение выполняется в обратном по​рядке.
Вышеописанное  упражнение име​ет   несколько  разнообразных   вари»| антов,   которые   можно   выполнять когда вы   освоите   основное  движе ние.
Рис   70
1-й   вариант.    Во    время    входа
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Рис. 71
Рис. 72.
принять положение, описанное в основном упражнении, то есть опора на выпрямленной левой ноге, правая нога согнута в коленном суставе, бедро и стопа параллельны полу, правая рука опущена вниз, ладонь параллельна полу, пальцы направ​лены вперед, левая рука согнута в локте, кисть левой руки на уровне левого плеча, ладонь повернута вверх и параллель​на полу. Далее выполняем вращательные движения стопой: вверх-нар.ужу-вниз (вдох), снизу вверх-внутрь (выдох). Дви​жения медленные, в ритме дыхания, не задерживаясь в край​них точках, не меняя устоявшегося ритма дыхания. Проделав несколько движений до появления легкой усталости в ноге, меняем положение и выполняем такие же движения левой
ногой.
Затем из этого же положения выполняем вращательные движения голенью в коленном суставе, медленно описывая круги голенью и стопой, которая во время выполнения упраж​нения должна быть все время параллельна полу. Упражнения
выполняются с обеих сторон до появления легкой усталости. Не следует слишком усердствовать и работать до изнеможе​ния.
Вращения стопой и голенью следует выполнять по и про​тив часовой стрелки. Во время выполнения упражнения поло​жение рук не меняется.
2-й вариант. Из того же исходного положения выполняем вращение ноги в тазобедренном суставе так, что колено ри​сует круг, голень свободно свисает, стопа параллельна полу. Вращение производится по и против часовой стрелки, при этом движение ноги внутрь соответствует вдоху, а движение наружу — выдоху.
Упражнение проделывается на каждой ноге, во время вы​полнения движений положение рук не меняется.
3-й вариант. Из того же исходного положения, но только теперь работа выполняется пальцами рук —они вычерчивают в воздухе круги. Вращение выполняется в обе стороны. Ритм дыхания размеренный, спокойный. На движении внутрь — вдох, на движении наружу — выдох.
4-й вариант. Из того же исходного положения в такт с ды​ханием меняем положение рук без изменения положения ног. Проделав упражнение до легкого утомления, меняем полоя4е-ние ног и вновь работаем руками.
5-й вариант. Из того же исходного положения выполняют​ся вращения плечами вперед, а з^тем назад. При этом подъ​ем плеч соответствует вдоху, а опускание выдоху. Движения плеч вызывают и движение рук, которые активно не участву​ют в движении, но пассивно подчиняются движениям плеч. Ноги находятся в одном положении. Упражнение выполняет​ся стоя на одной, а затем на другой ноге.
6-й вариант. Из того же исходного положения выполняют​ся вращения туловищем в поясничном отделе так, что при этом неопорная нога описывает круги в горизонтальной пло​скости, выполняя только пассивные движения, подчиняясь движениям корпуса. Вращения выполняются в обе стороны, стоя на одной, а затем на другой ноге.
Достаточно полное освоение всех вариантов этого упраж​нения позволяет использовать его как самостоятельный ком​плекс гимнастики. Не торопитесь перескакивать с одного ва​рианта упражнения к другому, не освоив предыдущие. В слу​чае первоначального затруднения во время выполнения уп​ражнений контролируйте свои действия, глядя в зеркало и корректируя свои ошибки и неточности.

«Челнок», или «богомол»
И. п. —ноги заметно шире плеч, правая ступня перпенди​кулярна левой, голова повернута вправо, колени согнуты по возможности под углом в 90 градусов, голени ног перпенди​кулярны полу, а бедра па1раллельны полу. Руки согнуты в лок​тях под углом в 90 градусов: левая рука расположена перед грудью, правая рука несколько вынесена вперед — к правой ноге, при этом правая нога, правая рука и корпус расположе​ны в одной плоскости.
В такт с дыханием производим покачивание с переносом' веса тела с ноги на ногу: выдох —вес тела переносится на правую ногу, вдох — вес тела переносится на левую ногу. За​тем подключаем работу рук: во время выдоха вес тела пере​носится на правую ногу и правая рука почти полностью раз​гибается в локте и выносится вперед,, вдох — возвращение в исходное положение.
Затем то же самое, но в противоположную сторону с пово​ротом головы влево и работой левой руки.
После достаточно четкого освоения движений можно вы​прямлять обе руки в локтях и выносить их вперед, по направ​лению ноги, на которую во время выдоха переносится вес те​ла. При этом кисти рук можно держать произвольно, а мож​но, до максимума согнув руку в лучезапястном суставе и плот​но сомкнув пальцы кисти, «соорудить» подобие ла-пы богомо​ла.
При выполнении этого упражнения необходимо помнить не только о ритмичности дыхания и движения, но и следить за тем, чтобы тело при движении перемещалось по прямой линии, без лишних «выпрыгиваний» вверх и «ныряний» вниз,— центр тяжести должен переноситься строго по прямой линии, параллельной полу.
Гимнастика цигун многообразна: в ней есть специальные упражнения для того или иного заболевания, есть общеоздо-равливающие комплексы, есть специальные упражнения для лиц пожилого возраста или людей, не имеющих возможности по состоянию здоровья сразу приступить к активным заняти​ям физической культурой или спортом. Именно таким людям рекомендованы упражнения одного из разделов древнекитай​ской гимнастики, именуемой «системой Шена».
Эта гимнастика включает 42 упражнения, из которых 25 выполняются сидя (можно сидеть на кровати) и 16 — стоя на полу. Сам Шен так говорил о своей системе: «Я занимаюсь упражнениями ежедневно в течение одного часа на протяже-
нии многих лет и считаю, что в оздоровлении организма и воспитании характера упражнения движениями имеют огром​ное значение. Воспитывая свой характер, я к тому же каждый вечер критикую себя».
Во введении в систему Шена внимание обращается на сле​дующие основные положения:
1. «Отвлечение мышления» — быть спокойным,    отвлечься
от посторонних мыслей, как говорили    даосские    философы:
«Следует привести себя к состоянию Высшего Добра — не зная
конечной цели, нельзя решиться, не решившись, нельзя быть
твердым духом, не будучи твердым духом, нельзя быть   спо​
койным». Таким образом, по Шену, «надо держать    сердце
крепко в себе — это устраняет всякие неприятности, и задум​
чивость и мысль   свободно   сосредоточиваются в движениях».
2. Правильная постановка тела:    голова,    позвоночник и
пятки расположены в одной вертикальной плоскости.
3. Закрытие с двух концов: рот закрыт и зубы слегка   со​
прикасаются, анус подтянут.
4. Расслабление мышц тела для спокойного и естественно​
го движения.
5. Регулирование дыхалия:  дыхание спокойное,    медлен​
ное, глубокое.
6. .Начать  и  закончить  отдыхом,  сидя  удобно,  спокойно,
с полузакрытыми глазами, отстрадав все думы и заботы.
J -    Основные упражнения системы Шена
1. Сидя по-турецки, руки сложены на животе, сделать мед​
ленно 50 дыханий через нос.
2. В том же положении 36 раз двигать челюстями, как при
пережевывании пищи.
3. 100 раз массировать колени круговыми движениями ки​
стей.
4. Кисти рук заложить за спину, на область поясницы, и
100 раз массировать поясницу движениями вверх-вниз.
5. В том же положении  100 раз   массировать   доступную
часть спины.
6. 100 раз массировать боковые части туловища сверху до
бедер.
7. Массаж живота круговыми движениями по 20 раз каж​
дой рукой.
8. Массаж груди и живота по овалу по 20 раз каждой ру​
кой.

9. Массаж груди по овалу по 20 раз каждой рукой.
10. Массаж по средней линии тела методом    поглажива​
ния сверху вниз, от груди до пупка, каждой рукой по 20 раз.
11. Массаж ладонями боковой    поверхности шеи от уха
к позвоночнику по 30 раз с каждой стороны.
12. Делать охватывающие движения левой рукой   правого
плеча, а затем правой рукой левого плеча,   стараясь достать
область лопатки по 20 раз каждой рукой.
13. Массировать лоб, виски, щеку правой руки справа на​
лево, левой рукой слева 'направо, по 20 раз каждой рукой.
14. Основанием ладони правой руки массировать область
правого глаза, затем основанием левой ладони массировать
область левого глаза, по 20 раз каждой рукой.
15. 10 раз массировать нос сверху вниз обеими ладонями.
16. «Умывальными» движениями  массировать лицо свер​
ху вниз  10 раз.
17. Подушечками больших пальцев массировать    область
висков по 10 раз.
18.
Обеими руками 10 раз массировать область темени.
Л9. Массировать  область ушей спереди  назад  и  обратно
одновременно с обеих сторон  10 раз.
20. Прижать ладони к ушам и путем сбрасывания указа​
тельного пальца со среднего 20 раз массировать затылок.
21. Выбрасывание рук вперед на ширине и на высоте плеч
ладонями внутрь, затем сгибание  в локтях  с одновременным
сжиманием кулаков, по 10 раз.
22. Руки поднять вверх и затем по 10 раз   делать   враща​
тельные движения кистями   наружу,    напрягая     мизинцы, и
внутрь, напрягая большие пальцы.
23. Сжать руки в кулаки и,   не сгибая в локтях,    10   раз
поднимать и опускать руки.
24. Вытянуть руки вперед на ширине плеч ладонями вверх,
затем сгибать в локтях на себя и вновь разгибать, 10 раз раз​
водить в стороны и вновь сводить.
25. Руки, сжатые в кулаки, вытянуть вперед    на ширине
плеч, 10 раз разводить в стороны и вновь сводить.
26. Руки, сжатые в кулаки,   развести в стороны до исход​
ного положения.
27. Ноги- несколько расставлены, все тело прямое. 50 по​
луприседаний с движениями рук вперед, вверх, в стороны и
обратно, кисти при этом разжимаются и пальцы растопырива​
ются.
28. Ноги вместе.  Руки на уровне плеч, сгибая в локтях,
приводят к корпусу и затем разводят в стороны. При разве​дении рук подниматься на носки. Повторить 10 раз.
29. И. п. — прежнее. Руки вытянуть перед собой и раз​
жать кулаки. Затем 10 раз приводить руки к груди,   отводить
локти сколько возможно назад, сжимать кулаки, после чего
возвращаться в исходное положение.
30. Повторить предыдущее упражнение, но без   отведения
локтей назад.
•31. Ноги на ширине плеч, руки на талии. По 10 наклонов корпуса вправо и влево.
32. И. п. — то же. Вращение корпусом по 10 раз в каждую
сторону. При поворотах смотреть вверх.
33. Упражнение повторить,    но при    поворотах    смотреть
вниз.
34. И. п. -- то хже> наклоны туловища вперед и назад.
35. И. п. — то ж)е. 10 глубоких приседаний.
36. И. п. — то же. Поочередно поднимать согнутую в коле​
не ногу, затем, напрягая бедро, вытягивать ее вперед,   после
чего приводить в исходное положение. Повторить по 10 раз.
37. Ноги вместе. Поочередно по 10 раз отводить ступии в
стороны, вращая в голеностопных суставах.
38. При прямом корпусе и вытянутых руках ходьба  с рез​
ким вытягиванием ног.
39. Ходьба на месте «иноходью» с резким    выбрасывани​
ем вперед одноименных рук и ног.
40. Чередовать движения одноименными    конечностями   в
разные стороны  (нога вперед — рука назад)  по 10 раз.
41. Вращательное движение на месте сначала  влево,   по​
том вправо. Для этого руку, полусогнутую в локте, поднять до
уровня плеча и отвести в сторону. Следя за нею глазами, по​
ворачивать голову, туловище и переступать    сначала    одно​
именной ногой, потом — противоположной. Повторить по    10
раз в каждую сторону.
42. В спокойном положении, стоя навытяжку,    выполнить
50 дыхательных движений.
Система Шена рекомендована людям пожилого возраста перед работой, а перед сном Шен рекомендовал посидеть в удобной позе и выполнить 50 дыхательных движений, по 50 раз промассировать стопы ног, потом нижнюю часть живота, несколько раз прогладить лицо и грудь.
Несмотря на кажущуюся простоту, гимнастика Шена до​статочно эффективна при регулярном ее выполнении. Особен​но полезно использовать упражнения этой гимнастики в ком-

плексе с упражнениями самомассажа при различных заболе​ваниях, когда работоспособность заметно снижена, но необ​ходимо поддерживать достаточный мышечный тонус. Также прекрасный эффект оказывают эти древние, доступные всем упражнения на людей, страдающих гипертонической болез​нью, заболеваниями сердечно-сосудистой системы, артрозом, язвенной болезнью желудка и 12-перстной кишки, вегетосо-судистой дистонией и многими другими заболеваниями. Этим людям гимнастика Шена поможет сделать первый шаг к ре​гулярным, дозированным физическим занятиям. На первых порах необходимо выполнять только первую часть комплек​са — в положении сидя, а затем, после того как появятся пер​вые положительные результаты, постепенно подключать уп​ражнения в положении стоя. Для более подготовленных ре​комендуется начать сразу со всего комплекса, но утром про​делывать первую часть упражнений.
Статистические упражнения гимнастики цигун являются прекрасным средством для восстановления работоспособно​сти, хорошего настроения, лечения и профилактики различ​ных заболеваний, дают возможность постепенно перейти к другим, более сложным, упражнениям из координативных и динамических комплексов восточной гимнастики.
УПРАЖНЕНИЯ   ГИМНАСТИКИ   ЦИГУН НА   РАВНОВЕСИЕ   И   КООРДИНАЦИЮ
Разнообразие комплексов гимнастики цигун позволяет по​степенно и всесторонне подойти к вопросу освоения простран​ства и умения координировать свои действия в этом простран​стве. Умение пользоваться своим телом, доступность большо​го числа движений раскрывают широкие возможности для со​вершенствования. А тренировка сознания позволяет подгото​вить прочную базу для изучения более сложных комплексов и медитативных упражнений.
Кроме общеоздоравливающего эффекта, стимуляции дея​тельности нервной системы, сохранения гибкости суставов и укрепления мышц, упражнения на равновесие и координацию способствуют выработке устойчивости при опоре на малую площадь, что невозможно без внутреннего спокойствия и со​средоточенности.
УПРАЖНЕНИЕ 1. «Пространство»
И. п. — ноги на ширине плеч, руки свободно опущены вниз
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Рис.  75.
Рис. 76.
Рис. 77
(рис. 73). Вдох—поднимаем правую ногу, бедро и стопа па​раллельны полу, одновременно руки сгибаются в локтях и ки​сти рук поднимаются на уровень груди (рис. 74).
Выдох — нога вытягивается вперед, руки разводятся в сто​роны (рис. 75). Вдох.—переход к прежней позиции. Выдох — возвращение в исходное положение. Затем упражнение повто​ряется с противоположной стороны.
УПРАЖНЕНИЕ 2. «Равновесие»
И. п. — то же. Вдох — занимаем первую позицию преды​дущего упражнения (рис. 74). Выдох — корпус наклоняется вперед, р_уки вытягиваются вперед, нога разгибается в колен​ном суставе и вытягивается назад (рис. 76, 77, 78). Вдох — пе​реход к прежней позиции (рис. 74). Выдох — возвращение в исходное положение. Затем упражнение повторяется с про​тивоположной стороны.
УПРАЖНЕНИЕ 3. «Дуновение ветра»
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Рис. 73.
Рис. 74.
И. п. — то же. Выдох — руки производят круговое враща​тельное движение вправо-вверх-влево-вниз, а затем вместе с правой ногой отводятся вправо, при этом нога полностью
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Рис. 81.
Рис. 79.

Рис. 78.

Рис. 80.

