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От
издателя
Эта маленькая книга —
настоящее сокровище не только для тех, кто рассматривает йогу как один из путей
духовного совершенствования, но и буквально
для каждого человека, кто хотел бы иметь здоровое, красивое, подтянутое
тело, — для тех, кто хотел бы избавиться
от изматывающих хронических болезней —
таких, как астма, бронхит, аллергия, диабет, болезни позвоночника и многие
другие. А также для тех, кто хотел бы стать выше ростом, улучшить осанку,
укрепить сердце...
ﾏ 鮱 淲粢鵫
・ⅲ  鵫
・蓊ⅱ・ 跫褊韜 ｫﾉ魲-・・-紆・ｻ
珞湜・ 鈔   鸙
・・鵫  浯 ・鞳鵫 ﾏ頸褞
ﾊ・褞,  蒻瑜珸・
裹 粽鈕裨粨 淲鸙・
ⅳ・褪 ⅳ  ・
韈粢濵 碚, 萵  跫褊韜  淲 ・裝・聰褪
淲 ,  粽 ・魲
 碚・. ﾍ ・  淲
・聰褪 籵, ・・  蓁
ⅰ蒟・澵顥 ・渼顥
・ ・跫 糺・・  糂裙 -,
   鮏濵 韈 湜 ( 粽糂
淲 鈿璞頸,  淲 鵰 ・・
糺・・ 頷 糂). ﾝ 淲
ⅳ湜・ 顏・ ・魲 糅褌褊:
ⅳ 琅 ・炫 蒡 ・・
 蒟犱   ・裲鮱 ・糂韃
籵 髜褥・濵.
Это вовсе не рекламное заявление, скорее — моя личная благодарность автору моей самой
любимой йоговской книжки с легендарных времен «самиздата».
ﾌ濵胛 ・ 浯鈞,  蒻淲 ・蒟,
 ・鞳, 粢裹, ⅰ・
 浯鍄籵褌顥 ｫ淲・  ・鮻頸褄・
韭 聿 磊・ 淲 
燾淲裨   ・, ・ 淲粨蒻・
・  褄瑙燾・
ⅳ ・ 渼瑟 ｫ琺濵ｻ
・・・  浯  蒡, ・萵澵
ﾏ珞・ ﾂ瑰齏・粨 ﾑ
粢褊濵 淲鈿瑕黑隯
・粢・, ・糲韲, 
・裙 ・赳 竟褪 鴃聰.
ﾌ濵胛 ・ ・蓿 ,
濵 胛粽, 頌・・鉋籵・
 跫褊 粢・
・鰀琲: ・聿 浯琿
粢, ・ ・ ・鞣褥
 ・蒡 
胚, 淲鸙・ ・糲
鈞 鉅・,   淲蒟・
葢 ・蓿 蒡粽・濵 瑕・
糺・・・ 淲鸙・ 跫褊韜
ｫ韈 ﾁ璞瑩霆.  ・蓐 ｫ胛・籵  ・  濵肛  ・粨ｻ.
Смею вас заверить, результат был просто потрясающим.
Мгновенно прекращалось постоянное покашливание (застарелый бронхит с
астматической компонентой каждую зиму давал о себе знать), исчезали
аллергические реакции на все на свете (я тогда еще занималась органической
химией) и, наконец, мигом сходил жирок с живота, становились упругими мышцы рук
и ног.
Потом вихрь событий (ну и, конечно, какой-то особый вид лени
— ведь работать приходилось невероятно много и выполнение этих упражнений по
пятнадцать минут в день только увеличивало бы трудоспособность) заставил забыть
об этой книге, хотя каждую весну я вспоминала об упражнениях Дхирендры
Брахмачари и собиралась «как-нибудь заняться» ими,
Когда
у Андрея Костенко, заместителя главного редактора «Софии», обнаружился оригинал
этой прекрасной книги (он же и предложил опубликовать ее, за что ему особая благодарность),
я обрадовалась так, как если бы встретила любимого старого друга, исчезнувшего
на долгие годы и внезапно появившегося — да еще при этом оказалось бы, что
интересы ваши за прошедшие годы не только не перестали быть общими, но
развивались в одном направлении, невероятно расширяющем пространство общения.
Результаты выполнения описанных в книге упражнений так скоро
станут заметны, что вы не успеете устать от них и преисполнитесь нового
энтузиазма. Мне очень хотелось бы — и видит Бог, не из коммерческих
соображений, — чтобы эта книга была на почетном месте в каждом доме. Правда,
признаюсь, это касается довольно большого числа наших «софиевских» книг. И все
же эта — особенная.
Так что — «вперед, читатель!»

И. Старых, главный редактор «Софии»
1 марта 2000 года, Киев.
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 Его святейшество Махариши Картикейя

 

Посвящение
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Картикейя, великий мудрец и Наставник, подобный Господу Хари (Вишну),
да пошлет нам свое благословение из
  небесных сфер!
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 Он, Он, как Господь Всего, как лучший среди Рагху (Господь Рама) и
  лучший
среди Яду (Господь Кришна),
  неподвластен желаниям и появился на этой
Земле только из великого сострадания,
  для радости и мира среди добрых людей.
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Само Вечное Бытие послало этому миру его в высшей степени прекрасные и
 полезные
  устные наставления. Всем своим существом искренне и сердечно
 трудился он на
  благо Вселенной.
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  Мне, самому недостойному из его преемников, по своей великой мудрости
  и
 доброте поведал он ценнейшие сведения о
  таинствах йоги. Покойный был
 моим наставником. Именно ему я обязан своим
  избавлением от всех своих страданий.
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Я, дитя Дхирачандра, почтительно посвящаю эту книгу — методику практического применения йоговского учения — своему прославленному Учителю, Богоподобному существу.

