В. Бойко. Классическая йога. Хатха-йога. Практика для начинающих.
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Опыт констатирует, что освоение йоги - эволюционный и последовательный процесс. Не имея фундамента, - тщательной физической проработки с одновременным получением навыков глубокой релаксации сознания, - использование любых ударных методов “просветления”, катарсиса, “духовного развития” и т.п. может быть весьма опасным для жизни и психического здоровья. 
    В традиционной практике Хатха-йоги всегда, а тем более начинающими, должно соблюдаться в числе прочих требований по крайней мере одно незыблемое: полный (хотя и временный, или полный потомучто временный) уход посредством воздействия асан на тело и, следовательно, сознание, от повседневных проблем, и связанной с ними привычной и непрерывной его напряженности (зацикленности на бизнесе, неприятностях, бесконечном “надо”, - на чем угодно, чего слишком много), стабильноеприведение ума к состоянию ментальной тишины и эмоционального покоя. 

    Классический метод йоги есть средство повседневного систематического достижения тотальной релаксации, что ведет к постепенной “разрядке” накопленного за долгие годы избытка симпатического вегетативного преобладания. Вы можете ставить перед собой множество разных задач, но если при этом не имеет места упомянутое выше, то, чем вы занимаетесь не является йогой. 
    Исходя именно из такой постановки проблемы я хочу предложить в этом кратком курсе двухдневный комплекс асан для начинающих. По своей сложности он рассчитан на весьма посредственный уровень физического развития, фактически эти комплексы способен выполнять любой неподготовленный человек среднего уровня здоровья, - при условии, что он внимательно изучил всю данную работу целиком и понял как надо выполнять асаны, отчего необходим именно такой подход и что может развиться из этого в дальнейшем. 

    Стоит накрепко запомнить, что скромное и постепенное освоение йоги никогда не таит в себе опасности и наиболее выгодно. По мере естественного “врастания” в систематические занятия, вообще никак не форсируя событий, вы уже вскоре начнете получать все более выраженный позитивный эффект. Он и будет подтверждением того, что творчески усвоено как все сказанное здесь о скрытых принципах общей техники исполнения, так и ее особенности, которые будут изложены достаточно подробно для каждой асаны из приведенного перечня. 
    Приведенной информации достаточно для полноценных самостоятельных занятий асанами в течение примерно двух-трех лет. Затем, если вы хотите двигаться дальше, следует либо найти специалиста по практике такой направленности, которая изложена в данной книге, либо продолжать работу с пределами формы базовых асан, которая, будучи грамотно построенной, способна самостоятельно привести к удивительным психофизическим результатам. 

    Чтобы достичь феноменальных результатов не обязательно выполнять подряд сотни асан или стремиться к немыслимой их сложности. Достижение необычных пределов телесной формы - только начало, хотя без качественного начала не может быть успешного продолжения. Тем не менее одно только развитие тела никогдане было целью йоги, являясь уделом факиров. Другими словами развитие, навсегда застрявшее на фазе телесной практики, это вообще не йога, сколь бы выдающимся все это не было и как бы красиво не называлось - “сетовый интегральный тренинг” или “йога-дхара-садхана”. И второй тупик уже самой “садханы” состоит в том, что никакие ее посулы и тренировки не помогут человеку со стандартными физическими данными стать вторым Сидерским или Пьерри Беюшимином. 
    Названия асан использованы мною в основном по классификации, предлагаемой системой Айенгара, только потому что его книга наиболее доступна в России по величине тиража. Мне кажется некорректным отсылать читателя к фундаментальным учебникам Хатха-йоги, которые никогда не переводились на русский язык, написанными Свами Йогешваранандом, Дхирендрой Брахмачари Сатьянандой либо кем-то еще. 
    Техника же исполнения асан, предлагаемая Айенгаром в его книге, является, к сожалению, чисто поверхностным и формальным описанием, которое не подкреплено освещением внутренних закономерностей. Оно пригодно только для людей с феноменальными способностями, которые присущи самому автору “Прояснения йоги”. В целом Айенгар поступает, на мой взгляд, гораздо честнее киевских реформаторов и основателей “новой йоги”, поскольку и он сам, и его ближайшие помощники открыто говорят, - и это истинная правда, - что Гуруджи феноменален, и тому, что показано в “Йога дипике” научиться нельзя. Можно лишь приблизительно повторить нечто подобное обладая столь же из ряда вон выходящими способностями, которые даются от природы и Бога. 

    В том и разница между современным йогическими подделками в лице Сида со товарищи и Айенгаром, что он и его последователи (по крайней мере в Индии) учат на основе начального курса “Йога дипики”. Они не скрывают, что для обычных людей его сложность уже является пределом, но необходимую пользу можно получить сполна работая именно с этими позами и не стремясь к большему! В противоположность этому “дхара-садхана” ориентирует своих адептов на достижение уровня максимальной сложности васанах, утверждая что он для всех равно полезен и доступен, что не соответствует действительности! Подход, сформулированный Сидом как ежедневный вызов самому себе, на мой взгляд в корне ошибочен и вреден как для самих авторов “садханы”, так и для здоровья подавляющего большинства энтузиастов, скитающихся по аду “восьми кругов” в поисках утопического совершенства. 

    Итак, - 

Первый день:


(1) “Пашимоттанасана” - три подхода по 3 минуты 
(2) “Врикшасана - по 30 сек. 
(3) “Уттхита Триконасана” - по 1 мин. 
(4) “Паривритта Триконасана - по 1 мин. 
(5) “Уттхита Парсваконасана” - по 40 сек. 
(6) “Паривритта Парсваконасана” - 15 сек. 
(7) “Вирабхадрасана” I - по 15 сек. 
(8) “Вирабхадрасана” II - по 30 сек. 
(9) “Шавасана” - 3 мин. 
(10) “Ардха Чандрасана” - по 40 сек. 
(11) “Парсвоттанасана” - по 1 мин. 
(12) “Паригхасана” - по 40 сек. 
(13) “Уткатасана” - до 30 сек. 
(9) “Шавасана” - 2 мин. 
(14) “Вирасана” - до 3 мин. 
(15) “Джатхара Паривартанасана” - по 2 мин. 
(9) “Шавасана” - 15 мин. 
    

Примечания к комплексу асан первого дня. 

    Время выдержки дано максимальное, кому физически трудно его соблюсти может начать с половинного значения, либо ориентироваться на то, сколько, - без потери необходимого состояния расслабленности, - способно позволить тело. 
    Слово “по” перед временем времени выдержки указывает, что асана должна быть исполнена симметрично, как вправо, так и влево. 
    Все “стоячие” позы рекомендуется выполнять у вертикальной плоскости. При этом желательно чтобы в “прямых” и “обратных” позах (со скручиванием верхнего пояса туловища на сто восемьдесят градусов) обе лопатки сохраняли касание с этой плоскостью. Кроме того отнюдь не следует стремиться уйти вниз, непременно упираясь рукой о пол, как это показано на иллюстрациях у Айенгара, главное - сохранять плоскость туловища в плоскости ног. Правильнее опереться рукой о ногу (скажем - в “треугольниках”) и остаться в искомом положении, нежели дотянуться все же рукой до пола, как на картинке, получив перекос тела и перенапряжение в подколенных сухожилиях. 

    Вначале, пока тело не привыкнет к асанам, следует обязательно выполнять их с какими угодно поддержками, с опорой о стену, на мебель и т. д., чтобы получить возможность фиксации позы, приблизительной по форме, и не слишком при этом перенапрячься. Когда поза освоена - от опоры можно отказаться. 

    Ноги в “стоячих” асанах не напряжены, но специфически “натянуты”, что делает их обе (или одну, когда другая согнута в выпаде) прямыми как струны. Тут скрыт очень тонкий и капризный момент: если их перенапрячь, то “прихватывает” напряжением и все остальное тело, недогрузить - поза получается расхлябанной, нет нужной фиксации в форме. Если же мы попадаем в этот необходимый, не сразу улавливающийся “сектор” усилия по сохранению ног прямыми и твердыми, но не напряженными сверх какой-то эмпирически определяемой каждым величины, тогда туловище от пояса до плеч останется свободным, и получает возможность как угодно поворачиваться вокруг поясницы. Для успешного освоения “стоячих асан” занимающиеся должны успешно разобраться с этим нюансом. 
    Все эти позы прекрасно корректируют энергетику организма, повышают тонус психосоматики, поэтому они особо показаны при астении и гипотонических состояниях. 
    С первого взгляда они просты и незатейливы, однако впечатление в корне обманчиво. Эти асаны при регулярной практике обеспечивают прекрасную начальную гибкость и выносливость. Что до сложности, то, скажем, “Падмасане” или позе “лотоса” Айенгар присвоил коэффициент трудности “четыре”, а “Паривритта Парсваконасана” у него же оценена в “одиннадцать”. Так что простота “стоячих” асан - мнимая. 

    Во время практических занятий (октябрь 1989 года) в спорткомплексе Второго медицинского института Айенгар рассказал одну историю из своей богатой практики. Однажды к нему привели очень старого человека, кажется, он был философом. Человек этот в целом был здоров, но настолько ослабел, что не мог передвигаться без помощи своих учеников. Гуруджи внимательно осмотрел и подробно расспросил старца, и затем вынес вердикт: ему необходимо делать “стоячие” асаны. В ответ на удивление собственных учеников, которые доподлинно знали, что такое эти позы, учитель кратко пояснил: “Он будет выполнять их лежа!” То есть практика старого философа началась с имитации формы “стоячих” поз при минимальной нагрузке. 
    - Через три месяца, - заключил Айенгар, - этот человек ушел от меня своими ногами и без всякой поддержки. 
    В данном случае подчеркивается выносливость и энергия, которые дает регулярная и правильная практика “стоячих” асан. 
    При возможности все позы стоя могут быть выполнены с закрытыми глазами, это способствует успокоению сознания. 

    Когда мы приступаем к работе с телом, сознание должно быть по определению ограничено его пределами и полностью занято материалом телесных ощущений, что уже в определенной степени влияет на его состояние. Но для такого изменения сознания обычный его тонус, отвечающий нормальному внешнему восприятию, должен прийти в соответствие со степенью сложности выполнения асан, которые следует выполнять отрешенно, как сегодня получается, и только, не желая большего, без привычного стремления к заранее запланированному результату, которое всегда присутствует в действиях повседневности. Определяющим фактором стиля традиционной йоги является тотальная релаксация. Именно ее выработка и культивирование в асанах ведет к полному уравновешению психосоматики в пределах каждой тренировки, - “мутная вода” обыденного сознания начинает отстаиваться, состояние ВНС из энерготропного превращается в трофотропное и остается таковым (какую бы нагрузку мы не предлагали телу после освоения технологии Хатха-йоги). 
    Один из завсегдатаев интернетовской конференции в моем сайте (http: // new. lanit. ru/ staff/realyoga / boyko) однажды ехидно заметил: - Если выполнять асаны по Патанджали, то получается аутогенная тренировка по Шульцу. 

    Положим, что с этим утверждением коллега немного обмишурился, так как создатель АТ взял когда-то за основу именно релаксационные методики йоги и, кроме того, работа сознания при АТ обычна в том смысле, что человек сам внушает себе ощущения. В классической же йоге асаны, - именно в их релаксационном выполнении, - как раз являются не целью, но средствомполного успокоения сознания, предельной минимизации его привычного тонуса бодрствования. Только после этого оно потенциально готово к выполнению задач в самьяме – установлению коммуникации с иными слоями собственной психики. 
    Сознание функционирует при этом не в режиме обычного восприятия потока раздражителей от внешнего мира, не в качестве генератора и передатчика информации внешним объектам и самому себе (умозаключения, выводы, фантазирование, творчество), но чувствительнейшего приемника, настроенного на внутреннее воспприятие – в этом состоит коренное отличие йоги от любых известных видов человеческой коммуникации. Высокая же чувствительность в числе прочих условий требует полной статичности, неподвижности тела, в которое “встроен” приемник, а также высокую степень очистки каналов восприятия. Возмущения от материи носителя сознания (тела) и от самого сознания не должны продуцировать помехи на этих каналах. 

     Все это обеспечивается только телесной безупречностью и полной релаксацией, о чем недвусмысленно и заявляет Патанджали. Но кто прислушивается сегодня к нему? Высокотехнологичное мышление полно самомнения (однако чукча писатель, а не читатель!) оно не в силах, да и не желает вникать в “неслыханную простоту” (слова Пастернака) текста и комментаторов “Сутры”. Такое поведение замечательно описывает одна из пословиц Даля: “Не делай свое хорошее, делай мое плохое”. 
    Когда тело и психика в основном адаптируются к асанам, можно приступать к наблюдению (не управлению!) за дыханием в них, что является одним из типовых способов торможения умственной активности. Когда в любой позе я сознательно расслабляю тело, существует субъект и объект расслабления, который един в одном лице. Вопрос: как расслабить того, кто расслабил все остальное? Ответ: через привязку внимания к дыхательному процессу, но при абсолютном в него невмешательстве. 
    Итак, в процессе релаксации, на определенном этапе этой неизбежной работы, которая должна быть выполнена со стопроцентным качеством, человек неизбежно утыкается в препятствие, которое есть не что иное как естественная напряженность самого Эго, которую надо до какой-то степени снять, чтобы “обмяк”, расслабился и тот, кто к данному моменту “обесточил” периферию – тело. Необходимо устранить саму “тень” напряжения, отбрасываемую на тело одним только бодрым присутствием всегдашнего “Я”, стандартным (для каждого) уровнем напряженности повседневного бодрствующего сознания. 

    Известно, что когда человек произвольно вмешивается в естественный процесс дыхания, это немедленно отражается на сознании. Например, гипервентиляция и задержки, - с мудрами, бандхами или без них, - меняют состояние сознания очень сильно, вплоть до подавления обычного мыслительного процесса и полного “отшибания мозгов”. Задержками или той же гипервентиляцией можно вызвать и потерю сознания, затем автоматика организма возвращает дыхание к его обычным параметрам, отвечающим одному из типовых состояний, направляя психофизиологические процессы в обычное русло. 
    Необходимо уяснить тот факт, что хотя волевым изменением параметров дыхания можно в итоге подавить мышление, это очень часто не понижает, а взвинчивает нервное напряжение, активизируя механизмы эмоциональной сферы. 
    Нас же интересует вопрос: как, обращаясь к дыханию, достичь в асанах (в том числе и в медитативных) наиболее полной релаксации, учитывая что волевой контроль и сознательное управление исключаются? 
    При нормальном состоянии, находясь в неподвижности и покое, скажем во время отдыха или при умственной работе, мы никогда не “видим” и не “слышим” свое дыхание (если не обращать на него внимание специально), однако оно осуществляется автоматически, и процесс этот непрерывен даже во сне или при потере сознания, - если не травмирован головной мозг и структуры, отвечающие за данный вид регулировки. Максимально естественное, свободное и замедленное дыхание напрямую связано с телесным покоем (обездвиженностью), отдыхом и расслаблением. 

    Вывод: если в асанах дополнительно освобождать дыхательный процесс (простым наблюдением за ним) от малейших физических зажимов, - уже после произвольно достигнутого максимума общей мышечной релаксации, - давая дыханию возможность придти в такое состояние, как если бы мы находились в стандартных позах отдыха, это способствует постепенному уменьшению до возможного минимума его стандартной повседневной напряженности. 
    Это похоже на ситуацию, когда человек полностью поглощен чем-нибудь, например чтением или музыкой, и все его существо настолько втягивается в переживание, действие, либо мышление что личность временно забывает о самой себе. Во всех этих случаях мы почти без остатка погружаемся в содержание процесса, сцепив же внимание с дыханием, мы уже втягиваемся только в сам процесс, поскольку фактическое его содержание минимально - легкий звук выдыхаемого воздуха и касание воздушного тока на выдохе в определенных точках ноздрей. 
    Кроме того дыхательное движение эндогенно и непроизвольно, оно совершается без участия сознания, принадлежит самому телу, являясь одной из его функций. Следовательно, чтобы до возможного предела “обесточить” бодрствующее сознание мы привязываем внимание к этому монотонному движению, ни в коем случае не пытаясь управлять последним. 
    И когда такое ненавязчивое, но и неотрывное, наблюдение за движением воздуха в ноздрях будет освоено, в любой асане наступает предельно возможная психофизическая релаксация, а в некоторых из них сознание трансформируется непосредственно к предмедитативному состояние. Обычно в виде своеобразной гиперболы об этом говорится так: какую бы из асан вы не делали, в любой необходимо воспроизвести состояние “Шавасаны” - по дыханию и по сознанию. 
    Что же дает подобный прием в контексте практики “стоячих” асан? 

    Во-первых, когда дыхание полностью освобождено от влияния на него каких-либо усилий по удержанию формы, пусть даже минимальных, мы никогда не будем в этих асанах хоть сколько-нибудь излишне напряжены. 

    Во-вторых: всегда и везде живот остается полностью расслабленным, - это момент первостепенной важности! Дыхательный рисунок в движениях и позах обычной жизни всегда связан с изменениями формы тела, он естественно и непрерывно прилаживается к этим изменениям, следует за ними. Но в асанах йоги, при необычных дыхательных параметрах, созданных непривычной формой тела, само дыхание должно оставаться столь же свободным, не стиснутым и произвольным, как если бы мы лежали в “Шавасане”! Необходимо чтобы мышцы живота (если они не задействованы напрямую в силовом “рисунке” конкретной позы) при этом оставались расслабленными абсолютно, что является очень важным признаком, исключающим возникновение повышенного давления во внутригрудной и внутрибрюшной полостях, которое отнюдь не является полезным. 

    В-третьих: если все это будет освоено, то дыхание в “стоячих” асанах (как и в любых других) вообще перестанет сбиваться и работа тела в них станет оптимальной. 
    В том и фокус: если нам удается соблюсти все, о чем шла речь выше, то дыхание практически в любых позах йоги останется естественным и спокойным что бы вы не делали с телом в процессе классического варианта практики 
    Подобный способ действий традиционно ограничивает резкость и быстроту движений йоги, оптимальным становится своеобразное “перетекание” из позы в позу, в противном случае однородность сбивается и состояние сознания также оказывается нарушенным. 
    Итак, традиционная практика асан йоги осуществляется в ею же измененном (по сравнению с бодрствованием) состоянии сознания, возникающем на фоне предельной мышечной и ментальной релаксации, обеспечиваемой посредством пассивного наблюдения за процессом естественного дыхания. 
    Собственно говоря, со временем каждый занимающийся должен естественно прийти к какому-то наиболее выгодному для себя способу полной остановки привычной умственной активности. Это может быть и одна только мышечная релаксация, работа с которой эффективна для субъектов с кинестезической репрезентативной системой, либо наблюдение за визуальным рядом, свойственным людям со зрительным преобладанием. При любом типе сознательного информационного представления можно и нужно пользоваться релаксацией всего тела и глазных яблок, наблюдением за током воздуха в ноздрях, ощущениями в теле. Либо индивидуальными комбинациями этих приемов, но произвольное мышечное расслабление - ключ ко всему. Только при таком подходе мы остаемся в русле йоги Патанджали, не скатываясь в циркачество либо навороченный энергетический культуризм. 

    Возвращаясь к “стоячим” асанам можно отметить, что сохранение естественности и свободы дыхания приводит к тому, что возрастает время качественной выдержки и удобство пребывания в них. 
    Если во время исполнения “стоячих” поз почувствуется усталость, следует на несколько минут лечь в “Шавасану”. 
    Иногда излишняя физическая напряженность во время исполнения асан, особенно у людей астенического склада либо излишне невротичных, начинает проявляться в том, что они начинают зевать. Внимательная оценка такого состояния, как правило, обнаруживает определенную усталость где-то на “дне” глаз и слабую контрактуру мышц лица. Чтобы в зародыше устранить это начальное накапливание утомления, следует со вдохом, не размыкая губ, сделать полноценный “внутренний зевок”, и вы тут же ощутите, что часть напряжения ушла. Этот прием можно повторить несколько раз, и затем изменить какие-то параметры практики, поскольку она перегрузочна, и, следовательно, отклоняется от классического русла. 
    Положение стоп в “стоячих” асанах характерно тем, что подошвы обеих ступней всегда должны плотно, без каких либо перекосов, прилегать к полу. В начале освоения это, бесспорно, не будет получаться, но регулярная практика обеспечивает такую возможность в дальнейшем. 
    Пока тело не привыкло к “стоячим” позам, лишних усилий следует избегатьлюбыми способами, поэтому кроме вертикальной плоскости можно и нужно прибегать к самым разнообразным поддержкам и опорам, - это не есть признак какой-либо слабости, но просто маленькие целесообразные находки, позволяющие существенно экономить силы и время. 
    Следует помнить, что признак мастерства в асанах – абсолютная минимизация усилий но, пока не выработался новый стереотип, от излишних затрат энергии и возникающего при этом общего напряжения следует “увертываться” используя предметы окружающего пространства, либо искусственные приспособления - “пропсы” - разработанные и широко применяемые в школе Айенгара. 
    Асаны требуют симметричности исполнения в обе стороны, поэтому в начальном этапе освоения полезно выполнять их перед зеркалом. 
    Для женщин на время месячных все “стоячие” позы, особенно с интенсивным скручиванием, запрещены. 