выпрямляется в коленном суставе (рис. 79, 80, 81, 82). Вдох — переход к прежней позиции (рис. 74). Выдох — возвращение в исходное по​ложение. Затем упражнение выполняется с противопо​ложной стороны.
УПРАЖНЕНИЕ 4. «Пол​света»
Рис. 82
Особенностью данного упражнения является объ​единение трех предыдущих упражнений в единое целое. Из исходного положения уп​ражнения выполняются по​следовательно с общим про​межуточным положением (рис. 74). Упражнения мож-

но выполнять несколь​ко раз, стоя на правой ноге, а затем стоя на левой ноге. При хоро​шем освоении предшест​вующих упражнений комплексное не долж​но вызывать затрудне​ний.
Упражнения этого раздела выполняются на двух актах дыхания: вдох-выдох-вдох-выдох. Необходимо помнить, что движения должны выполняться в такт с дыханием, не опережая его и не отставая. Ре​комендуемый тип дыха​ния — нижнее дыха​ние или нижнее плюс
среднее. Вдох всегда выполняется через нос, выдох можно выполнять через нос или свободно через рот. При этом, как говорили медики Древнего Китая, дыхание должно быть «ти​хим, как летний вечер, и тонким, как нить паутины».
УПРАЖНЕНИЕ 5. «Палочник»
Наверняка вы видели маленьких насекомых, живущих на деревьях и кустарниках, питающихся листьями, похожих на обычных гусениц. Называются эти живые существа палочни​ками и-з-за того, что во время опасности они, опираясь на пе​редний конец тела, поднимают корпус почти вертикально вверх, маскируясь под сухую веточку. Это упражнение очень эффективно, оно развивает не только устойчивость, но и да​ет достаточную нагрузку на многие группы мышц.
Выполнять упражнение лучше всего в три приема, по мере
освоения:
а)
И. п. — лечь на пол, поднять ноги и корпус вверх, упи​
раясь руками в поясницу, а локти поставив на пол.   Подер​
жать это положение, медленно считая до десяти, затем опу​
стить корпус на пол.
б)
Проделав то, что описано в варианте «а», удерживая
корпус в вертикальном положении, отпустить руки от поясни​
цы и, положив их на пол, удерживать равновесие в таком по​
ложении. Досчитав до десяти, опустить корпус на пол.
в)
Проделав то, что описано в варианте «б», удерживая
корпус в вертикальном положении, поднять руки и располо​
жить их вдоль корпуса и ног в положении    «руки по швам»,
удерживая равновесие за счет опоры на шею и плечи. Стоять
в таком положении, считая до десяти, затем опустить корпус
на пол.
Осваивайте это упражнение постепенно до полного овла​дения начальными вариантами, иначе четкого исполнения, а следовательно, и необходимого эффекта не будет. Во время выполнения упражнения дыхание свободное нижнее плюс среднее. В моменты удержания тела в вертикальном положе​нии следует выдох, при выходе в вертикальное положение — вдох. Это упражнение не рекомендуется выполнять людям, страдающим головокружениями, повышенным артериальным давлением, заболеваниями сердечно-сосудистой системы.
УПРАЖНЕНИЕ 6. «Крокодил»
Упражнение выполняется следующим образом: сесть на колени, подложив под себя пятки, колени развести в стороны, локти рук разместить в нижней части живота, в области па​ховых складок, ладони упереть в пол. Наклониться вперед,

слегка опираясь о пол головой, затем выпрямить корпус, вы​прямить ноги, поднять голову от пола и удерживать равнове​сие, стоя на одних руках.
При полном освоении данного упражнения можно выпол​нять его стоя на одной руке.
Во время подготовительной части упражнения произво​дится вдох, дыхание среднее, во время удержания положения долгий выдох. Стараться удерживать положение, считая до десяти.
Это упражнение, как и предыдущее, позволяет, помимо равновесия, давать значительную нагрузку на мышцы тела, особенно на мышцы спины и живота. Упражнение рекоменду​ется выполнять от 2—3 до 10—12 раз по мере освоения, удли​няя время удержания равновесия от 10 до 30 секунд.
УПРАЖНЕНИЕ 7. «Уголок»
Упражнение выполняется сидя. Вначале рекомендуется на​чинать освоение упражнения, сидя на стуле, а по мере освое​ния всех компонентов упражнения выполнять его сидя на по​лу.
Итак, сидя на стуле, спина прямая, шея выпрямлена, взгляд вперед, взяться руками за боковой край сиденья обеи​ми руками, прямые ноги поднять параллельно полу и, удер​живая их в таком положении, отжать тело от сиденья стула. Удерживать тело на руках необходимо на выдохе, считая до пяти, затем вновь опуститься на сиденье, сделать дыхательное упражнение и вновь отжать себя от сиденья. Упражнение по​вторяется от 1—2 до 8—10 раз, постепенно увеличивая время пребывания в упоре на руках от 5 до 10 секунд.
Помимо тренинга равновесия, это упражнение является одним из наиболее эффективных упражнений, направленных на укрепление мышц передней брюшной стенки.
УПРАЖНЕНИЕ 8. «Парадоксальные движения»
Освоение этих навыков заметно обогащает ваш арсенал двигательных возможностей, раздвигая его границы. Упраж​нения необходимо выполнять при ровном, спокойном дыха​нии, тип дыхания — нижнее или нижнее плюс среднее дыха​ние.
Вариант А. Вращение рук в локтевых суставах в вертикаль​ной плоскости перед собой, стараясь, чтобы руки вращались в двух параллельных плоскостях. При этом правая рука вра​щается вперед (от себя), а левая рука вращается назад (ксе​бе). Необходимо стараться, чтобы руки описывали ровные правильные окружности, а не подобие их.
Упражнение выполняется в обе стороны, то есть после вы​шеописанного движения руки двигаются: правая — назад (к се​бе), а левая — вперед (от себя).
Достаточно свободно освоив это упражнение, можно пере​ходить к варианту Б.
Вариант Б. И. п. — стоя на правой ноге, левая нога согну​та в коленном суставе, так что бедро и стопа параллельны по​лу, руки согнуты в локтях и расположены перед грудью. Руки производят вращение в двух противоположных направлениях в двух параллельных плоскостях, а нога в такт с движениями рук сгибается и разгибается в коленном суставе, при этом сто​па и голень выполняют маятникообразные движения в верти​кальной плоскости.
Вращение руками выполняется в обоих направлениях. За​тем то же упражнение выполняется стоя на левой ноге. Уп​ражнение рекомендуется выполнять по 2—3 минуты на каж​дой ноге.
Вариант В. И. п. — то же. Только при вращении руками но​га выполняет не колебательные движения в вертикальной пло​скости, а вращательные движения в горизонтальной плоско​сти так, что стопа чертит окружность параллельно полу. Вра щение ногой может выполняться в обе стороны, что увеличи​вает вариабельность исполнения одного упражнения. Упраж​нение выполняется стоя на одной, а затем на другой ноге.
Вариант Г. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, спина и шея выпрямлены. Выполнять вращения руками: правая рука дви​гается вперед (от себя) в вертикальной плоскости перед гру​дью, а левая рука выполняет вращательные движения в гори​зонтальной плоскости около левого бока вашего корпуса. Дви​жения руками выполняются в обе стороны. Затем положение рук меняется: левая рука производит вращения в вертикаль​ной плоскости, а правая рука — в горизонтальной плоскости.
Освоение этих упражнений послужит хорошей тренировкой для развития вашей нервной системы. УПРАЖНЕНИЕ 9. «Мельница»
И. п.—стоя на правой ноге, левая нога выпрямлена в ко​лене и расположена параллельно полу, руки разведены в сто​роны для лучшего равновесия. В ритме дыхания выполнять вращательные движения прямой левой ногой вначале по ча​совой стрелке, а затем против часовой стрелки.
Упражнение выполняется по 10 раз в каждую сторону, стоя на правой и на левой ноге. Ритм дыхания свободный — один оборот ноги соответствует одному дыхательному движению.

Достаточно полно освоив это упражнение, вы можете его несколько усложнить, проделывая одновременно с вращения​ми ноги и вращения руками в локтевых суставах, и враще​ния руками в лучезапястных суставах. Причем вращения ру​ками можно выполнять как в одну, так и в разные стороны.
УПРАЖНЕНИЕ 10. «Журавль»
И. п. — стоя на правой ноге, левая нога согнута в коленном суставе так, что бедро и стопа параллельны полу, руки разве​дены в стороны. Вдох — дыхание нижнее. На выдохе произ​водим медленный наклон вперед, стараясь наклониться как можно ниже, левая нога отводится назад, но не разгибается в коленном суставе. Движение вниз заканчивается одновре​менно с выдохом. На вдохе выпрямляемся и выходим в исход​ное положение. Проделать упражнение 10—12 раз, стоя на правой ноге. Повторить движение, стоя на левой ноге.
УПРАЖНЕНИЕ 11. «Паучок»
И. п. — стоя на полусогнутой правой ноге, левая нога со​гнута в коленном суставе, ее голень и стопа лежат на нижней трети бедра правой ноги. Руки свободно свисают вниз, кор​пус несколько наклонен вперед. Вдох — дыхание нижнее — ру​ки сгибаются в локтях и кисти рук подтягиваются к подмы​шечным впадинам. Во время выдоха медленно вынести вперед правую руку и осторожно «захватить пальцами» воображае​мую нить. Вдох — правая рука подтягивается к подмышечной впадине. Выдох — левая рука медленно выносится вперед, «захватывает нить» и на вдохе тянет ее на себя.
Проделав упражнение на вдохе, вы то же самое повторяе​те, только нить «тянете» на фазе выдоха, а вынос руки вперед производится на фазе вдоха. Упражнения повторяются до по​явления в опорной ноге ощущения усталости. Постепенно вре​мя выполнения упражнения необходимо увеличивать. Упраж​нения выполняются стоя на правой и на левой ноге.
УПРАЖНЕНИЕ 12. «Неваляшка»
И. п.—сидя, скрестив ноги по-турецки. Взять правой рукой наружный край правой стопы, левой рукой — наружный край левой стопы и, удерживая равновесие, сидя на ягодицах, раз​водить ноги в стороны, стараясь полностью выпрямить ноги. При этом необходимо стараться не заваливаться назад. За​тем ноги опять сгибаются в коленных суставах, принимая по​ложение по-турецки, но пола не касаются. Упражнение вы​полняется от 3—4 до 10—12 раз, удерживая равновесие от 2—3 секунд до 10—15 секунд. Тип дыхания — нижнее.
Это упражнение довольно сложно выполнимо   без  специ-
альной подготовки, поэтому предлагается система подводя​щих упражнений.
Из исходного положения поочередно разгибать то правую, то левую ногу, держа ступню соответствующей ноги одно​именной рукой. Когда вы научитесь выпрямлять каждую ногу в коленном суставе и некоторое время удерживать ее в таком положении, то можно будет переходить к выполнению упраж​нения в полном объеме.
В случае если поначалу вы будете заваливаться назад — не огорчайтесь, а старайтесь, не отпуская ступней ног, выйти в положение равновесия, то есть сидя-на ягодицах, и продол​жать упражнение дальше.
•Для тех, кто достаточно полно овладеет этим упражнени​ем, можно рекомендовать видоизмененный вариант выполне​ния.
И. п. — стоя на правой ноге, левая нога согнута в коленном суставе так, что стопа левой ноги расположена под левой ягодицей, левая рука держит наружный край ступни левой но​ги, правая рука отведена в сторону для баланса равновесия. Вдох — дыхание нижнее. На выдохе выпрямляем левую ногу в коленном суставе, отводя ее вперед, вдох — приводим левую ногу в исходное положение. Выдох — выпрямляем левую ногу в сторону, вдох — приводим в исходное положение. Проделав упражнение 8—10 раз, повторяем то же самое, но стоя на ле​вой ноге и выпрямляя правую ногу, удерживая ее за наруж​ный край стопы правой рукой.
УПРАЖНЕНИЕ 13. «Кораблик»
И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки свободно опуще​ны вдоль тела, шея и спина выпрямлены, взгляд направлен вперед. Вдох — дыхание нижнее — руки сгибаются в локтях, кисти подтягиваются к подмышечным впадинам, левая нога сгибается в коленном суставе, правая нога выносится вперед, параллельно полу. В конце вдоха положение приседа на од​ной ноге. Выдох — свободный через рот, — выпрямляя левую ногу, подымаемся, правая нога по мере выдоха опускается, и ноги вновь встают на ширине плеч, руки во время выдоха вы​носятся вперед. Упражнение повторяется поочередно, то на ле​вой, то на правой ноге по 10—20 раз. Стараться садиться как можно ниже, удерживая равновесие.
УПРАЖНЕНИЕ 14. «Вытяжение»
И. п. — стоя ноги вместе, ступни параллельно, руки сво​бодно свисают вдоль тела. Вдох — дыхание нижнее плюс сред​нее. Вместе со вдохом руки поднимаются вверх, встаем на кон-

чики носков ступней. Выдох свободный через нос, не меняя по​ложения. Оставаться в таком положении в течение от 2—3 до 6—8 минут.
Освоив это упражнение, вы можете выполнять его в не​сколько видоизмененном варианте. Во время выполнения уп​ражнения поднимаетесь не на оба носка, а на носок одной но​ги, а стопу второй ноги держать параллельно полу. Проделав упражнение на одной ноге, выполняйте его на другой.
УПРАЖНЕНИЕ 15. «Мостик»
И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки свободно свисают вдоль тела, спина и шея выпрямлены, взгляд вперед. Вдох — дыхание нижнее плюс среднее — руки поднимаются вверх, го​лова запрокидывается назад. Выдох свободный через рот, про​гибаясь назад, встаем на мостик, опираясь на пол ступнями ног и ладонями рук. Вдох — свободный через нос. Выдох — поднимаем одну р_уку и удерживаем равновесие на трех точ​ках опоры. Затем, во время следующего дыхательного уп​ражнения, поднимаем другую руку, потом попеременно подни​маем одну и другую ногу. Стараемся удерживать равновесие в любом положении, оставаясь на трех точках опоры.
Упражнение повторяется от 4 до 40 раз по мере освое​ния. Для людей, страдающих головокружениями, головными болями, повышенным артериальным давлением, заболевания​ми сердечно-сосудистой системы, выполнение этого упражне​ния не рекомендовано.
УПРАЖНЕНИЕ 16. «Жучок»
Достаточно полно освоив предыдущее упражнение, можно усложнить его. Встав на мостик, передвигаемся головой впе​ред по залу, а затем возвращаемся обратно, но теперь голо​вой назад. Это одно из наиболее эффективных упражнений для выработки координации. Не следует выполнять его людям, страдающим заболеваниями, перечисленными в упражнении 15.
УПРАЖНЕНИЕ 17. «Краб»
И. п. — сидя и опираясь ногами и руками о пол. Отрываем ягодицы от пола, оставаясь на четырех точках опоры, и пере​мещаемся по залу вначале головой вперед, затем головой назад, правым боком и левым боком, а затем с вращениями в правую и левую сторону. Выполнение этого упражнения спо​собствует не только развитию координативных навыков, но значительно нагружает руки и ноги. Дыхание при выполнении этого упражнения нижнее плюс среднее. Упражнение выпол: няется в течение от 1—2 до 5—8 минут в зависимости от ос-
воения упражнения, функционального   состояния   занимаю​щегося, свободного времени.
УПРАЖНЕНИЕ-18. «Челнок»
И. п. —лежа на животе, тело выпрямлено, руки в упоре, на уровне,плеч. Вдох — дыхание среднее или среднее плюс верхнее, голова несколько приподнимается от пола. Выдох — свободный через рот — руки резко отжимают тело от пола, ноги подтягиваются к животу и выносятся вперед так, что вы сидите, придерживаясь руками о пол, ноги выпрямлены впе​реди. Затем на вдохе лечь на спину, перевернуться на живот и вновь, отжавшись, вынести ноги вперед и сесть на ягодицы.
Упражнение выполняется от 4—5 раз до 20 раз по мере освоения. После достаточно полного освоения, когда ноги будут проноситься точно под корпусом, а не сбоку и когда вы без особого труда сможете выполнить 10—15 упражнений подряд, можно несколько усложнить выполнение упражне​ния: при выдохе и выносе ног вперед не садиться на ягоди​цы, а ложиться на спину. В остальном упражнение выпол​няется так же. Помимо скоростно-координативных навыков, выполнение этого упражнения способствует отличному раз​витию мышц спины и брюшного пресса, а также общей скоор​динированной работе большинства мышц тела. УПРАЖНЕНИЕ 19. «Бабочка».
И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки свободно опуще​ны. Вдох —дыхание среднее —наклоняем корпус вперед, правая нога отводится назад, колено выпрямлено, руки раз​ведены в стороны. Выдох—свободный через рот — медленно поворачиваемся вправо, руки описывают полуокружности, правая рука вверху, левая — внизу, голова повернута вправо, взгляд на правую руку. Стараться разворачиваться как мож​но дальше, не теряя равновесия. Вдох — разворот обратно. Выдох —поворот в левую сторону. Упражнение выполняется по 10—15 раз стоя на правой ноге и по 10—15 раз стоя на левой ноге.
Упражнения комплекса на координацию и равновесие да​ют вам возможность заметно обогатить свой арсенал, но не следует сразу браться за большое количество упражнений, особенно для людей, не имеющих достаточной физической подготовки или страдающих какими-либо из ранее перечис​ленных заболеваний. Это может привести не к развитию на​выков координации и равновесия, а к перетренированности и как следствие — ухудшению самочувствия, что может при​нести только вред. Поэтому советуем вам изучать упражне-