 

Краткое жизнеописание
Махариши Картикейи

[image: ]


Я преклонялся и преклоняюсь перед своим учителем, величайшим среди йогов, который излучал всепроникающие лучи из своих божественных и ласковых глаз, а также с помощью вдохновенных и чистых наставлений приносил людям освобождение от физических недугов и душевных страданий посредством освоения девяти ступеней йоги.
Все
святые и пророки являются воплощениями Бога на Земле. Они появляются в моменты
величайших человеческих несчастий и невзгод, чтобы воочию убедиться в несовершенном
продвижении человечества вперед в материальной, интеллектуальной и духовной
сферах и помочь ему. Живут они так, что жизнь их становится факелом надежды
среди мрака и безысходности человеческого бытия. Они являют собой безупречный
идеал самоотверженного и бескорыстного служения своему предназначению.
Благодаря Божьей милости, эти выдающиеся личности способствуют обычному
смертному в достижении более высокого и совершенного уровня существования.
Однако только по воле Божьей становится возможным войти в тесный контакт с
подобным великим человеком, который способен без каких-либо оговорок или особых
предрассудков наделять каждого человека блаженством и просветлением.
Эти
великие люди, подобно лоцманам, указывают единственно правильный путь через
необозримый и непостижимо глубокий океан тайн жизни и переплетений запутанных
ошибок обычных смертных.
Таким
необыкновенным человеком, который вошел в жизнь автора и замечательно
преобразил ее, и был Его Святейшество, покойный Шри Картикейяджи.
Великий
пророк и святой Шри Махариши Картикейя родился в глубоко почитаемой и знатной
семье брахмана из Уттар-Прадеш, штата в Северной Индии. Уже в свои юные годы он
был наделен всеми признаками будущего гения, отличаясь также весьма достойным
поведением. Он был одарен способностью предвидения, что давало ему возможность
точно говорить, где в данный момент может находиться какой-то предмет или
человек. Рассказывают, что, когда кто-нибудь, желая проверить способности
ребенка, клал перед ним книгу, являющуюся великим классическим произведением
санскритского эпоса — «Махабхарату» в
оригинале, он читал без запинки главу за главой с безупречной легкостью и
беглостью знатока. На церемонии надевания священного шнура этот необычный
ребенок удивил всех, начав распевать священные звуки гайятри-мантры., которым его никто не учил.
ﾂⅱ
・ 胛 ・珸蓖韭 ・
・・炫 蒡  ⅳ・珞齏 ・粽籵
 ﾃ韲琿琺韃
胛. ﾎ砒澵 裙 ・鞣・・・
・ 淲髜頸瑯・ 粢竟,
・ ﾊ琲・, ﾌ瑙瑰瑩魵瑩,
ﾄ浯蓿, ﾃ瑙蔟瑟琅瑙
 ﾑ褞, ・
頌・・ 粢・ 齏 ・鞦褂顋褌
蓁 糂裘鰀・跫魲 萵
・韭魵, ⅳ・湜・  ・・ 蔘粹鵫
・瑕・. ﾃ鮏 ⅳ・湜籵
 ・粨
・ 胛隯 蒡聰 ・・肭
褌 ⅰ蒟・ 鵫 跖鈿褊燾
・. ﾎ碣珸 ﾃⅲ・萵 ﾁ琅浯浯,
 浯蒻  ・  ・ ﾁ琅浯,
粭ⅶ濵粨 ﾊ瑩・ ・
 跖鈿 褊 ・粢糒.
ﾂ褞濵 鵰 鞴裄・,
・肛鰀燾・ 褂蒟湜・,
・・・ 粡肭萵・,
褊韃 ・裝珞瑣・ 鈑瑙,
韈褊韃 鴃肛 ・ 磊 ・裝浯鈿璞褊
・ ﾁ魲黑 蓁 跖鈿, ・澵鵫
鈕瑙 ・裙  碚・ 瑰鞣魲
・ 浯 ﾇ褌・.
Вся его святая жизнь была идеальным примером и
источником вдохновения для всех, с кем он сталкивался. Он был необыкновенной
личностью, способной зажигать своими идеями энтузиастов и духовных
последователей. Им иногда было достаточно одних размышлений о нем, чтобы
добиться исполнения всех своих желаний. О чем бы он ни говорил — иногда это было даже выше человеческого
понимания, — во всем чувствовалось
величие его души. Его послания, речи и даже просто его голос были настолько мелодичны
и настолько убедительны и созвучны с сокровенными струнами внимавшей ему