Комплекс второго дня

(1) “Пашимоттанасана” - три подхода по 3 мин. 
(14) “Вирасана” - два раза по 1 мин. 
(16) “Сиддхасана” - по 2 мин. 
(15) “Джатара Паривартанасана” - по 1 мин. 
(17) “Ардха Бхуджангасана” - три раза по 1,5 мин. 
(18) “Бхуджангасана” - ноги на ширине плеч - 1-2 мин. 
(19) то же, нога на ногу - по 1 мин. 
(20) “Трианга Мукхаикапада Пашимоттанасана” - по 1 мин. 
(21) “Ардха Матсиендрасана” - по 1 мин. - сидя на ноге. 
(22) то же - по 1 мин. - сидя на полу. 
(23) “Маричьясана” - по 1 мин. 
(24) “Парипурна Навасана” - 3 подхода по 30 сек. 
(25) “Ардха Навасана” - 3 раза по 20 сек. 
(26) “Пурвоттанасана - до 20 сек. 
(27) “Урдхва Прасарита Падасана” - 10 сек, 10 сек, 30 сек. 
(28) “Сиршасана” - по возможности, но не более 10 минут. 
(29) “Сарвангасана” - до 3 -5 мин. 
(30) “Халасана” - до 5 мин. 
(15) “Джатара Паривартанасана”. 
(9) “Шавасана” - 15 мин. 

    Следует выполнять эти два приведенных комплекса, чередуя их день за днем. Если вы вдруг начали ощущать определенную вялость и несвежесть в начале ежедневных занятий, она имеет скорее психологический характер, и поэтому занятия можно пропускать раз в неделю с чувством исполненного долга. 
    Теперь, следуя спискам первого и второго дня, приведу краткое описание техники каждой позы.    

1.“Пашимоттанасана” 

один из вариантов перевода - “растягивание ягодиц”, 
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Б.Л.Смирнов транслирует это название как “положение с растяжением тыла”, поскольку под “пашимой” - в данном случае подразумевается вся задняя его сторона). 
    Иногда название позы пишется как “Пасчимоттанасана”. В “Хатха-йога Прадипике” Сватмарамы Сури (“Аслан”, 1994 г. Москва, с.17) находим: “28. Вытяните обе ноги и захватите руками большие пальцы ног, положите голову на колени. Это будет “Пашимоттасана”. 
    “29. Являясь лучшей из всех асан, “Пашимоттасана” пропускает поток дыхания через “Сушумну”, воспламеняет жар желудка, убирает лишние отложения в пояснице и устраняет все болезни”. 
    “Гхеранда-Самхита” (“Путь Шивы”, Киев, 1994,с.18) 2.22: “Вытяни ноги на полу, как палки. Положи руки на обе ноги и тщательно держи руками концы ступней. Это - “Пашимоттанасана”. 
    В работе Свами Йогешварананда “Первые ступени высшей йоги” приводится двенадцать вариантов “Пашимоттанасаны”, начиная с “чистой”, канонической ее формы и кончая комбинированными. Здесь мы видим и “Джанубаддха Пашимоттанасана” и “Приштха-Муштибаддха”, и множество других вариантов. 
    Дхирендра Брахмачари в “Йогасана Виджняна” объясняет “Пашимоттанасану” кратко, и без качественных иллюстраций. 
    У Айенгара эта поза и ее модификации занимают значительное место в самой практике, а также в терапии функциональных расстройств, что вполне оправдано, поскольку эта поза пожалуй единственное средство, которое приносит успех в излечении облитерирующего эндартериита нижних конечностей. 
    Можно перевести “Пашимоттанасану” как “растягивание ягодиц”. Цель ее - сложиться в поясе полностью, вдвое, как лист бумаги, прямое туловище при этом распластано по прямым в коленях ногам. Каноническую форму этой позы можно увидеть в “Прояснении йоги” Айенгара. 
    В завершенном варианте спина представляет собой почти плоскую дугу, отнюдь не являясь выражено согнутой. Выполняя данную позу вовсе не нужно стремиться в первую очередь достать головой ног или коленей, утыкаясь в них лбом. Напротив, при качественном исполнении туловище с полным удобством целиком укладывается на ноги, начиная с живота, при поясничном отделе позвоночника максимально вытянутом вперед. Лицо по мере освоения позы приближается к ногам, но укладывается на них в последнюю очередь и далеко за коленями. При этом угол поверхности поясницы с полом никогда не бывает больше сорока пяти градусов, чем он острее - тем поза совершеннее, а спина более плоская. 
    Индивидуальная конфигурация этой асаны, впрочем, зависит также и от формы грудной клетки, при выраженной ее бочкообразности угол наклона поверхности поясницы к полу растет, когда грудная клетка уплощена - уменьшается. 
    Следует также детально обсудить положение ног, поскольку по этому поводу возникают разночтения. В некоторых пособиях можно увидеть схемы или не слишком качественные рисунки, где ступни ног в сгибании вперед показаны не сдвинутыми плотно вместе, а разведенными, более того, их носки развалены в стороны. В таком положении ноги оказываются согнутыми в коленях и частично вывернутыми кнаружи, достаточно сильно отходя при этом от пола в подколенной области, отчего приобретают очертания своеобразного вытянутого ромба. Безусловно, такая позиция неверна. 
    Ступни ног в “Пашимоттанасане” должны быть: 
    a). плотно сдвинуты вместе; 
    б). не следует тянуть вперед носки стоп, укорачивая тем самым подвергаемую растяжению заднюю поверхность бедер а, напротив, подавать пальцы ног на себя, чтобы подошвы ступней были почти или полностью перпендикулярны полу, при этом задняя поверхность бедер и подколенные сухожилия задействуются максимально. 
    в). подошвы ступней образуют единую плоскость, а не поворачиваются поверхностью друг к другу, подобно ладоням рук. Напротив, при грамотном исполнении позы внутренние края подошв как бы “выталкиваются” вперед, а внешние - как бы слегка отгибаются назад и наружу. 
    У Рыбы и Ясочки, супергибких последователей Сида, в исполнении “Пашимоттанасаны” заметен даже особый черниговский шик – они так тянут носки на себя, что угол между ногами и подошвами ступней при максимальном сгибании становится существенно меньше прямого. 
    Если выполнять эту позу классическим образом, то следует дождаться, согнувшись вперед за прямой угол (но до возникновения сопротивления где-либо), когда тело полностью расслабится и туловище само “потечет” вперед и вниз. При этом основные процессы релаксации происходят в ногах, это надо знать, помнить и чувствовать. Более того - их следует инициировать сознательно. Штука в том, что мышцы ног очень сильны и, следовательно, их тонус покоя достаточно велик. По крайней мере если я попрошу кого-либо положить, например, руку на стол и полностью ее расслабить, бросить, чтобы она просто валялась, как не родная, - то у человека это, скорее всего получится, и мышцы брошенной руки станут похожими на кисель. С ногами совсем не то, особенно если плохо растянута их задняя поверхность, что встречается в девяноста пяти случаях из ста, особенно при возрасте от тридцати лет и выше. 

    Как только вы сели на пол, ноги вперед, туловище и, соответственно, спина - под прямым углом к опорной поверхности, уже в этом положении у многих напрягаются мышцы ног и задняя их поверхность. И нет смысла пытаться хоть сколько-нибудь наклоняться ниже, пока это в ногах ощущается. Как только вы сделаете произвольное усилие и движение по сгибанию вперед - напряжение еще более возрастет и вас просто заклинит, если не в спине, то именно в ногах (мы не касаемся множества случаев, когда проблемы спины проявляются в ощущениях быстрее, чем ноги, ибо все эти случаи подразумевают особую технологию выполнения “Пашимоттанасаны”, если она вообще применима при данном физическом состоянии). 
    Поэтому работа начинается с того, что вы, сидя без выраженного наклона вперед, в предварительном положении сгибания грамотно пытаетесь (не так, конечно, чтобы от этих попыток глаза лезли на лоб и возникало усилие по расслаблению) “вытащить” этот мышечный тонус. Следует расслабить ноги на всем протяжении, буквально где-то внутри, я не могу подобрать иного определения - отпустить их внутренний объем, целиком и полностью, чтобы они просто как бы валялись на полу в расслабленном, “отстегнутом” состоянии, автономно от “остального” тела. И когда это произойдет, - включая суставы бедер, - туловище начнет само “падать” вперед и вниз, к любимым ногам, без всякого их внутреннего сопротивления и внешней контрактуры. 
    Как только сопротивление опять хоть где-то возникнет, - все равно в какой области ног либо тела, - надо немедленно прекратить это самопроизвольное опускание туловища, откатившись на исходные позиции, то есть отодвинуться слегка назад так, чтобы остаться на точке касания к ощущению. И уже от этой границы начинается дальнейшая работа, подробно описанная мною дальше, в главе: “Работа с ощущениями”. 

    И когда вы сумеете подробно детализировать свое восприятие ног и работу в них при сгибании вперед, то возникнет целый ряд признаков, говорящих о том, что состояние необходимой релаксации в ногах поймано, и процесс возможного сгибания актуализировался и пошел. Это, например, четкое ощущение что все в ногах “отпущено” и там больше нет ничего, что мешало бы сгибанию туловища с растягиванием ягодиц и прокручиванием таза в бедренных суставах. Что ноги лежат при этом, как бы расстелившись по полу, прямые, как палки, им вовсе не хочется согнуться в коленях, напротив - весьма удобно быть прямыми. И вы, при свободном опирании руками на стопы (руки расслабленны, нет никакого усилия подтянуть ими туловище вперед или вниз, к ногам), четко ощущаете, что прямые ноги словно упираются в тазобедренные суставы, и туловище вдоль ног вытягивается вперед с почти плоской спиной, лицом приближаясь к стопам. При всем том задняя поверхность бедер и подколенные связки медленно и почти неощутимо растягиваются в процессе нескольких повторов “Пашимоттанасаны”, и вы в конце концов укладываете туловище на ноги полностью, так и не ощутив при этом какого-либо напряжения, - конечно, это будет иметь место уже после того, как тело будет прилично проработано данной позой. Но каждый раз “Пашимоттанасана” всегда начинается элементарно: произвольно сесть, и полностью “отпустить” ноги внутри, чтобы почувствовать и понять как сегодня пойдет сгибание вперед. 

    Положение головы. Напомню одно из главных требований: во всех асанах, не связанных со специальным сгибанием позвоночника, последний должен сохраняться прямым насколько это возможно. Поэтому в какой бы стадии входа в “Пашимоттанасану” вы не находились, не нужно слишком “вешать” голову, сгибая шею так, чтобы подбородок упирался в грудь, “Джаландхара бандха” в этой позе является излишней. Шейный отдел позвоночника должен естественно продолжать линию грудного без существенного перегиба. 

    Спина. Если она чересчур сильно сгорблена и к тому же напряжена то, как говорят некоторые источники, занимающийся получает своеобразный энергетический “прокол” в районе “Манипура чакры” и теряет энергию. Но задача Хатха-йоги - накопление энергии, которая затем спонтанно перераспределяется в структуре психосоматики, подготовленной к этому качественно и очищенной практикой асан. Подчеркнем: распределениеэто ни в коем случае не волевое, но создание условий для полной оптимизации единой энергетической системы тела, при котором восстанавливается баланс симпатической и парасимпатической активности, присущий данной личности от природы. 

    Глаза. Во всех асанах, которые не требуют участия зрения в удержании формы, глаза следует закрывать. Впрочем, кто-то может легче расслабляться именно с открытыми глазами, это индивидуальная особенность. Возможно и третье, промежуточное положение глаз - полузакрытые, когда веки слегка опущены, и глазные яблоки полностью при этом расслаблены. Для некоторых такое положение является наиболее выгодным, поскольку мощно тормозит привычную мысленную суету. 

    Теперь мы подошли к описанию так называемых внешних способов исполнения “Пашимоттанасаны”. Собственно говоря их несколько, это можно назвать вариантами единого алгоритма выполнения данной позы. Итак, цель данной асаны - сложиться вдвое, прокручивая таз вперед в суставах бедер. 
    Грамотное выполнение напрямую зависит от времени входа в позу, выдержки и выхода из нее. 
    “Пашимоттанасана” относится к позам, которые предполагают или допускают ограниченное движение в процессе исполнения. 
    Первый способ. Сесть, согнувшись вперед, взяться руками за наружные края стоп, закрыть глаза, расслабиться. Один подход может длиться от двух до пяти минут. В это время фиксировать вниманием свободное течение дыхания в ноздрях расслабляя тело. Задняя поверхность ног по возможности (в зависимости от присущей степени разгиба в коленном суставе) приближена к полу, ноги в коленях прямые, но не напряжены. 
    Если начальный уровень растяжки таков, что при произвольном сгибании тела вперед с вытянутыми перед собой, прямыми в коленях ногами, дотянуться руками до стоп не является возможным, следует перебросить через них ремешок, шарф - что угодно, чтобы вы могли сохранять предварительную форму позы свободно и без напряжения. Если туловище не способно сразу наклониться к ногам под углом меньше прямого, данная асана преждевременна, ее следует заменить свободным свисанием вниз в положении стоя, с прямыми в коленях ногами. 
    Когда сознание при наблюдении за дыханием в асанах начинает опустошаться, приобретая однородность, тело расслабляется до состояния текучести. Туловище само по себе начинает опускаться вперед и вниз, без каких-либо сознательных усилий, вы просто следуете возможности движения, которая обозначается и начинает реализоваться сама собой под весом туловища. Если наблюдение за естественностью дыхания верное, то живот снаружи (все мышцы брюшной стенки) и внутри (диафрагма) полностью отпущен и расслаблен. Никакого напряжения нигде не ощущается, только полный комфорт спокойствия и легкости. 
    Если ощущение вдруг “высунется” где-нибудь из этой ровной пустоты, из комфортной однородности позы, надо или “отодвинуться” туловищем назад, чтобы проверить, не надавил ли ты случайно на форму, утратив контроль, либо медленно выйти из позы, если чувствуется, время выдержки исчерпано. С альтернативных точек зрения техника “Пашимоттанасаны” рассмотрена в главах ”Тело” и “Работа с ощущениями”. 

    Известно, - и на этом настаивает в своих работах Свами Сатьянанда, - что концентрация внимания может возникнуть только спонтанно, в результате глубокой одновременной мышечной и ментальной релаксации, и по определению не может быть вызвана волевым усилием. Именно поэтому мастерство в Хатха-йоге (в том числе и в чисто силовых асанах) определяется не запредельной сложностью их формы, которая демонстрирует нам одну только способность телесного материала данного субъекта к гипермобильности, (что не имеет никакого отношения к духовному развитию), но достигаемой глубиной расслабления тела и торможением сознания, которые возникают при этом. 
    Такой классический подход, работа в асанах при однородном, отрелаксированном сознании не позволяет возникать усталости ни в процессе тренировки, ни после, - какой бы интенсивной по количеству выполненных поз и длительности она не была. Подчеркиваю: йога Патанджали это не проливание ведер пота в потоке движения “омнио-тренинга” или “коротких сетов”, но медленное перетекание из формы в форму в лишенном привычной активности сознании. 
    Именно практика в таком ключе позволяет по необходимости оставаться в “Пашимоттанасане” три, пять, десять либо сколько угодно минут, или же разделить это время на несколько более коротких подходов. 

    Посредством этой базовой позы очень удобно получать наилучшее для начала работы в асанах состояние, таким образом кроме самостоятельной терапевтической ценности она используется в качестве средства психосоматической настройки. Кроме того, “Пашимоттанасана” принадлежит к ограниченному набору тех базовых положений или форм тела, которые должны быть освоены в совершенстве. 

    При описанных выше вариантах исполнения мы можем придти к полной “складке”, так и не получив никаких ощущений в теле. Выходить из позы также следует в темпе, который позволяет сохранить возникшую “пустотность” ума и отсутствие ощущений. Итак, в первом варианте практики “Пашимоттанасаны” мы не имеем дела с ощущениями в какой-либо форме, что является предпосылкой сначала для возникновения внутреннего безмолвия, а затем - спонтанной психической интеграции. 
    Второй вариант состоит в том, что мы сгибаемся вперед произвольно, а затем начинаем, расслабляясь, “растворять” возникшие при этом слабые ощущения таким образом, чтобы вывести их под порог восприятия к той же самой “пустотности”. 
    Если добиться отсутствия ощущений не удалось, это свидетельство того, что возможности тела превышены, следовательно вы не способны эффективно (то есть в полной релаксации и внутреннем безмолвии) пребывать в данной форме и следует отступить назад, упростив ее. Этот способ уступает первому тем, что иногда ощущения, даже не особенно выраженные, оказываются злокачественными в том смысле, что они провоцируют незаметное возникновение эмоциональной окраски сознания на протяжении всей практики и некоторым бывает трудно или почти невозможно с этим справиться. Иными словами, после того как вы “связались” с ощущениями изначально, расслабление потом не всегда может достичь необходимого качества, эта “заноза” оказывается неустранимой на все последующее время разовой тренировки.

    Предлагаемый традиционный вариант технологии асан Хатха-йоги предназначается для тех, кого интересует именно психическая интеграция, и является самым надежным, отработанным на протяжении тысячелетий методом поэтапного подхода от конкретной работы с телом к духовной трансформации и, собственно, подлинным ее началом. 
    При этом на первом этапе имеет место саморегулировка системы тело-психика, что в корне отличается от каких-либо методов активного, волевого вмешательства в порядок жизнеобеспечения. Несомненным фактом является то, что ничего лучшего по сравнению с природным шедевром своего тела человек еще не придумал, и всякие умозрительные соображения по поводу того, как можно сделать какие-то процессы организма лучше уже существующих, на мой взгляд - бессмысленная надежда и опасное заблуждение. Кроме того, новомодные технологии психоэнергетических регулировок абсолютно противопоказаны для людей немолодых, нездоровых, негибких, перенапряженных, у которых ресурсы здоровья в значительной мере исчерпаны. Эти теории не имеютсколько-нибудь убедительного обоснования, - даже сказок мастера Чу для этого маловато (есть такое любимое выражение у Алешковского в знаменитом его романе ”Рука” - “не проханже”), равно как и позитивных результатов в массовом применении, скорее наоборот. 

    При традиционном исполнении “Пашимоттанасаны” (как и других поз, нацеленных на очищение тела и сознания с сопутствующим физическим развитием) нет места для желаний, стремлений “достичь”, “согнуться”, “сделать как на картинке” и так далее. Целесообразно только одно поставленное перед входом в позу намерение: полностью расслабиться и забыть о внешнем мире. Если во время любой асаны ваше сознание содержит материал окружающего - это вообще не йога. 
    При этом же варианте технологического подхода, изложенного на примере сгибания вперед, любая релаксационная поза может быть использована для получения начальных медитативных эффектов. Точнее, они через какое-то время появятся сами, и это будет признаком продвижения в правильном направлении. 
    Обратимся к физиологическим и терапевтическим эффектам воздействия предельного сгибания вперед. 
    Уже упоминалось о том, что грамотная практика этой позы при многократных повторениях и достаточно большой экспозиции способна устранять нарушение кровообращения ног, если этот процесс не зашел в развитии слишком далеко. Но необходимо помнить, что выраженный сосудистый эффект возникает при определенной степени сгибания, когда угол между полом и поясницей приближается примерно к сорока градусам, и по мере усовершенствования позы начинает нарастать. 

    Поддаются влиянию “Пашимоттанасаны” и патологические поясничные лордозы. В комплексе со скучивающими позами и прогибами назад “растягивание ягодиц” устраняет возможность возникновения прострелов, радикулитов, а также их последствия, способствует предотвращению выкидышей у женщин, так как поясничный отдел позвоночника напрямую связан с органами репродуктивной сферы обеих полов (у мужчин его состояние зачастую сказывается на потенции). 

    Исчезает скованность в спине, растягивается задняя поверхность ног, что делает тело гибким. Асана стимулирует работу кишечника, желудка и всех абдоминальных органов в целом. 
    Противопоказанием к “Пашимоттанасане” является излишний вес; жировые пласты на животе; беременность свыше третьего месяца, а также паховые грыжи или грыжи позвоночника. 