ния этого раздела постепенно, осваивая вначале более прос​тые варианты движений, а затем переходя к более сложным. Постепенное изучение упражнений этой группы, компоно​вание наиболее понравившихся из них в комплексы послужат прекрасной подготовкой к более сложным занятиям.
ДИНАМИЧЕСКИЕ   КОМПЛЕКСЫ ГИМНАСТИКИ  ЦИГУН
Динамические комплексы гимнастики цигун — это комп​лексные упражнения, позволяющие человеку, овладевшему статическими упражнениями и упражнениями на координа​цию и равновесие, перейти к работе в пространстве, достаточ​но свободно владея своим телом.
Комплексы восточной гимнастики, предлагаемые здесь, имеют различную историю и носят неодинаковую ритуальную и координативную окраску, поэтому каждый, желающий бли​же познакомиться с ними, сможет выбрать из всего многооб​разия те, которые более всего подходят ему по эмоциональ​ной окраске, характеру движений, перемещению в простран​стве, сложности или простоте композиции. Словом, изучив не​сколько комплексов, вы сможете более детально прорабаты​вать те из них, которые вам больше нравятся. Но хотим еще раз напомнить, что эти комплексы лишь малая часть того многообразия, которое создано за тысячелетия аскетами Вос​тока. Поэтому публикуемые системы упражнений носят озна​комительный характер, а более глубокое и детальное изуче​ние необходимо проводить только под непосредственным наб​людением опытного наставника.
Комплекс № 1
Предлагаемый комплекс гимнастики уходит своими корня​ми в древние ритуальные танцы, исполняемые в честь того или иного явления природы и являющиеся выражением един​ства человека, его мыслей и дел с природой, неотъемлемой частью которой он является. В частности, предлагаемый ком​плекс является адаптированным вариантом «Танца рождения дня». Сходство подчеркивается условным делением комплекса на две большие части — день и ночь, кроме того, каждая часть в свою очередь делится еще на две части, то есть утро— полдень и вечер — полночь. Каждая часть имеет свои особен​ности в распределении нагрузки на ту или иную сторону тела, в разных частях одни и те же движения выполняются на раз-
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ные фазы дыхания. Та​ким образом, дважды повторенный комплекс создает законченную композицию, в которой равномерно распреде​лены нагрузки на обе половины тела и все фазы дыхания гармо​нично связаны с движе​нием.
И. п. — стоя, ноги вместе, руки свободно опущены вдоль тела (рис. 65). Вдох. Руки поднимаются вверх, правая нога отставля​ется в сторону так, что​бы расстояние между ступнями было пример​но равно ширине плеч (рис. 66).
Рис. 83.
(Рис. 67). Выдох. Руки опускаются ладо​нями вниз на уровень чуть ниже пояса, колени несколько сги​баются.
(Рис. 69). Выдох. Корпус разворачивается вправо, вес те​ла на левой ноге, правая нога выпрямлена в коленном суста​ве, левая рука согнута в локте так, что ее кисть находится на уровне лица, правая рука согнута, и ее кисть поддерживает локоть левой руки.
(Рис. 83). Выдох. Шаг вперед левой ногой, корпус пере​мещается вперед, вес тела на полусогнутой левой ноге, пра​вая нога выпрямлена, правая рука выводится вперед, кисть свободна, локоть разогнут, левая рука полусогнута, и ее кисть на уровне пояса.
(Рис. 72). Вдох. Правая нога поднимается так, что бедро и стопа параллельны полу, правая рука опущена вниз, ее кисть параллельна полу, пальцы обращены вперед, левая ру​ка согнута под углом 90 градусов так, что кисть левой руки и левое плечо находятся на одном уровне, кисть левой руки па​раллельна полу, пальцы обращены вперед.
(Рис. 83). Выдох. Шаг правой ногой назад, правая нога

выпрямляется в коленном суставе, левая нога полусогнута, вес тела в основном на левой ноге, правая рука выпрямлена и выведена вперед, левая рука полусогнута, и ее кисть на уровне пояса.
(Рис. 69). Вдох. Шаг назад левой ногой, она чуть согнута, вес тела на левой ноге, левая рука согнута в локте так, что ее кисть находится на уровне лица, правая рука согнута, и ее кисть поддерживает локоть левой руки.
(Рис. 69а). Выдох. Разворот тела на 180 градусов, вес те​ла на полусогнутой правой ноге, левая нога выпрямлена в ко​ленном суставе, правая рука согнута так, что ее кисть рас​положена на уровне лица, левая рука согнута, и ее кисть поддерживает локоть правой руки.
(Рис. 83). Вдох. Шаг вперед правой ногой. Далее упраж​нение выполняется аналогично представленному на рисунке, но с противоположной стороны, так называемое зеркальное отображение.
(Рис. 72). Зеркальное отображение (з. о.). Выдох.
(Рис.   83).   3.  о.   Вдох.
(Рис. 69а). 3. о. Выдох.
(Рис. 66). Вдох. Руки поднимаются вверх, ноги выпрям​лены. Далее весь комплекс повторяется, но начиная не с по​ворота вправо, а с поворота в левую сторону.
Этот комплекс может неоднократно дублироваться в за​висимости от вашего желания, уровня физической нагрузки, свободного времени.
Тип дыхания, рекомендуемый для данного комплекса, — нижний или средний плюс нижний, в отдельных случаях мож​но выполнять весь комплекс на среднем дыхании. Такой тип дыхания более характерен для женщин, а мужчинам привыч​нее нижнее дыхание, поэтому рекомендуем представителям сильного пола основываться на нижнем дыхании как на ба​зовом для выполнения комплексов.
Необходимо следить, чтобы дыхание и движение были синхронными, частота дыхания — 6—12 дыхательных движе​ний в минуту, что определяется возрастом и общим состояни​ем. Не забывайте, что движения должны быть плавными и непрерывными, не должно быть резких скачков от одного по​ложения к другому. Также не рекомендуется долго задержи​ваться в крайних точках движения. Для правильного и все​стороннего освоения комплекса рекомендуется проработка от​дельных его частей с контролем правильности выполнения движений перед зеркалом. Если вы внимательно Изучили
упражнения  статического  комплекса, то освоение динамиче​ских комплексов не должно вызвать особых затруднений.
Комплекс № 2
Упражнения гимнастики пяти животных Хуа-То.
Созданная во II — начале III века нашей эры знаменитым китайским врачом Хуа-То гимнастика пяти животных претер​пела много изменений и легла в основу большого ряда стилей и систем ушу, из которых многие также стали носить подра​жательный характер, имитируя движения многих животных. Сама гимнастика Хуа-То базировалась на уже развитой сис​теме цигун и других разновидностях древней лечебно-гигиени​ческой гимнастики.
Гимнастика пяти животных Хуа-То дошла до нас в несколь​ких модификациях, которые порой довольно значительно от​личаются друг от друга. Предлагаемый комплекс гимнастики относится к наиболее древней разновидности системы пяти животных. Он строится на базе классических представлений философов Востока о взаимодействии двух полярных сил Ян и Инь, определяющих комплекс взаимных влияний основных пяти первоэлементов: земли, огня, воды, дерева, металла. Эти понятия лежат в основе системы мироздания, по представле​ниям философии Востока. Хуа-То нашел аналогии этой теории в живой природе, наблюдая за поведением, характером дви​жений, природой тех или иных животных. Это позволило про​зорливому медику соотнести полученные данные с базовыми философскими положениями и, исходя из основных симптомов тех или иных заболеваний, создать систему гимнастических упражнений, направленных на лечение определенного неду​га. Выполняя определенные движения, похожие на движения какого-либо животного, человек, по представлениям врачей Древнего Китая, приобретал сродство с тем первоэлементом, который был более всего необходим для достижения состоя​ния полного здоровья. Во время исполнения комплекса па​циент сосредоточивал внимание на движениях, тем самым уравновешивая деятельность нервной системы, снимал излиш​нее психическое напряжение, а проделываемые движения по​зволяли активизировать определеннные группы мышц, свя​занные с пораженной частью тела или больным органом. Длительное выполнение упражнений позволяло усилить кро​вообращение в области пораженного органа, улучшить отток венозной крови, повысить реактивность иммунной системы организма и в конечном счете способствовало достижению устойчивого лечебного эффекта. Для практически здоровых

людей были созданы комплексы, включающие движения всех пяти животных в различной последовательности в зависимо​сти от того, чего человек хочет добиться — успокоиться или поднять тонус.
Предлагаемые комплексы гимнастики пяти животных от​носятся к общеоздоравливающим: первый вариант гимнасти​ки вызывает возбуждающий эффект, связанный с взаимной активизацией первоэлементов, второй вариант — успокаиваю​щий, так как построен на системе взаимного подавления пер​воэлементами друг друга.
ВАРИАНТ 1.
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Рис. 84.
Рис. 85
И. п. — стоя, ноги вместе, ступни несколько развернуты в стороны, руки свободно опущены вдоль тела, шея выпрямле​на, взгляд направлен прямо перед собой, «в бесконечность». Вдох—руки поднимаются вверх, правая нога отставляется в сторону, ступни ног примерно на ширине плеч. Выдох. Руки опускаются вперед-вниз, ладони параллельны полу на уров​не несколько ниже уровня пояса, колени немного согнуты.
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«Медведь» (земля). (Рис. 84.) Вдох. Вес тела переносится на полусогнутую правую ногу, левая нога полусогнута, и ее ступня касается пола лишь носком, корпус развернут влево, руки полусогнуты, их ладони открыты вперед-внутрь.
«Птица»> (металл). (Рис. 85.) Выдох. Шаг левой ногой впе​ред, вес тела на полусогнутой левой ноге, правая нога вы​прямлена в коленном суставе, корпус несколько наклонен вперед, левая рука выведена вперед-вверх, ее ладонь откры​та, правая рука опущена вниз-назад, выпрямлена в локте, ее ладонь также открыта.
[image: image89.png]



Рис. 87.
Рис. 86.
«Обезьяна» (вода). (Рис. 86.) 3. о. Вдох. Разворот на 180 градусов, вес тела переносится на полусогнутую левую ногу, полусогнутая правая нога касается пола лишь носком » стопы, корпус развернут вправо, спина и шея чуть согнуты, плечи несколько опущены, правая рука согнута в локте под углом 90 градусов, ее предплечье находится слева от лица, а кисть расположена на уровне головы, левая рука также со​гнута в локте под углом 90 градусов так, что ее предплечье и кисть расположены на уровне пояса спереди.
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«Олень» (дерево). (Рис.87.) Выдох. Разворот на 180 граду​сов, вес тела на полусогнутой левой ноге, правая нога вы​прямлена в коленном суставе, корпус несколько развернут влево и наклонен чуть вперед, левая рука выведена вперед-вверх, ее ладонь открыта, пра​вая рука согнута в локте под углом 90 градусов, ее пред​плечье закрывает голову спере​ди-сверху, кисть руки на одном уровне с лицом.
Рис.
«Тигр» (огонь). (Рис. 88.) Вдох. Перенос тела на полусог​нутую правую ногу, левая но​га выпрямлена в коленном сус​таве, корпус несколько развер​нут вправо и наклонен вперед, голова чуть опущена вниз, ру​ки опущены вниз, ладони па​раллельны полу, правая рука над правым коленом, левая ру​ка на середине расстояния между ступнями ног.
Переход в исходное положение. Вдох. Руки поднимаются вверх, ноги выпрямляются в коленных суставах, голова под​нимается, взгляд направлен прямо перед собой, в бесконеч​ность. Выдох. Руки опускаются вдоль тела, правая нога при​ставляется к левой, голова чуть наклоняется вниз. ' ВАРИАНТ 2.
И. п. — то же. Далее последовательность выполнения уп​ражнений следующая:
«Медведь». (Рис. 84.) Вдох.
«Обезьяна». (Рис. 86.) Выдох.
«Тигр». (Рис. 88.) Вдох.
«Птица». (Рис. 85.) Выдох.
«Олень». (Рис. 87.) Вдох.
Затем эта комбинация упражнений выполняется в зер​кальном отображении на противоположных фазах дыхания.
Окончание   комплекса — переход   в исходное положение.
При выполнении комплексов гимнастики пяти животных рекомендовано нижнее дыхание. Темп дыхания 6—12 дыха​тельных движений в минуту.
9*
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МЕДИТАЦИЯ
Многочисленные    исследования врачей различных специ​альностей позволили выявить ряд положительных влияний ме​дитативных систем на организм человека. Причем даже у тех адептов, кто, по мнению строгих наставников, был далек от «просветления». К этим положительным явлениям относятся: нормализации нервных процессов, повышение жизненного то​нуса, формирование воли, повышение интеллектуальных спо​собностей, изменение некоторых черт темперамента, заметное повышение  работоспособности,  резкое   снижение   конфликт​ности при взаимоотношениях, избавление от многих хрониче​ских недугов и предотвращение возникновения острых заболе​ваний.
Наиболее  распространенной формой  медитации  является
сидячая медитация (цзочань — кит.; дзадзэн — яп.), когда за​нимающийся садится на небольшую подушку или подстилку, скрещивает ноги  по-турецки,  подкладывает под колени две маленькие подушки или свернутое одеяло, что позволяет дли​тельно находиться в одном положении, не нарушая при этом кровообращения в теле. Руки либо свободно лежат на коле​нях так, что пальцы рук слегка    соприкасаются, либо кисти рук соединены и    расположены    на  1,5—2 см ниже пупка в точке, именуемой «даньтянь», или «брюшной центр дыхания». Взгляд человека направлен в бесконечность, чтобы зритель​ные мышцы не напрягались. Веки полуприкрыты. Далее про​исходит концентрация на дыхании. Чаще всего используется нижнее дыхание и дыхание с задержкой.
Для лучшего сосредоточения старые мастера рекомендо​вали считать вдохи и выдохи. Затем только выдохи, а позднее, по мере освоения методики, считать только вдохи. При этом во всех случаях счет ведется от одного до десяти и вновь начи​нается с единицы. Все это помогает сосредоточиться, отвлечь​ся от посторонних мыслей.
В начале изучения методов медитации лучше выбирать места для проведения занятий в тихой комнате, где вас не будут беспокоить, помещение должно быть хорошо проветре​но, нежелательно, чтобы на стенах были -какие-либо отвле​кающие предметы или рисунки. Позднее, по мере освоения техники, посторонние звуки или присутствие посторонних уже не будут мешать вашим занятиям. Но на первых этапах обу​чения лучше исключить лишние факторы раздражения.
Подобные тренировки способствуют формированию целост-