человеческой души, что слушавший не мог не испытать Космического Блаженства.
Столь необычные свойства этой личности как сильный магнит воздействовали на
окружающих, вызывая у них непреодолимое чувство волшебного очарования.
ﾀ糘ⅱ
  ・瑰鞣齏ⅲ
糂褪頸・   淲髜﨩濵粢澵裨
・粢・  鮏濵
蒟粹  竟蒻鴦・
瑣 ﾁ頷瑩. ﾄ裘浯
・琿・璋, 粽ⅱ趺澵ⅲ
糂  ・,
・  頌・ ・ ,
淲 ・蒿 ⅰ頌瑙.
ﾂ  ・・炅  ・,  糂,
頌・澵鐱 ・鵫,   ・ 碯蔘 蓁
・ ⅲ濵粹隯 ・ 糂褶瑾
 湜. ﾗ磊 鞴褪
裙  磊 ・・・,
ⅳ魵蔘 裲琿頌 ・魲ⅸ頌・澵鐱
・ 浯萵. ﾈ 糂 砒 頌・湜
磊・ ・  ・・燾 裙
粭ⅶ濵粢澵隯 ・. ﾏ
 裙 ・ⅲ 浯鸙・
・濵 鈞瑣鏆琿 鶴赳,
 糂褌 浯浯・ ・鈞,
碯蔗  ﾂ褄韭韜 ﾃⅲ・蕈
ﾐ瑟 齏 粢・鵁韜 韈 鴃胛
ﾃⅲ・蕈 ﾊ 粽・￢褊
 淲.
ﾎ
髜・萵 硴褥・ ⅲ髜濵・
 韲褄 ・裝珞・湜
・ 髜 糂褌,  浯蒻
・ ﾑ鸙煜褌. ﾃ・碚・ ・鈿瑙
蒟・・ 裙 韭琿・隯 鈿瑣鶴黑
蓴・ ・褞魵, 頷 ⅲ髜濵裨
 粽銕鮻濵裨.
ﾍ瑜・, ・澵隯
・ ・ⅰ魵裝魵琿 裘瑙肄・
糂褓碼裨 ﾋ矮,  , ⅱ韃炅頏魵瑙燾
碚・ 竟・裲琿・,  ⅲ濵糺
・肛・, ・頏鮏 ・褊
 ・頏鮏 粽髜,
ⅳ濵褥  頌澵隯 浯瑟.
ﾎ 褄 鞣頸褄・ 蒡蔔鞣
  髜頸
鳫 跫褊韜 鴃聰,  淲 ・・ 鴃聰,
濵  髜飼燾 瑣褄.
ﾂ 粹鵫 ・ ⅶⅳ濵  ・ⅲ瑙濵 ・ⅰ璢瑙蒻籵
・ ・濵燾 ・珞裝濵胛 ・粢蒟湜.
Ни
одна деталь повседневной жизни человека не ускользала от его внимания. Он с
готовностью высказывал свое бесценное мнение по любому вопросу. Его сердце было
настолько исключительно добрым, что все, о чем он говорил, было буквально
пронизано безграничной любовью ко всем людям, независимо от их принадлежности к
различным сектам, их вероучений или убеждений.
Все,
что он говорил, было пронизано добрым отношением ко всему живому на земле.
Никогда раньше не видел я столь удивительной и энергичной личности. Он всегда и
немедленно давал исчерпывающее удовлетворительное разъяснение по поводу любой
из многих проблем человеческого бытия — политических,
экономических, религиозных или любых других.
ﾟ
韲褄 瑰 ・鞣・  砒 粹韲瑙韃
胛 ・粢・. ﾎ硼瑩鞣
粽 ・ ・濵 褊韃  胛粹ⅲ 糂
浯 ・ 鴃聰, ・  頌蒻・濵
・鞣鈞澵ⅲ  硴璢鮻褄瑣褄・隯
粹韲瑙韃 蓖鵫 ・
・ ・  淲ⅷ褊韲鐱  ・・韈粢燾
・褪 鴃肛 (
濵,  褌
ｫ渼頷 跫褊韜ｻ,
齏 ・・-紆・)
 ・ 湜・聿
・褂蒟 淲 ・鍄籵・
 ・鞳瑾. ﾑ 糺
鵰 鞴裄・ ﾊ瑩・
・韈籵 ・  ・, 髜  ・
 褊 ・粢糒,
  蔔琺
 澵裨 鴃肛韃
韭.
Эти
техники были уже неоднократно проверены в действии как наилучшие средства
против множества якобы неизлечимых болезней, и люди, испытавшие на себе
действие йоги, были не только избавлены навсегда от многих болезней, но и
обрели устойчивость и чистоту духа.
Шри
Махариши Картикейя объездил всю страну вдоль и поперек, и везде, где бы он ни
побывал, — будь то Уджджайн, Индор,
Раджпутана, Бриджа, Уттар-Прадеш или другие места, — везде он приносил облегчение страданий бесчисленному количеству
людей, пока, наконец, не достиг Айодхьи, места рождения. Господа Рамы, где на
берегу реки Сарайю в Гуптаргхате во время вечерней молитвы он вошел в состояние
махасамадхи, сидя в сиддхасане перед многочисленным
собранием народа. Произошло это 24
сентября 1953 года в 20 часов 30
минут.
Махариши
был, несомненно, благословен долголетием, так как он прожил более трехсот лет.
По его обрывочным высказываниям можно предположить, что задерживаться на земном
плане еще и еще его побуждало некое видение.
Он часто шутил, что переживет нас всех (его учеников), но, по-видимому, он
отказался от идеи продолжать свое дальнейшее пребывание здесь, на Земле. Еще за
два года до того, как он ушел от нас, он начал заговаривать о необходимости
своего существования в неком другом мире, не на Земном шаре.
По
желанию Картикейи, завещавшего, чтобы после смерти он не был ни похоронен, ни
сожжен, его останки были преданы священным водам реки Сарайю.
Так
он достиг, наконец, вечного покоя.
Дхирендра Брахмачари
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Дхирендра Брахмачари