2. “Врикшасана” - “поза дерева”. 
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    Стоят на одной ноге следует взять ступню второй, согнутой в колене, и поместить ее на внутреннюю поверхность бедра опорной. При этом учитывать, что пятка должна располагаться как можно ближе к лобковой кости, а сама ступня и поверхность голеностопа - быть заподлицо с передней поверхностью бедра опорной ноги, мышцы которого должны быть напряжены в такой степени, чтобы ступня не “тонула” в них, а опиралась на достаточно твердую мышечную поверхность. Опорная нога прямая в колене, чашечка подтянута кверху. При этом руки следует вытянуть вверх полностью выпрямив в локтях, так, чтобы внутренняя их поверхность прикасалась к ушам. Ладони рук соединены. Все тело вытянуто вверх струной, но без напряжения и ощутимого прогиба в пояснице. Внимание обращено на два момента: неподвижность опорной ступни и движение воздуха в ноздрях. По мере освоения позы неустойчивость и балансировочная суета в ступне будет исчезать. Когда придет полная неподвижность, можно закрывать глаза, но этот момент наступит не скоро. А на первых порах можно фиксировать “Врикшасану” “уцепившись” взором за какую-то точку в интерьере. 

    Что до дыхания, то вместе с ним полностью освобождается живот, диафрагма и все “потроха”, так что внутри ничего не стесняет, становится очень хорошо и удобно. 
    “Врикшасана”, как и все “стоячие” позы со временем устраняет плоскостопие, или, по крайней мере, вы перестаете ощущать от него дискомфорт. Исправляется осанка, скованность плечевых суставов. 

    Противопоказаний для “позы дерева” практически нет. Замечание: все асаны “стоя” следует практиковать на босую ногу, но так, чтобы стопы не мерзли и не остывали до явного дискомфорта. Вообще проблему оптимальной окружающей температуры для практики йоги в условиях России, особенно в зимний период, надо решать весьма тщательно, в помещении для занятий она должна составлять не менее 20° С, в противном случае следует утепляться. Во время практики йоги следует исключить сквозняки, тело не должно ощутимо остывать. Если ноги все же мерзнут, необходимо периодически отогревать их под горячей водой, протирая затем насухо и надевая носки. Когда настолько холодно, что приходится заниматься в носках, то идеальным будет выполнение “стоячих” поз в тапочках на резиновой подошве. Главное, чтобы ноги не скользили и не разъезжались, в противном случае практика теряет смысл.

3. “Уттхита Триконасана” (поза “прямого треугольника”).
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Исходное положение ног в этой асане требует специального внимания. Дело в том, что у всех людей пропорции конечностей различны, к этому добавляется разница в росте и комплекции. И сразу возникает вопрос: какова в каждом конкретном случае ширина постановки ног? Ответ: исходное положение в этой позе для любого человека будет таким, когда, - склонившись вбок с позвоночником, более или менее параллельным полу (в грудной его части), - рука, опущенная перпендикулярно вниз, окажется расположенной посередине отрезка от коленного до голеностопного суставов одноименной ноги. Или можно сказать так: эта рука коснется пола посередине горизонтальной проекции упомянутого отрезка.
В отличие от подхода Айенгар-йоги, где все делается слишком резко, рвано, быстро, я не рекомендую в “стоячих” асанах ставить ноги в исходное положение прыжком, как и не советовал бы прыжком возвращаться в исходное положение. На самом деле эти кенгуровые замашки в классической практике совершенно не к месту. Резкие движения дополнительно возбуждают сознание, и без того перегретое реальностью, а задача йоги - уравновесить его, поэтому все движения при переходах из позы в позу должны быть неспешными, расслабленными и мягкими, чтобы человек не дергался, двигаясь рывками, как Буратино в плохом мультике.
Итак, обратимся к постановке ступней. Во всех позах, которые выполняются “стоя”, стопы всегда ориентированы таким образом, чтобы ступня ноги, к которой мы наклоняемся (или в сторону которой делаем выпад, то есть сгибаем колено) располагалась в плоскости ног и туловища, то есть была направлена вбок, параллельно стене, если мы стоим к ней спиной. Другая же стопа всегда образует с первой только острый угол от 45° до примерно 70*. Во время выполнения любой “стоячей” позы подошвы обеих ступней должны быть плотно прижаты к полу, что достигается далеко не сразу.
Более того, школа Айенгара настаивает на том, чтобы они были прижаты к полу настолько плотно, чтобы вес тела распределялся на площадь каждой ступни равномерно, фактически не различаясь по отдельным ее участкам. Только тогда некая точка в центре подошвы, которую они называют “глазом бога Бургу”, якобы будет плотно контактировать с опорной поверхностью, что характеризует необходимое состояние и положение ног. 
Это, безусловно, “высший пилотаж”, который по-моему только сбивает с толку, ибо начинающему сразу приходится разрешать несколько взаимоисключающих проблем. Кроме удержания ступней в полном контакте с полом в “Уттхита Триконасане”, ноги должны быть прямыми в коленях и чашечки их подтянутыми вверх. Туловище же, опустившись вбок, располагается у вертикальной плоскости, которой вы для контроля касаетесь спиной.
Все эти бесконечные подробности, мелочные, не существенные требования и нюансы дают возможность системе Айенгар-йоги хоть что-то говорить об асанах кроме описания голой их геометрии которая, особенно в “стоячих” позах, чрезвычайно проста и быстро запоминается. Детализации придается здесь такое значение, потому что внимание занимающихся нужно чем-то занять при отсутствии реального смысла с одной стороны, - и отвлечь от его поиска в предлагаемой, скудной по сути информации - с другой.
Обычно гибкость человека среднего возраста, незнакомого с йогой, весьма посредственна. Мало того, что достать рукой пол в «Триконасанах» - задача трудно выполнимая, но еще и под коленями тянет противно, и туловище не разворачивается, - что же делать?
Во-первых: все “стоячие” асаны следует выполнять, как я уже говорил, у стены. Айенгар в 1989 году заявил в шутливой форме, но вполне серьезно, что в “стоячих” позах стена - лучший учитель, и тут он абсолютно прав. Вообще, все критические высказывания в данной книге по поводу Айенгар-йоги не касаются ее основоположника, поскольку он: 1. Мой первый, хотя и заочный учитель; 2. Феноменальный по всем статьям человек и неординарная личность; 3. Тот, кто лично прошел свой путь понимания йоги, и всегда был полностью честен в том, что делает, поскольку верил, что поступает правильно; 4. Знаток, который способен научить своей йоге других так, чтобы это приносило им пользу; 5. Не его вина, что пропорционально удалению от Института Рамамани Айенгар в Пуне качество преподавания этой йоги постепенно падает до нуля; 6. В мире,  надеюсь, существуют люди, которые подобно мне, начав с йоги Айенгара (а это далеко не худшее начало), сумеют прийти к тем же заключениям, что и я сам, что лишний раз подтвердит инвариантность и единство классической традиции.
Но возвратимся к теме. Итак, мы расположились у вертикальной плоскости таким образом, чтобы ступня ноги, к которой мы собрались наклоняться, была на расстоянии 10-15 см. от стены и ей параллельна. Тогда пятка противоположной ноги, - при развороте до необходимого угла, - будет этой стены касаться. Установив ноги таким образом на определенную заранее ширину, я начинаю с выдохом опускать туловище вбок, скажем - вправо. При этом обе лопатки не теряют контакта со стеной, особенно верхняя левая, которая не должна отрываться ни на сантиметр. Следует так двигаться вниз до тех пор, пока не возникнет сопротивление в боках или в ноге, к которой я опускаюсь. Как только затруднение появилось и ощущения - неважно где! - стали явными, я должен, упираясь (где удобно, но по возможности вертикально, а не наискось) правой рукой в правую же ногу (и с прижатыми к стене лопатками) и распределив на нее часть веса туловища, остаться в таком положении, с прямыми в коленях и натянутыми струной (но без лишнего напряжения!) ногами, - при этом туловище расслаблено! Верхняя рука уходит в зенит, нижняя - в надир. То есть хотя она и упирается в ногу либо пол, но перпендикулярна последнему. Одновременно я разворачиваю голову влево так, чтобы без особого напряжения в шее глядеть на большой палец левой руки, которая находится вверху.
В таком положении я наблюдаю за дыханием в ноздрях, живот абсолютно расслаблен. Еще раз обратим внимание на упомянутую выше тонкость: если ноги слишком расслабленны, то любая “стоячая” асана будет неустойчивой. По мере адаптации к этим позам следует постепенно отказываться от стены, твердо становясь на собственные ноги. Для контроля можно лишь чуть касаться ее спиной, а впоследствии выполнять асаны без всякой поддержки и опоры. С другой стороны и перенапряжение ног является ошибкой, приводя к тому, что вместе с ними в недопустимой степени “прихватываются” сознание и все тело, а это уже не что иное, как паразитная работа, которая совершенно не нужна и является помехой к верному исполнению позы и всей практики в целом.
Следовательно нужно “поймать” такой сектор интенсивности натяжения ног, чтобы они оставались достаточно жесткой, неизменяемой конструкцией, а туловище при этом было способным максимально расслабиться, тогда в поясе оно может быть свободно согнуто либо скручено. Таким образом мы приходим к полярному по характеру нагрузки режиму работы тела: все работающее в асане - напряжено только в необходимой мере, минимально, без излишества, все не задействованное – расслабленно до такой степени, насколько это вообще возможно.
В “Триконасану” следует наклоняться на выдохе, дышать в позе свободно и со вдохом подниматься в исходное положение так, чтобы скорость сгибания-разгибания не сбивала дыхательную размеренность и покой. Такое требование диктует определенную замедленность движений по входу в позы и выхода из них. 
Итак - выдох при сгибании, свободный вдох - и мы снова дышим нормально, спокойно, расслаблено и непринужденно, но уже находясь в данной позе. При этом рисунок дыхания и его параметры (объем, глубина вдоха-выдоха, их соотношение, частота и т.д.) изменились одновременно с конфигурацией тела, стали иными, присущими форме именно этой асаны. Но с другой стороны дыхательный процесс  остался столь же естественным, хотя и в новых пределах, и свободным, - как если бы мы форму вообще не меняли! 
Это один из центральных моментов практики Хатха-йоги, его следует четко осознать, и совершенно неважно, о каких асанах идет речь - “стоячих”, “лежачих”, перевернутых и так далее - принцип, сформулированный выше един и универсален для всех асан без исключения. Вот почему мы постоянно находим в “Йога дипике” Айенгара слова о том, что в трудных позах дыхание оказывается поверхностным, частым либо затрудненным в зависимости от сложности формы, - но так и должно быть. Кроме того нервная «составляющая» мышечных усилий в статических асанах не должна влиять на дыхание, затрудняя его дополнительно, кроме самой формы - вот в чем загвоздка!
Для прояснения ситуации с дыханием можно представить следующую модель: допустим, я спокойно расхаживаю по комнате определенной формы. Затем эта форма плавно меняется, а я все так же неспешно, мерным шагом, передвигаюсь уже в новых границах. Хотя, конечно, с дыханием немного не так, - чтобы примерно сохранить объем прокачиваемого за единицу времени через легкие воздуха его частота автоматически растет. 
Если соблюдать сказанное, то процесс выполнения асан вызывает полное расслабление мышц живота и диафрагмы - что субъективно оценивается как легкость и комфорт в абдоминальной области, в “потрохах”. Это весьма важный признак, говорящий о том, что внутрибрюшное и внутригрудное давление если и растет, то незначительно!
Чтобы грамотно выйти из позы необходимо, сделав в ней очередной выдох, плавно, не напрягаясь, подняться в исходное положение с этим немного растянутым вдохом, затем - произвольный выдох, вдох - и я снова вернулся к прежнему дыхательному рисунку, словно ничего и не было!
Если же после возвращения в исходное положение прежний рисунок спокойного дыхания восстановился не сразу, оно сбилось, стало затрудненным, значит я допустил следующие ошибки, - по отдельности, все вместе либо в разнообразных сочетаниях:
·    слишком быстро изменил форму; 
·    превысил необходимое и полезное время выдержки;
·    излишне напрягался; 
·    форма оказалась непосильной, завышенной по сложности;
Отсюда именно сохранение дыхания покоя или же его утеря могут быть показателями достоверности практики асан..
Следует ли прилагать сознательное усилие с тем, чтобы улучшить форму асаны, уже находясь в ней? Конечно нет, поступая подобным образом мы нарушаем принцип “действия не действием” и, кроме того, в позах предельных по форме минимальное произвольное движение, усилие или даже только посторонняя мысль (хотя в технологии классической практики все мысли - посторонние) способны превратиться в непосредственно травмирующий фактор.
Вообще на первых порах “стоячие” асаны лучше выполнять не только возле вертикальной плоскости, но и с помощью самых разнообразных опора и поддержек. Тело и сознание должны адаптироваться, и создание для этого облегченных условий - подход грамотный.
Но главное и самое трудное это выполнение асан йоги без “примеси” себя. Должно быть так: тело делает позы, а то, что есть “Я” равнодушно наблюдает за этим процессом, пассивно ощущая его. Выполнить асану качественно это значит сделать ее так, как она сегодня может получиться, - без лишних усилий, напряжения, ощущений, которые не позволят уравновеситься телу и сознанию.. Практика асан есть не что иное как уравновешение сознания посредством специфического обращения с телом. Отсюда йога, как и политика, - это искусство возможного. Асаны выполняются тобой, но совершенно не заинтересовано, работает тело, а ты сам – равнодушный посторонний наблюдатель происходящего.
Противопоказания к “Уттхита Триконасане” немногочисленны: это период месячных для женщин, обострение расстройств или заболеваний внутренних органов, хотя в гораздо больше степени этот запрет относится к следующей асане, которую мы рассмотрим, а именно -

4.“Паривритта Триконасана” (поза “перевернутого треугольника”).
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Ее выгоднее делать вначале также у стены, разместившись к ней лицом и грудью почти вплотную. Необходимо наклониться с выдохом, скручивая плечи на сто восемьдесят градусов, и, опять-таки касаясь лопатками стены, разместить ладонь левой руки на полу у грани правой стопы так, чтобы их наружные края соприкасались, причем кончики пальцев находятся на одном уровне. Если до пола достать по каким-то причинам нельзя, следует опереться левой рукой на правую ногу, либо на искусственную опору, скажем - на стопку подложенных книг. При этом спина туловища, скрученного в пояснице на сто восемьдесят градусов, лопатками и всей своей верхней частью по возможности прижата к стене, правая рука уходит по ней в зенит. Если обе лопатки при таком положении не в состоянии прийти в контакт со стеной, то просто следует стоять как получается, с не совсем докрученным корпусом, прижимаясь к вертикальной опоре преимущественно левым плечом. В этой асане имеет место существенный упор ладонью в пол (или рукой - в ногу), чтобы возникла тенденция разворота туловища опять же в плоскость ног, только с полностью перекрученным верхним поясом.
Наклоняться следует как обычно, не спеша и с выдохом. Затем следить за тем, чтобы усилие, развиваемое при опоре на руку, не нарушало дыхательную естественность, спонтанно изменившуюся амплитуду и частоту. Живот скручен, абсолютно расслаблен и соприкасается с внутренней поверхностью бедра правой ноги. В идеале - он прижат к ней так, чтобы между ними вообще не было просвета. Лицо развернуто вверх, как и в «прямом треугольнике», взор фиксирует большой палец правой руки.
Вообще в “стоячих” асанах можно применять так называемый половинный принцип, суть которого в том что, войдя в позу вы, - даже прилично выполняя данную форму, - не пытаетесь сразу “влиться” в окончательную ее ипостась. Половину времени выдержки можно провести в черновых очертаниях, следя за дыханием и расслабляясь, а когда тело “потекло”, стало пластичным, следует исчерпать форму до возможного на сегодня предела.
Положение ступней ног и состояние их в обоих “Триконасанах” практически идентично, включая такую подробность, что немного больше нагружена именно та нога, в сторону которой непосредственно осуществляется наклон. Впрочем, работа суставов бедра в “прямом” и “обратном” “треугольниках” полностью различна. 
Эффект верного освоения обеих описанных поз следующий: они оказывают терапевтическое влияние при сколиозах и артритах нижней части спины, артрите плечевых суставов, слабом смещении позвонков, ишиасе, плоскостопии всех видов, повышенной кислотности. Эти асаны с успехом применяются для ликвидации последствий перенесенного полиомиелита и в некоторых случаях ДЦП, но лишь при достаточно умеренно выраженных остаточных явлениях и под руководством опытного специалиста по йоге тела.

5. “Уттхита Парсваконасана” (“прямой боковой угол”). 
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Эта поза принадлежит к разновидности “стоячих” асан с выпадом, когда одна нога остается прямой, а другая - в сторону которой, собственно, и выполняется упражнение - согнута в колене под прямым углом. При этом верхняя часть бедра строго параллельна полу, а участок ноги от колена до голеностопа - перпендикулярен. Положение стоп - стандартное. Туловище наклоняется в сторону выпада, как бы ложась одноименным боком на параллельную полу поверхность бедра. Обе лопатки здесь опять же прислонены к вертикальной поверхности, то есть грудная клетка развернута в плоскость ног. Нижняя рука опирается о пол ладонью или пальцами, будучи установленной снаружи, за ногой, а не рядом с внутренней стороной стопы. Бок более или менее касается одноименной ноги, но на самом деле степень этого касания зависит от длины рук., которая у всех индивидуальна.
Выпад в этой асане мы должны сохранять усилием мышц бедра согнутой ноги. У тех, кто имеет хорошие суставы и неплохую растяжку есть потенциальная возможность увильнуть от необходимой в данной позе работы, и они, выполняя выпад, проваливаются, проседают бедром до возникновения в колене острого угла. При этом схема позы весьма похожа на требуемую, но только для неискушенного взгляда. Мышцы бедра ноги, которая находится в выпаде, при этом выключаются, они вообще перестают работать, тело “повисает” на коленном суставе. Это ошибка. “Стоячие” позы предназначены не для того, чтобы уйти от полезной нагрузки, а напротив - чтобы отыскать максимальное усилие, предложенное данной формой и пребывать в нем, абсолютно отключив нервную составляющую физического усилия и мышцы, которые в данном процессе не участвуют.  
В асанах, выполняемых с выпадом, есть одна маленькая, но дельная хитрость, о которой поведал во время московских семинаров в конце восьмидесятых Фаек Бириа. Чтобы нагрузка на мышцы согнутой ноги не ощущалась так сильно и не нарушала состояние сознания, необходимо соблюдать так называемый “хинч”. Если мы поглядим на стопу стоящей на полу свободно ноги, то видно: там, где находится подъем, более к внутренней стороне заметно выступает сухожилие, которое затем уходит вверх, по берцовой кости. “Хинч” - участок этого сухожилия, его промежуток от конца подъема стопы до того места, где нога становиться сугубо вертикальной. Собственно, “хинч” или “инч” не что иное, как “дюйм”, то есть примерно три сантиметра длины упомянутого отрезка сухожилия. И если мы с некоторым напряжением отрываем от пола пальцы стопы, то этот участок сухожилия напрягается, и как бы становиться “железным”. Работа мышц бедра согнутой ноги перестает ощущаться, и тогда, при соблюдении “хинча”, возможно удерживать асаны с выпадом и как бы совершенно без усилий. Но это не значит, что они исчезли и не воздействуют больше на тело и восприятие. Если, пользуясь “хинчем”, передержать асану в которой присутствует выпад, даже не получив ощущений, то дыхание собьется после того, как вы завершите позу, уже в состоянии покоя, поэтому пользоваться упомянутым приемом следует разумно.
Рука, расположенная сверху, вытянута и также касается стены вместе с одноименной верхней лопаткой, являясь одновременно продолжением линии верхнего бока. Следует, повернув голову вверх, из-под руки созерцать потолок. Когда я говорю “смотреть в потолок” или “на большой палец руки, которая вверху” – это не означает, что надо пялиться туда во что бы то ни стало, выворачивая шею и глаза которые, кстати, при возможности лучше закрывать. Нужно просто соблюсти положение головы с поворотом ее насколько это доступно, без ощутимого напряжения,
Противопоказаний к данной позе нет, кроме общих, изложенных в главе “Асана”. Эффект тот же, что и от “треугольников”, с той только лишь разницей, что меняются диапазоны работы суставов. Обратный же вариант этого упражнения доставляет новичкам незабываемые ощущения и называется

6. “Паривритта Парсваконасана” (“поза перевернутого бокового угла”).
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По трудности выполнения “Падмасана” (“поза лотоса”) имеет у Айенгара коэффициент “четыре”, а “Паривритта Парсваконасана” - “девять”, - уже одно это говорит о том, что поза отнюдь не являет собой, как говорил поэт, «лобзание русалки либо прогулку при луне». Начинать эту асану лучше встав для начала на пол, на какое-то одно колено, допустим, правое, и выполнив стандартный выпад левой ногой.
С выдохом следует развернуть туловище, и заложить правую руку за левую ногу, находящуюся в выпаде, с наружной ее стороны так, чтобы рука была параллельна части левой ноги от колена до голеностопа. Эта рука упирается в пол, ладонью или пальцами, - как позволяют пропорции и комплекция, то есть накопленные на талии запасы жира.
Затем необходимо, ”расслабляясь“, докрутить плечевой пояс так, (точнее - предоставить ему возможность докрутиться) чтобы левое плечо уходило дальше, наверх (когда оно пройдет верхнюю точку своей “траектории” в этом положении, то фактически после разворота больше двух “пи” плечо уже будет двигаться вниз и назад), а левую руку заложить за спину. Соблюдая свободу дыхания и релаксацию оставаться так половину времени выдержки. Затем оторвать правое колено от пола, выпрямить эту ногу и поставить ее полной ступней на пол. Одновременно левую руку вынуть из-за спины и вытянуть ее вперед - вверх так, чтобы она была продолжением линии бока. Дышать свободно, хотя сектор дыхания значительно сузится. Живот абсолютно расслаблен. Тело скручено в поясе на сто восемьдесят градусов, но усилие от выдержки формы “не бьет” в голову и под ложечку. Дыхание, - повторяю, - спокойное и, насколько это возможно, необходимо сознательным образом удерживать его расслабленным, что позволяет оставаться таковым и животу. Продержав позу вторую половину времени - медленно со вдохом опуститься на правое колено, раскрутить туловище и сесть удобно.
Для начинающих эта поза, как правило, является крайне непривычной, и лучше всего на первых порах выполнять ее рядом, например, с диваном, не вытягивая в необходимую линию руку, находящуюся вверху, которая должна продолжить абрис бока, а опираясь ею о любые подходящие предметы. Если выпрямляемая в колене нога сразу не устанавливается на полную ступню – опирать ее вначале на носок. Основная трудность состоит в том, чтобы выпад сохранялся в необходимом облике прямого угла (а не тупого или острого), и был не слишком перекошенным, а также чтобы рука не выскальзывала из-за колена разноименной ноги. 
Асана достаточно сложная для негибких людей, но в результате регулярной практики она станет, - как и все “стоячие” - любимой позой.
Противопоказания к “Паривритта Парсваконасане”: плохая поясница, острые состояния внутренних органов, невроз кишечника, грыжа паховая.
Поза весьма полезна при неприятностях с перевариванием пищи и некачественном состоянии абдоминальных органов. Интересно, что регулярная практика “стоячих“ асан полностью снимает проблему запоров.