ного характера человека, когда сознание и подсознание сли​ваются воедино, предотвращая «раздвоение личности», сни​мают дилемму поиска решения, проблематику выбора. Пред​ставим себе «мастера», который в решительную минуту по​единка начинает размышлять о том, какую технику приме​нить против действий соперника. В жестокие времена древно​сти эти размышления могли стать последними для «мастера». Но специальная тренировка, снимая дуализм размышления, стремительно выдавала из сознания человека верный ответ, не ставившийся под сомнение. В некоторых восточных видах единоборств, таких, как кендо, джиу-джитсу, дзюдо, каратэ, таэквондо, есть вид техники, именуемый «дебана-вадза». Этот термин можно расшифровать примерно так: «почувствовать и опередить». То есть, уловив элементы движения соперника, ветретить его своим опережающим действием. Но при этом необходимо еще уметь отличить реальное движение от его имитации, от ложного выпада.
Кроме сидячей медитации существует множество других форм. Одной из таких форм является система парадоксаль​ных вопросов и ответов (вэньда — кит.; коан — яп.). При ней наставник задает ученику вопрос, ответить на который не​возможно, не отказавшись от стандартного дискурсивно-ло-гического пути мышления. Ответ открывается лишь при овла​дении навыками «объемного» мышления. При этом подсозна​ние внезапно «открывает» нужный ответ, вместе с которым приходит переоценка ценностей, связанная с переворотом в мышлении ученика и делающая его мастером.
Подобные формы медитации являются одними из наиболее эффективных, но и наиболее трудоемких, связанных с актив​ным воздействием на психику адепта. Причем в случае не​компетентности наставника это может привести не к стабили​зации нервно-психических процессов, а, наоборот, расшатает их до состояния болезни, которая в средние века так и назы​валась— «чаньская болезнь», представляющая собой опреде​ленную форму невроза и сходная с формами неврозов, харак​терных для людей современного гиперурбанизованного сверх​динамичного общества.
Часто применяют другие формы медитации, связанные с движением. Например, медитация при ходьбе по замкнутому кругу (кинхин — яп.). При этом руки держат сложенными у груди, а передвижение производится ритуальным шагом, когда ноги поочередно медленно передвигаются на полступни вперед. Каждый шаг соответствует вдоху или выдоху. Такая
форма медитации способствует снятию напряжения, воз​никающему при длительном сидении, дает разрядку самосо​средоточению, что делает сеансы медитации более эффектив​ными.
Именно Длительные тренировки в умении сконцентриро​ваться, собрать воедино все духовные и физические силы по​зволяют демонстрировать мастерам феноменальные навыки владения своим телом, так удивляющие непосвященных и вызывающие разноречивое толкование.
В связи с этим нелишне вспомнить то, что говорили о сво​ем искусстве некоторые известные мастера ушу, жившие в XIX веке. Мастер Ван Сячжая сформулировал свою мысль о единстве физической и духовной основ в человеке так: «Если стремишься с помощью физических упражнений постичь духовное, то существуют формы духовного. Духовное само по себе является формой жизни, а внешняя форма меняется за духовным. Только физические упражнения в сочетании с психическими могут принести нужный эффект, в этом случае говорят: «Сила рождается, Чи(Ци) действует». Другой ста​рый мастер ушу Дэн Чжушань следующим образом характе​ризует медицинский эффект специальных упражнений цигун: «У человека одно тело, при правильной циркуляции Чи(Ци) в крови не будет проявляться сотни болезней. Порочное про​никает внутрь извне, тогда и возникает болезнь. У меня же есть система... старый и малый, женщина или даже ребенок, все, кто овладеет этой системой, смогут противостоять сотням
болезней».
На основе опыта Востока немецким медиком Шульцем была создана система аутогенного воздействия на психиче​скую деятельность человека, основанная на вербализован​ном (словоопределяющем) воздействии, которому представи​тель западной цивилизации более подвластен. И хотя код си​стемы и ее посылки отличаются от того, что есть в восточных ' системах, но достигаемый эффект при регулярных занятиях практически идентичен эффекту от использования восточных психофизиологических методов.
УПРАЖНЕНИЕ 1. «Сидячая медитация»
Вариант А. Смотрите описание в тексте.
Вариант Б. И. п. — сесть на краешек стула, спина не ка​сается спинки стула, спина выпрямлена, плечи несколько опу​щены, голова чуть наклонена вперед, руки свободно лежат на коленях, глаза закрыты. Дыхание нижнее, ритм дыхания сво-

бодный. Частота дыхания 4—8 дыхательных движений в ми​нуту. Дыхание— нижнее.
УПРАЖНЕНИЕ 2. «Медитация при движении по кругу (кинхин)»
Смотрите описание    в тексте.    Дыхание — нижнее   плюс
среднее.
УПРАЖНЕНИЕ 3. «Стоячая свая»
И. п. — ноги на ширине плеч, ступни расположены парал​лельно друг другу. Колени полусогнуты, спина выпрямлена, шея выпрямлена, взгляд вперед, руки на уровне плеч, пальцы кистей соприкасаются, как бы обхватывая колонну или ствол дерева. Дыхание —нижнее.
УПРАЖНЕНИЕ 4. «Равновесие»
И. п. — опора на полусогнутую правую ногу, левая нога согнута в коленном суставе, и ее голень лежит на правом ко​лене, спина и шея выпрямлены, взгляд вперед, руки округло опущены (так называемое положение «стекающей воды»). Дыхание нижнее. Затем то же самое, по левой ноге.
Время выполнения данных упражнений от 3 до 45 минут. Упражнения лучше выполнять в хорошо проветренном поме​щении или на улице. Очень важно следить за дыханием.
УПРАЖНЕНИЕ 5. «Аутогенная тренировка»
Расположившись в удобной позе (лежа или сидя), урав​новесив дыхание, в едином с ним ритме проговариваете фор​мулы аутогенных комплексов. Каждая фаза проговаривается по 3—5 раз, затем переходят к следующей. Во время одного сеанса (для начинающих) не рекомендуется использовать бо​лее 3—4 фраз. Постепенно количество их можно увеличить. Примерные фразы для занятий:
· Я спокоен, все тело приятно расслаблено.
· Мышцы расслаблены, дыхание    свободное, спокойное,
ритмичное.
· Дыхание приятное,   оно    постепенно   расслабляет все
тело.
· Сердце бьется спокойно, ритмично.
· Кровь поступает ко всем органам.
· Дыхание помогает сердцу    направлять кровь ко всем
органам.
· Руки постепенно тяжелеют, я ощущаю тепло своих ног.
· Руки и ноги    постепенно   тяжелеют, я ощущаю тепло,
распространяющееся по телу.
· Тепло распространяется вместе с дыханием.
Это примерный набор формул, которые вы можете со вре​менем дополнить своими вариантами, но только тогда, когда достаточно свободно овладеете методом.
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М. Богачихин
РЕЛАКСАЦИОННАЯ
ГИМНАСТИКА
ТАЙЦЗИ-ЦЮАНЬ
И ЦИГУН
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Вы спросите: а что это такое? И зачем это нужно?
Чего только не придумали на нашу голову (и прочие де​тали тела): и утреннюю гимнастику, и модную в определен​ных кругах аэробику, и систему йоги... А тут еще что-то... так сразу и не выговоришь что. Что же, кому что, а что кому. Смотрите, присматривайтесь, высматриваете для себя. Кому тайцзи?
...Обычная ситуация конца XX века —стресс: шеф требу​ет, сроки горят, заказчик, подрядчик и субподрядчик — ох! Дома жена, муж, теща, дети, детсад — стресс, дистресс (т. е. мощнейший стресс). Стоп! Остановились. Рассла-абились. «А как?» Да, все понимают: нужно иногда расслабляться. Но как? Говорят, полезно полежать в позе трупа. Но где лежать? Представляю: на работе. И входит шеф...
Здесь эти трудности не возникнут: можно везде, где можно встать. Но не предпочтительней ли обычная физкультура? Может, полезнее погонять мяч или встряхнуть мозги «бли​цем»? Мир саморегуляции богат до необозримости. Вот вам — на выбор — еще одна система.
Сначала разберемся с терминами. «Релаксация» — просто расслабление. В данном случае — динамическое расслабле-

ние. Мы будем учиться расслабляться в движении. «Тай​цзи»— великий предел. Полюс человеческих возможностей. Красивое название. «Цюань» имеет основное значение «ку​лак»: в старину закалкой и саморегуляцией этого рода зани​мались главным образом, чтобы орудовать кулаками. Цюа-ни — исторически боевые гимнастики. По мере развития других видов воздействия на противника, кроме кулака, они все более превращались просто в гимнастики, имеющие об​щеоздоровительный и лечебный характер. В первую очередь это касается систем тайцзи-цюань и цигун: движения здесь сильно замедленные, а иногда и вовсе отсутствуют. Сущест​вуют, правда, более быстрые и более медлительные стили гимнастик; для нас же ценнее всего самый медлительный.
Профессор Г. И. Красносельский, изучавший эти гимнасти​ки в Китае в 50-е годы, в книге «Китайская гигиеническая гимнастика» пишет, что тайцзи-цюань излечивает некоторые заболевания сердечно-сосудистой системы, нервной системы, желудочно-кишечного тракта, что в Китае эта гимнастика используется не в меньшей степени, чем лекарства, что осо​бенно она полезна в период выздоровления, что очень вели​ко ее влияние в профилактике возрастных нарушений.
Тайцзи иногда называют суставной гимнастикой: уж очень большое внимание уделяется подвижности суставов, что пре​дотвращает старение. Да-да, первое, что у нас стареет, — это суставы: мы постепенно теряем гибкость. Во времена Красно​сельского традиционными гимнастиками занимались почти только старики — хранители традиций. Потому, вероятно, он и написал: «...для лиц пожилого возраста».
Цигун иногда называют дыхательной гимнастикой, по​скольку «ци» в современном значении — «воздух», а «гун» — «работа». Однако обычно имеется в виду не просто регулиро​вание дыхания. Китайская традиционная медицина считает, что по телу проходят каналы, по которым циркулирует осо​бая жизненная энергия — ци, и для овладения ею и нужна особая гимнастика. Тайцзи и цигун часто сочетаются и до​полняют друг друга.
После бума каратэ во всем мире традиционными гимна​стиками заинтересовалась и молодежь. По всему Китаю ста​ли возникать группы изучающих и тренирующихся, издаются журналы, устраиваются соревнования с приглашением уча​стников из других стран. Не этим ли, в частности, объясня​ются значительный рост продолжительности жизни и впечат​ляющие успехи Китая в области спорта за последние годы?
Релаксация... Бежим, торопимся, спешим —и вдруг стоп! Переключаемся на другой ритм жизни. Не «мертвая поза» — . движение, но очень медленное. По-другому ведут себя мыш​цы: они то мягко напрягаются, то расслабляются максималь​но. Движения естественные и вроде бы простые, хотя иногда со сложной координацией множества движений. Дыхание спо​койное, в ритм движениям. И не абы как: толчок — выдох, отход — вдох; сгибание — выдох, разгибание — вдох; перенос тяжести на переднюю ногу — выдох, на заднюю —вдох. Это естественно. Естественно тянемся вверх со вдохом и опускаем руки с выдохом.
Тянемся... Все тело тянется, как тесто, без рывков: плав​но, без напряжений, расслабленно. На конечных точках дви​жений не останавливаемся — тут же переходим на новую фа​зу. То тяжесть тела на одной ноге, то на другой. Это называ​ют: нога «полная» (нагруженная) и «пустая» (ненагружен​ная, а потому должна быть расслабленная). На пустой обыч​но и сосредоточиваемся и наблюдаем, как эта «пустота» как бы перетекает из одной ноги в другую.
Сосредоточение... Какая же восточная гимнастика без со​средоточения! Это вам не... (заполните пропуск собственны​ми примерами). Без привлечения сознания — что за саморе​гуляция? Привлекаем сознание к гимнастике и отвлекаемся от всего остального.
Другой ритм движений, другое дыхание, отвлечение со​знания. А то, наше обычное, привычное или необходимое, бла​годаря такому переключению отдыхает, набирается сил. За​частую впервые за многие часы, дни, годы. Если правильно отдыхать, то не будет стрессов, перенапряжений, не будет инфарктов и пока очень модных заболеваний сердечно-сосу​дистой системы, не будет очень популярных язв желудка и 12-перстной кишки.
И"еще. Заниматься можно где угодно и когда угодно, толь​ко не сразу после еды и не перед едой: нужен хотя бы полу​часовой перерыв. Даже коврик не требуется: предлагаемые здесь упражнения выполняются стоя. Очень хорошо занимать​ся коллективно, все в одном ритме, как бы создавая единое энергетическое поле.
Ох уж эти биоэнергии, биополя, прана, энергия ци китай​цев или ки японцев! Физики фыркают, медики машут рука​ми. А с другой стороны, как нам обойтись без этих понятий, обозначающих жизненную силу, тонус, характеризующих уро​вень бодрости, работоспособности? Если же говорить о био-

логически активных точках на теле и каналах, то без понятий об этой энергии никак не обойтись. Поэтому, пока нет совре​менного объяснения, расскажем о традиционном.
Занятия данной гимнастикой ведут к гармонизации энер​гетических потоков в теле (что можно измерить по величине электрического потенциала в точках — представителях кана​лов). Болезни же возникают из-за дисгармонии энергии в каналах. Кроме того, гимнастика как бы дает энергетическую подкачку, увеличение «биополя». Субъективно это ощущается как наполнение: как бы наливаешься силой, энергией — пра-ной, энергией ци.
И еще один, совершенно неожиданный, результат гимна​стики: повышается реактивность! Эти сверхмедленные дви​жения помогают телу в случае необходимости проявить мгно​венную реакцию, быстро прореагировать в сложной ситуа​ции. «Медленное рождает быстрое».
В системе тайцзи-цюань существует множество школ. Есть стиль Яна, есть стиль Чэня. Нижеприведенные упражнения и методики их выполнения нельзя назвать стилем Мая, но, сами понимаете, неизбежно каждый, осваивая, преломляет через свое понимание и осознание.
Самое ценное в гимнастике — комплекс, или, как говорят, форма. Но начинать с комплекса слишком сложно. Поэтому сначала мы поизучаем отдельные упражнения, которые хоро​ши сами по себе, потом познакомимся с небольшими ком​плексами отдельных упражнений, после чего можно перехо​дить и к форме.
ОТДЕЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ,
из которых можно составлять комплексы для себя и для группы
Общие положения
Одежда должна быть свободная, не давящая. Пояс осла​бить. Подтяжки снять. Обувь легкая и мягкая, кожаная — плохо, матерчатая — хорошо. Можно заниматься босиком или в носках. Нельзя заниматься на каменном или бетонном по​лу, разве что кратковременно, например ожидая поезд в мет​ро. По возможности окно или форточка должны быть открыты.
Во всяком случае, помещение должно быть хорошо проветри​ваемое. Конечно, лучше всего на открытом воздухе, на при​роде. Занимаясь группой, обязательно совершать все движе​ния синхронно: вслед за ведущим. Это создает хорошее об​щее поле, помогая в работе.
В исходном положении все становятся лицом на север. Постепенно это многим позволит ощущать стороны света, осо​бенно после занятий, когда индивидуальное поле возрастает.
Лучшее время занятий, как считают многие в Китае, — с 5 до 7 утра. Там обычно встают рано. При нашем дефиците времени можно заниматься в любое время. Хорошо — утром и (или) вечером. Можно перед сном. До или после еды долж​но быть не менее получаса, но лучше немного побольше.
Гимнастика требует естественности выполнения упражне​ний, поэтому не насилуйте себя, уповая на ее всеисцеляющее действие. Важнее заниматься регулярно (ежедневно), посте​пенно увеличивая нагрузку. Гимнастика должна доставлять удовольствие: и каждое движение, и комплекс в целом. Если выполнять тяжело, неприятно — прекращайте. Особенно это касается больных и ослабленных. Внимательно следите за своим состоянием!
Впрочем, эта гимнастика своей мягкостью отличается, .на​пример, от йоги или аэробики, поэтому спешить к врачу за разрешением на занятия не требуется. Хотя умный совет спе​циалиста, конечно, не повредит. Обратите внимание на сле​дующие книги:
Красносельский Г. И. Китайская гигиеническая гим​настика для лиц пожилого возраста. Медицина. 1961.
Л у в с а н Г. Традиционные и современные аспекты вос​точной рефдексотерапии. Наука. 1986. (К сожалению, в этой книге многие китайские термины искажены.)
Физкультура и здоровье. 1986. Вып. 1.
Природа и человек. 1987. № 2.
Уроки китайской гимнастики. Вып. 1, 2. Советский спорт. 1990.
Исходная позиция — чаще всего стойка с параллельными ступнями на ширине плеч или шире, или же ноги раздвинуты вперед и назад (подробно — ниже). Все упражнения выпол​няются стоя на месте (кроме ходьбы), так что большого про​странства не требуется. Стоять нужно расслабленно, насколь​ко вы это умеете. Голову не забывайте держать прямо. Она как бы устремлена вверх, хотя тянуться ни в коем случае нельзя. Лучше всего представить, что она за макушку подве-