 Предисловие
к первому изданию на хинди
Я
знаю не много о науке йоги, и еще меньше о посвященной ей литературе. Однако,
как и другие, очень много слышал о ее чудесных достижениях. Недавно мне
посчастливилось повстречаться со Шри Дхирендрой Брахмачари и Шри Харибхактой
Чайтаньей, двумя йогами из Вишваятан-Йогашрама
в Кашмире.
Совсем
недавно у меня было весьма плохое здоровье. Последние два с половиной года я
страдал от сахарного диабета. Когда несколько месяцев тому назад я был в
Калькутте, то услышал там об этих двух святых людях и об их важной работе в
деле распространения практики йогических упражнений среди граждан Калькутты.
Они принесли этим немалую пользу, вылечив очень многих от хронических недугов.
Я решил обратиться к ним за помощью, чтобы научиться самому делать какие-либо
упражнения. Некоторые из этих упражнений, как, например, «поза ракушки»,
являются просто замечательными. Все упражнения, как мне кажется, можно считать
научно обоснованными. Я делал их в Калькутте в течение последних месяцев и уже
чувствую себя намного лучше. Мое тело стало легче, и я чувствую радость жизни.
Содержание сахара в моче снизилось. Намного уменьшилось количество сахара в
крови по сравнению с тем, что было раньше.
Возможно,
через некоторое время я смогу сказать, какие долговременные результаты я
получил от этих упражнений, но даже то, что было достигнуто за короткий период 25 дней, не должно остаться без внимания.
ﾟ
淲 浯・  萵澵黑
瑯 ・瑰濵粽 粽籵
褌 鴃胛. ﾒ瑕黑 ・ 髜飼濵・
 淲ⅰ靑濵・ ・粢・,
・ , 鈞湜・ , ・聿
ﾑ瑟 ﾃⅲ・蕈 ﾊ 鸙
糺・ ・裘鰀淲  褌,
 ﾃⅲ・蕈 ﾁ萵
髜  裹 ・・
・ⅲ粢褊韃! ﾊ 赳・湜,
蒡・褊 鈞・,  
蓿裘 浯 ﾈ淸韋 頌鈞褪
 褊 跖鈿. ﾓ糺, ・ 鶴珸琿頌
・ 碚・ 粱湜褌 粢湜,
・・韭  浯
 ﾇ瑜琅. ﾝ
濵糲褥 ⅶ籵・ ・
糂 髜・ 浯  ・・. ﾝ
粨・ ・湜褌
・頷韭 蓁 , ・, 鈞
  浯鵫
ﾇ瑜琅, ⅳⅱ籵・ ⅳ 跖鈿
鮱胛 浯萵. ﾏ・
碚・ 瑰褌 炫跫 頸瑣
,  淲・ 韈 鴃胛 琿
跖 裝 浯, 髜 鈞湜・
籵跫鵫 碚  蒟・ 淲湜
胛 碚趺粢澵魲 褊,  ・,
浯・韲褞,  葢鮱 鴃胛
韈 ﾂ顏籵-ﾉ魲璧・.
ﾝ ・鞳  ・鮏 頷 魵.
ﾍ
鍄・ 淸 ( 粽銕鮻濵,  浯 蓿頷 竟蒻鴦・
鍄・) 襌 淲 磊・ ・硴韭璋韜,
・珞韲顥 ・ 魵
  ・鞳鵫.
ﾍ 裹 湜 ・ 磊 魵瑙
銛・ ・頷
浯硴蒟湜  ・・・炅魵.
Это издание не охватывает духовную сторону
системы йоги, но ведь прогресс в сфере духовного развития идет рука об руку с
совершенствованием физического организма человека. Когда тело становится
здоровым и мы можем контролировать его функции, нам гораздо легче овладевать
более сложными упражнениями.
Поэтому настоящая книга может рассматриваться как
первый шаг на пути освоения йогических упражнений. Все методики описаны здесь
подробно и языком, понятным для неспециалиста, и прекрасно проиллюстрированы. Я
хочу, чтобы эта книга получила широкую популярность и принесла пользу людям.
Джайпракаш Нараян
31.07.1956г.
ﾊ琿・

 
 