7. “Вирабхадрасана I” (“поза героя Виры”)
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Я рекомендовал бы начинающим сначала овладеть предварительной стадией этой асаны. Для некоторых даже эта начальная фаза оказывается весьма проблемной из-за отсутствия мобильности в суставах бедра и поясничном отделе позвоночника. В общем форма позы крайне проста, хотя есть одно “но”: таз должен быть развернут перпендикулярно плоскости ног. Или так: прямая, условно проведенная через головки обеих бедренных суставов, а также грудная клетка после разворота, должны быть перпендикулярны плоскости, которую составляют ноги. 
При этом та из них, которая находится сзади должна быть прямой в колене и плотно, всей подошвой прилегать к полу. Спина умеренно прогнута в пояснице. Затем, когда вы освоите эту позицию, можно из нее медленно опуститься в окончательное положение “Вирабхадрасаны-I”. При этом туловище, - по крайней мере в плечах и груди, - следует тщательно сохранять перпендикулярным плоскости ног, выпад при этом соблюдается стандартный. Данная асана прекрасно развивает подвижность грудной клетки относительно поясничного отдела позвоночника. При наблюдении за дыханием и сохранении “хинча” в этой позе чувствуется комфорт и устойчивость. С другой стороны даже Айенгар не советует фиксировать ее долго, потому что при таком положении головы и шеи создается достаточно большая нагрузка на сердце. Особых противопоказаний к позе нет, для тех, у кого были проблемы с радикулитом либо прострелом следует особенно медленно входить в позу и подниматься из нее. В результате практики этой асаны грудная клетка приобретает эластичность и становится, как говорят в йоге тела - раскрытой.

8. “Вирабхадрасана - II” (вариант той же “позы героя”).



По форме это, если можно так выразиться, самая тупая своей простотой “стоячая” поза. [image: image11.jpg]


Единственное, что здесь необходимо - сделать правильный выпад, соблюсти “хинч” и тщательно “глядеть” на дыхание, расслабляя живот и диафрагму. Тело, - в данном случае туловище, - расположено в плоскости ног, позвоночник в целом перпендикулярен полу, нет наклона вперед, назад или в какую-либо из сторон. Очень активно работают мышцы бедра той ноги, которая находится в выпаде. В этой асане при передержке экспозиции можно ощутить сбой дыхания или появление в нем затрудненности уже после выхода из позы, и пребывания в исходном положении. Наличие подобного эффекта должно побудить занимающегося четко скорректировать время экспозиции.
Казалось бы, что могут дать такие простейшие положения, как “Вирабхадрасана-II”? Человеку в повседневности часто приходится садиться и вставать, поэтому ноги постоянно проходят через положение “Вирабхадрасаны II”, но оно, как промежуточная фаза, длится доли секунды. Если же выдерживать эту позу полминуты или больше, нагрузка на мышцы, связки и суставы усугубляется в десятки раз. Временной коэффициент усиления обуславливает сильнейшее воздействие всех асан йоги (и “стоячих” в частности) на тело, ЦНС и ВНС. 
Однажды ко мне обратилась женщина средних лет, которая чуть ли не полжизни самостоятельно занималась практикой асан. Когда-то эта дама прочла или услышала, что цель Хатха-йоги - развитие гибкости. Этому она и посвятила долгие годы самостоятельной практики, сполна прочувствовав в опыте и последствия одной только постоянной релаксации тела и сознания. Гибкость дама развила очень высокую, это был поразительный результат для индивидуальных занятий без учителя. Тем не менее она упустила существеннейшие моменты, практикуя асаны исключительно в релаксационном ключе.
Выработав потрясающую мобильность позвоночника и суставов, она незаметно сформировала у себя сильнейший гипотонус, совершенно дискомфортное, астеническое состояние с пониженным кровяным давлением, не проходящей вялостью, быстрой утомляемостью при высоком уровне нервной возбудимости, бессоннице, выраженной физической слабости. 
И вся эта “прелесть” - несмотря на регулярную многолетнюю практику Хатха-йоги, упорядоченную жизнь, вегетарианское питание, - печальный парадокс.
Упомянутая дама совершенно не признавала силовых асан, - снобизм, сродни свойственному юным представителям киевской «садханы». Я сразу ей сказал: - Гибкости у вас уже на троих, удивительно как вы этого добились, но живется от этого не легче, правда? Вам необходима на самом деле ежедневная практика “стоячих” поз по Айенгару, тогда почувствуете себя человеком. Она возмутилась: - Это же безобразный примитив, зачем они мне?!
Первый же месяц практики “стоячих” асан в корне подорвал скептицизм упомянутой сверхгибкой дамы. Для начала она начала розоветь, исчез землистый, астенический оттенок лица. Раньше она буквально приползала с работы, теперь передвижения по Москве ее не трогали. Произошедшей переменой Т. была страшно поражена, что выразила с присущей экспрессией: - Черт возьми, и надо же! Такие тупые позы, но какой эффект!
В данном случае она сполна ощутила разницу между односторонним и сбалансированным подходами к асанам, на протяжении многих лет имея дело с плодами  только одного из них. Ей недоставало обыкновенной силы, и асан в ежедневных занятиях, которые бы влияли не только на парасимпатическую, но и на симпатическую часть ВНС.
Каждый человек занимает определенный участок широкого психофизического спектра возможностей. У кого-то мы видим преобладание активности, избытка силы, энергии, движения, но недостает гибкости во всех смыслах, такие люди почти не способны к восстановлению и качественному отдыху. Они великолепные работники, но плохо расслабляются, что ведет, как правило, к преждевременному изнашиванию телесной оболочки и выработке жизненного ресурса. Практика Хатха-йоги для таких людей должна быть ориентированной исключительно на развитие гибкости и способности релаксироваться, а силовые асаны - содержаться в практике без акцента на них, в качестве средства сохранения свойственного  мышечного тонуса. 
Людям с пониженной энергетикой, - это чаще относится к женщинам, - необходимым является преобладание в практике именно силовых поз йоги. Это позволяет поднять жизненный тонус до необходимого состояния или, как говорят тексты, установить необходимый баланс между интенсивностью Иды и Пингалы, симпатической и парасимпатической частями вегетативной нервной системы (ВНС). Грамотно построенная и полностью соответствующая исходному состоянию практика Хатха-йоги дает каждому именно то, чего ему не достает для сбалансированности на всех уровнях организации. Но мало иметь представление о том что следует делать, надо еще знать - как? И кроме того - делать это. Если что-то из этой триады выпадает, самые благие намерения остаются бессмысленными.

9. “Шавасана” (“поза мертвого тела”)
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Она должна быть разъяснена доскональнейшим образом, потому что правильное исполнение этого положения обеспечивает позитивный эффект всей практики в целом, а неверное способно иногда нанести немалый ущерб.
Итак, цель “Шавасаны” - отдых и расслабление после проработки тела асанами. Но если мы правильно делаем позы, то тело особо не устает, в чем же тогда загвоздка?
Лет пятнадцать назад мне довелось обучать асанам мастера спорта по акробатике. Он мог выполнять, особенно разогревшись, весьма сложные сгибания вперед и назад. Суставы же для работы в йоге тела требуют специфического развития, поэтому здесь его возможности не отличались от среднестатистических. Но самое интересное заключалось в том, что парень был не в состоянии фиксировать форму асан хотя бы на какое-то время! Согнуться и тут же разогнуться - еще с грехом пополам, когда я просил его, пусть ненадолго, задержаться в достигнутом положении, он мгновенно как-то выдыхался, причем не физически. На мои вопросы по поводу характера этого утомления, акробат не очень внятно отвечал: - Кажется что голова лопнет, как будто ее что-то распирает изнутри...
В этом странном ответе содержится глубокий смысл. Поскольку новички в йоге выполняют простые асаны то, казалось бы, это не должно быть утомительным для тела, особенно при релаксационном подходе. Но обратим внимание на несколько моментов: приступая к освоению Хатха-йоги, каждый впервые начинает регулярно иметь дело с пределами личной гибкости, - это первое. Второе: человек задерживается на какое-то время в «окрестностях» этих пределов, чего никогда ранее в его жизни не случалось. Все это производит в опорно-двигательном аппарате множество небывалых эффектов, информация о которых мощным потоком устремляется с периферии в двигательные структуры мозга, создавая в них мозаику возбуждения непривычной “конфигурации”. 
Практика асан это незнакомая телу и его нервно-психическим структурам деятельность, к которой субъект абсолютно не адаптирован, если он в йоге - новичок. Возникающие в головном мозгу паттерны (рисунки) двигательного возбуждения отражают необычную природу асан и обладают специфическим позитивным эффектом - они разово понижают текущий уровень нервной возбудимости, сформированный в ЦНС и ВНС обстоятельствами обычной жизни. Когда это происходит регулярно, понижается сам тонус симпатической части ВНС,  в результате чего человек избавляется от пресса постоянно угнетающих его проблем, если даже последние остаются в его жизни! 
Но когда новичок завершает тренировку, ему обязательно следует создать условия для того, чтобы восстановился нормальный тонус упомянутых двигательных структур ЦНС, подвергшихся специфической нагрузке, чтобы угасло перевозбуждение от необычного двигательного влияния асан. Если это не обеспечить, то «новое» возбуждение способно суммироваться с предыдущим, повысив, а не устранив напряжения, бывшие до того. 
Именно в этом главный смысл “Шавасаны”: устранение тренировочного возбуждения центральных двигательных структур с тем, чтобы оно, растворившись, оставило ЦНС очищенной от себя самого и состояния, бывшего до начала занятий.
По мере роста мастерства в практике асан происходит адаптация, и они уже не влияют на ЦНС до такой степени непривычно, как это происходит вначале, поэтому время “Шавасаны” может укоротиться и она станет качественно иной. Но традиционно считается, что после занятий продолжительностью свыше часа завершающее расслабление необходимо всегда.
Для новичков которые пренебрегают этим специфическим отдыхом, или выполняют его формально, негативные последствия подобной халтуры могут быть достаточно ощутимыми, вплоть до бессонницы и усиления уже имеющихся проблем.
Что же происходит с телом и сознанием в “Шавасане”, и чего случаться никак не должно?
Если ход событий таков, что вы честно страдаете все пятнадцать минут с полностью (как вам кажется) расслабленным телом и прозрачным, как стеклышко, сознанием, которое непроизвольно “жует” внешние впечатления, с тоской ожидая когда же, наконец, закончатся эти проклятые четверть часа - вы глубоко не правы. Это не “Шавасана”, а “душеубийство и сокрушение сердца”, как говаривал Веничка Ерофеев.
Одна из последовательностей “Шавасаны”, хотя вообще-то их множество, может быть следующей. Выполнив все предварительные условия для завершающей релаксации, расслабить последовательно: шею, горло, нижнюю челюсть... Щеки, скулы, губы... Подчелюстную мышцу, подбородок, верхнюю губу... Уголки рта, язык, нижнюю губу, нос... Ощутить, что кожа носа при этом как бы расправляется, в ней появляется какое-то скрытое движение, покалывание, ощущение давления, тяжести тепла, которое перетекает в глубину... Отпустить глаза внутри... Когда глаза расслаблены, они сами находят удобное положение и становятся неподвижными, перестают дергаться и дрожать... Когда глаза расслаблены - им комфортно и не хочется двигаться... Расслабить веки глаз, брови... В коже бровей появляется тяжесть, тепло, они как бы “съезжают” к вискам.... Расслабить лоб... Ощутить кожу лба... Почувствовать в ней давление, покалывание, тепло, словно кто-то положил на лоб горячую ладонь... Расслабить виски... Ощутить кожу всей головы и приятную легкую тяжесть в ней, охватывающее тепло... Расслабить затылок, шею, горло.... (Таким образом замкнулся круг “голова-лицо-шея”, теперь переходим к туловищу).
Расслабить кисти рук, ощутить тепло и тяжесть в кистях... Руки - тяжелеют... Ощутить кожу ладоней, вслушаться в ощущения в них... Как только вы обратили внимание на ладони, сразу же в их центре, в коже возникает смутное, почти виртуальное движение... Покалывание... Тяжесть... Горячие мурашки появляются в коже ладоней, приятное, давящее тепло... Ладоням рук жарко... Тепло разливается по ним и начинает стекать к запястьям...Расслабить запястья... Локти... Предплечья... Отпустить плечи, лопатки, ключицы... Расслабить спину, бока... Расслабить живот, поясницу... Ягодицы, бедра... Отпустить колени, икры... Голеностопы, ступни ног... Ощутить кожу подошв ступней... Как и в ладонях, в них появляется давление, покалывание, тепло... Уравнять подошвы ступней с ладонями по ощущению тепла...
Эту последовательность можно соответствующим образом подготовить на аудиокассете и включать на время “Шавасаны”, чтобы текст звучал с паузами, без спешки, грамотно, с необходимыми интонациями. Желательно, если вы это слушаете, чтобы голос был не собственный, но человека, который хорошо знаком, с которым существуют достаточно ровные и позитивные отношения.
Выполняя инструкции, не следует повторять их про себя, дублировать, не должно быть промежуточных звеньев между последующими ощущениями и предшествующими словами. Пусть вы слышите извне либо говорите себе мысленно : “Расслабить шею, горло...”, и как только луч внимания «осветил» упомянутый участок - в его коже, мышцах должен тут же, непосредственно возникнуть “ответ”: ощущение тяжести, тепла, расслабления, давления и т.д Никаких вербальных посредников или промежуточных звеньев, сразу следует спонтанная ответная реакция, без всякого напряжения и волевой “окраски” происходящего.
Расслабляя тело с помощью сознания мы действуем вниманием, которое, - об этом уже говорилось, - является активной частью сознания, но ни к чему оперировать им с такой силой, словно ворочаешь камни. 
Одновременно с расширением области расслабления и тепла тело шаг за шагом исчезает из восприятия (то, что расслаблено, остается лишь в качестве приятного, теплого и однородного фона) и само сознание “тает”, как бы уменьшаясь до “размеров” еще не охваченного релаксацией тела. Затем, когда организм целиком “затоплен” релаксацией, от сознания остается только один его фрагмент - “сторожевой участок”. Заметьте, речь вовсе не идет о том, что сознание уходит полностью и наступает сон, во  как раз этого происходить и не должно! Оно просто перестает быть бодрствующим в обычном смысле слова, периодически мигрируя в просоночное состояние. 
В самом начале этой главы касательно йоги психического сна упоминалось о фазовых состояниях клеток коры мозга, характеризующих различную степень ее торможения. “Шавасана” - это по существу сокращенный вариант “Йога-нидры”, где вы посредством мышечной получаете ментальную релаксацию, погружаетесь измененным сознанием до грани между сном и бодрствованием, возвращаясь затем обратно. Если же “Шавасана” проходит в неизменяемом состоянии сознания, значит она не удалась.
Человеку западной формации далеко не просто освоить полную релаксацию. Это серьезная задача, от успешности решения которой полностью зависит эффективность работы в йоге, как сначала, так и в дальнейшем. Нередко бывает так, что, овладев одной только произвольной релаксацией, можно решить ряд существенных проблем своей жизни.
Далее следует отметить что, как правило, каждый, у кого ”Шавасана“ “не идет” исключительно из-за проблем с сознанием, скорее всего (если нет общего перенапряжения) имеет какую-то проблемную точку, скрытую от восприятия привычную контрактуру в лице или теле, место, которое “держит” все, не давая расслабиться до необходимой степени. Этим местом может быть все что угодно, например - левая бровь. Если удается выявить проблемное место и “отпустить” его - все будет как надо, расслабление начнет получаться. Не лишним будет знать, что в области головы есть несколько мышц, которые, не участвуя в работе тела, оказывают большое влияние на степень его напряженности, и должны быть сознательно расслаблены в любом случае. Это две связки, идущие от затылка вниз по задней поверхности шеи, мышцы подчелюстная и лобная. И еще глаза. Если они не “отпущены” и непрерывно дергаются - сознание не расслабить. 
С глазами вообще связано множество проблем, которые скрыты от самого человека. Большинство людей не подозревает, что существующий уровень внутреннего напряжения отражен в поведении их глазных яблок, хотя это легко определить. Если во время исполнения асан при сомкнутых веках глазные яблоки, а постоянно и безостановочно дергаются - это тот самый вариант. Нужно обратить на это самое пристальное внимание и постепенно научиться тормозить эти непроизвольные движения в  процессе занятий асанами.. Как только это начнет получаться - качественное расслабление скорее всего обеспечено. 
При изложенной стандартной схеме завершающее расслабление у каждого происходит все же по-разному. Когда человек в нем засыпает, он либо переутомлен, либо “Шавасана” не получается как следует. Сон никогда не заменит подлинное глубокое расслабление, которое осуществимо только в бодрствующем, хотя и значительно измененном, состоянии сознания.
При периодическом и частичном угасании сознания в “Шавасане” могут возникать феномены хорошо известные по аутогенной тренировке Шульца, - чувство парения, полета, разрастания отдельных частей тела, изменение его формы и т. д., - все это вполне допустимо и не должно озадачивать. Зачастую, когда человек уже овладел глубоким расслаблением, сознание в процессе последнего то исчезает, то проясняется, глубина релаксации является переменной, имеет волнообразный, колебательный ее характер, - это нормальное явление.
Если вы достаточно долго слушали стандартную словесную формулировку “Шавасаны” в какой-то определенной форме, то со временем она запоминается, и можно реализовать ее самостоятельно, не то что проговаривая про себя, но просто двигая внимание по телу в запомнившейся последовательности.  При этом, как и в прослушивании алгоритма расслабления извне, посторонние мысли не возникают, им просто нет места в сознании, а если приходят визуальные образы, то они не затрагивают, - по крайней мере так должно быть.
Ну и, наконец, внешние требования для “Шавасаны”, которые необходимо здесь перечислить. Они таковы: положение лежа на спине. Ноги - на ширине плеч. Руки отведены от тела так, чтобы они не прикасались к бокам и подмышки были раскрыты. Ладони развернуты ладонями вверх - насколько это возможно, обычно они располагаются наискось, а не обращены к потолку своей поверхностью. Днем на глаза следует положить что-нибудь вроде повязки либо шарфика, чтобы свет не проходил сквозь веки. Одежда не стесняющая, желательно - не синтетика. Часы, очки, кольца, броши, ожерелья, цепочки, металл, пластик, стекло - все это на время расслабления с тела снимается. Допустимо оставить, как, впрочем, и на практику асан, только деревянные украшения, но и они не должны быть помехой для асан. Вокруг необходимо обеспечить тишину, - никаких резких звуков, телефон, например, лучше вообще отключить.
Еще одна очень трудная для России проблема - температура воздуха в помещении. Так же, как запрещено не утепляясь заниматься асанами и другими практиками йоги при температуре ниже +20°С, то и к завершающему расслаблению требования аналогичны. Не следует ложиться в “Шавасану” на холодной поверхности, так же как и на мягкое, - спина должна быть прямой. Ни в коем случае нельзя мерзнуть во время практики и, тем более, расслабления, следует укрыться легким и теплым пледом, надеть носки и т.д., то есть поступить соответственно температуре.
Со временем у каждого занимающегося спонтанно сформируется индивидуальная продолжительность “Шавасаны”. У гипотоников по окончании расслабления может возникать озноб, тогда можно минуту-другую энергично подвигаться, впрочем - не слишком.
Еще раз напомню: “Шавасана” - это не сон! Конечно, в середине комплекса первого дня за указанные пять минут полностью выполнить стандартную последовательность расслабления невозможно, следует ограничиться каким-то ее фрагментом. А указанную технологию применять при возможности полного завершающего отдыха.