шена на ниточке. Глаза смотрят вперед. Плечи опущены, лок​ти висят. Грудь немного подобрана (ни в коем случае не вы​пячивать), а спина соответственно слегка натянута. Крестец чуть подан вперед. Таким образом, обычно изогнутый позво​ночник несколько распрямляется. В стойках и большинстве упражнений колени остаются чуть согнутыми, руки тоже всег​да чуть согнуты в локтях, этим сохраняется мягкая расслаб​ленность рук и ног.
Движения — максимально замедленные, но в ритм с дыха​нием. Следовательно, и дышать нужно помедленнее, однако не доводя до напряжений. Следите, чтобы, кроме задейство​ванных мышц, все остальные были расслаблены. Учитесь на выполнение упражнения расходовать как можно меньше энер​гии. Движения должны идти как бы волной: накат туда и обратно, но без ускорений по пути, с равномерной скоростью. Одна нога расслабляется, другая напрягается, потом наобо​рот. На конечных точках не задерживайтесь — сразу же на​зад; новая фаза.
Дыхание— на начальном этапе свободное, пока не освоите движения. И во всех случаях, когда не знаете, как дышать, или не укладываетесь в общий ритм дыхания группы, дыши​те произвольно, ни в коем случае не напрягаясь. В идеале — выдох чуть длиннее вдоха. Конкретно будет сказано при опи​сании упражнений.
Внимание сосредоточивайте на расслаблении. И так как напряжение и расслабление непрерывно сменяют друг друга, то и внимание, направленное на расслабляющуюся ногу, будет кочующим. И если при этом появится ощущение, что что-то перетекает в теле то туда, то обратно, это и есть, как пишут китайские авторы, «таинственная ци». Утверждают, что, на​учившись ею управлять посредством мысли, то есть сосредо​точением внимания направляя в больное место, можно ле​чить болезни, снимать боль. Но все это потом, после длитель​ных ежедневных тренировок.
Будем прорабатывать части тела снизу вверх.
1. Работа со стопой. Поднять колено, чтобы бедро стало горизонтально, а голень свободно свисала. Свободно поло​жить на бедро руку, пальцами на колено или около него (ког​да поднята левая нога —левую руку, правая — правую). Опорная нога чуть согнута в колене. Голову держим прямо,
глаза смотрят прямо перед собой вдаль. Будем поднимать и опускать ступню поднятой ноги: со вдохом поднимать, с вы​дохом опускать. Дышать медленно, спокойно, не напрягаясь, беззвучно. Движения стопы плавные, без нажима в конце и не махая — это не'физкультура и не аэробика. Здесь требо​вания обратные. Мышцы не только не напрягают, но даже появляется ощущение, что они вообще не работают: тянущие мышцы чуть-чуть тянут, толкающие — чуть поталкивают, а движение идет как бы между ними. Не доводя до напряже​ния в конце траектории, поворачивают обратно. Мы как бы скорее обозначаем движение, чем движемся. У мастеров высо​кого класса амплитуда перемещений очень мала — не в этом суть.
Мысленно следим, как вся подошва ведет стопу вверх и вниз вокруг шарнира — щиколотки. Как вариант можно пред​ставлять, что стопу ведет не подошва, а кончики пальцев ног, тогда пальцы будут слегка сгибаться. Сосредоточение на кон​чиках пальцев очень полезно: здесь проходят энергетические каналы, а «за мыслью следует ци».
Поработав с удовольствием с одной стопой, плавно, не спеша опустите ногу, пока она не устала, и проделайте то же самое со второй ногой. Снова не спеша меняем ноги и де​лаем вращательные движения стопой — сначала покрутим внутрь, потом наружу. Правила те же: плавно, без рывков, не старайтесь делать большие круги (это вызовет напряже​ние). Вверх — вдох, вниз — выдох, это естественно. Не забудь​те про вторую ногу. В круговых движениях следите, как кон​чики пальцев рисуют круги.
2.
Работа с коленом. Поднять   бедро,   как в предыдущем
упражнении, и качать голенью    вперед-назад, затем крутить
внутрь и наружу — точно так же, как стопу. Не махать но​
гой: при высоком темпе ничего не успеешь почувствовать, не
сумеешь сосредоточиться.
Вся стопа ведет голень вокруг шарнира — колена, которое остается неподвижным. Вперед — вдох, назад—выдох. Опор-; ная нога чуть согнута в колене, только она и напряжена, да чуть-чуть мышцы, движущие голень. Все остальное расслаб-' лено — следите!
3.
Работа с тазобедренным суставом. Руки свободно  опу​
щены по бокам корпуса. Вращаем бедро в тазобедренном су​
ставе, голень и стопа свисают свободно. Колено ведет, делая
полный круг назад-вверх-вперед-вниз. Потом в обратную сто​
рону. Вверх — вдох, вниз — выдох.   Затем   плавно   опускаем

ногу и круги начинает рисовать второе колено, сначала внутрь, потом наружу. Корпус все время вертикальный, никуда не наклоняется (почти).
Опустив плавно ногу и чуть передохнув, расслабившись, переходима следующему упражнению.
4.
Вращение пояса.   Ваш отсутствующий пояс или ремень
делает круг   в   горизонтальной плоскости, вращая среднюю
часть туловища. Тело рисует веретенообразную фигуру (тор),
ступни (на ширине плеч) и голова неподвижны. Назад — вдох,
вперед — выдох   (общее правило). Дышите медленнее.  Вра​
щение равномерное, не стараясь    раскрутить посильнее, на​
оборот, чем мягче, тем лучше.    Не   забудьте покрутиться в
обратную сторону.
Переходим к упражнениям для рук.
5.
Работа с пальцами рук. Плавно поднимаем   руки  впе​
ред, ладонями вниз, до горизонтального    положения. Локти
все время остаются согнутыми. Если    делать    упражнение с
вытянутыми руками тяжело, согните в локтях побольше, при​
близив кисти к туловищу. Локти при этом свободно повисают.
Кончики четырех пальцев (без большого) рисуют окруж​ности, двигаясь вверх-вперед-вниз-назад. Вверх — вдох, вниз— выдох. Внимание, естественно, на кончиках пальцев: здесь тоже проходят энергетические каналы. Плавно, без рывков и дрожания пальцев, рисовать круги непросто.
Поработав четырьмя пальцами в прямом и обратном на​правлении, покрутите таким же образом большими пальца​ми. При смене движений можно плавно опускать (не бросать!) руки для отдыха, затем так же плавно их поднимать.
6.
Работа с кистями рук.   Руки   аналогично   вытягиваем
вперед и движем кистями   вверх (вдох) и вниз (выдох). Не
бросайте кисти: как положено по правилам    данной гимна​
стики, они движутся равномерно, не задерживаясь на конеч​
ных точках, нигде не напрягаясь. Пальцы естественно полу​
согнуты в расслаблении. Ноги, как обычно, чуть согнуты в ко​
ленях. Можно затем покрутить кисти внутрь и наружу, соблю​
дая те же правила.
Это движение, как говорят, очень энергетичное: отрешив​шись от всего внешнего, можно почувствовать, как постепен​но все тело как бы наливается.
7.
Работа с шаром. Это очень   характерное   для   тайцзи-
цюаня упражнение с круговыми движениями и сложной коор​
динацией.   Круг,  овал,  спираль — основные траектории дви​
жений в комплексах (формах). В данном упражнении трени-
руются локтевые суставы. Но не только. Расставьте ноги ши​ре плеч (если ступни поставить параллельно, то работа бу​дет более интенсивной). Руки отнесите вправо от себя, они как бы держат шар диаметром с полметра, левая рука свер​ху, правая снизу, точно под левой. Шар «имеет вес», поэтому большая часть веса тела приходится на правую ногу.
Переворачиваем шар, так что правая рука оказывается сверху, а левая внизу, и несем его перед собой влево, скручи​вая позвоночник. Тяжесть тела при этом постепенно перехо​дит на левую ногу. Слева аналогично переворачиваем шар, так что левая рука оказывается сверху, и несем его вправо, При переворачивании — вдох, при переносе — выдох. Вни мание на шаре: желательно его чувствовать руками (ладоня ми). При перевороте шара не наклоняйте ни тело, ни голову.^
Некоторые говорят: представить себе не только шар, но что угодно можно, в том числе любые ощущения. Это счаст​ливые люди: им сосредоточение дается легко. У большинства же, как говорят на Востоке, мысли прыгают, как обезьяны с ветки на ветку.
8. Вращение плечами. Плечи рисуют круги: сначала впе​
ред, потом назад. Вверх — вдох, вниз — выдох.
9. Поглаживание шара изнутри. Принять позу «левый лу-
кообразный  шаг». Для этого левую ногу ставим вперед, но​
сок смотрит точно вперед, то есть на север.    Правая    стоит
сзади на расстоянии примерно две ступени, да еще отодвину​
та вправо на расстояние длины ступни, правая ступня раз​
вернута вправо на 45 градусов,   смотрит   на   северо-восток.
Передняя (левая) нога согнута, образуя «лук», но колено не
должно выходить за кончики пальцев. Задняя почти прямая.
Стойка очень устойчива в продольном и поперечном направ-|
лениях, потому встречается часто. «Левым» шагом называют,!
когда впереди левая нога.
Правая рука (локоть слегка согнут) протянута вперед, ла донь    смотрит вперед. Делаем этой рукой круг: вниз-назад-вверх-вперед, как бы поглаживая ладонью шар изнутри. Глаза следят за ладонью, на ней и сосредоточиваемся.
Но это еще не все. Когда рука идет вперед, тяжесть пе​реносим на переднюю ногу, когда назад,— на заднюю, при этом задняя сгибается, а передняя выпрямляется. Ноги по​переменно меняют нагрузку, сгибаясь и разгибаясь, тяжесть— на согнутой ноге, тут же рядом (по вертикали) и вращаю​щаяся рука. Вторая рука висит свободно.
Мы как бы набираем ци со вдохом сзади и переносим ее

с выдохом вперед. При переносе тяжести с ноги на ногу не должно быть «плавания»: корпус держите все время на одном уровне. И не наклоняйте корпус ни в какую сторону — пусть будет вертикальным!
Не забудьте сделать правый лукообразный шаг и погла​дить шар левой рукой.
10.
Работа с головой. Сначала нужно понаклонять голову
во все четыре стороны: вперед-назад, влево-вправо. Наклоня​
ем— выдох, выпрямляем — вдох. Не бросайте голову — опус​
кайте и поднимайте плавно.
Добавьте повороты влево-вправо. Но не нужно сворачи​вать себе шею: мягенько, расслабляя шею, поворачивайте го​лову: чем больше расслабляете мышцы, тем дальше она по​вернется. Расслабляться хорошо с выдохом, поэтому голова посредине — вдох, наклоняется или поворачивается — выдох.
Повороты головы удобно выполнять в ожидании транспор​та на остановке.
Повытягивайте голову вперед-назад, влево-вправо путем сдвига (на манер восточных танцовщиц). Наконец, катание головы: она свободно и равномерно катится по кругу сначала в одну сторону, потом в другую. Назад — вдох, вперед — вы​дох.
Сосредоточение при работе с головой на всей голове: это она, вся целиком, совершает различные движения и тянет за собой шею, как собака поводок.
Эти упражнения, естественно, предохраняют и излечивают шейные миазиты, улучшают кровоснабжение головы, поэтому могут помочь при некоторых видах головных болей.
11. Скручивание позвоночника. Плечевой пояс ведет кор​
пус. Не наклоняйтесь и держите центр тяжести посредине ме​
жду ступнями. Руки висят чуть отстраненно от туловища, идут
вслед за плечами, оставаясь под ними. Скручивание — выдох,
возврат в центр — вдох. В качестве     варианта   отставляйте
вправо стопу при повороте вправо, возвращаясь к центрально​
му положению,   возвращайте и стопу.   Аналогично — влево.
Колени все время остаются чуть согнутыми.   Ступни, как мы
договаривались, в исходной позиции параллельны.
12. Скручивание в лунообразном шаге. Примем позу «ле​
вый лукообразный шаг» (см. упр. 9). Перенесем   тяжесть  на
заднюю ногу, не меняя уровня корпуса и сохраняя его верти​
кальным, при этом задняя (правая) нога согнется,   левая вы​
прямится. Затем вернемся в первоначальное положение, пере​
неся тяжесть на переднюю ногу (колено не выходит за кончи-
ки пальцев). Покачавшись так немного, добавьте дыхание: на​зад — вдох, вперед — выдох. Освоив это дело, переходим к скручиванию: при движении вперед корпус поворачивается влево (плечи ведут), движемся назад — корпус поворачивает​ся вправо. Затем меняем направление скручивания: корпус идет вперед — поворачивается вправо, назад — влево. Дыха​ние остается таким же: вперед — выдох. Естественно, необхо​дима симметрия: что проделали с одной ногой, нужно повто​рить с другой.
13.
Наклоны. Наклоняемся вперед с выдохом. Колени сги​
баются, голова повисает. Немного задерживаемся в повисшем
положении, стремясь, чтобы все расслабилось, кроме ног, за​
тем медленно поднимаемся, но голова все еще висит и подни​
мается последней. Наклон, провис и подъем    можно выпол​
нять в ритме 8—4—8. Но считать, то есть   сосредоточиваться
на счете, следует только освоив упражнение,   главное в кото​
ром — расслабление. Мы не наклоняем тело, а как бы медлен​
но опускаем его вниз.
Так же наклоняемся вправо и влево, отворачивая соответ​ственно правую и левую стопу на 90 градусов. Если голова при этом не стала тяжелая, то есть никаких неприятных ощу​щений не возникло, то можно повторить наклон вперед.
Наклоняясь, делаем выдох, находясь внизу, не дышим со​всем, поднимаясь, вдыхаем и, пока поворачиваемся для нак​лона вбок, делаем не спеша выдох и вдох.
14.
Ходьба. Когда времени мало, можно просто походить.
Хотя, как увидите, это поначалу не так уж просто.
Сделать левый лукообразный шаг: левая согнутая нога впе​реди (колено на уровне кончиков пальцев ног), носок смотрит вперед, правая сзади, немного отставлена вправо, носок отвер​нут вправо на 45 градусов, тяжесть тела на левой ноге (в ос​новном), правая нога почти выпрямлена.
Левой рукой перед грудью мы как бы обнимаем партнер​шу (партнера) в танце: рука образует полукруг, пальцы рас​слабленно полусогнуты. Правая рука свободно опущена вдоль тела, только кисть вытянута вперед (пальцы — вперед, ла​донь — вниз). Это так называемая «стоячая кисть», часто встречающаяся в гимнастиках. Но, мы знаем, что, сгибая здесь руку в запястье, напрягать ее не нужно: на какой угол отогнется кисть, настолько и хорошо. Пальцы тоже не напря​гаем, распрямляя не до конца. «Стоячая кисть» как бы упира​ется в землю.
Начинаем движение:

а)
Переносим тяжесть на заднюю (правую) ногу,   освобо​
дившийся от нагрузки левый носок разворачиваем   на 45 гра​
дусов влево.
б)
Переносим тяжесть на левую   ногу, а освободившуюся
от нагрузки («пустую») правую ногу подтягиваем   и   ставим
носочком рядом с левой (справа от нее), но не опираемся —
она остается пустой. Такая стойка   называется   «Т-образный
шаг». Одновременно с переносом тяжести на левую ногу дви​
жутся руки: правая идет   вперед и хочет   обнять   партнершу
(партнера) за спину на уровне груди, а левая опускается, об​
разуя «стоячую кисть». К моменту, когда правая нога касает​
ся носочком земли, руки встречаются на полпути, причем кон​
чики пальцев вытянутой кисти левой руки проходят точно на​
против середины ладони правой руки.
в)
Руки, повстречавшись    мимоходом, не останавливаясь,
идут дальше к своим крайним позициям перед грудью и вни​
зу у ноги, одновременно правая пустая нога   делает шаг впе​
ред (носок смотрит точно вперед). Ноги образуют правый лу​
кообразный шаг.
г)
Позиция симметрична начальной, и все повторяется. От​
кат на заднюю ногу, не изменяя высоты корпуса, правая сту​
пня разворачивается вправо на 45 градусов и т. д.
Все движение выполняется слитно, напоминая качание ма​ятника: вперед-назад переносится тяжесть, руки меняются местами. Только касающаяся земли в точке пустая нога как бы замирает на миг.
Дыхание, как обычно, осваивается, когда движения отра​ботаны (а до того — свободное), чтобы не было сбоез и нап​ряжений как в движениях, так и в дыхании. Общее правило мы хорошо знаем: назад — вдох, вперед — выдох. Только когда приставляем пустую ногу к полной (нагруженной), идет вдох, хотя корпус движется вперед. Для того мы и приоста​навливаемся, чтобы сделать вдох и с последующим шагом вперед сделать выдох.
Когда пространство ограничено, можно ходить по кругу. Занимаясь группой, обязательно сохраняйте синхронность движений, ориентируясь на ведущего, который должен задать приемлемый для всех ритм. Чем медленнее, конечно, тем лучше, но если это не ведет к сбою дыхания. Медленные и плавные движения, без ускорений и замедлений (почти), поз​воляют дышать медленнее, реже. На Востоке говорят, что чис​ло вдохов и выдохов определено человеку от рождения, поэ​тому чем медленнее мы дышим, тем дольше живем.
15. Завершающее упражнение — стояние столбом, или столбовая работа. Эта статическая поза считается очень по​лезной и в оздоровительном плане, и в качестве отдыха от фи​зического труда, и даже для набора сил перед физической на​грузкой. Поэтому стоят долго: от нескольких минут до получа​са и больше.
Ставим ступни параллельно на ширине плеч или, кто пок​репче, можно и пошире (тогда коленки, естественно, сворачи​ваются внутрь). Корпус, сохраняя вертикальность, опускаем вниз. По тому же правилу: кто послабей — немного, коленки не выходят за пальцы ног. У кого ноги крепкие и расставлены широко, то бедра могут быть почти параллельны земле. Стой​ка должна быть устойчивой и удобной.
Затем поднимаем руки вперед и вверх ладонями вниз (ки​сти висят) до уровня груди или пупка (есть два варианта). Поворачиваем ладони друг к другу и придаем рукам округлое положение — «обнимая дерево». Подмышки не зажимать. Плечи опущены, локти висят. Пальцы рук смотрят кончиками друг на друга, расстояние между ними примерно 10 сантимет​ров, ладони «глядят» друг на друга. Голову надо держать пря​мо, взгляд — вперед, в бесконечность: сосредоточивать его ни на чем не нужно. Позвоночник немного выпрямляем, для это​го голова устремляется вверх, грудь чуть вбираем, а спина натягивается, крестец немного подается вперед.
Мысленно представляем: надо мной — голубое небо, подо мной — земля-кормилица, я — посредине. Я в гармонии с не​бом и землей, со всей природой... Если мысли постепенно ути​хают и куда-то уходят, то это хорошо: мозг отдыхает. Если по телу начинают ходить какие-то потоки — тоже хорошо. Пона​блюдайте за ними. Попробуйте управлять ими мысленно: по​сылать в свои слабые, больные места. Верьте, что это должно непременно улучшить ваше состояние.
При малейшем дискомфорте выходите из позы. Делайте это плавно. Составьте ступни вместе. Колени, как обычно, чуть согнуты. Мужчины — левую, женщины — правую руку кладут мякотью у большого пальца на пупок, второй рукой прикры​вают сверху. Как считает китайская медицина, ладонь как раз окажется над центром силы и здоровья — «полем киновари» (даньтянь), где хранится «море (энергии) ци». Сосредоточим​ся ненадолго на этом море под пупком — и гимнастика окон​чена. Опускаем руки и не спеша переходим к насущным де​лам и привычному ритму жизни. Мы хорошо отдохнули, на​брались сил, которые помогут нам преодолеть наши слабости.