Предисловие

к первому английскому изданию
Йога — это
учение о душе и теле. Оно предназначено не для ограниченного круга посвященных.
Занимающемуся йогой вовсе не надо быть отшельником, не надо вести уединенную
жизнь в горах. Йога предназначена для обычных людей, ведущих нормальный образ
жизни, независимо от их профессии, классовой принадлежности, религиозных
убеждений, национальности и возраста. В йоге нет ничего таинственного, и она не
является религией или религиозным обрядом. Йога не претендует на объяснение
конечного смысла жизни. Целью йогического учения является постепенное
совершенствование человеческого разума, способного постичь действительность и
познать самого себя через здоровое функционирование ума и чувств. Этого можно
достичь с помощью следующих известных ступеней развития йоги:
Яма — правила
социального поведения;
ﾍ・  ・珞齏
・魲 ・粢蒟湜;
Асаны — позы
и упражнения;
ﾏ浯・  顆濵 蕘湜;
ﾏ.  ⅲ髜濵
・・魲 粱褊 ⅱ聰浯・
糂;
Дхарана —
концентрация;
ﾄ浯  ・蒻;
Самадхи —
просветление.
ﾝ
・鞳 ・浯 ・・
魵 瑰瑙
 ・瑙・  跫褊,
・鈞  蕘湜.
ﾉ魲 ・鞴褞跖籵褪 ・褊,
 鈕ⅱ魵鮱 ・ 粱褪
淲髜蒻・ 蓁 粢澵魲
 蔘粹魲 鈔頸.
ﾈ 褥・ 糺 ・湜・褪  ・韈浯褪 ・淲鐱
・ 鴃肛,  鮻褪 韈粱褶
魲・ ・・銛 ⅳ ・琿・鵫
褌 跫褊韜  蕘湜.
ﾈ濵聿
粽鈿韭瑯 粽・ⅲ, 韲裹 ・
 褌 浯炫
ⅲ濵糒. ﾄ粹韃  (粭ⅶ濵粢澵鐱 ・蓿褻)
淲 韲褄  鮱
ⅱ趺湜 ・碚,
濵  ・・
浯硴蒟湜 ・・ ・
糂 跖鈿褊燾 渼 ⅱ聰湜銕.
ﾏ蓁鮻褊燾 韲 跫褊
・褊 ・ 髜鉋, 
淲 ・・ 鈔鞣 ・,
・ 糂 ・ⅸ韃 褌 跫褊韜,
濵  ・
・,  ・ 韲頏
蒟・濵  ⅱ聰濵
・, ・・ ・粢 淲
・趺 鈿瑣褄・ 粱,  ・,
・ ⅱ聰燾 ・籵湜,
趺・鍄 粹澵裨 ・褻韋,
淲浯 褌. ﾑ蒻
 跫褊韜 籵跫鮱
・ 鈞湜・褪 ・瑙・, 齏 蕘・燾
跫褊. ﾏ 浯 ・裝珞・湜,
・黑 鉅魲 ・  ・粢・ 韲裹
・ 瑰琿・鮱,  鴃肛韃 跫褊
(瑰瑙  ・瑙・)
・鈔鸙 蒡顆 粢褊濵胛
粱琅褊 韲 髜鵰・. ﾒ瑕鮱
粱琅褊韃 粱褪 淲髜蒻・
・粨褌 蔘粹魲 .
Эти
упражнения позволяют предотвратить или излечить болезнь, но еще более они ценны
тем, что способствуют обретению крепкого здоровья, увеличению запаса жизненной
энергии, что не под силу никакой медицинской системе. Рассказывая ниже об этих
упражнениях, я буду коротко останавливаться на том, как они воздействуют на
органы и мышцы, для развития которых предназначены.
Я
прошу у читателя прощения за все возможные огрехи этой книги. Я надеюсь, что
при всех ее недостатках она внесет свою лепту в дело укрепления здоровья и
благополучия людей во всех уголках мира.
Дхирендра
Брахмачари
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 Молитва о благоденствии мира

 
О Высший Отец! О источник мироздания!
О Отец мира, наша сила и опора!
О сострадательный Господь, милостивый
  ко всем!О несравненный Учитель за
  пределами всякой традиции!
О Верховный Господь! Своей милостью
  ниспошли нам
Дар правильного мышления,
Чтобы мы могли служить человечеству
И сделать этот мир раем.
 
  
 Общие наставления
1.
Упражнения йоги лучше всего выполнять на рассвете, на открытом воздухе. Но их
также можно делать и в другое время около открытого окна.
2.
Приступая к упражнениям, надо очистить кишечник. Избегать купания в тече­ние
2—3 часов после исполнения упражнений, но ванну можно принять не­посредственно
перед началом. Принимать пищу и питье не следует за 4 часа до начала упражнений.
3.
Всегда выполнять упражнения босиком на коврике или пледе, расстеленном на
твердой и ровной поверхности. Одежда должна быть по возможности более легкой и
свободной, не стесняющей движений.
4.
Вначале для новичков будет трудно правильно выполнять упражнения и прини­мать
нужные позы, но со временем многие из начинающих овладевают этим мастерством,
особенно это легко для молодых. Люди среднего возраста при выполнении
упражнений не должны переутомляться, испытывать неудобство и боль.
5.
Упражнения, описанные в этой книге, следуют методике, принятой в
Вишваятан-Йогашраме. Практикующим желательно иметь гуру, или учителя, из
Ашрама, хотя бы на начальном этапе. После этого можно заниматься самостоя­тельно,
пользуясь инструкциями, данными в этой книге. Есть позы, упражне­ния и
очистительные процедуры, которые не следует выполнять без присмот­ра
специалиста. Они будут особенно отмечены в книге.
6.
Очистительные процедуры, которые описаны в конце книги, некоторым могут
показаться неприятными и необязательными, однако они являются сущест­венной
частью процесса совершенствования тела и ума. Следовательно, чтобы добиться
лучших результатов, необходимо выполнять их. Однако к очисти­тельным процедурам
следует приступить постепенно, уже после того, как вы овладели навыком
выполнения упражнений.
7.
Дыхательные упражнения по западной системе, какими бы глубокими они ни были,
являются медленными и беззвучными. При выполнении некоторых йоговских
упражнений дышать нужно глубоко и быстро с резкими и быстры­ми вдохами и выдохами,
сопровождаемыми некоторого рода шумом, наподо­бие того, который издают
работающие кузнечные мехи. При описании упраж­нений этот метод для краткости
будет называться «кузнечные мехи». Там, где он не требуется, дыхание обычное,
вдох и выдох через нос.
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Часть первая

 
Йога-сукшма-вьяяма

 
Эти
простые упражнения требуют лишь незначительных физических усилий, но оказывают
благотворное влияние на организм. Их можно делать людям всех возрастов. Они не
причиняют вреда даже физически слабым и немощным.