10. “Ардха Чандрасана” (“поза половины луны”). 
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Для этой позы противопоказаний фактически нет, она достаточно проста. В то же время свободное ее выполнение возможно только при хорошем владении релаксацией (что подразумевает наблюдение за освобожденным дыханием) и нормальной работе вестибулярного аппарата, а также при определенной степени эластичности подколенных сухожилий и суставов бедра. Входить в асану и опускаться из нее следует медленно. Можно использовать технологию входа по Айенгару, но в общем это не так важно. Нога, являющаяся опорной (как и та, что располагается на весу), должна быть твердо вытянутой и оставаться прямой в колене. Туловище развернуто, - насколько это возможно, - параллельно стене, как и ступня опорной ноги. При желании позу можно выдерживать по минуте в каждую сторону, или даже больше, если это является для вас комфортным.
Кстати о комфорте. Некоторые считают, что практика асан должна быть очень приятной в физическом либо эмоциональном плане, или в целом. Молодой парень однажды прямо сказал мне: - Конечно, у меня есть проблемы. я делаю все это ради телесного здоровья, но главная моя цель - поймать от асан такое состояние, которое бывает от “травки” или анаши... 
В этом странном высказывании есть определенный смысл, поскольку, как сегодня известно, организм человека в норме вырабатывает определенное количество эндогенного этанола, а при бешеной физической перегрузке, связанной с болью, еще и эндорфины, производящие воздействие, близкое к наркотическому. Конечно, традиционная йога не по этой части, сознательное стремление к перманентному экстазу - удел «охотников за кайфом», умственно отсталых либо бывших наркоманов.
Как известно, есть такая категория людей, которые лично желают преодолевать свое несовершенство. Они знают твердо: не стараясь - ничего никогда не получишь, в том числе и от тела, если соответственно не принуждать его. Ясно, что такой подход неверен, поскольку он нарушает принцип “действия недействием”. Сознательное усилие, личное управление любым процессом в йоге от начала до конца - порочный путь. Кроме того, постоянное самопринуждение вызывает дискомфорт, телесную и психологическую напряженность. Но если любой вид неудобства в практике асан неверен то, быть может, правильным будет их выполнение в эйфорическом состоянии? Ответ такой: эмоциональное переживание явного комфорта и удовольствия в практике асан является в корне ошибочным. Стремление к тому, чтобы телесная деятельность в Хатха-йоге доставляла наслаждение - опасно и неверно. О том, что на пути самореализации не следует зацикливаться на блаженстве, говорил еще Будда.
Мне встретился однажды некий фанатик йоги из Балашихи, который начал заниматься ею много лет назад. В каких-то мутных перепечатках того времени он вычитал, что практика асан обязательно должна быть ориентирована на переживание удовольствия.
И он научился достигать этого! С помощью самостоятельно найденных приемов этот парень впадал в экстаз и в таком состоянии практиковал асаны. Он мог заниматься этим по четыре, шесть, восемь часов подряд, не помня себя - и делал это будучи студентом, потом аспирантом, потом научным сотрудником. Специальность - марксистско-ленинская философия, количество свободного времени у таких людей было неимоверное, делай что хочешь, как при коммунизме.  Я общался с этим человеком после более чем двух десятков лет его подобной практики, и это было зрелище не для слабонервных. 
Единственными его достижениями оказалось то, что он не искалечил свое тело до основания и не сошел с ума. Очень крепкое здоровье дала природа этому парню, но к тому времени, когда мы с ним встретились, от его запасов, - а фанатику наслаждения еще не было и пятидесяти, - мало, что осталось. В своих бредовых, занятиях он многократно рвал связки и повреждал суставы не ощущая боли. Эйфорист напрочь исковеркал тело и психику, пребывая в этом своеобразном наркотическом состоянии ежедневно на протяжении долгих лет и по много часов, деградировал как личность, стал полубезумен, и единственное, к чему был еще способным - замаливать в церкви грехи перед родными и близкими, жизнь которых своим поведением превратил в ад. В сущности, он был когда-то неплохим, добрым человеком, но безмерная и беспричинная эйфория разрушила личность подобно алкоголю или наркотикам. Тело и психика оказались полностью выжжены не переходящим эмоциональным пожаром.
Изредка выбираться из бредового состояния в обычный мир было тяжело, больно и неуютно, теряя управление, он постоянно ошибался и в конце концов просто выпал из потока жизни, пикник на обочине привел в никуда.
Состояние сознания, которое возникает спонтанно при классической практике асан - это прозрачность, пустотность, внутреннее безмолвие, безэмоциональность, успокоение, но только не экстаз! Следующей позой, которую необходимо рассмотреть, будет

11. “Парсвоттанасана” (“поза “голова-колено”).
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Кроме повышенного кровяного давления и отслоения сетчатки противопоказаний для нее нет. Стопы ног в данной асане расположены традиционно для поз стоя. Развернувшись в какую-либо сторону (аналогично положению № 7), с выдохом медленно наклоняться вперед и вниз “нацеливаясь” на ногу не боком, но серединой грудной клетки. Туловище здесь не должно перекашиваться, оно остается перпендикулярным плоскости ног. Следует свободно свисать вниз от пояса, наблюдая за непроизвольным дыханием в ноздрях и расслаблением живота. Если возникает неприятное напряжение под коленом ноги, в сторону которой выполняется наклон, можно вынуть одну руку из-за спины и опереться ею о пол. Суть позы в том, чтобы подобно описанному в “Пашимоттанасане” положению вытянуть туловище, только теперь уже вдоль одной ноги и расслабиться. Выходить из позы можно или со вдохом либо на выдохе, - кому как удобнее. Нагрузка больше распределена на ногу, по которой своей средней линией располагается туловище, ступня противоположной ноги должна не скользить и стоять плотно.
Если все сделано правильно, то туловище как бы расстилается по ноге, и подбородок уходит намного ниже колена. Асану, как и все “стоячие” позы, следует выполнять симметрично. 

12.“Паригхасана” (“поза бруса для запирания ворот”).
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Противопоказания - паховая грыжа и межреберная невралгия. Исходное положение: одна нога согнута в колене, и опирается им о пол. При этом туловище и опорное бедро находятся в вертикальном положении. Противоположная нога отставлена в плоскости туловища вбок, оставаясь в колене прямой, ступня ее наискось стоит на полу. Затем опустить одноименную руку на прямую в колене ногу, вторую поднять вверх. Сохраняя туловище в плоскости ног с минимальным его перекосом, опускаться в сторону прямой ноги. Одноименная рука скользит по ноге к ее ступне. Другая рука из верхнего положения опускается на ту же, прямую в колене ногу и руку, по ней скользящую. В результате тело приобретает странную форму, которая тем не менее задействует мышцы и связки низа спины и тазовых сочленений так, как они не работают никогда и нигде. Наблюдение за дыханием и полную релаксацию его на входе, выходе и во время фиксации асаны рекомендуется соблюдать неукоснительно. 
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13.“Уткатасана” (“поза удержания энергии”).


Противопоказаний нет. В этой асане мы как бы опускаемся на невидимое сиденье с учетом двух моментов: 1). подошвы ступней сдвинуты вместе и плотно стоят на полу; 2). вытянутые и соединенные ладонями, прямые в локтях руки составляют со спиной одну прямую линию. Сделать это не так-то легко, особенно тем, у кого плохо растянуты и закрепощены плечи. Асана максимально нагружает лодыжки, голеностоп, мышцы бедер, спины, ягодиц. Дыхание непрерывное, живот расслаблен.
14.“Вирасана” (“поза героя”).
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Основным противопоказанием для долгой фиксации этой позы является варикозное расширение вен на ногах, особенно в нижней их части. В этом случае максимальное время выдержки может составить не более сорока секунд, но допускается два-три повторения.
Спина в “Вирасане” должна быть полностью выпрямленной, как на участке от крестца до начала ребер, так и в шейно-лопаточном отделе, грудная клетка развернута.
Раньше уже говорилось о том, что в любой классически исполненной асане на развитие гибкости возникает предмедитативное состояние сознания, промежуточное между сном и бодрствованием, отчасти напоминающее “Шавасану”. “Вирасана” весьма показательна в этом отношении, а также по эффекту соблюдения вертикали позвоночника. Если суставы голеностопов и коленей позволяют сохранять эту позу достаточно долгое время без ощущений, то к исходу восьмой-десятой минуты, - если положение позвоночника неверное, - словно ниоткуда, без всякой видимой причины возникают одышка и сердцебиение. Если с осанкой все в порядке, но не соблюдена вертикаль, расслабившись вы начнете падать вперед или назад. 
Если голеностопные суставы не растянуты, то вначале следует какое-то время просто сидеть на пятках. Как бы сразу не удалось сесть, - на пятки или на пол между [image: image18.jpg]


раздвинутыми стопами, - нужно глядеть на ощущения. Если они существуют, - неважно где и как, исключая неприятность и боль, - следует выпрямить спину и расслабиться так, чтобы они исчезли, растаяли, чтобы не осталось ничего кроме пустотности сознания и удобства пребывания в позе. Затем, когда из этой пустоты начнет проявляться нечто, - все равно где, - следует, опираясь руками о пол, медленно наклониться вперед, приподымая “пятую точку”, и таким образом снять нагрузку с коленей и выйти из позы. Затем вытянуть ноги вперед, и расслабить их. Если ощущения при исполнении позы не уходят, но и не усиливаются, можно оставаться в “Вирасане” до тех пор, пока вы не заметите усиления их [image: image19.jpg]


интенсивности либо появится неприятный оттенок в ощущении. Если колени или голеностопы совсем плохи, то при исполнении этой асаны вначале следует подкладывать под “пятую точку” пару-тройку книг или не слишком мягкую подушку. Идея остается той же: обеспечить допустимую на сегодня форму позы с минимальными ощущениями, которые затем через какое-то время пропадают из поля зрения в результате сознательной релаксации тела и сознания. 
Устроиться таким образом, чтоб голеностопы лежали точно на подъемах, не разворачиваясь ни внутрь, ни наружу, пятками строго вверх, и каждая стопа должна быть вертикальна, подобно опирающейся на ребро ладони. “Пятая точка” при этом свободно располагается на полу между стопами.
Тем, кто не в состоянии сесть даже на пятки, следует делать “Ардха Вирасана”, то есть половинную позу, с одной ногой, вытянутой вперед. Если пробыть в “Вирасане” достаточно долго (конечно, без неприятных ощущений, в пустотности близкой к “Шавасане”), то возникают любопытные ощущения и эффекты. Скажем, минут после десяти появляются непонятные движения в теле, оно продолжает как-то проседать в бедрах и коленях, хотя, кажется, никакого резерва формы уже нет.
Если выдерживать позу еще дольше, то частный терапевтический эффект ее воздействия при выдержке от двадцати минут до получаса (без какого-либо напряжения и неприятных ощущений) заключается в том, что снимаются так называемые кластерные (пучковые) головные боли типа мигрени, от которой вас не избавят никакие лекарства, так как их происхождение связано, по-видимому, с сосудистой системой мозга. 
Причина данного эффекта “Вирасаны” достаточно проста: при долгой выдержке позы кровоток в голенях существенно ограничивается, возникают и начинают нарастать застойные явления. Поскольку кровообращение полностью не остановлено бедная кислородом кровь, постепенно попадая в кровяное русло, добирается до хеморецепторов мозга, которые “дают команду” на выброс сосудорасширяющих веществ для ликвидации будто бы возникшего на периферии острого стеноза (сужения) сосудов. Упомянутый механизм, запущенный с помощью искусственного ограничения кровотока, срабатывает автоматически и головная боль исчезает. 
Вообще, время выдержки, как уже отмечалось, является громадным коэффициентом усиления эффекта асан йоги, пренебрегать которым нельзя. Можно привести несколько любопытных случаев потери контроля времени в асанах с ощутимыми последствиями.
Однажды некая дама (назовем ее И.), регулярно практикующая Хатха-йогу, обнаружила у себя симптомы предгриппозного состояния, что весьма ее огорчило, поскольку при температуре более 37°С делать асаны не рекомендуется. С горя она решила посидеть подольше хотя бы в одной “Вирасане”, чтобы хорошо расслабиться, временно не чувствуя противного щекотания в носу и царапанья в горле. Отмечу сразу, что И. обладала от природы выраженной гипермобильностью суставов. Итак, она удобно села в “Вирасану”, и вскоре “выключилась”, расслабившись. Придя в себя минут через сорок И. с удивлением обнаружила, что субфебрильная температура и все прочие симптомы заболевания благополучно исчезли, - маленький хэппи энд.
Когда-то мой знакомый аналогичным образом по-настоящему заснул в “Падмасане”, правда, при вполне нормальном самочувствии. Проснувшись примерно через час, он был сильно озадачен начавшейся сердечной аритмией, которая затем не отпускала его целый месяц.
Маньяк йоги из Озерска, о котором я уже упоминал, путем самозабвенных многочасовых стояний на голове успешно достиг инсульта, после чего немедленно прекратил дурацкие эксперименты. Резюме простое: обращаться со временем экспозиции асан следует крайне аккуратно, особенно в процессе йогатерапии.
Тем, кому развитые мышцы икр мешают нормально сесть в “Вирасану”, следует взять их руками и отвести наружу в стороны с тем, чтобы потом без помех опуститься на пол “пятой точкой”. 
Эта поза дает великолепную растяжку суставам голеностопов, устраняет (в совокупности со “стоячими” асанами) тенденцию к их хроническим подвывихам, спровоцированных плохим качеством связочного аппарата этих суставов.

15. “Джатхара Паривартанасана”
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Эта скручивающая поза имеет два варианта: когда ноги просто лежат на полу, и когда они удерживаются на весу, близко полу, силой мышц туловища.
В качестве основного рассмотрим первый вариант, поскольку он подходит даже для негибких и излишне полных людей, в этой позе почти каждому доступно положить ноги на пол как под прямым углом к туловищу, так и под острым. При этом можно держаться рукой за оба больших пальца ног - если хватает растяжки. Когда ее недостаточно, ноги просто следует расположить параллельно одной из рук, которые лежат “крестом”, либо перекинуть ремешок через ступни и взяться за него рукой.
Данная поза применяется в том случае, если по каким-то причинам недоступны обычные скручивающие позы типа “Матсиендрасаны”, тогда следует начинать именно с №15. Более того, если в пояснице существуют трудности, а раньше имели место радикулиты и прострелы, то лучше, лежа на спине, медленно опускать вбок, на пол, не прямые в коленях ноги, а согнутые, которые уже на полу можно выпрямить.
В конечной фазе этой асаны следует свободно лежать на спине, расслабив шею и горло, лицо обращено вверх. Противоположное ногам плечо вначале будет повисать, его не следует силой опускать на пол, со временем это произойдет само. Живот в этой асане полностью расслаблен, внимание на дыхании.
Когда оба плеча будут свободно лежать на полу, следует обратить внимание на то, что ступни ног находятся не на одном уровне, верхняя ступня как бы ближе, нижняя - дальше, - то есть фактически таз перекошен. Тогда следует, расслабившись и следя за тем, чтобы плечи (лопатки) не отрывались от пола, постепенно довернуть таз до такого положения, когда верхняя ступня станет заподлицо с нижней, и подошвы ног составят единую плоскость. При этом, повторяю, надо рукой держаться за большие пальцы обеих ступней.
Выполняется поза не более двух минут в каждую сторону, главное в этом положении – полностью расслабить тело и не задерживать дыхание. Если поясничный отдел позвоночника имеет проблемы, ноги не следует возвращать в исходное положение прямыми, лучше сначала согнуть их в коленях, затем поднять, раскрутив тело, и лечь на спину в положение “Шавасана”. 
На этом заканчивается описание асан последовательности первого дня, по перечню дня второго будут рассматриваться только позы, не вошедшие в первый комплекс.

16. “Сиддхасана” ( “совершенная поза”). 
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Это асана чисто медитативная и, несмотря на кажущуюся простоту, пройдет много времени, прежде чем голени в ней непринужденно развернутся у вас пятками вверх, как это выглядит у Айенгара. При долгой и упорной практике данная поза прежде всего воздействует на суставы коленей и бедер. Конечно, не стоит пытаться сразу сесть “как на картинке”, лучше вначале делать как получается, по возможности укладывая одну ногу сверху другой, - это будет нечто среднее между “Сукхасаной” (облегченной позой) и “Падмасаной” – “позой лотоса”. Устраивать ноги в подобие “Сиддхасаны” нужно таким образом, чтобы возникал минимум дискомфорта, не говоря уже о боли или явных неудобствах. Если колени позволяют сидеть таким образом, но туловище отклоняет назад поясница либо суставы бедер, можно устроиться у стены или какой-нибудь вертикальной плоскости, чтоб разгрузить спинные мышцы и пресс от лишней работы. Для пранаям и психотехник необходимо свободно находиться в “Сиддхасане” до получаса или более. Чтобы набирать время привыкания к этой позе, можно сидеть со скрещенными ногами в повседневности, например во время чтения, перед телевизором, компьютером, музыкальным инструментом либо даже за письменным столом. 
Чрезмерное усердие, однако, всегда содержит в себе риск перегрузить суставы коленей, что выражается в непривычных ощущениях при движениях повседневности. Отсюда закон таков: какие бы и сколько асан накануне вами не выполнялись, сегодня в теле не должно быть новых и непривычных ощущений, о боли или неприятности даже речи не может быть! Возникновение в повседневности ощущений, которых раньше не было - четкий признак перегрузки. (Об этом подробно см.  главу: ”Работа с ощущениями”.)
В “Гхеранда-самхите” сказано: “Начинающий в йоге не должен спать мало, не должен спать много, не должен работать мало, не должен работать много…”. 
Процитирую также “Бхагавадгиту”: “Для умеренного в еде и воздержании, умеренного в деятельности и делах, умеренного во сне и бодрствовании бывает йога, уносящая горе”(VI, 17).
Иными словами, на период адаптации к асанам следует устранить из своей жизни экстремальные нагрузки, что очень важно. Для более четкого понимания приведем пример: пусть у человека давние проблемы с поясницей, и он начал заниматься Хатха-йогой именно по этой причине, где-нибудь с осени. К следующему лету поясница перестала напоминать о своем существовании, и с началом дачного сезона человек, влившись в поток жаждущих, бодро ринулся на дачный участок, ощущая себя непривычно здоровым и нацеленным на трудовые подвиги. Недели через три он находит меня в Москве с вопросом: - Как же так, вот спина снова начала болеть, и асаны не помогают...
- Давайте разбираться. Сколько лет вы мучались со спиной? Десять как минимум? Хорошо. Сколько времени приводите ее в порядок с помощью асан? Восемь месяцев. Когда спина была здоровой, сколько времени подряд вам надо было вскапывать землю на участке, чтобы поясница начала болеть? Понятно, часов шесть, а сколько вы сейчас работаете? Не меньше. Теперь давайте прикинем: вы хотите за несколько месяцев полностью исправить все то, что сделали со своим позвоночником за последние десять лет, при этом нагружаете его теперь так, что и здоровая ваша спина этому бы не обрадовалась. А между тем необходимое выздоровление происходит, вы это знаете и чувствуете, потому были заранее предупреждены, что в период восстановления следует избегать чрезмерных воздействий на те области тела, где была патология. Вопросы есть? Как говорил товарищ Сухов - вопросов нет...