На этих простых движениях вы, надеюсь, поняли характер данной гимнастики. Поняв принципы, можно немного фантази​ровать, варьировать упражнения, выбирать приятные или не​обходимые. Плод такой моей фантазии — упражнение для тех, кому трудно засыпать. Оно выполняется лежа на спине, лучше без подушки или с низенькой подушкой.
Вы собрались спать и легли на спину. Со вдохом подни​майте пальцы ног, с выдохом опускайте. Поднимать надо мед​ленно и плавно, так же опускать. Можно практически совсем не двигать пальцами, только чуть-чуть тянуть их мысленно, как бы обозначая движение. А для опускания вниз отпускайте пальцы, снимайте это ничтожное напряжение вверх. С выдо​хом и расслаблением пальцев ног идет расслабление и всего тела.
Утром, чтобы быстрей проснуться, можно подышать наобо​рот: поднимая пальцы, сделать выдох, а отпуская — вдох. Но не увлекайтесь дыхательными упражнениями! Овладевать ну​жно постепенно и осторожно.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Соблюдая принцип «от простого к сложному» и учитывая, что одно и то же делать надоедает, приведем еще несколько упражнений. Названия им даны на основе знакомых нам ситу​аций. Все особенности работы повторять не будем, надеясь, что вы их уже усвоили.
1.
«Кто идет?» Расставьте ноги широко, ступни параллель​
ны, присядьте, по возможности сохраняя вертикальность кор​
пуса, руки положите свободно на самый верх ног.
Со вдохом поворачиваем корпус вправо, выпрямляя (не до конца) ноги и не смещая центр тяжести с середины или сле​гка его смещая, повернув туда же вправо голову, как бы ог​лядываясь назад. Только не тянитесь с напряжением! Мы же учимся расслабляться! И не отрывайте ступней от земли. На выдохе возвращаемся в исходное положение, затем повторяем влево.
Чем шире расставлены ноги, тем труднее выполнять, тем быстрее устаешь. Не спешите с нагружением ног. Поначалу или не расставляйте их широко и не приседайте низко, или не повторяйте много раз. И не забывайте, что все, кроме ног, должно быть расслаблено максимально, на что и надо обра​щать внимание.
2.
Повороты с потягиванием.   Поставьте   ноги шире плеч,
чуть согнув колени. Руки висят перед корпусом с согнутыми локтями так, что кисть лежит на кисти, ладонями вверх, пра​вая сверху.
Поворачиваемся вправо, руки идут направо-вверх, вывора​чиваясь ладонями наружу, не разъединяясь, но и без давления одной руки на другую. Ладони как бы тянут тело вверх-назад. Левая нога поднимается на носок, но основной вес тела — на правой. Все это на вдохе. На выдохе .возвращаемся в исходное положение (корпус вперед не наклоняется!) и, не останавли​ваясь, не меняя положения кистей относительно друг друга, со вдохом поворачиваемся налево. Понятно, что потянуться очень приятно, но делать это не нужно. Другая тонкость: не должно быть маха руками, движение идет плавно, с одинаковой скоро​стью, тело тянется, как тесто, а не качается, как маятник.
3. «Пиала». Ступни параллельны на ширине плеч, руки, как в упражнении 2, висят перед корпусом, правая кисть на​ходится над левой, в них как бы пиалы с чаем, которые мы держим за донышки. Мы будем делать сложные вращатель​ные упражнения то одной рукой, то другой, но ладони все вре- j мя должны смотреть вверх, чтобы не пролить чай.
Со вдохом верхняя (правая) кисть начинает движение за спину так, что пальцы направлены к туловищу. Мы следим за пиалой взглядом, поэтому голова и корпус тоже поворачива​ются направо. Когда дальше рука не идет, с выдохом начина​ем вращать кисть против часовой стрелки, все дальше от кор​пуса, и вот она рисует большой круг вокруг туловища, скорее даже, спираль, оказывается слева от корпуса, и, чтобы не про​лить чай, приходится отклонять корпус влево, а когда кисть оказывается над головой, корпус со вдохом отклоняется на​зад, лицо обращено вверх, на кисть; продолжая вращение по спирали, кисть возвращается к животу, к левой кисти, и распо​лагается уже под ней.
На указания о дыхании сначала внимания не обращайте. Общее правило здесь такое: начинаем со вдоха, когда грудь сжимается (кисть в это время проходит перед корпусом, а корпус наклоняется вбок) — выдох, грудь растягивается (кор​пус отклонен назад) — вдох, это естественно; заканчиваем с выдохом.
Левой рукой действуют так же. Поскольку это не очень просто с непривычки, повторим описание несколько другими словами. Левая кисть движется за спину, пальцы направле​ны к телу, взгляд все время следит за кистью, корпус следует за кистью так, чтобы она могла постоянно сохранять свое по-

ложение ладонью кверху. Из-за спины кисть начинает вра​щаться по часовой стрелке, пальцы уходят наружу, кисть де​лает широкий круг влево-вперед-вправо, проходит над голо​вой (корпус отклонен назад) и с левой стороны возвращается к поясу, располагаясь под правой кистью. В итоге верхняя по​ловина корпуса делает вращательное движение, описывая по​лукруг: вбок, назад, в другой бок. Вперед наклоняться не ну​жно.
Потренировавшись с пустыми руками, можете взять в руки по пиале с водичкой на донышке. Но это баловство: страх пролить будет вызывать напряжение, что не входит в наши планы. Побаловались, проверили правильность выполнения упражнений и перешли к делу.
4. «Змея». Ноги на ширине плеч, ступни параллельны. Под​нимаем медленно руки в сдороны, ладонями вниз (локти чуть согнуты, пальцы вытянуты, но не до конца), до уровня плеч. Руки и тело максимально расслаблены.
Правая кисть движется по горизонтали к плечу, сохраняя горизонтальное положение и направленность пальцев вправо. Дойдя до упора, останавливается. Локоть висит. После паузы начинаем движение назад, но одновременно начинает двигать​ся вправо левая кисть. Так несколько раз (2—3 цикла пона​чалу) кисти вместе движутся влево и вправо. Заканчивают на позиции с кистями, сдвинутыми влево. Потом правая рука вы​тягивается вправо и обе руки медленно опускаются. Ритм — движение — пауза — движение — может быть 8:4:8. Дыхание произвольное. После упражнения сделайте пять спокойных вдохов и выдохов.
МАЛЫЕ КОМПЛЕКСЫ
А. Шесть движений динамического цигуна
Цигун («энергетическая работа») называют дыхательной гимнастикой, правильнее же — «работа с ци», то есть с энер​гией жизни, жизненной силой, таящейся в воздухе по пред​ставлениям китайской медицины. Цигун подразделяют на статический, где «мысль ведет ци», и динамический, сопро​вождающийся к тому же движениями, которые имеют тот же характер, что и в тайцзи-цюане — плавные, мягкие.
1. Стать прямо, ступни параллельны на ширине плеч, ко​лени слегка согнуты, тело расслаблено. Кисти рук отогнуть в стороны ладонями вверх. На вдохе колени распрямляют (но не до конца), руки поднимают прямо вверх, сохраняя направ-
ленность ладоней вверх. Наверху руки почти распрямляются в локтях, кисти сворачиваются через верх внутрь, так что ока​зываются ладонями вниз, пальцы смотрят друг на друга с рас​стояния 2—3 сантиметров.
С цыдохом ноги медленно сгибаются в коленях, кисти рук при этом ладонями вниз опускаются, внизу разворачиваются наружу ладонями вверх. И все повторяется. Таким образом, руки и корпус идут вверх — вдох, вниз — выдох, во время перевертывания можно делать паузы. Если сосредоточиться на ладонях, то можно почувствовать, как «поднимаешь воздух» и «давишь воздушные столбики вниз». Ладони могут разогре​ться, возникает покалывание. Если нет неприятных ощуще​ний, это не страшно.
Выполнять цикл не менее шести раз, все последующие ци​клические упражнения — тоже. Заканчивают упражнение, опустив в очередной раз ладони вниз.
2.
Повернуть кисти на высоте груди пальцами вверх,   так
что ладони смотрят друг на друга с расстояния   2—3   санти​
метров (ноги у нас в полуприседе). Со вдохом поднимаем ру​
ки верх перед корпусом, сохраняя их положение относитель​
но друг друга, корпус при этом поднимается тоже, колени вы​
прямляются (не до конца). Затем кисти разворачиваются на​
ружу, руки расходятся в стороны ладонями   вниз. С выдохом
кисти опускаются вертикально вниз вдоль боков тела, ладони
все время смотрят вниз. Внизу кисти сворачиваются   внутрь,
возвращаясь к начальному положению.
Дыхание, таким образом, аналогичное: вверх — вдох, вниз — выдох. На конечных точках не напрягайтесь. Заканчи​ваем упражнение с руками, опущенными вниз.
3.
Перенесите руки на уровень груди и обнимите ими дере​
во (мысленно, а точнее — руки принимают такую позу). Паль​
цы смотрят друг на друга с расстояния примерно 10 сантиме​
тров. Плечи опустить, локти висят, корпус вертикальный,   на​
зад не отклоняется.
Со вдохом разворачиваем кисти ладонями вверх-наружу и делаем широкий взмах в стороны — назад. Мы как бы загре​баем кистями, находящимися на уровне груди, что-то сзади. Корпус при этом поднимается. С выдохом опускаем корпус и одновременно как бы переносим что-то сзади вперед и возвра​щаемся к исходному положению. В целом кисти описывают в пространстве круги.
4.
Поставьте кисти у груди ладонями вниз, пальцами впе​
ред, близко друг от друга.

Будем вращать кисти по горизонтальному кругу, сохраняя их положение друг относительно друга (т. е. не поворачивая, не разводя и не сводя). Когда кисти движутся вдали от тела, на вдохе поднимаем корпус, а когда вблизи — на выдохе опу​скаем. Кисти все время находятся на уровне груди пальцами вперед. Локти, как и колени, до конца не распрямляются.
Повращав не менее шести раз в одну сторону, покрутите в обратную.
5. Теперь будем вращать кисти по вертикали («моем ок​но»). Ладони направлены вперед, пальцы — вверх, кисти ря​дом друг с другом.
Руки идут вверх — вдох, вниз — выдох. Так же вверх-вниз ходит корпус. Держите его прямым, не наклоняйте никуда. Не забудьте покрутить в обратном направлении.
Последнее упражнение статическое — стояние столбом (см. 1—15).
Б. Восемь упражнений для прочистки каналов ног и рук
Из 12 основных энергетических каналов 6 проходят по ру​кам, а 6 по ногам. По ним должна циркулировать энергия ци, поэтому каналы должны быть чистыми, без «плотин» и засто​ев. Так считает китайская медицина.
1.
Левая нога впереди, несколько   вывернута   внутренней
стороной наружу (вперед). Вместе с выдохом делаем руками
толчок вперед (ладони идут вперед, как бы толкая); нагнуть​
ся, при этом кисти, опускаясь, подходят к большому   пальцу
левой ноги. Со вдохом руки начинают подниматься вдоль вну​
тренней стороны левой ноги (левая рука впереди), как бы по​
глаживая ее (не дотрагиваясь), от большого пальца вверх, до​
ходят до груди. Так повторяют круговое   движение   кистями
несколько раз.
То же делают у правой ноги, тут уже правая рука идет вдоль тела впереди. Вдоль тела вверх — вдох, по воздуху вниз — выдох.
2. Обратное движение: левая нога так же вывернута впере​
ди, ладони идут (левая впереди) вдоль тела и ноги вниз с вы​
дохом, поднимаясь по воздуху вверх, завершая круг — вдох.
Работая с правой ногой, правая рука идет впереди.
3. Делаем толчок ладонями вперед    (корпус не наклоняй​
те!) с выдохом, затем кисти расходятся в стороны, как бы оги​
бая горизонтальный диск, ладони при этом   смотрят   вниз —
вдох. При толчке руки остаются слегка согнутые в локтях.
4. Правая рука откинута   вправо   ладонью   вниз.   Левая
кисть находится у подмышки правой, ладонью вверх. С выдо-
хом корпус идет влево, левая ладонь скользит под нижней ча​стью правой руки. Со вдохом корпус идет вправо, руки воз​вращаются в исходное положение, несколько отойдя друг от друга. То же для левой руки.
5.-Поднимаем руки вперед (кисти висят) до уровня плеч, далее двигаем локти на себя, при этом кисти принимают гори​зонтальное положение, пальцами вперед. Около корпуса кис​ти ладонями вниз опускаются (переход от горизонтального движения к вертикальному должен быть по дуге, а не углом), локти пока за корпус не заходят. Под конец кисти оказывают​ся по бокам туловища (локти за корпусом) и как бы давят вниз столбики ладонями. Внизу кисти опускаются свободно вниз.
Это упражнение называется «погружать ци в (нижний даньтянь» (даньтянь — энергетический центр, нижний дань-тянь называют «морем ци»).
Когда руки идут вперед-вверх — вдох, переход кистей к горизонтальному движению, движение по горизонтали с заги​банием вниз, — выдох, заведение локтей за корпус — вдох, надавливание — выдох.
6. Левую руку заложите за спину на    поясницу   ладонью
наружу, правой, загребая по большому кругу,   делайте   мах
назад-вверх-вперед-вниз до носка левой ноги (которая впере​
ди, вывернута, как в упр. 1). Далее кончики пальцев и ладонь
идут вдоль внутренней стороны левой ноги и далее вверх и у
сердца откидываются вправо и немного назад (при этом и, кор​
пус немного разворачивается вправо). Вдоль   тела    вверх —
вдох, по воздуху — выдох. То же — с правой рукой за спиной.
7. Пальцы рук сплетены, кисти висят перед корпусом   ла​
донями вниз. Поворачиваем корпус вправо; при этом кисти ла​
донями вперед идут вверх, а левая нога становится на носок—
вдох. Вернуться в исходное положение — выдох. То же выпол​
няем в другую сторону. Удобно делать, когда ноги стоят ши​
ре плеч.
8. Упражнение «ветки ивы». Обе руки    справа на уровне
плеч, у правой ладонь смотрит вперед, у левой — назад. Если
ветер дует справа, то руки-«ветки» идут влево, вместе с ними
и корпус. В крайнем левом положении ветер   меняется на об​
ратный, руки и корпус идут вправо. При движениях руки со​
храняют округлую форму, каждая как бы обнимает что-то.
Если вам в этом комплексе не все понятно, доверьтесь сво​им ощущениям: они подскажут и помогут выполнить упраж​нения, как надо.