 
1.Уччарана-стхала-татха-вишуддха-чакра-шуддхи
(очищение глотки)

 
Исходное
положение: ноги вместе, туловище
прямо. Слегка отклоните голову назад, при этом глаза широко открыты, рот
закрыт. Подбородок должен быть на 6 см выше ключичной выемки и на одной
вертикали с переносицей (фото 1).
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ﾔⅳ 1Упражнение №1
Укрепление горла и голоса:Вдыхаем
  и выдыхаем, слегка приподняв подбородок.
Упражнение: руки вытянуты вдоль туловища. Сосредоточьте ваше
внимание на голосовых связках, вдыхайте и выдыхайте глубоко и быстро через нос
методом «кузнечных мехов» (см. пункт 7 общих положений) (фото 2).
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ﾔⅳ 2Упражнение №1
Укрепление горла и голоса:Вдыхаем
  и выдыхаем, слегка приподняв подбородок.
Скорость и сила дыхания очищают, осушают и
вентилируют дыхательные пути. Это упражнение очищает глотку от слизи. Голос
становится сильным и более резонирующим. Упражнение полезно для певцов.

 
2. Прартхана (молитва)

 
Исходное
положение: закройте глаза, ноги
поставьте вместе, туловище держите прямо, руки сложите так, чтобы большими
пальцами касаться впади­ны у основания горла, а предплечья — прижать к груди (фото 3).
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ﾔⅳ 3Упражнение №2
Молитва:Концентрируемся на Божественном.
Упражнение: сосредоточьте мысли на Высшем Существе. Как
только вы достигнете этого умственного состояния, расслабьте бицепсы и ладони
рук. Пока вам не удастся достигнуть этого состояния умственной
сосредоточенности, держите предплечья прижатыми у груди.
Согласно йогической традиции, это упражнение
своим воздействием на нерв мановаха
помогает сублимировать половой инстинкт и повышает способность к
сосредоточению. Это упражнение влияет на познание самого себя. Действуя по
совету некоего святого, Будда при помощи этого упражнения смог достичь
совершенного покоя, сидя под деревом Бодхи. Именно это упражнение дало ему силы
побороть мирские искушения.
3. Буддхи-таттха-дхритти-шакти-викасака
(укрепление разума и силы воли)
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе, рот закрыт. Наклоните голову назад как можно дальше и широко откройте
глаза.
Упражнение: сосредоточьте мысли на макушке головы, вдыхайте
и выдыхайте быстро и энергично через нос методом «кузнечных мехов». Для начала
достаточно делать упражнение 25 раз (фото 4).
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ﾔⅳ 4Упражнение №3
Развитие
  силы воли:
Резко
  и энергично вдыхаем и выдыхаем, концентрируясь на темени.

4. Смарана-шакти-викасака (укрепление
памяти)

 
Исходное
положение: принять то же
положение, что и при выполнении предыдущего упражнения, но только вместо того,
чтобы наклонять голову назад, надо держать ее в обычном положении, сосредоточив
взгляд в точке, отстоящей от пальцев ноги на расстоянии 152 см.
Упражнение: сосредоточьтесь на брахма-рандхре (макушке головы) и
энергично дышите через нос методом «кузнечных мехов». Для начала достаточно
проделывать 25 раз (фото 5).
Это
упражнение приносит особую пользу в случае умственной усталости и значительно
улучшает память. Оно полезно для всех, чья работа связана с умственным
напряжением и истощением нервной системы.
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Фото 5Упражнение №4
Укрепление памяти:
Устремляем взгляд в точку,
  расположенную в полутора метрах от пальцев ног,
энергично вдыхая и выдыхая.
5.Медха-шакти-викасака (укрепление интеллекта)