17.“Ардха Бхуджанасана”( “половинная поза кобры”). 
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В “Прояснении йоги” эта поза не представлена, но ее можно встретить в книгах болгарских учеников Айенгара, в частности Миланова и Борисовой (издана в Софии, в 1972 году переведена на украинский язык под названием «Вправи йогiв»). Великолепное исполнение этой асаны демонстрировал Веселин Лучанский, известный по фильму “Индийские йоги: кто они?”.
Итак – “половинная поза кобры”. Лечь на живот на коврике, как на пляже, упершись локтями в пол, - предплечья сведены почти вместе и вертикальны, - подбородок положить на ладони. Из этой приятной позы, пробыв в ней некоторое время, провисая в позвоночнике и расслабляя его, опустим кисти рук, несколько выдвигая их вперед, и положим так, чтобы они легли на пол ладонями вниз и всей поверхностью - от локтей до кончиков пальцев. При этом руки параллельны друг другу, и кисти и локти - на ширине плеч. Таким образом, верхняя часть туловища приподнята, лицо насколько возможно смотрит вверх, живот и боковые края реберной дуги лежат на полу – не отрываясь. Но теперь предплечья не вертикальны, участок их задней поверхности, где расположен трицепс, составляет с полом угол градусов в семьдесят. В таком виде спереди и сбоку человек напоминает лежащего сфинкса, - это и будет положение “Ардха Бхуджангасана”.
Дальше следует не просто лежать, утопив шею в плечах, а “вытащить” ее оттуда, одновременно опустив плечи вниз. Голова, насколько возможно, но без ощутимого напряжения, запрокидывается лицом вверх и назад. Руками нужно сделать гомеопатическое по величине усилие, как бы пытаясь “вдвинуть” ими под себя всю плоскость пола. Посредством этого своеобразного действия в верхней части туловища “выберется слабина”, туловище окажется не просто лежащим свободно, а как бы чуть натянутым, пребывающем в достаточно “тугом” изгибе, причем края реберных дуг не отрываются от опорной поверхности!
Все расслаблено, работают только руки, но не сильно. При этом четко ощущается, что позвоночник изогнулся в самом верху поясницы, там, где начинаются ребра. То есть изолированно работают на прогиб назад средняя и верхняя части спины, чего обычно не бывает ни при каких упражнениях, в этом и состоит особая ценность “половинной позы кобры”. Ноги в этом положении лежат свободно, но разводить их не следует.
Будучи регулярно исполняема раз в день по две-три минуты, “Ардха Бхуджангасана” со временем практически устраняет сутулость, разгибая весь ее “крючок” от лопаток до верха шеи, что в итоге улучшает работу верхних долей легких, диафрагмы, сердца.
Достаточно жесткий и выраженный кифоз (естественный изгиб позвоночника кнаружи в области лопаток) людям даже зрелого возраста можно выправить за полтора-два года, причем, на каком-то этапе изменения качества наступает крайне неудобное для человека состояние, - он не находит себе места, потому что уже неудобно сидеть сутулясь, но еще нет привычки держаться прямо.
Лучанский довел исполнение этой асаны до абсолютного предела, когда живот лежит на полу, а участок позвоночника от начала ребер до самого верха, - включая шею, - полностью перпендикулярен полу. 
Противопоказаний у этой позы нет, кроме некоторых видов пупочной грыжи и неприятностей с диафрагмой. С точки зрения воздействия на позвоночник и внутренние органы “половинная поза кобры” обладает великолепным и многоплановым функциональным воздействием.

18.“Бхуджангасана” (“Поза кобры”). 
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Эта асана относится к базовым, являясь одной из важнейших она допускает широкое развитие формы. Начинающим предлагается короткая  последовательность смены положений в рамках “Бхуджангасаны”, как бы небольшой цикл прогибов назад.
Элемент первый: устанавливаем ладони на полу так, что когда мы поднимем туловище руки окажутся на ширине плеч и полностью перпендикулярными полу. И теперь нужно провиснуть в плечах насколько это возможно, - позвоночник при этом вывешивается, как шнурок. Нет никаких усилий, руки находятся в упоре, все тело расслаблено. Время выдержки – минута или полторы, в зависимости от длительности отсутствия ощущений. В идеале лобковая кость лежит на полу, но пусть будет так, как получается: допустим, вы опираетесь на верхнюю или даже среднюю часть бедер. В пояснице не должно быть неприятных ощущений. Бывает так, что человек, расслабляя мышцы спины и чувствуя, как прогибается поясница начинает испытывать в ней неприятные ощущения. В таком случае какое-то время следует выполнять эту асану с напряженной поясницей, постепенно позвоночник адаптируется, и поясничный отдел будет расслабляться и провисать без боли.
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Опустившись после необходимой выдержки и отдохнув можно выполнить форму №19, при этом следует положить ногу на ногу” (ступню на ступню), скрестив ноги. И в таком положении подняться в “Бхуджангасану”. Нюансы исполнения те же, что и в первом прогибе, но кое-что добавилось, а именно: положение “нога на ногу” придаёт позвоночнику осевую подкрутку и когда эта асана выполняется во второй раз, уже с измененным положением ног, то люди со сколиозами обязательно чувствуют разницу, в ощущениях, иногда весьма выраженную. Итак, мы имеем два подхода по одной минуте в “Бхуджангасане”, с перекрещенными стопами, затем сменой положения ног и отдыхом.
Следующий элемент последовательности это подъем туловища без рук, с помощью мышц спины на время до двадцати секунд, и далее с перенесением рук вперед, - не опуская туловища, - поднимаемся в форму № 18 (ноги на ширине плеч), выдержка до 60 секунд. Все это время дыхание остается непрерывным, свободным и расслабленным.
В последних двух фазах, - с перекрещенными ногами возможно, - поднявшись в конечное положение, - сделать еще и “Ардха Бхуджангасану”. Это любопытный момент: в одной позе мы выполняем другую, по сути почти не меняя положение туловища и вовсе не трогая рук, разве что добавляя какую-то толику физического усилия в них. Делается это так: когда, поднявшись в конечную форму “позы кобры”, мы пробыли в ней, допустим, половину времени выдержки, то затем, слегка нажимая прямыми руками на пол, можно дополнительно “подкрутить” вперед и кверху верхнюю часть грудной клетки. Это будет “Ардха Бхуджангасана” в собственно “Бхуджангасане”. 
Все тот же непревзойденный Лучанский довел эту комбинированную форму до анатомических пределов. Если у Айенгара в положении №18 спина представляет собой прямую линию, наклоненную (уже за пройденным прямым углом) – градусов под семьдесят к полу, то в исполнении Лучанского тело прогнуто назад до такой степени, что две трети верха грудной клетки параллельны плоскости потолка, лицо полностью запрокинуто назад, макушка головы подходит к задней поверхности бедер, а верх спины от лопаток и до начала шеи тоже параллелен и потолку, и полу, и этой самой поверхности. Тело выгнуто крутой параболой, голова нависает над серединой голеней, лицо глядит строго назад, макушкой вниз. И при всем этом осуществляется опора на руки, которые здесь работают достаточно сильно, располагаясь под углом примерно в сорок пять градусов к полу. Весьма интересно, что телосложение черниговцев, Сидорцова и Ясочки,  при первом же взгляде заставляет вспомнить Веселина Лучанского. Мы видим ту же  конституциональную худощавость, длинные конечности, тонкое тело, узкую кость и, конечно, очень высокий уровень природной гипермобильности. Если люди подобного склада так или иначе попадают в орбиту йоги, они неизменно достигают блестящих телесных результатов – именно в силу естественной предрасположенности.
Воздействие “Бхуджангасаны” и всех ее вариантов на позвоночник и внутренние органы, особенно почки, неоценимо. Степень гибкости позвоночника всегда является показателем молодости тела, так утверждают тексты йоги. Перечислить все позитивные эффекты этой позы ввиду их многочисленности не представляется возможным. Повторю только, что качеством поясничного отдела позвоночника определяется потенция мужчин и состояние органов малого таза у женщин.
Основные противопоказания: ущемление дисков, их грыжи, смещение позвонков, патологические лордозы, острые стадии радикулитов, прострелов, месячные и беременность у женщин свыше двух месяцев, острые состояния органов абдоминальной области.

20.“Трианга Мунхаикапада Пашимоттанасана” (“Трехчастная поза сгибания вперед”). 
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Противопоказаний нет. На самом деле эта поза не что иное, как смесь “Пашимоттанасаны” с “Вирасаной”, или “Ардха Вирасана” со сгибанием вперед, - комбинированный вариант.
Сесть на пол, ноги вперед, одну из них согнуть в положение “Вирасана”, вторая вытянута, прямая в колене.
Затем с выдохом медленно, полностью используя принципы исполнения предельного сгибания вперед, уходить туловищем вниз, складываясь пополам в пояснице, серединой живота и грудной клетки на прямую ногу. Цель - плоско улечься на нее всем телом. Не имеет значения, что одна нога прямая, а другая согнута в колене, следует улечься на прямую без какого-либо перекоса туловища по отношению к плоскости пола, на ногу укладываться срединной линией тела. Положение рук здесь вторично, их можно сцепить их за ступней выпрямленной ноги или просто положить на пол.
Колени согнутой и прямой ноги держатся вместе, не разъезжаясь. Если вы свободно владеете “Вирасаной” и ”Пашимоттанасаной”, то эта поза получится с легкостью, нет - трудности обеих положений будут проявлены одновременно. Если, - когда вы сгибаетесь вперед, - туловище перекашивает (при некачественном сгибании колена), следует упираться противоположной, по отношению к согнутой ноге, рукой в пол, чтобы фиксировать тело с минимальной трудностью.
Эффект: комбинированное воздействие на связки, позвоночник и особенно суставы бедер.

21. “Ардха Матсиендрасана” (“половинная поза Матсиендры”, основателя “Хатха-Видьи”). 
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Противопоказания: острые состояния кишечника и позвонков поясничного отдела. Эта поза обеспечивает осевое скручивание спины, с которым человек почти никогда не имеет дела в повседневной жизни. Отличительная особенность практики асан в отношении к позвоночнику заключена в том, что в течение ее приводится в движение соединительная ткань межпозвоночных дисков - сгибание вперед, назад, скручивание вправо-влево. От предельных положений и соответствующей их выдержке во времени эти хрящевые «линзы» начинают разбухать, их кровоснабжение улучшается, угасают дистрофические процессы, а затем рассасываются их последствия. 
Опишем выполнение асаны вправо. Сесть на левую ногу, согнув ее в колене. Необходимо удобно устроиться на голеностопном суставе этой ноги, который уложен на пол плоско, боком. При этом не следует по балетному тянуть носок, превращая подъем в продолжение линии голени. Напротив, следует согнуть левую стопу “крючком”, как если бы она стояла на полу, и уже в таком ее виде сесть на нее сверху, прямо на то место, которое называют “косточкой”. Такое положение стопы позволяет удобно регулировать равновесие.
Затем перенести правую ногу за наружную сторону лежащего на полу левого колена и поставить стопой на пол.
Получилась следующая картина: левая нога, согнутая в колене лежит на полу и я на ней сижу (именно на голеностопе, а не на полу рядом с ногой!), правая, точно так же согнута в колене, но стоит вертикально, за левым бедром, снаружи его, полной ступней на полу. Правое колено расположено в согнутом виде перед грудью и животом. Далее разворачиваем туловище вправо, занося за более или менее вертикальное правое колено левую руку, которая почти полностью должна соприкоснуться с лодыжкой правой ноги с ее наружной стороны, как бы отгибая эту ногу влево, в это время кистью левой руки следует взяться за колено лежащей на полу правой ноги. В результате туловище оказалось скрученным в пояснице в правую сторону.
Правую руку или можно заложить за спину, или упереться ею в пол. При этом мы должны, - по мере наступления фазы текучести при расслаблении, - подать правое плечо еще больше вправо, но не сутулиться, помня, что позвоночник должен быть прямым. Промежутка между правой ногой и левым боком быть практически не должно. Голова развернута в сторону скручивания, то есть вправо, и мы спокойно “смотрим” на свое свободное дыхание. После того, как исчерпалась примерно половина времени выдержки и тело расслабилось, можно чуть докрутить вправо, как бы вытаскивая расслабленный живот из-за ноги. Если можно - глаза следует держать закрытыми. 
Кроме поясничного отдела позвоночника эта поза сильнейшим образом действует на абдоминальные органы, являясь в комплексе с другими асанами именно тем средством, которое при регулярной практике устраняет хронические холециститы, их последствия, а также восстанавливает функции почек, поджелудочной железы и т.д.
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22. “Ардха Матсиендрасана” (вариант - сидя на полу). 


Это  почти то же самое, что и предыдущая поза, но позвоночник работает немного по-другому, так как здесь мы сидим не на ноге, а на полу рядом с ней. Все остальное - аналогично. Здесь гораздо сильней, чем в предыдущей асане задействуется сустав бедра вертикально стоящей ноги. Кроме того этот вариант скручивания показан для людей с такими пропорциями тела, при которых в этом положении колено как бы “проскакивает” под рукой, и чтобы удержать позу им приходится сильно сутулить спину. Терапевтический эффект асаны аналогичен предыдущей.

23. “Маричьясана” 
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Противопоказания и эффекты те же самые, что и в предыдущих двух асанах, с той лишь разницей, что здесь скручивающая работа имеет другой оттенок, она проще, но одновременно и более жесткая.
Опишем скручивание вправо. Сесть, вытянуть левую ногу вперед по полу, правую согнуть в колене так, чтобы икра и задняя поверхность бедра были плотно соединены, то есть нога сложена вдвое. Пятка касается одноименной ягодицы. Затем надо развернуться вправо и занести левую руку за согнутую в колене и стоящую вертикально правую ногу. Причем стопа правой ноги установлена рядом с прямой левой ногой, а не за нею, как это обычно пытаются сделать, памятуя первые два варианта скручивания. Прямая в локте левая рука слегка отжимает – опять-таки влево - согнутую правую ногу, и кисть этой руки зацепляется за прямую левую ногу с наружной стороны примерно чуть ниже ее колена. При этом согнутая правая нога более или менее сохраняет вертикальность, не заваливаясь слишком влево, иначе теряется смысл и форма скручивания. 
24. “Парипурна Навасана” (“поза лодки”). 
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Сесть на пол, ноги вытянуты вперед. Поднять их вверх от пола прямыми в коленях, одновременно откидываясь туловищем назад. Балансировать таким образом, опираясь на копчик, угол между полом и ногами составляет 45°; между ногами и позвоночником - 90°, между позвоночником и полом - 45°. 
Подробности техники и работы тела в “Парипурна” и “Ардха Навасанах” изложены в первой трети данной главы, куда я и адресую читателя.
Необходимо лишь добавить, что с упражнениями для пресса следует очень осторожно обращаться людям с патологическим поясничным лордозом. Обычно для устранения слишком сильного поясничного прогиба им советуют “закачивать” мышцы спины и пресса. Но это практически невозможно правильно сделать ни через йогу, ни как-нибудь еще когда заболевание уже существует и нормальная схема позвоночника нарушена. Что бы вы не пытались сделать - “Парипурна Навасану”, поднимать прямые ноги к перекладине или шведской стенке, - вес ног всегда действует как рычаг, еще больше усиливающий наличное патологическое состояние и форму. 
Поэтому в данном случае грамотный подход к работе с перекладиной, равно как и со шведской стенкой, будет следующим: повиснуть свободно, затем согнуть ноги в коленях, подтянув их в согнутом виде бедрами к животу. И уже в таком “сложенном” состоянии, - если сил достаточно, - следует подымать тело дальше к перекладине, не отрывая колени от живота, сворачиваясь клубком, чтобы спина в каждый момент времени оставалась полностью выпуклой, но ни в коем случае не приближалась даже к прямой линии, особенно - в поясничном отделе. “Ардха Навасану” в случае упомянутой проблемы с позвоночником можно делать тогда и только тогда, если хватает физических возможностей не проваливать поясницу вперед, сохраняя форму данной позы с прямыми ногами, в противном случае болезненный прогиб только усиливается. Сохраняться поза должна достаточно свободно, без трясучки и экстраординарных усилий. Но лучше все-таки при лордозах начинать с “Ардха Навасаны”. Вся разница между этими двумя позами для брюшного пресса заключена в точке опоры - в №24 на копчик, в № 25 - на крестец. Если в №25 трудно закладывать руки за голову, то можно вытянуть их вперед. Если спина в №24 по возможности прямая, то №25 - максимально ссутулена. Если в №24 предписано держать руки параллельно полу (хотя допускается опираться ими о пол, когда недостает равновесия), то в №25- руки 

закладываются за голову. В № 24 работает прямая парная мышца пресса, в № 25 в основном - косые мышцы.
При дистрофичном состоянии мышц брюшной стенки следует начинать с минимального времени выдержки и ни в коем случае не форсировать ход событий. Пресс - дело тонкое, если эти мышцы перегрузить, то наградой могут стать омерзительные ощущения, хотя они и не опасны. 

26. “Пурвоттанасана” 
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 “Пурва” в терминологии йоги означает “запад” или “передняя сторона тела”. Поза не имеет противопоказаний и крайне проста. Она укрепляет руки, растягивает плечи и служит для контрнагрузки после работы мышц пресса и всей фронтальной стороны туловища. Единственную трудность в ней могут доставить закрепощение плеч, оно мешает выгнуть тело в необходимую дугу с постановкой ступней ног целиком на пол (чему на первых порах может препятствовать недостаточная гибкость стоп). При регулярной практике все эти трудности уходят.

27. “Урдхва Прасарита Падасана 
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- также предназначена для развития брюшного пресса, особых противопоказаний нет кроме поясничного лордоза и выраженной слабости мышц живота. Если последняя имеет место, то на первых порах следует поднимать вверх ноги, согнутые в коленях.
Если пресс имеет качество “средней паршивости”, то техника исполнения позы будет такой: лечь на спину, прямые в локтях руки вытянуть вверх и положить их на пол за головой, параллельно друг другу. Ноги держать вместе, слегка напрячь их и вытянуть так, чтобы они оставались прямыми в коленях. 


Асана выполняется в три взаимосвязанных этапа, - сначала с выдохом поднять вверх ноги, примерно градусов на пятнадцать от пола и удерживать их при свободном дыхании около десяти секунд. Затем поднимаем ноги дальше, примерно до угла в сорок пять градусов, и фиксируем еще где-нибудь секунд на десять и, наконец, подняв ноги под прямым углом к полу держим так около тридцати секунд. 
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Глядя со стороны все это очень просто. Есть, однако, своя тонкость и в этой асане, по виду простой и незатейливой. Дело в том, что поднимая ноги вы должны, - вне зависимости от угла их наклона, - держать спину в области поясницы плотно прижатой к полу. Этим обеспечивается правильная и максимальная загрузка мышц живота, а кроме того имеет место соблюдение техники безопасности для поясничного отдела позвоночника. Как мы помним, и в “Парипурна Навасане”, и в “Ардха Навасане” выгибать поясницу вперед запрещено. То же самое требование необходимо соблюдать в “Урдхва Прасарита Падасане” даже тем, у кого с поясницей нет проблем. 
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29. “Сарвангасана” 

Особенности ее выполнения (как и двух других перевернутых поз) в общих чертах приведены в начале главы.

Противопоказания: все перевернутые позы запрещено выполнять тем, у кого существуют проблемы с шейным отделом позвоночника, а также людям просто со слабыми мышцами шеи. Обычно это относится к женщинам. Как подготовить шею к перевернутым позам? Исходя из многолетнего опыта могу лишь повторить, что полностью не тренированные физически люди (в том числе дамы старше сорока лет) обретают необходимое для выполнения всех трех перевернутых поз качество тела и могут приступить к их освоению не ранее полутора лет систематической практики асан, в том числе обязательно “стоячих”.
Есть элементарный способ для укрепления мышц шеи, который, кроме того, является единственно возможным при высокой нестабильности положения шейных позвонков. Эта патология достаточно часто встречается у детей, реже у взрослых, она весьма мучительна и не поддается методам ЛФК. Травматологи при этом советуют обычно укреплять шейные мышцы. Рекомендация душевная и дается, видимо, от чистого сердца, но в данном случае ей противоречит одна маленькая проблема: чтобы получить необходимую мышечную нагрузку, необходимо движение, ее создающее. Но при данной патологии любые активные движения головой ведут к дальнейшей самотравматизации и получается замкнутый круг. Но если двигать головой нельзя, то мы располагаем возможностью пассивно использовать ее вес. В этом случае цели можно добиться только с помощью статической нагрузки, и делается это простейшим образом.