ФОРМА (большой комплекс)
Известно, что по описанию правильно овладеть движения​ми без инструктора невозможно. И все же описания необхо​димы: они помогают вспоминать заданное, уточнять позиции при самостоятельных занятиях и прочее.
Общие положения
а)
Дыхание должно быть естественным, ненапряженным,
беззвучным, а также «долгим, ровным,   глубоким и тонким».
«Долгое» подразумевает длинный вдох и длинный выдох; «ро​
вное» — равномерное, без рывков, плавное; «тонкое» — тихое,
тоненькой струйкой; а «глубокое» — доходящее до «поля   пи​
люли» (даньтяня). Поясним последнее. Дыхание должно быть
диафрагмальным: при вдохе передняя стенка живота выпячи​
вается, диафрагма опускается вниз, надавливая как раз на ту
область под пупком, которую даосы считают энергетическим
центром — полем пилюли   (бессмертия), или киноварным по​
лем, нижним даньтянем. Поэтому когда на вдохе   мысленно
прослеживают путь воздуха от носа вниз, то ведут его не   до
нижнего края легких, а дальше, вплоть до поля пилюли. При
хорошем сосредоточении такое ощущение проведения, или, как
говорят, «погружения ци в даньтянь», действительно    возни​
кает.
Таким образом, глубокое дыхание — это дыхание живо​том с мысленным сопровождением ци до поля пилюли. На вы​дохе мышцы расслабляются, стенка живота, естественно, ос​лабляется, диафрагма поднимается вверх. Внимание или отк​лючается от дыхания — тогда идет набор энергии, или прос​леживает выдох — тогда идет выравнивание. Во всех случаях дышат без задержек, вдохи и выдохи непрерывно сменяют друг друга. Существуют, конечно, и другие виды дыхания.
б)
Позы. Упражнения выполняются стоя, но сначала нуж​
но принять правильную позу, для чего, во-первых, ноги в коле​
нях чуть согнуть и не выпрямлять до конца гимнастики. Более
сильные принимают стойку пониже, но колени не должны вы​
ходить за кончики пальцев. Ослабленные сгибают   чуть-чуть.
Если первое время нетренированные коленки будут чуть поба​
ливать, это не страшно: скоро пройдет.
Далее — голову держат ровно, как бы подвешивая ее на ниточке за макушку. Кончик языка касается верхнего нёба. Подбородок подобран, грудь тоже не выпячивается. Но самое
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Рис. 90.
сложное — нужно выпрямить спину, чтобы она не выгибалась дугой, как обычно. Для этого таз чуть подают вперед, как бы садясь на высокий стул. И стараются выпрямленную таким образом спину сохранять при любых перемещениях. При пра​вильной позе живот и ягодицы должны быть мягкие на ощупь. В целом, несмотря на необычность, поза должна быть естест​венной и удобной — к ней очень быстро привыкаешь.
Основных положений ног (стоп) всего два. Первое — ступ​ни параллельны примерно на ширине плеч. Это называют «ло​шадиный шаг», но не потому, что так ходит лошадь: «шагами» (бу) в китайских гимнастиках называют принимаемые ногами позы (чтобы их принять, надо шагнуть), а «лошадиным» шаг стал из-за лаконичности древнего письма — сократили выра​жение «как бы верхом на лошади».
Второе — лукообразный шаг, или шаг-лук (гунбу). Если, стоя в «лошадином шаге», одну ногу выдвинуть вперед и сог​нуть колено, а стопу другой развернуть наружу на 45 граду​сов, оставив чуть согнутой, то получим то, что нужно. Тя​жесть — в основном на передней ноге. Стопы при этом разд​винуты вперед-назад и влево-вправо, находясь как бы по даль​ним углам прямоугольника с пятками по диагонали.
Руки держат, никогда не зажимая подмышки, — чуть от-ставленно. Чаще всего руки округлые, как бы обнимают шар, который то растягивают, то опять сжимают. Поэтому кисть ни​когда не отгибают (вверх, наружу), кроме оговоренных случа​ев — позы «стоящая кисть», например, когда ею как бы упира​ются в землю. Отгиб кисти ведет к перекрытию каналов в за​пястье, а это нужно лишь изредка.
Форма «земля»
«Земля» — первая часть комплекса «37 форм», вторая и третья — «человек» и «небо» — здесь не приводятся.
(Рис. 89.) Исходная поза — пятки вместе, носки врозь, центр тяжести посредине, между ступней, ноги в коленях чуть согнуты, спина выпрямлена, как указывалось выше, руки ви​сят свободно, ладонями к телу. Голова «подвешена за ниточ​ку». Взгляд устремлен вперед по горизонтали в бесконечность, то есть ни на чем не сосредоточиваясь. Общее состояние спо​койное и расслабленное. Сознание мягко готовится к выпол​нению комплекса. Стоят лицом на север.
(Рис. 90.) Медленно переносят вес тела на правую ступню, при этом колено правой ноги как бы под тяжестью сгибается
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Рис. 89.
чуть сильнее. Освободившаяся от нагруз​ки пустая левая нога поднимается вверх, начиная с пятки. При этом делают вдох (но, начиная изучение, на указания о ды​хании обращать внимание не следует).
(Рис. 91.) Отставляют левую ступню влево на ширину плеч, ставят, начиная с пятки, носком на север. Продолжают де​лать вдох. Каждое последующее движе​ние служит продолжением предыдущего, перемещение непрерывное, как непрерыв​на нить шелковичного кокона.
(Рис. 92.) Переносят вес тела на ле​вую ногу и, слегка отворачивая правое бедро назад, поворачивают корпус впра​во. Одновременно с этим руки чуть сги​бают в локтях и делают небольшой гори​зонтальный круг, так что ладони, направ​ленные к телу, оказываются направлен​ными назад. Руки чуть отставлены от под​мышек. Выдох.

Рис. 91.
Рис. 92.
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Рис. 93.

Рис. 94.
Рис. 96.

Рис. 95.
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Рис. 97.
(Рис. 93.) Движением правого бедра вперед возвращают корпус к направленности на север. Вместе с корпусом повора​чивается на пятке и правая ступня, так, чтобы носок также по​вернулся к северу. Теперь у нас ступни стоят параллельно на ширине плеч. Выдох продолжается.
(Рис. 94.) Переносим центр тяжести на середину. Ступни в «параллельной стойке», по-китайски это — «лошадиный шаг». Выдох завершается. Равномерное распределение тяже​сти на обе ноги называют «двойная тяжесть», это в тайцзи-цюане недопустимо, исключение — начало и конец комплекса.
(Рис. 95.) Начинаем движения «пробуждения ци». Для это​го поднимают руки вперед, сводя кисти немного ближе друг к другу (на ширину плеч). При подъеме рук (до высоты чуть ниже плеч) кисти свободно свисают. Делают вдох (т. е. вдох продолжается при выполнении всех движений данного пункта, ниже аналогично). Не забывайте, что колени чуть согнуты.
(Рис. 96—97.) Тянут локти на себя, при этом кисти перехо​дят в горизонтальное положение, их движение напоминает по​глаживание шара. Локти доходят только до уровня тела и ни в коем случае не заходят назад за тело. Делают выдох.
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Рис. 99.
Рис. 98.

(Рис. 98.) Не выво​дя локти за спину,опус​кают кисти вниз, как бы надавливая вниз ла​донями.
(Рис. 99.) Заводят локти за спину, кисти с ладонями, направлен​ными вниз, оказывают ся по бокам тела. Де​лают вдох. Затем ладо​нями как бы давят вниз столбики воздуха, пока кисти не опустятся вниз вертикально. Выдох.
(Рис. 94.) Теперь руки, чуть отведенные от подмышек, свободно висят с ладонями, на​правленными назад. Взгляд устремлен впе​ред. Спина выпрямлена. Плечи расслабленно опущены.
(Рис. ПО.) Вес тела переносят на левую но​гу, правое бедро пово​рачивают назад так, что корпус поворачива​ется на восток; при этом правая стопа по​ворачивается на пятке, разворачивая носок на восток. Ладони при этом обращаются друг к другу и как бы обни​мают шар, правая кисть сверху, на уровне гру​ди, левая под ней, чуть ниже пупка. Кисти при этом не должны отги​баться наружу, но нао​борот, сгибаются в за-

 
Рис. 102.
Рис.  101.
Рис. 100.
пястье   чуть внутрь.    Подмышку   не зажимать.   Идет   вдох.
(Рис. 101.) Медленно переносят тяжесть на правую ногу, сгибая колено (но так, чтобы оно не выходило за кончики па​льцев ноги); корпус смещается по горизонтали, не меняя высо​ту, не «плавая», при этом делают вдох. Затем приподнимают левую ногу, начиная с пятки.
(Рис. 102.) Переставляют левую ступню на север на не​большой шаг, носок смотрит на север. Следите, чтобы ступни были расставлены по ширине, то есть правая нога была суще-щественно правее линии левой стопы (см. рис.), при этом пят​ки оказываются расположенными по диагонали. Делают вы​дох, начинающийся с приподнимания пятки.
(Рис. 103, 104.) Переносят вес на левую ступню и сгибают левое колено. Когда основной вес перенесен," правое бедро по​дают вперед, чтобы корпус повернулся на север. Когда правая нога окажется пустой (ненагруженной), стопу поворачивают на пятке на 45 градусов, так что ноги оказываются в левом лукообразном шаге. Вместе со всем телом движутся и руки. Закон тайцзи-цюаня гласит, «если двинулся хоть один палец, движется все тело». Левая (нижняя) рука, сохраняя округ​лость, движется вверх, а правая — вниз, при встрече кончики
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Рис. 103.

Рис. 106.

Рис.   104.
Рис. 107

Рис. 105

 
Рис. 109.
Рис. 108.
пальцев правой руки проходят мимо середины ладони левой. Выдох.
(Рис. 105.) Левая рука оказывается перед грудью, как бы обнимая, — форма ее округлая; правая опускается вниз, как бы упираясь ладонью в землю, однако напряжения в запястье отгибаемой кисти не'должно быть, поза руки называется «стоящая кисть», а общая поза тела — «защита слева». За​вершается выдох. Общий принцип дыхания таков: движение тела назад — вдох, вперед — выдох.
(Рис. 106.) Переносят вес на левую ногу, разворачивают правое бедро (а с ним корпус) назад-направо на 45 градусов, разворачивают правый носок на восток, ладони поворачива​ются друг к другу — как бы опять берут шар. Идет вдох.
(Рис. 107.) Поднимают правую ногу, начиная с пятки, и пе​реносят ее на полступни на восток. Продолжается вдох.
(Рис. 108, 109.) Переносят тяжесть на правую ногу, колено при этом сгибают. Затем, когда основной вес перенесен, пово​рачивают левое бедро вперед, чтобы корпус повернулся на во​сток, при этом левую стопу доворачивают на пятке до угла 45 градусов к правой, так что образуется правый шаг-лук. Ру​ки движутся вместе с корпусом, но правая кисть чуть заходит
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Рис.  НО.
Рис.  113.

Рис. 111.
Рис.   114

Рис. 112.
вперед,   левая   ока-^ зывается сзади и ни-^ же правой на шири— ну     ладони,    кисти \ продолжают     обни-, ' мать   шар,   но   уже? располагаясь близко! к горизонтали,    при-j чем  левая   отогнута («стоящая     кисть»). Поза        называется «защита       справа». Выдох.     Положение] рук показано на  ри​сунке   109.   На   npa-i вой ноге 70 процен​тов веса.
(Рис. 110.) Пере-J носят 90 процентов; веса на правую ногу,, правое бедро слегка

разворачивают назад, руки следуют за корпу​сом вправо, правая кисть поворачивается ладонью наружу, а ле​вая кисть поворачива​ется ладонью вверх, подходит снизу к локтю правой. Это называют «ловить птицу за хвост» или «обмах локтя». Вы​дох заканчивается, так как заканчивается дви​жение вперед.
(Рис. 111.) Перено​сят 90 процентов веса на левую ногу (приво​димые цифры, естест​венно, приближенные), сгибая при этом коле​но, одновременно раз​ворачиваются на се​вер. Руки идут вслед за корпусом, немного к нему приближаясь. Та​кое движение отката назад, конечно, сопро​вождается вдохом. Сле​дует помнить, что ру​ки, как правило, всегда отстранены от корпуса, иначе не сохранить их округлость, не удер​жать часто возникаю​щую позу' «как бы об​нимая ребенка».
(Рис. 112.) Еще не​много разворачиваются влево, правая рука по​чти остается на месте, а левая кисть, рисуя дугу, уходит влево, за ней следят взглядом.

 
Рис. 116.
Рис. 115.
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Рис.  117

Рис. 118.

Рис.    119.

Рис. 120.

Рис. 121.
Взгляд (с поворотом головы) всегда следит за активной кистью, то есть той, что движется быстрее, и как бы ведет ее, чуть опережая ее движение. Движение руки одновременно идет влево с разворотом корпуса влево. Вдох.
(Рис. 113.) Сохраняя вес тела на левой ноге, поворачивают левое бедро вперед, разворачивая корпус на северо-восток. Правая кисть чуть опускается, а левая начинает движение к правой, опять же рисуя дугу. Начинается выдох.
(Рис. 114.) Корпус поворачивают на восток, пальцы левой руки на высоте груди проходят вперед (в сторону востока) над внутренней стороной запястья правой руки. Выдох продолжа​ется.
(Рис. 115.) Переносят 70 процентов веса на правую ногу, сгибая ее в колене (образуется правый шаг-лук). Не изменяя положения правой руки, левой кистью слегка нажимают на нее идущим вверх движением. Эта позиция — «толчок». Вы​дох.
(Рис. 116.) Переносят 90 процентов веса на правую ногу, правую кисть поворачивают ладонью вниз, а левая скользит вперед, слегка оглаживая ее тыльную сторону. Выдох закан​чивается.
..*

(Рис. 117.) Возвращаются на левую ногу, сгибая колено, локти опускают, кисти приближаются к корпусу, идя по ду​гам, выгнутым в стороны, и наконец, принимают nqsy со «стоящими» кистями. Ладони обращены вперед (на восток) и немного повернуты внутрь, как бы опираясь на шарик.
Вдох.
(Рис. 118.) Переносят 70 процентов веса тела на правую ногу, сгибая колено, образуется правый шаг-лук. Кисти при этом идут по дуге вперед-вверх, как бы толкая, однако локти остаются согнутым,и, а кисти в конце пути «стоят». Положе​ние рук показано на рисунке. Толчок всегда идет с выдохом.
(Рис.-119.) Переносят вес тела обратно на левую ногу, сгибая ее в колене (откат), при этом руки как бы остаются на месте, но слегка распрямляются, а кисти из стоящих ста​новятся почти горизонтальными. Откат всегда сопровожда​ется вдохом.
(Рис. 120, 121.) Оставляя вес тела на левой ноге, левое бедро поворачивают назад, при этом туловище поворачива​ется влево, а вместе с ним поворачивается носок левой ноги, пока не обратится на север; руки движутся вместе с тулови​щем. Вдох.
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Рис.  122.

Рис.  123.

Рис.  124.
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Рис.  125

(Рис. 122.) Переносят 90 процен​тов веса тела на правую ногу, сги​бая ее в колене, корпус поворачива​ется вправо, пока не обратится на северо-восток. Одновременно левую руку опускают перед корпусом ла​донью вверх (она сохраняет округ​лую форму — «обнимая»), правая же, оставаясь на месте, сгибается в запястье вниз, пальцы сближаются друг с другом. Такая поза кисти на​зывается «крюк», острие крюка на​правлено сверху вниз на левую ла​донь. Здесь важно, чтобы локоть пра​вой руки (с крюком) свободно сви​сал, плечи были свободно опущены. Все еще вдох.
(Рис. 123.) Левое бедро повора​чивают назад, пока корпус не по​вернется к северо-западу, при этом левая ступня поворачивается на нос-

Рис. 126.
ке тоже на северо-запад. Правая рука при этом вытягивается на северо-восток, как бы нанося мягкий удар внешней сторо​ной запястья, но в локте не распрямляется. Взгляд следит за направлением удара. Левая кисть поднимается к уровню гру​ди, как бы обнимая. Все это с выдохом.
Другими словами, когда толкают крюком, рука, хоть и с согнутым локтем, тянет туловище, и оно, естественно, пово​рачивается влево, на левом носке. Перед этим корпус разво​рачивали вправо, и толчок с поворотом корпуса влево идет за счет упругости обратного разворота. Но все это мягко, без напряжений. Кроме того, следите, чтобы поза кисти «крюк» образовывалась не сгибанием пальцев вниз, а сгибом в за​пястье — свисает вся кисть.
(Рис. 124.) Корпус остается обращенным на северо-запад, левая нога по широкой дуге идет влево, ставят пятку на юго-запад от правой, опускают носок в сторону запада. Левая ру​ка при этом продолжает движение по дуге вверх, ладонь ос​тается обращенной к корпусу. Положение правой руки не меняется. Вдох.
(Рис.125.)  Направленность корпуса не меняется. Перено-
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Рис.  127.

Рис.  128.