 
Исходное положение: спина прямая, ноги
вместе, глаза закрыты. Подбородок опущен и покоится в ключичной выемке.
Упражнение: согласно йоговскому учению,
центр умственной энергии человека находится в углублении задней части шеи (под
затылком). С максимальным вниманием сосредоточьтесь на этом месте. Затем
начинайте дышать методом «кузнечных мехов». Проделайте упражнение 25 раз (фото
6).
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Фото 6Упражнение №5
Укрепление мышления и памяти:
Резко вдыхаем и выдыхаем,
  концентрируясь на затылке
Оценивая
это упражнение, Упанишады говорят:
«Джаландхара-бандха способствует сужению
полости глотки. Нектар, падающий по каплям с многочисленных лепестков лотоса,
не уничтожается в пищеварительном тракте, и при регулировании жизненных сил
возбуждается сила (кундалиии), способная творить чудеса»
(«Йога-чудамани-упанишада», 51).
Описанные
выше четыре упражнения эффективны при лечении различных степеней умственных недостатков
и нервных расстройств. Третье и пятое упражнения способствуют приливу крови к
голове и мозгу, вероятно, вследствие того, что создаются препятствия
скапливанию венозной крови из-за резкого наклона шеи. При этом происходит
обогащение крови кислородом и улучшение питания тканей мозга.
Вытягивание
и наклоны шеи в упражнениях 3 и 5 воздействуют на шейные нервы. Кроме того,
воздействию подвергается вся верхняя часть спинного мозга. Известно, что
растяжение нерва может уменьшить величину импульсов, проходящих через нерв. В
особенности этот эффект дает джаландхара-бандха,
подразумевающая сильный наклон шеи. Кроме того, улучшение кровоснабжения задней
части мозга приводит к усиленному питанию эндокринных желез передней части
мозга, воздействуя, в частности, на такие эндокринные железы, как шишковидная
железа и гипофиз. По известному результату деятельности этих двух желез, и
особенно шишковидной, можно ожидать очень важные метаболические эффекты. Эти
эффекты способствуют усиленному росту и развитию организма, пищеварению,
функционированию половых желез и репродуктивной способности. Также
стимулируются (механически, гемодинамически и неврологически) щитовидная и
паращитовидная железы, расположенные в области шеи. Щитовидная железа,
воздействуя на костный состав организма и использование им кальция, управляет
важнейшими процессами в человеческом теле. Эти железы справедливо включены в
список «желез судьбы», и потому они, несомненно, являются главными железами в
воздействии на телосложение, осанку и активную деятельность всего организма.
6. Нетра-шакти-викасака (улучшение зрения)

 
Исходноеположение: встаньте прямо, ноги вместе, голову наклоните назад
насколько возможно.
Упражнение: сосредоточьте все свое
внимание на точке между бровями и не моргайте, глаза при этом смотрят косо.
Если глаза устанут или начнут слезиться, прервите упражнение и возобновите его
после короткого отдыха. Упражнение выполняется в течение пяти минут (фото 7).
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ﾔⅳ 7Упражнение №6
Улучшение
  зрения:
Всматриваемся
  в точку, расположенную между бровями,
скосив
  глаза и не мигая
Это упражнение производит стимулирующее действие
на нервы, управляющие движением глазного яблока, и на внутреннюю структуру
глаза. Упражнение укрепляет мышцы вокруг глаз, создает равновесие и
согласованность различных нервов, управляющих движением глазного яблока.
Упражнение также тренирует мускулатуру хрусталика, которая состоит из
окружающего зрачок глаза мускульной перепонки и способствует увеличению и
уменьшению количества света, проникающего в глаз и падающего на его сетчатую
оболочку.
Взгляд в одну точку помогает привести в действие
мускулы, присоединенные к хрусталику глаза. Напряжение и расслабление этих
мускулов приводит к изменению формы хрусталика, необходимому для точной фокусировки
света на сетчатую оболочку глаза и получения четкого изображения наблюдаемого
предмета. Таким образом, повышается работоспособность и выносливость всего
нейро-мускульного аппарата глазного яблока. Помимо того, что это упражнение
приносит большую пользу зрению, оно оказывает важное положительное влияние на
овладение способностью сосредоточивать мысли.
Регулярная практика этого упражнения устраняет
дефекты зрения и улучшает зоркость. В Йога-шастрах (классических книгах о йоге)
сказано:
«Это упражнение "тратака" лечит все
болезни глаз и предотвращает заболевания. Приобретенный секрет выполнения этого
упражнения нужно беречь как сокровище» («Хатха-йога-прадипика», II: 32).
В сочетании с другими упражнениями именно это
упражнение лечит ряд глазных болезней. Если выполнять это упражнение регулярно,
то после 40 дней очки становятся
ненужными и восстанавливается нормальное зрение.
Все
эти шесть упражнений направлены на создание взаимодействия автономной нервной
системы и спинных нервов. Различные позы и упражнения, которые, с одной
стороны, возбуждают нервные сплетения, а с другой — действуют на нервы мышц или органов, приводя нервную систему в
такое состояние, когда любое произвольное действие всей нервной системы
вызывает возбуждение и ответное действие в соответствующей части автономной
нервной системы. Это равносильно тому, что нервную систему постепенно приводят
к произвольному контролю.

 
7. Капола-шакти-вардхака (омоложение щек)