Лечь на живот лицом вниз, положив голову лбом на кисти рук. Оторвать лоб от опоры так, чтобы голова повисла в воздухе и убрать руки немного в стороны, при этом кончик носа должен почти касался пола. И сохранять это положение вплоть до момента, когда [image: image34.jpg]@nﬂ/



в мышцах шеи почувствуется усталость Тогда надо подставить руки и осторожно опустить на них голову. Это упражнение первое. Второе: лечь навзничь и чуть оторвать затылок от пола, лицо при этом смотрит строго вверх, и сохранять такое положение, пока не возникнет усталость в передней стороне шеи и мышцах горла. Третье положение - лечь на правый бок, поднять голову в параллель полу и так оставаться, чтобы работали мышцы левой стороны шеи. Затем четвертый этап: лежа на левом боку проделать действие, аналогичное предыдущему. Повторять каждое положение от одного до пяти раз по мере адаптации мышц шеи. Таким образом простыми, как мычание, приемами возможно укрепить шейные мышцы без какого-либо движения.
Во многих случаях с их помощью удается за два-три месяца добиться полной стабилизации позвонков у детей до тринадцати лет. Этот же метод пригоден для приведения шеи в состояние, обеспечивающее возможность освоения перевернутых поз.
Затем, как показано в начале главы, “позу свечи”, как и “позу плуга”, следует выполнять исключительно с подкладкой под шею и руки, когда создана опорная плоскость, превышающая уровень пола на высоту от пяти до пятнадцати сантиметров. 
Чтобы в “Сарвангасане” (№29) не разъезжались руки, которыми подпирается поясница, можно задействовать очередной “пропс”, это не что иное, как свернутый в фиксированное кольцо ремень. Если мы сложим его вдвое, то длина должна быть равной расстоянию от костяшек пальцев сжатого кулака до локтя. [image: image35.jpg]


Когда вы поднялись в позу “свечи”, необходимо надеть это ременное кольцо на руки так, чтобы оно зашло за локти и легло на опорную плоскость под ними, - теперь они потеряют тенденцию к расползанию и выдерживать позу будет значительно проще.
Если говорить о всех трех перевернутых позах - “Сиршасана”, “Сарвангасана”, “Халасана” - то для них существует два признака, сообщающих о том, что время выдержки подошло к концу: нарушение естественности дыхания и потеря неподвижности (к этому могут в отдельных случаях присоединиться ощущения, связанные с кровотоком, например, неприятный холод и тянущая боль ступней в “Сиршасане” или “Сарвангасане”).

30. “Халасана” 

Противопоказания в ней те же, что и к первым двум перевернутым позам, но кроме того на возможность выполнения этой асаны сильно влияет общее состояние спины. Тому, кто плохо выполняет “Пашимоттанасану” будет трудно иметь дело с позой плуга. Шейный отдел позвоночника загружается в здесь значительно сильнее, нежели где-нибудь еще.
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Для начинающих техника будет такой же, что и для начала “Сарвангасаны”. Приняв доступную форму, вы должны оценить степень напряжения в шее, спине и пояснице. Если вначале можно опустить на пол только немного согнутые в коленях ноги - пусть будет так. Главное, чтобы в этом положении вы могли расслабить тело и свободно дышать, то есть иметь возможность релаксировать и сознание, находясь, пусть пока в “испорченной” “Халасане”, но без ощущений. 
Излишне добавлять, что весь описываемый ход событий происходит с подкладкой площадочного типа, применение которой детально изложено в начале этой главы.
Как только возникнут ощущения, следует выйти из позы, сильно опираясь в пол руками, чтобы резко не упасть на спину. Вообще опускаться желательно в таком темпе, чтобы не возникали неприятные ощущения.
Если позвоночник в каком-либо из своих сегментов слишком “деревянный”, то лучше вообще не пытаться силой поставить ноги за головой на пол, а опереть их на что-то выше уровня головы, скажем на сиденье стула. Некоторым приходится начинать “Халасану” именно с этого. По мере того, как ноги понемногу начнут опускаться ниже, можно приспособить для опоры что-нибудь другое, например - стопку достаточно массивных книг. Затем, следуя естественному темпу адаптации к форме, можно удалять их одну за другой и вы постепенно начнете доставать пальцами ног до пола, опираться на него свободно, двигать туловище назад, пока спина не составит с полом угол меньше девяноста градусов, ставить колени на пол возле ушей («Карнапидасана»), на пол за головой и т.д.
Во всех промежуточных стадиях приближения к традиционной форме “Халасаны” цель одна: никогда не удерживать вес тела мышцами спины, они не должны мешать специфической работе позвоночника, который нагружается пассивно. Особое внимание обратить на отсутствие телесных ощущений в повседневности, которые могут быть вызваны практикой “позы плуга” (впрочем это относится ко всем трем перевернутым позам). Если такие ощущения возникли, особенно в шее, следует немедленно прекратить практику асан, которые их вызывают, и сделать для себя четкий вывод: что-то делается неверно либо вы перегрузились.
Позже, когда перевернутые позы будут освоены, предел времени их выдержки определяется появлением признаков перегрузки по кровообращению, а до того надежнее ориентироваться именно на отсутствие непривычных ощущений, как в самих этих асанах, так и после их выполнения. Речь не о том, что необходимо исключить из практики эти позы, если в повседневности возникла боль, - это само собой подразумевается. Если даже ничего конкретно и не болит, но просто все время чувствуется, потягивает и спорадически простреливает, слабо, едва ощутимо, в спине либо шее - вы уже травмированы. Часто бывает так, что острая травма в мышцах и связках при неверном подходе к выполнению “свечи” и “плуга” настигает человека внезапно, без предварительной болевой преамбулы. Несколько дней малопонятного фона в шее, между лопаток, а потом, при каком-то совершенно рутинном маневре среди бела дня боль втыкается в спину, как нож. Особенно скверно проявляют себя в этом отношении межлопаточные связки, стоит их “стронуть “ - и это надолго. 
Кроме того, начинающие почти всегда допускают еще одну стандартную ошибку. Как только болевые ощущения проходят (а чаще - и не дожидаясь пока боль исчезнет совершенно), пусть даже они отличались приличной остротой и длительностью, энтузиаст нетерпеливо возобновляет практику перевернутых поз. И, конечно, травма снова возвращается, причем нередко в более усиленном виде. Прекращение боли еще не показатель окончательного выздоровления. Например сломанная рука, срастаясь, с какого-то момента уже не болит, но кому придет в голову обращаться с ней как со здоровой?
Поэтому прежде чем заново приступить к практике той позы, посредством неграмотного исполнения которой вы получили не проходящие ощущения (не говоря уже о травмах), необходимо спокойно и не дергаясь прожить некоторое время до их самопроизвольного затухания в быту, выполняя те асаны, которые никак не затрагивают травмированную область тела. Все зависит от интенсивности повреждения, которое имело место. Иногда затронутое перегрузкой место не грех поберечь и месяц-другой.
Вообще вопрос ожидания эффекта от практики асан весьма интересен. Ожидание - суть напрасно потраченное, не наполненное полезным содержанием время. “...Нетерпение, характерное для ожидания, не приносит пользы организму, снижает его эффективность. (Во всех действиях). Человек ожидающий забывает о том, что процесс может быть не менее приятен, чем результат...” (А. Маслоу ”Мотивация и личность”, с.315). Дело, конечно, не в приятности, а в том, что восстановление здоровья, имеющее место в результате практики асан, всегда происходит совсем не так, как этого хочется человеку, реальное время регенерации не соответствует ожидаемому, оно всегда намного больше. Прежде чем ожидать и хотеть быстрого результата следует вспомнить, сколько лет вы угнетали тело безо всякой пощады и здравого смысла.
Возвращаясь к проблеме травм приведу в качестве иллюстрации дикий случай, имеющий прямое отношение к перевернутым позам йоги, о нем поведал мне в середине восьмидесятых годов заведующий лабораторией функциональной диагностики бывшего Всесоюзного (теперь - Всероссийского) Центра вегетативной патологии, что расположен на улице Россолимо в Москве. Этот человек был родом из Кишинева и однажды, когда зашла речь о стойке на голове, он сказал: 
- Помнишь, не так давно в журналах “Наука и жизнь” был опубликован цикл статей о йоге, где автором был некий Воронин? Мы еще тогда удивлялись: и как только ему удалось протолкнуть это через цензуру... Так вот мой друг, а он тогда работал главным нейрохирургом Кишинева, вскоре мне заявил, что теперь знает в лицо каждого йога в нашем городе. Шутка, конечно, но в общем было не до смеха, иногда по несколько человек в день привозили в травмопункты. Ну, какая там физическая форма у женщин, особенно если после сорока?! Взгромоздилась кое-как на голову, фактически без всякой подготовки, и пытается стоять, да еще страховка по боку, мы и сами с усами... И результат часто соответствующий такому исполнению, - подвывих позвонков и частичный либо полный паралич... И шеи ломали насмерть, с чем только не приходилось тогда сталкиваться, мама дорогая! Я бы лично этому “спецу” по Хатха-йоге его деревянную голову отвернул, чтоб не на чем стоять было, ведь это же причинение преднамеренного вреда людям посредством дезинформации в печати. Ты только вдумайся в этот маразм: “Через две недели после начала занятий можно с уверенностью вставать на голову, что будет каждому весьма полезным” - как это называется!?”
Как это называется было понятно еще тогда, теперь - тем более, а мы пока еще раз напомним, что людям с гиперфункцией щитовидной железы можно и нужно выполнять “Сарвангасану” и “Халасану”, но лишь в таком варианте, когда высота подкладки дает возможность не подводить подбородок к груди, оставляя между ними необходимый зазор, при котором исключено даже малейшее сдавливание области щитовидной железы.
После выполнения подряд всех трех перевернутых асан (в основном виде или с вариантами) необходимо соблюсти следующие рекомендации: никогда резко не вставать, спокойно лечь в “Шавасану” на полторы-две минуты после каждой позы (последовательность их всегда одинакова: “Сиршасана”, “Сарвангасана”, “Халасана”). Если выдержка стойки на голове составила от десяти до пятнадцати минут, отдых перед “Сарвангасаной” должен быть не менее трех. Если “свеча” длилась десять минут - отдых перед “Халасаной” также три минуты. “Поза плуга” пять минут, отдых - две минуты с обязательной последующей разгрузкой, которая заключается в выполнении “Джатхара Паривартанасаны” (№15, с опусканием ног на пол и расслаблением тела в таком положении) по две минуты в каждую сторону. 
Если по каким-то соображениям вы желаете выполнять “стойку на голове” после “свечи” и “плуга”, то между ними должно быть по крайней мере пятнадцать минут времени, заполненного другими позами.
Вот, пожалуй, и все, что можно вкратце сказать по приведенному выше двухдневному комплексу асан, потому что углублять тему можно очень долго, даже по каждой отдельно взятой позе.
Теперь необходимые общие замечания. Дилетантов почти всегда интересует достаточно смешной и глупый вопрос: что в йоге труднее всего? Когда Айенгар был у меня дома, я спрашивал его о многом, благо была такая возможность и, кроме того, очень внимательно слушал ответы Гуруджи на вопросы окружающих во время совместных занятий. Он всегда повторял с абсолютно серьезным видом: “Самое трудное в йоге - это расстелить коврик и сесть”. И это чистая правда, которая известна любому занимающемуся.
Действия, обеспечивающие поддержание жизни человека, цикличны, они повторяются через определенные промежутки времени. С философской точки зрения неизменным сегодняшним компонентом их результата является создание условий для того, чтобы они были воспроизводимы и завтра. Мы отдыхаем для того, чтобы получить возможность осмысленно и результативно действовать. Мы двигаемся, чтобы получить возможность как следует отдохнуть после результативной (во всех смыслах) деятельности. 
Есть жизненные потребности первого ранга, без которых существование невозможно: дыхание, наличие пищи и воды, сон, - одновременно эти потребности считаются как бы животными, низшими, хотя без них жизнь тела, а значит и разума, невозможна. Кроме того человек есть не что иное как “клубок” различных взаимосвязанных процессов, конгломерат биоритмов, и видно невооруженным глазом, что продолжает существование только то, что постоянно возобновляет себя. Почему женщины в среднем живут дольше мужчин? При всех прочих факторах у них есть дополнительный биоритм - месячные, лишняя ниточка, которой природа привязала их к вечности. И если мы практикуем йогу ежедневно и каждый раз заново, как дыхание, это такая же ниточка, посредством которой тормозится личное время. Поэтому регулярность воздействия посредством йоги должна быть соразмерной порядку цикличности основных жизненных процессов, - не говорю же я себе: вчера ведь уже дышал, можно и отдохнуть, пожалуй...
В этом суть и кардинальное противоречие практики йоги: ее необходимо выполнять каждый день, поскольку существует только то, что способно систематически воспроизводить себя, возобновляя усилия по продолжению существования. Поэтому типовой западный подход “хочу делаю, хочу - нет” здесь несостоятелен, в этой игре все имеет другую цену. Хочешь жить с переносимой величиной скорби душевной и телесной - изволь отдавать этому какую-то часть своего ежедневного времени. 
За одним из кадров фильма “Жертвоприношение” слышен голос Андрея Тарковского: «Мне кажется, что если каждый день делать что-то одно, этим можно изменить мир».
На самом деле есть два способа коммуникации с миром. Первый - мы воздействуем на него, вкладывая время и энергию личным усилием изменяем что-то в нем, чтобы его ответная реакция нас устроила. Но существует и второй путь: приложить это усилие к себе самому, и когда ты изменишься, мир начнет по-иному реагировать на  твое  присутствие, так, как на самом деле тебе необходимо. Это путь йоги. 
Итак, первый признак истинности (важный, но недостаточный, ибо фанатизм - одно из наиболее пагубных заблуждений этого мира) йоги, которую вы избрали в качестве универсального адаптера к бытию - регулярная практика. Помните фильм “Индийские йоги: кто они?” Они те, кто делает это всегда.
Не следует понимать буквально, всегда - это не означает отсутствия исключений, они как раз неотвратимы и непременно должны быть! Хотя бы однажды в году случается такое состояние, когда я просыпаюсь утром и по неясным причинам тело и все мое существо не желают приступать к асанам, пранаяме, либо медитации. Как в одной из миниатюр Жванецкого: “...Сидеть, лежать, ходить - невозможно. Организм любую позу отвергает. Конфликтует тело с организмом. Не на кого рассчитывать...”.
Так вот, ощущая подобное состояние, я в этот день йогой не занимаюсь, но чувствую при этом себя абсолютно правым. Ровно ничего сегодня не предпринимаю по [image: image37.jpg]N



отношению к себе, но живу с ощущением исполненного долга. Такие дни бывают нечасто. Если в это время заставить себя выполнить йогу - это будет ошибка, подобная той, которую делает японец, второй раз в жизни взобравшийся на гору Фудзи. 
Конечно, если приступы подобного отвращения к занятиям появляются слишком регулярно, следует хорошенько задуматься что происходит и стоит ли вообще вам делать это?
Итак, “железная” систематичность практики должна сочетаться со столь же тщательным и верным ее процессом, главным признаком которого является не что иное, как избавление на это время от всех шаблонов, повседневных стереотипов поведения, и даже памяти о них - иными словами от самого себя. О деталях и способах реализации этого подхода достаточно подробно говорится во множестве мест этой книги. Если вы вникли, в то о чем идет речь, и сумели это осуществить, то получите главный и самый важный результат – уравновешение, согласие с миром и собой, как говаривал Горбачев – консенсус. Практика Хатха-йоги превращается тогда в моторный шаблон, ее эффект становится максимальным и самосовершенствование продолжается уже на другом уровне, связанном с психикой и душой.
Сказано в “Мокшадхарме”: “Как рыбу поток уносит, так ранее совершенные дела уносят человека»  (глава 201, 26.).
Асаны - это только начало. Но если вы хотите узнать, понять и почувствовать что такое йога - без этой ступеньки никуда не подняться, ибо качество начала пути определяет все, что случится в дальнейшем.
Стойка на голове

Итак, Сиршасана, №28, ее нельзя осваивать без компетентного учителя при заболеваниях сердца, сильных деформациях позвоночника, отслоении сетчатки, глаукоме, после тяжелых черепно-мозговых травм, при эпилепсии, повышенном кровяным давлении, с заболеваниями психики, крови и при плохой физической подготовке. 

Сколько бы вы не простояли в первой попытке несколько секунд или минут после этого не должно быть остаточных ощущений в шее, позвонки которой подвергаются необычной компрессии. При установке рук перед выполнением стойки на голове локти не разводятся на угол больше девяноста градусов (часто бывает так: руки выставлены верно, но в момент отталкивания от пола разъезжаются). Средина точки (места) на голове, на которой нужно стоять, традиционно располагается на четыре пальца выше обычной границы волос на лбу (если они растут нормально), либо на два пальца ниже (по направлению к лицу) от самой высокой точки, когда лицо обращено прямо вперед (постановку головы в С, предлагаемое Д.Брахмачари, я считаю неверным и опасным!)

Вначале допустимо вставать на голову отталкиваясь от пола обеими ногами либо с помощью маха одной (вторая предварительно поднята вверх). Впоследствии, когда спина и руки начнут “вытягивать” нижнюю часть тела вверх, необходимость в махе отпадает. Наиболее грамотно и безопасно осваивать С в углу комнаты, стоя в нем по диагонали так, чтобы при необходимости касаться стопами стен, избегая отклонений в стороны и назад. Никогда не следует опираться о стену! разве что в самом начале освоения, в противном случае вы никогда не научитесь стоять без опоры! Как только баланс более или менее освоен, приступить к стойке посреди комнаты, в первое время лучше со страховкой. Если равновесие вдруг теряется и вы начинаете падать на спину, следует сгруппироваться как в кувырке вперед, который, собственно, и получится. Если при этом вовремя расцепить переплетенные в “замок” пальцы, кувырок происходит элементарно.
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Допустим, я научился вставать и балансировать у стены. Вначале, касаясь ее согнутыми в коленях ногами (туловище и бедра составляют одну линию и перпендикулярны полу), следует привыкнуть к перевернутому положению, причем дыхание в С остается абсолютно свободным. Затем одну ногу вытянуть верх, слегка опираясь о стену пальцами согнутой в колене второй (расстояние от головы до стены равно длине руки от кончиков пальцев до локтя, становиться вплотную ни в коем случае не следует) и, нащупав прямой ногой вертикаль, распрямить и согнутую. 

Признаком того что тело поймало ось (перпендикуляр к полу) является ощущение легкости в теле, его вес как будто исчезает, это говорит о том что позвоночник (сохраняя физиологические изгибы) и ноги расположены оптимальным образом.

Если поясница излишне прогнута и вы стоите дугой (таз и ноги завалены назад) либо тело не до конца выпрямлено (то же завалено вперед), сразу возникает усилие в руках и спине. Когда вертикаль начнет ловиться регулярно и сразу, время выдержки С начнет спонтанно расти. В этот процесс ни в коем случае нельзя вмешиваться, он неподконтролен. Как только относительный комфорт начинает нарушаться и вы теряете ось следует тут же выйти из позы.

Для начинающих допустима лишь одна попытка С в день. Даже тем кто здоров и силен, но не имеет опыта, данную позу не рекомендуется долго держать силой. Предписанное кем-либо (“наилучшее”) время выдержки бред, стоять нужно только до тех пор, пока сохраняется легкость, неподвижность и комфорт. Оптимальный эффект асаны обеспечен при выдержке от десяти до (максимум!) двадцати минут, стоять больше просто не имеет смысла.

В данной позе (когда она освоена) должны присутствовать:
- полная релаксация и комфорт;
- почти абсолютная неподвижность (на стабилограмме видна только работа сердца и дыхания);
- отсутствие каких-либо физических усилий; 
- закрытые глаза;
- отсутствие перекосов, то есть симметрия; 
- ощущение полной потери веса;
- абсолютно спокойное и незаметное дыхание;
- состояние сознания, близкое к Шавасане.

Когда все это в наличии есть, значит стойка на голове освоена. Обычно сразу после входа в нее ощущается некоторый прилив крови к лицу, в нем возникает давление, уши могут немного оглохнуть. Если все в порядке, то через две-три минуты эти ощущения полностью рассасываются. Если этого не происходит, следует выйти из асаны, лечь на спину, расслабиться и внимательно проанализировать состояние. Конечно, когда вначале вы стоите лишь несколько секунд, давление просто не успевает выровняться.

Иногда, минут через десять, возникает ощущение отлива крови от ступней не следует ждать когда оно станет неприятным.

Во всех перевернутых дышать только носом, как только возникает малейший признак одышки либо сердцебиения немедленно выходить из позы. 

Если через какое-то время ощущается перекос головы, запрещено исправлять его под нагрузкой непосредственa​о в С, для шеи это может печально закончиться. Нужно либо выйти из позы и затем встать в нее снова, либо приподняться на руках так, чтобы опорная точка оторвалась от поверхности только тогда положение головы можно изменить. 

После выхода из С нужно тут же лечь в Шавасану и оставаться в ней не менее половины времени от продолжительности стойки. 

Как перевернутые, так и силовые позы не должны выполняться женщинами во время месячных, не рекомендуется делать их и при головной боли.

Александр. Отчет о практике

http://www.realyoga.ru/Classic/Practice/478/#_root478
Практика (классической йоги за полгода): что помню

9 августа 2001 Данный отчет предоставлен одним из моих учеников для публикации на сайте – без каких-либо комментариев и правки. На мой взгляд он представляет определенный интерес для начинающих в йоге тела. В.Бойко

Предыстория (для справок)


Родился на Украине. Отец - плотного телосложения и типа, спортивен, к полноте не склонен. Мать склонна к полноте. У бабки по материнской линии диабет. У пробабки – никаких болезней, прожила 98 лет. 