Рис. 129

Рис. 130.

Рис. 131.
сят тяжесть на левую ногу, сгибая ее в колене, левая рука продолжает предыдущее движение. Начинается выдох.
(Рис. 126.) Когда основной вес перенесен на левую ногу, правое бедро немного перемещается вперед так, что корпус оказывается обращенным на северо-запад. Одновременно по​ворачивается на пятке влево правая стопа (образуется левый лукообразный шаг) и поворачивается наружу (но чуть внутрь) левая ладонь, принимая позу «стоящая кисть». Правая рука движется вместе с корпусом, не меняя своего относительного положения. Взгляд устремлен на запад. Это позиция «бич». Завершение выдоха.
(Рис. 127.) Нагрузку на левую ногу увеличивают с 70 до 90 процентов веса тела, при этом правое бедро немного пово​рачивают назад, так что корпус обращается на северо-запад. Этот поворот совершают, слегка опираясь на носок правой ноги. Расставленные руки с раскрытыми ладонями обраща​ются на север (открытая позиция). Вдох.
(Рис. 128.) Правую ногу переносят влево и ставят пяткой на север от левой пятки (т. е. перед ней). Правая рука при​нимает положение как бы здороваясь, но кисть повыше. Ле-

вая ладонь находится у правого локтя. Это поза «игры на цине» (струнном музыкальном инструменте). Левая нога держит 90 процентов веса тела. Выдох.
(Рис. 129.) Правую ногу подбирают к телу и слегка опи​раются на носок. Руки принимают защитную позу: правая ладонь прикрывает пах, левая — живот. Вдох.
(Рис. 130.) Правую ногу отводят вправо-вверх (на северо-восток) и опускают, начиная с пятки, носком на север. Вы​дох.
(Рис. 131.) Сохраняя направленность корпуса на северо-запад, -переносят 70 процентов веса на правую ногу, сгибая ее в колене. При этом правое плечо немного выдвигается впе​ред («толчок плечом»), а правая рука немного округляется, левая же в позе «стоящей кисти» немного продвигается впе​ред, пока кисть не станет почти параллельно правому пред​плечью на высоте локтя. Взгляд устремлен на север. Выдох завершается.
(Рис. 132.) Переносят 90 процентов веса на "правую ногу, немного поворачивая левое бедро назад, так что корпус по​ворачивается на северо-северо-запад, при этом левую пятку
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Рис   139.

Рис.  140.

Рис.  141.
Рис.   132
Рис.  133.
приподнимают, одновременно руки идут навстречу друг дру​гу: правая — вверх, левая — вниз. Вдох.
(Рис. 133.) Сохраняют вес тела на правой ноге, руки про​должают движение вверх-вниз, пока правая ладонь не ока​жется выше головы, направленная наружу, а левая — сбоку от корпуса внизу, в позе «стоящей кисти» с ладонью, обра​щенной вниз (по возможности без напряжения). При этом ле​вое бедро продолжает движение назад (до упора), пока кор​пус не обратится на запад. Одновременно левая стопа при​поднимается и ставится немного вперед (в сторону'запада) на носок. Это поза — «белый журавль раскрывает крылья» (белый журавль — символ долголетия — нередко встречается в гимнастиках). Вдох.
На правой ноге 90 процентов веса тела, колено находит​ся над ступней. К тому времени как ступня будет поставле​на, руки должны принять свое положение. Поворот бедра нужно делать очень медленно, чтобы правильно скоордини​ровать с ним движения рук и ног. Стоит напомнить, что все движения делаются медленно и плавно, примерно с одинако​вой скоростью. Особенно в этом плате обратите внимание на

[ВЫРВАНА СТРАНИЦА]

свернута внутрь.  Взгляд устремлен  на  запад.  На  передней 70 процентов веса. Толчок, как всегда, идет с выдохом.
(Рис. 139.) Переносят 90 процентов веса   на левую  ногу,
равую пятку отрывают от земли, одновременно немного (ытягивают вперед правую кисть с ладонью, направленной 1лево (на юг), как бы здороваясь. Вдох.
(Рис. 140.) Поднимают правую ногу и, чуть развернув пят-
.у влево, а колено вправо, переставляют вперед на ширину ступни. Вдох.
(Рис. 141.) Переносят вес на правую ногу, сгибая ее в колене и разворачивая правое бедро назад, пока корпус не повернется на северо-запад-запад. Затем поднимают левую ногу и переставляют ее по дуге вправо-вперед, ставя на пятку на запад от правой. Вдох заканчивается. Мы переступили обеими ногами, сменив лукообразный шаг на Т-образной. Ес​ли в вашем ритме на это движение не хватает вдоха, можно начать выдох.
(Рис. 142.) Приподнимают левый носок, при этом левая кисть идет по большой дуге вперед-вверх, а правая назад-аниз, пока не примут позу «игра на цине»: ладони направле-
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Рис   142.
Рис.  145.

Рис.  143

Рис.  146.

Рис.  144. '
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Рис.  148.
Рис.  147.
ны друг к другу, правая у локтя левой руки. Взгляд устрем​лен на запад. Задняя нога несет 90 процентов веса. Выдох.
(Рис. 143, 144, 145.) Правое бедро разворачивают вправо, пока корпус не повернется на северо-запад, при этом левая нога подтягивается и ставится на носок без нагрузки. Одно​временно руки совершают как бы плавающее движение спра​ва: правая кисть рисует дугу вниз-назад, левая — дугу по​меньше вверх-назад, по пути обнимают шар (см. описание).
(Рис. 146.) Переносят вес тела на правую ступню, однов​ременно поворачивая левое бедро назад, пока корпус не об​ратится на юго-запад. При этом правую руку опускают, сжи​мая, как всегда, без усилия в неплотный кулак со сквозной дырочкой, левую ладонь располагают напротив «глаза кула​ка», то есть отверстия со стороны большого пальца. При пово​роте корпуса влево руки, сохраняя указанное взаимное рас​положение, также движутся влево от корпуса. Вдох.
(Рис. 147.) Переносят вес на левую ногу,'сгибая ее в ко​лене (носок направлен на юго-запад), и начинают движение рук вправо, сохраняя взаимное расположение кистей. Выдох.
(Рис. 148.) Поднимают правую ногу и подносят ступню к
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Рис. 149.

Рис. 150.

Рис. 151.

Рис. 152.

Рис. 153.
левой ступне, правое колено смотрит на запад. Руки продол​жают движение по дуге вправо. Вдох.
(Рис. 149.) Стоя на левой ноге, разворачивают . правое бедро вправо, пока корпус не обратится на северо-запад. Пра​вая нога движется вместе с корпусом, слегка выпрямляясь, затем ставят пятку на северо-запад от левой. Руки идут вме​сте с корпусом, причем левая кисть поднимается по дуге до уровня шеи и опускается до уровня плеч, ребро ладони смот​рит на северо-запад. Кулак правой руки подходит к право​му бедру и поворачивается центром ладони кверху. Вдох.
Таким образом, мы сделали два шага на запад: один раз разворачиваясь на 45 градусов влево, другой — на столько же вправо.
(Рис. 150.) Ставят правую ступню полностью, носком на северо-запад, переносят вес на эту ногу, сгибая в колене, в то же время чуть протягивая вперед левую руку — «здоро​ваясь», кисть «стоящая». Взгляд устремлен на запад. Конец адоха.
(Рис. 151.) Левой ногой делают большой шаг по дуге на запад, ставят ее на пятку. Выдох*

(Рис. 152.) Опускают носок левой ноги на запад, перено​сят вес тела на эту ногу, сгибая в колене (образуется левый шаг-лук), правое бедро при этом подают вперед, так что кор​пус поворачивается на запад, а правый кулак, становясь вер​тикально («глазом кулака» вверх), движется снизу вверх по дуге в сторону запада, при этом толчке кулаком локоть до конца не распрямляют. Левая «стоящая» ладонь находится у правого локтя. Выдох.
(Рис. 153.) Переносят 90 процентов веса на левую ногу, правую руку немного подают вперед (на запад) и раскры​вают кулак, ладонь чуть обращают вверх. При этом левую кисть подводят под локоть правой руки ладонью вверх. Выдох
(Рис. 154, 155.) Откат назад на правую ногу, сгибая ее в колене, при этом правое предплечье оказывается над левой ладонью (рис. 154). Примерно на середине пути отката руки расходятся, локти опускаются по бокам корпуса, кисти ста​новятся «стоящими» с ладонями немного внутрь (чтобы не бы​ло напряжений). В конце отката на правой ноге 90 процентов веса.
(Рис. 156.) Делают толчок двумя руками вперед по дуге,
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Рис. 158.
Рис. 157.
Рис. 154.

Рис   155.

Рис. 156.

 
Рис. 160.
Рис. 159.
как на рисунке 135, с переносом тяжести на переднюю (левую) ногу. Выдох.
(Рис. 157.) Откат на заднюю ногу, сгибая ее в колене, руки при этом остаются впереди, кисти приближаются к горизонтали. Вдох.
(Рис. 158.) Поворачивают правое бедро назад, пока корпус не повернется на северо-запад. Тяжесть на правой ноге позволяет развернуть на пятке левую стопу носком на северо-запад. Руки, следуя за корпусом, одновременно поднимаются ладонями вперед. Все еще вдох.
(Рис. 159.) Правое бедро идет дальше на​зад ' (разворачивается вправо), пока корпус не повернется на ?евер, при этом левая сто​па поворачивается дальше, пока носок не об​ратится на север. Руки следуют за корпусом и все более раскрываются, ладони смотрят на север, пальцы — вверх. Вдох кончается.

Рис. 161.
(Рис. 160.) Переносят вес на левую ногу, сгибая ее в ко​лене, при этом руки опускают в стороны ладонями вниз. Вы​дох.
(Рио. 161 —162.) Ставят правую ступню параллельно левой на ширине плеч, начиная с пятки, распределяют вес поровну на обе ступни (параллельная стойка), руки по болыцой дуге опускаются и поднимаются, скрестившись под пупком (левая внутри), ладони обращены к корпусу; поднимают их до уров​ня груди и опускают вниз. Именно в этот момент вес должен оказаться равномерно распределен на обе ноги. Конец выдоха.
Указанное здесь дыхание — примерное, можно подбирать его в зависимости от собственных или групповых ритмов движений, но желательно соблюдать правило: при откате назад — вдох, при толчке вперед — выдох. И чем медленнее дышим и соответственно движемся, тем эффективнее гимна​стика.
«Толкающие руки»
Гимнастика тайцзи-цюань имеет две. стороны: одна — «прокруживание поз» (выполнение комплексов), другая —• «толкающие руки». Цель «толкающих рук» — научиться чув​ствовать намерение напарника — упражнение выполняется вдвоем, и обычному европейцу очень трудно понять, зачем это два китайца, легко касаясь друг друга руками, чуть не часами медленно перекатываются с ноги на ногу. А это игра, невидимая глазу постороннего: один, откатываясь на заднюю ногу, пытается оторваться от контакта с напарником, другой же, перенося тяжесть на переднюю ногу, старается «прикле​иться» и не отрываться. Но эффективнее победа, когда удает​ся противника, держащего руку слишком жестко, заставить потерять равновесие, свалить или отбросить легким толчком...
Есть много вариантов этой игры. Начнем с некоторых про​стых упражнений. Следует помнить, что партнера в этих пар​ных упражнениях ни в коем случае нельзя рассматривать как противника — это напарник, с помощью которого строится целостный круг инь —ян: отступление — инь, наступление — ян. Как всегда в тайцзи, двигаться надо медленно и равномер​но, вперед —с выдохом, назад —со вдохом. Отступают без сопротивления, наступают, начиная движение с сзади
стоящей ноги.
Упражнение развивает высоко ценимые в тайцзи чувстви​тельность и внимание, делает подвижными бедра, укрепляет

позвоночник и мышцы спины, придает силу ногам, оказыва​ет массирующее действие на внутренние органы, в особенно​сти стимулируется пищеварение. В целом возникает ощуще​ние интенсивного пополнения сил. Хорошо работать с прият​ным для вас напарником (напарницей) и плохо с неприятным: идет активный обмен энергией.
Вариант 1. Оба принимают правый лукообразный шаг, ставя передние стопы рядом, «но не впритык друг к другу. Правые руки касаются друг друга внешней стороной запястья. Локти согнуты и висят свободно, плечи расслабленно опу​щены. Левые руки свободно свисают, «стоящая ладонь» при​дает позе повышенную бдительность. Один держит тяжесть тела на задней ноге, другой на передней.
Движутся вперед и назад, перенося тяжесть с ноги на но​гу, не меняя высоты корпуса. У начинающих часто движут​ся только руки, уходящий вместо отката на заднюю ногу нак​лоняет корпус назад и вбок, принимая неустойчивую позу, — следите, чтобы корпус оставался вертикальным.
Отступающий — ведущий, он старается оторваться, сох​раняя медлительность движений. Наступающий стремится не «отклеиться». Контакт запястий — очень легкий, внимание на точке контакта. На крайних точках не останавливаются — тут же идут назад. Очень быстро возникает ощущение напар​ника: жесткий он или мягкий, в какой момент и как он дви​жется. Освоившись с линейным движением, переходите к круговым.
Вариант 2. Кисти движутся по горизонтальному кругу. Корпус движется аналогично: переносится вес то на перед​нюю, то на заднюю ногу. Контактирующие руки слегка вы​тягиваются при движении вперед и поджимаются при отхо​де. При движении вперед внешнее ребро ладони постоянно смотрит на грудную кость партнера. Кисть — «стоящая» на высоте груди. Ступни от пола не отрываются. Стоя в правом лукообразном шаге, вращают «руг против часовой стрелки и наоборот: меняя стойку, меняют направление вращения. За партнером следят внимательно, иногда проверяют его слабым толчком или нажимом.
Вариант 3. Кисти движутся по вертикальному кругу. Дви​жение то же: вперед-назад, слегка разворачивая при этом корпус, высшая точка круга — на высоте горла.
Вариант 4. Кисти движутся по произвольным плавным кри​вым, не знающим углов, мягкий точечный контакт внешней стороной запястья, медленные движения.
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В каждой позе тренируются по крайней мере по 10 минут.
На этом мы заканчиваем ознакомление с некоторыми на​чальными упражнениями релаксационных гимнастик. Если заниматься каждый день, то уже через месяц-другой в физи​ческом и психическом состоянии обнаружатся явные измене​ния к лучшему: больше плавности и мягкости и меньше жест​кости и дерганности. Правда, поначалу у многих побали​вают коленки из-за постоянной согнутости ног, но это быстро проходит: коленки укрепляются. И чем больше потратить времени на себя и гимнастику, тем выше эффект.
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НЛО:   МИФ   или   РЕАЛЬНОСТЬ?'. Составители: В. Таланов, Г. Сидоровнин
Сборник публицистики включает весомые аргументы «за» и «против» феномена НЛО. Соотечественники и зарубежные авторы .разделились на несколько лагерей: одни считают НЛО «бредом воспаленного разума>, «массовым психозом» и не бо​лее того, другие видят в них посланцев далеких миров, третьи убеждают в «потусторонней» природе этих явлений. Читатель может ознакомиться с позициями оппонентов и решить, кто же здесь прав...
Слайды НЛО предоставлены из фондов ассоциации «Эко​логия непознанного», при редакции журнала «Вокруг света».
СТОЛЫПИН:   ЖИЗНЬ   И  СМЕРТЬ
Составители: А. Серебренников, Г. Сидоровнин
«Вам нужны великие потрясения — нам нужна великая Россия» — эти слова председателя Совета министров П. А. Столыпина и сейчас выражают думы и чаяния миллионов патриотов России. Время показало, что многие его мысли были удивительно прозорливы, а дела тверды и верны. Ведь даже в планах землеустройства нынешних наших политиков немало взято из аграрной реформы Столыпина, выношенной им еще в бытность Петра Аркадьевича саратовским губернатором. Не раз являл он Государственной думе глубину и ясность ума, силу поступков, да так, что даже заклятые враги и завистники сдавали в вольной полемике с ним. Блестящий оратор, тонкий психолог, смелый, честный, преданный своему Отечеству чело​век, Столыпин мог противостоять леворадикальной стихии, под​талкивающей Россию к пропасти революции. И как знать: не пади он от рук убийцы (Д. Богрова), может, совсем другим — естественным, бескровным путем пошла бы вперед Россия, оставшись могучей страной, где уживались и множились сотни больших и малых народов.
В сборник вошли материалы из книг «Убийство Столыпи​на», «Речи», предоставленные нью-йоркским издательством «Телекс», письмо сына П. А. Столыпина — Аркадия Петровича из Франции. Вступительная статья И. Дьякова.