До 1977 тощий и хилый мышцы тонкие и слабые. Игры-спорт не люблю. После 77 года – набираю вес. К 83 вес – 76 кг. К 85 – 96. 
Пробую разные вида спорта. Неудачно. В 84-85 занимаюсь пулевой стрельбой. Там существенное внимание аутогенной тренировке по Шульцу. 

Примерно тогда же пробую Йогу по книжке Миланов – Борисова. Через месяц становлюсь раздражительным и не могу усидеть на месте. Отношение к асанам – резко отрицательное. Бросил.

С 1986 - весны – культуризм. Исходные показатели Вес 98 кг. Жим лежа менее 20 кг (пустой гриф). Подтягиваться не могу. Приседания - 80 кг. Вес падает до 75 кг за 8-9 месяцев. 

1987 переезд в Москву на учёбу. Тренируюсь регулярно. Сила растет примерно до 91г. Дальше все стабильно поддерживается. Вес колеблется 73-78 кг. Однако жирок на животе и боках не пропадает. 

Примерно в 90 году – вторая попытка заниматься асанами. Результат тот же. Бросил через 1.5 месяца. Решил больше не пробовать. Автора книжки не помню. По составу асан и тексту похоже на упражнения ZT центра. http://www.wplus.ru/pp/ztcentre/excer2.html . О них был разговор на конфе, но кажется на старой. 

В 92 в июне резкий сброс веса. С 74 до 59 за месяц. Потом примерно год восстанавливалось. Дальше – до 98 года все стабильно. Тренировки бросить не могу. Если пропустить больше 2-х недель – начинается набор веса. Скорость примерно 1 кг в неделю. При восстановлении нагрузки – сброс примерно с такой же скоростью. Жизнь – борьба с жиром и сонливостью :)) 

С 98 постепенно набираю вес до 85 кг. Сильнее чувствую сахар. Сбрасывать вес становится трудно. Работоспособность падает. 

В конце 98 натыкаюсть на “Око возрождения” http://www.skyzone.ru/human/oko.html . Об этой системе был спор на конфе, и коментарий Бойко (июль) 2001: “А можно узнать, почему Вы избрали руководством к действию какую-то неизвестную брошюру неизвестного автора? Или то, что есть на этом сайте уже пройдено и освоено? Или неинтересно?”. 

Удивлен тем, что такие простые упражнения могут произвести такой эффект. Практикую каждый день с утра. Занимает минут по 10. Последнее упражнение (что-то типа уддияны) не делаю. Эффект – повышение активности, укрепление иммунитета (с 99 – не болел. До этого обязательно простужался раз в год), изменение рациона (стал есть каши, до этого не любил). К средине 2000 эффект стабилизировался. 

Ищу аналогичные системы. Натыкаюсь на Аштангу и Цигун. Внешне похоже. Пробую цигун месяца 3. Особых эффектов не отмечено, но успокаивает. Делать нравится. Аштангу решил не делать. Не понравились люди, которые ею занимались. 

Обнаруживаю на сайте realyoga.ru кусок “практики для начинающих”. Интересно, может сработать. Оставляю вопрос на конфе: “где взять остальное?”– получаю главу по мылу лично от Виктора Бойко. Как говорили мои друзья – буддисты: “Лама два раза не повторяет, дал практику – нужно делать”. . 

С января 2001 практикую. 


Практика.


Первоначальный вид практики (точно по книге):

День 1 
“Пашимоттанасана” 
“Врикшасана 
“Уттхита Триконасана” 
“Паривритта Триконасана 
“Уттхита Парсваконасана” 
“Паривритта Парсваконасана” 
“Вирабхадрасана” I - 
“Вирабхадрасана” II - 
“Шавасана” -. 
“Ардха Чандрасана” -. 
“Парсвоттанасана” - 
“Паригхасана” -. 
“Уткатасана” -. 
(9) “Шавасана” - 
“Вирасана” -. 
“Джатхара Паривартанасана” - 
(9) “Шавасана” - 

День 2. 
“Пашимоттанасана” 
(14) “Вирасана” - 
“Лотос” 
(15) “Джатара Паривартанасана” 
(17) “Ардха Бхуджангасана” - 
(18) “Бхуджангасана” - 
(19) то же, нога на ногу - 
(20) “Трианга Мукхаикапада Пашимоттанасана” - 
(21) “Ардха Матсиендрасана” - 
(22) то же - сидя на полу. 
(23) “Маричьясана” - 
(24) “Парипурна Навасана”. 
(25) “Ардха Навасана” - 
(26) “Пурвоттанасана -. 
(27) “Урдхва Прасарита Падасана” - 
(28) “Сиршасана” - 
(29) “Сарвангасана” - 
(30) “Халасана” -. 
(15) “Джатара Паривартанасана”. 
(9) “Шавасана” -. 

Сидхасану заменил на лотос просто потому, что мне в нем достаточно удобно сидеть. 

Дальше отчет по месяцам. Даты примерные у меня плохая память на даты. За последовательность (эффекты перечислены в порядке возникновения) – ручаюсь. Выписал все, что вспомнил.

Январь.

Учусь принимать форму и расслабляться. Практика идет легко. Нагрузка не ощущается. 

Практика – каждый день утром. Один день в неделю – мы с женой пропускаем. “Скрученные” асаны пока не получаются (обратные треугольники и т.п.). 

Сиршасана очень короткая. Если стоять на голове дольше 20с под глазами появляются красные точки на нижних веках. Поэтому делаю 20 с.

Есть конфликт с “Оком”. Если его делать до практики – гибкость больше, но расслабление хуже. Если после – эффект смазывается. Недели через четыре решил “Око” пока не делать. 

Изменения в спортзале, стал предпочитать легкие упражнения – силовым. До этого силовые были любимыми. Есть ощущения под правой широчайшей мышцей на уровне середины спины. Некий легкий зуд. Сначала думал, что там просто старая травма заживает. Ощущения там иногда возникают и сейчас.

Февраль.

Особых изменений нет. Стал спокойнее. Лучше сплю.

Стал пропускать тренировки в спортзале. Нагрузку там снизил. Прекратил делать цигун. Времени жалко. 

Потихоньку растет вес. Примерно 500 гр в месяц. Меня это радует, обычно при сбросе нагрузки существенно быстрее набирается. Есть ощущения в спине на уровне лопаток в позвоночнике. 

Стало понятно, что это может быть полезно жене. В силу гормональных особенностей рекомендовать ей заниматься без консультации с Бойко не решаюсь. 

“Выходной день” раз в неделю отменен, практикую каждый день. Вышла книга (“Йога:искусство коммуникации) – изучаем. 

Март.

Встретились с Бойко. В практику внесены изменения.


5 базовых асан делаю каждый день. Пашимоттанасана (160), Баддха Канасана (102), Вирасана (89), Лотос и Джатара Паривартанасана (274)

Во второй день добавлена Асана с упором подбородка на руки (ноги в лотосе, сам на животе). Не запомнил ее название к сожалению.

Добавлена нидра. Слушаю каждый день один раз длинную.


Узнал, что у меня кривой позвоночник. Хочется делать больше. Пару раз делал все асаны из обоих комплексов, пропуская повторяющиеся. Кажется, что их можно делать хоть целый день. Однако решил, что регулярность важнее о ограничился тем, что предписано. Иногда хочется сделать одну-две асаны вечером. Примерно через месяц комплекса стало вполне хватать и желание делать больше пропало.

Апрель

Изменения в способе думать. Это требует некоторых пояснений. Я по образованию – физик. Склонность у меня в институте была к экспериментам. Выражалось это в том, что у меня всегда работали экспериментальные установки, я хорошо понимал, что такое “физический смысл”. В быту это означает понимание, что будет работать, а что нет. Какой процесс в природе возможен, а какой – нет. Это некоторая трудно объяснимая способность по части понимать как будет работать целое на уровне образов. Просто образ процесса включает в себя способ его осуществления. После института такая способность мной была забыта за ненадобностью. И вдруг она проявляется снова (я начинаю думать такими образами). 

Ей сопутствуют две особенности: 1. Хорошая концентрация на том, что интересно и 2. Практически невозможно сосредоточится на том, что не интересно. Концентрацией как бы перестаешь управлять. Кроме того этот способ предполагает еще и некоторые “думательные” положения тела (типа скрючившись в кресле) и специальный ритм (подумал – походил - снова подумал). В общем способ работы давно забытый. 

Стал читать книги, которые давно собирался прочесть. Снова нравится музыка, которая нравилась 10 лет назад. Внезапно появилось желание сдать экзамен, который я сдавал 8 месяцев назад дважды неудачно, потратив на подготовку в общей сложности дней 20. Ощущение, что это последний шанс его сдать. Мне нужен сертификат. Два дня сидел – готовился часов по 15 не отрываясь. Голова светлая. Материал укладывается на ура. Совершенно явный подъем работоспособности. Все очень легко. На третий день сдал без проблем. 

Через 2 дня – перекосило позвоночник. 
За день до этого переносил столы. Нагрузка не большая, но в спине что-то почувствовал. Обнаружил утром по пути на работу. Спина не подходила к форме кресла. Приблизительно до 12 дня кривизна усиливалась. Начала кружится голова и в позвоночнике появились ощущения. Не болезненные, но неприятные. Немного поташнивает. Отпросился с работы, поехал домой. Позвоночник чешется и разогревается. Мышцы плеч напряжены. Шея ограничена в подвижности. Состояние странное. Не понятно плакать или смеяться. Позвонил Бойко. 

Лег слушать нидру. В это день слушал ее дважды. Состояние как в тумане. С позвоночником что-то происходит, а мне любопытно и весело. Вечером гулял примерно минут 40. Плечи устали и затекли, но судорога не проходит.

Следующий день начал с нидры. Есть не хочется. Лежу на спине. Позвоночник горячий и чешется. Но теперь у него каждый позвонок как бы отдельно лежит. Двигаться неприятно. Не больно, но ощущения сильные и от жтого их хочется избегать. 

Нидру за день слушал 5 раз. К обеду стало смешно. Полтора часа лежал на спине и смеялся. Потом позвоночник остыл и стал немного болеть как после нагрузки. Отпустило плечи. Они расслабились. Состояние как в тумане. 

Стал вспоминать нагрузки на позвоночник. Когда, что поднял не очень удачно. Когда падал, когда били, когда сейф носил... В общем все повреждения. Набралось эпизодов 20. Заняло это примерно полтора часа. Подлинность некоторых сомнительна. Во всяком случае я таких не помнил. Процессом не управляю. Он сам –по себе, а я сам по себе. Лежу на спине – смотрю в потолок. 

Вечером стало трясти. Дрожи прямо по спине. Минут 20. Потом холод в позвоночнике. Тоже не долго. Спать трудно. Состояние примерно такое же как днем, просто время от времени “проваливаешься” в сон. Потом просыпаешься. 

На следующий день позвоночник опять горячий и чешется. Но уже выпрямился. За день его перекашивало и отпускало раза четыре. Нидру слушал 5 раз. Около 12 решил посмотреть телевизор. Смотреть не могу реакция как на индийские мелодрамы у советского народа. Хочется плакать когда героaѕ плохо. Выключил. 

К четырем часам стало совсем не понятно, что происходит. На внешние раздражители не реагирую. Перед глазами – желтые круги медленно сходятся в точку. Хотел было ими заинтересоваться, но потом подумал, что тело само сообразит, что делать и помогать ему не стоит. В общем растерялся. Занял мозги какой-то книжкой. Решил, если через пару часов не пройдет – буду звонить Бойко. 

К пяти часам все резко закончилось. Форма восстановилась. Осталась только усталость. Спал хорошо. Утром пошел на работу. 

Через три дня встретились с Виктором. Это была первая попытка восстановить практику. 

Май. 

Изменения в практике: 


Могу делать крученые асаны. Выходит коряво, но выходит.

В Пашимотанасане ограничителем стали подколенные сухожилья. До этого все упиралось в позвоночник. То же касается обратных треугольников.

Могу неподвижно сидеть в вирасане и лотосе. В лотосе почему-то очень хочется нагнуться вперед и сделать мудру. Делать не стал, через 5 дней – прошло.

Появился новый вид ощущений. Проявляется в двух асанах. В “кобре” позвоночник в одном месте как бы упирается сам в себя и болит. Как раз там, где нижний изгиб. Корректирую постановкой рук вперед. В “конасане” то же самое с правым тазобедренным суставом. Происходит не всегда. Пытаюсь избегать.

Отдых между асанами стал длиннее. Особенно в день, когда идут асаны на гибкость. Особенно между разными видами “кобры”.

Стал “проваливаться” во время практики. После не могу вспомнить какие асаны сделал и как. Иногда пропускаю асану. Время тоже не могу оценить. Сделал себе фишку и двигаю ее по листу бумаги с комплексом, чтобы отметить где нахожусь. 

В асанах появилась визуальная репрезентация. Представляю себе асану как экран равномерно серого цвета. Если возникает напряжение, то на экране появляется черный рисунок. Он как-то связан с местом, где появляется напряжение, но не ясно как. Просто становится понятно, что в данном случае напрягается скажем рука. Таким образом ищем напряжения и “растворяем” их в фоне. Когда экран равномерно серый, можно его слегка осветлить. Тогда общий фон немного снижается и становятся видны еще какие-то более темные участки. Дальше – снова растворяем. Почему-то понятно, что сколько не осветляй – белым он не станет никогда. Игрался примерно 5 дней, потом образ потускнел и забылся.

Нидра прерывистая пунктиром. Часто проваливаюсь, но всегда выхожу в конце. Слушаю один раз в три дня.

Силовые асаны с выпадом резко сократились по времени. Трясет отчаянно. Сократил время выдержки с 2 минут до 30 с. Помогло.


Изменения в быту.


Могу сохранять неподвижную позу стоя или в кресле с прямой спиной. Очень просто. Ощущение новое и приятное.

Какие-то непонятки с кофе. Иногда организм его вообще не принимает. Просто плохо становится. Иногда хочется как обычно (обычно я его пью на работе всегда. В день получается 8-10 чашек) Иногда можно пить, а можно не пить. Заметил, что если от первой чашки утром воздержаться, то после 11 его уже не захочется.

Почему-то стало противно есть мед.

Подкожный жир перераспределился. На плечах и ногах его стало меньше, а на брюхе – больше. Вес не изменился. 86 кг. Тонус мышц упал. В общем фигура стала – без слез не взглянешь.

Отменил спортзал. После гребного тренажера болел позвоночник. Решил пока в него не ходить. 

Иногда хочется выпить. Чего нибудь слабоалкогольного. Такого никогда не было. Я спирт не люблю (до 23 лет вообще не пил, после только вынуждено если не было возможности отказаться). Пробовал пить пиво – пока пьешь – хорошо. Потом очень мерзко. Удерживаюсь.

Сократилось время сна. До 6 часов. 

Иногда искривляется позвоночник. Совершенно без ощущений. Держится так минут 10-20, затем ставится на место.


Июнь.

Весь июнь до начала июля изменений почти никаких. Практика ровная. Меньше разница в гибкости день ото дня. Мозги немного “отупели”. Смотрю телевизор, ем, сплю, рассылаю резюме, хожу на интервью. 

Добавил “уддияну”. Почему-то ее трудно делать регулярно. Вечером забываю. Примерно через неделю добился регулярности. Утром и вечером. 

В общем отдыхаю от прошлой работы, веду растительный образ жизни. С утра легонько чувствуется позвоночник. Он как будто немного ржавеет. После практики – проходит.

Июль.

В начале месяца резко прошли боли в мышцах. Встал утром после практики, а тело легкое и совсем не чувствуется. Сначала не мог понять в чем дело. Потом сообразил, что движений не чувствую. Весь день летал. Усталости тоже не чувствую.

Три дня учился пользоваться мышцами, которые не болят. Оказалось, что очень много действий исполняю “на ощупь”. Натыкаюсь на предметы, не могу точно определить усилие. Раздавил яйцо, когда брал из холодильника. Уронил чашку. Это для меня очень необычно. Я никогда ничего не ломаю. 

Не понимаю когда нужно есть и что. Раньше, как оказалось, чувство голода возникало в мышцах. Причем ощущения были разные в зависимости от того, что хотелось съесть белки или углеводы. Сейчас ощущений нет. Легкость невероятная.

Ощущения в асанах изменились совершенно. 


В начале исполнения ощущений нет никаких.

Затем появляются ощущения, но не в мышцах, а в сухожильях и суставах. Там, где этого совсем не ожидаешь. Субъективно они раз в 5 слабее, чем был фон. Затем боль.

Мышцы больше не растягиваются. Они скорее похожи на веревку. Натягиваются и все, никаких удлинений.

Асаны стали очень удобными. Ощущения во всех асанах одинаковые. Субъективно кажется, что можно принять любую форму и в ней оставаться бесконечно долго, как резиновая кукла на проволочках. На самом деле этого не происходит, время выдержки изменилось не сильно.

Время выдержки ограничивается не нарастанием ощущений, а выходом из дремотного состояния. Открываются глаза и возникает мысль, что пора выходить.

Новая визуальная репрезентация. Асана представляется в виде пузыря неправильной формы. Форма пузыря зависит от того, какая асана, но не повторяет форму асаны. Внутри пузырь пустой. Но там не совсем пустота, а некая форма покоя. Пузырь – это форма, внутри у него - ощущения. Пузырь очень прозрачный и серебристый. Если возникает напряжение, оно воспринимается как помеха внутри пузыря. Одновременно снижается прозрачность стенок. Восстанавливать нарушенную прозрачность сложно. Проще не допускать помутнения. Если напряжение сильное – пузырь мутнеет и разрушается. Как и в случае с экраном такое представление сохранялось несколько дней, затем пропало.

На фоне отсутствия ощущений появляется огромное количество каких-то мыслей. Они как бы проплывают мимо. Стараюсь не обращать на них внимания. Все они почему-то касаются старых ошибок или ситуаций, которые мне не понравились. Очень старых. “А вот в четвертом классе эту задачку нужно было решить вот так.”, “А в 1988 девушка ехавшая с тобой в купе хотела оставить тебе телефон, а ты лопух не взял…”, “Два года назад на встрече ты неправильно определил кто из партнеров принимает решения и из-за этого потерял контракт” Все ситуации давно забытые. Как и в случае с позвоночником некоторые из них сомнительной достоверности, я подобного не помню. Отчетливо видно где была ошибка и как можно было бы сделать по-другому. Мыслей было много. Продолжалось это три дня (только во время практики разумеется). Затем они пропали так же как и появились.

Шавасана не выходит совсем. Как расслабить то, чего не чувствуешь? Пытаясь добиться ощущения расслабления только сильнее напрягаюсь. Вместо нее слушаю нидру. Пытаюсь понять как теперь ощущать расслабление.


На третий день возникают ощущения в суставах и сухожильях вне практики. Продолжаются 2 дня. Думаю, что с непривычки передавил. 

2-й и 3-й дни обостряется обоняние. Всё вокруг начинает пахнуть. 

4-й и 7-й дни – обостряется слух. Слышно много дополнительных деталек в звуках.

Начиная с четвертого дня замечаю необычную активность с моей стороны. До этого всегда я делал что-то только если не было возможности этого не делать или поручить это кому-то. Я даже по профессии консультант – сам ничего не делаю, только советы даю. 

Сейчас все время хочется сделать что-то полезное. Вокруг оказалось огромное количество дел. Активность нарастает втечении дня. Пик приходится на четыре часа. Затем преобладает физическая активность. Хочется что-то носить, куда-то бежать. Сохраняется приблизительно до трех ночи. Спать до трех не могу. 

К десятому дню понимаю, что что-то не так. Глаза болят от работы за компьютером. Голова работает плохо. Активность выродиласть в бессмысленные передвижения. А спать все равно не хочется. 
10-й день асан не делал. Слушал нидру трижды. 11, 12 день делал только базовые. Помогло. Стал нормально спать. 

Заметил, что стал очень сильно потеть между 8 и 12 вечера. Пот изменился. Раньше он был липкий, теперь высыхает совершенно незаметно. Изменился запах. Стал менее резким. 

Стал замечать собственные ошибки. Это совершенно новое. Работу над ошибками я не любил делать никогда. До сих пор никакие документы я не перечитывал и не переделывал. Теперь я вижу когда фраза написанная или сказанная не выражает мысль, которую я хочу донести (всяческие презентации и доклады это мой основной вид деятельности). Появилось желание переделывать документы, шлифовать текст. Странно. 

Пожалуй это все. Сейчас снова немного чувствуется позвоночник. Времена в практике примерно такие:
Базовые асаны – по 3 минуты.
Стоячие – по 1 минуте.
С напряжением мышц – по 40 с (напряжение пресса по 30).
Перевёрнутые – по 1м. 30с.
Прогибы назад 1-2 минуты.