 
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе. Соедините кончики пальцев, направленных вверх, а большими пальцами
сожмите ноздри (фото 8).
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Фото 8Упражнение №7
Омоложение щек:
Вбираем воздух ртом, надувая щеки
Упражнение: откройте глаза, вытяните
вперед губы так, чтобы они приняли форму вороньего клюва, энергично, со свистом
вдохните воздух, раздувая при этом щеки. Затем закройте глаза, подбородок
положите на ключичную выемку и задержите дыхание насколько сможете. Верните шею
в нормальное положение, откройте глаза, выдохните воздух через нос медленно,
без всяких усилий. Для начала выполняйте упражнение по 5 раз (фото 9).
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Фото 9Упражнение №7
Омоложение
  щек: Наклоняем голову и задерживаем
  дыхание
Интенсивность
каки-мудры зависит от насыщения
воздухом и кислородом полости рта и глотки. Так как при нормальном дыхании рот
закрыт и свежий воздух не проникает в его полость, то в нем не создается
препятствий размножению микробов. Частые и энергичные вдохи, когда полость рта
заполняется воздухом, оказывают благотворное влияние, предотвращая и излечивая
многие заболевания полости рта.
Надувая
губы и щеки и оставаясь в этом положении некоторое время, мы тем самым
тренируем мускулы лица, которые обычно, за исключением мягких движений во время
разговора и еды бездействуют. Постоянное бездействие этих мускулов делает их
вялыми. Упражнение 7 имеет своей целью
повысить общий тонус лицевых мускулов. Оно придает свежесть щекам, укрепляет
зубы, вылечивает пиоррею (нагноение десен), кариес и уничтожает дурной запах
изо рта. Впалые щеки становятся нормальными, исчезают прыщи, нарывы и т. п.
ﾉ魲-
 髜  跫褊韃:
«Рту и щекам придай форму вороньего клюва и
медленно втягивай воздух. Это упражнение называется каки-мудрой. Оно вылечивает
все болезни полости рта».
И далее:
«Каки-мудра исключительно ценна и содержится в
секрете. Ее практика освобождает человека от всех недугов и приносит
долголетие» («Гхеранда-самхита», III: 83-84).

 

 
8.Карна-шакти-вардхака
(улучшение слуха)

 
Исходное положение: встаньте прямо, ноги вместе.
Упражнение: закройте рот, заткните уши двумя большими
пальцами рук, а указательными пальцами закройте глаза. Средние и безымянные
пальцы лежат вокруг рта, которому нужно придать форму клюва вороны (фото 10).
Теперь
вдыхайте воздух, надувая щеки и опуская подбородок на впадину верхней части
груди. Задержите дыхание насколько возможно (фото 11).
ﾇ瑣褌
粢頸   濵琿・鮱 ・・趺湜,
・襃褊濵 ⅳ・鏆琺
肭珸  ・ 
糺蕘鶯 粽鈕  濵.
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ﾔⅳ 10Упражнение №8
Улучшение слуха: Вбираем
  воздух ртом и, закрыв уши, глаза и нос, надуваем щеки.
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ﾔⅳ 11Упражнение №8
Улучшение слуха: Наклоняем
  голову и задерживаем дыхание
Заметьте, что во время задержки дыхания щеки
должны быть раздуты по возможности больше.
Это упражнение создает давление внутри рта,
нагнетаемое воздухом через евстахиевую трубу, соединяющую полость рта с
полостью среднего уха. Правильное функционирование этой трубы важно для
уравнивания давления внутри и снаружи ушных раковин. Без этого не может
происходить свободного колебания барабанной перепонки, а это означает ухудшение
слуха.
Джаландхара-бандха, которая является частью всего процесса,
стимулирует функцию как эндокринных желез, так и нервов, расположенных в этой
области. Это упражнение излечивает многие заболевания уха и улучшает слух.
Сказано:
«Закрывая ушные отверстия, ноздри, глаза и рот,
очищаешь проход для звука и можешь слышать чистый (внутренний) звук»
(«Хатха-йога-прадипика», IV: 68).
9.Грива-шакти-викасака– 1 (укрепление шеи)

 
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе.
Упражнение
«А»: расслабьте шею, резким
движением поверните голову сначала к правому плечу, затем к левому. Упражнение
проделать десять раз (фото 12).
Упражнение«Б»: встаньте прямо, сделайте резкое движение головой сна­чала
вперед, затем назад. При движении назад голова должна коснуться шеи, при
движении головы вперед подбородок должен касаться верхней части гру­ди. Дышать
нормально. Упражнение сделать десять раз (фото
13).
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ﾔⅳ 12Упражнение №9
Укрепление шеи: Резко поворачиваем голову из
  стороны в сторону
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ﾔⅳ 13Упражнение №9
Укрепление шеи: Резко опускаем и запрокидываем
  голову
10. Грива-шакти-викасака—2 (укрепление шел)

 
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе, рот закрыт, глаза широко открыты.
Упражнение: направьте подбородок вверх, вращайте головой
сначала слева направо, затем справа налево. Дыхание нормальное. Старайтесь ухом
касаться плеча. Особое внимание обратите на то, чтобы не поднимались плечи.
Делайте упражнение для начала по 5 раз
(фото 14).
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ﾔⅳ 14Упражнение № 10
Укрепление шеи: Вращаем головой сначала слева
  направо, а затем в обратную сторону.
11. Грива-шакти-викасака — 3 (укрепление шеи)
ﾈ鮏濵 ・・趺湜: 糂犱
・・, 濵肛 粮褥.
Упражнение: вдыхайте и выдыхайте через нос методом
«кузнечных ме­хов». При этом вздуваются кровеносные сосуды шеи. При вдохе
выпячивайте живот, а при выдохе —
втягивайте его. Проделывать для начала по 25
раз (фото 15).
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Фото 15Упражнение № 11
Укрепление шеи:
Резко вдыхаем и выдыхаем, напрягая
  мышцы шеи так, чтобы вздулись вены.
Эти
упражнения (все три варианта) укрепляют шею и делают ее красивой. Воспитывают
устойчивость к таким заболеваниям горла, как тонзиллит, ларингит, фарингит и т.
д. Голос приобретает звучность, дефекты речи (например, шепелявость, заикание)
полностью исчезают. При регулярном выполнении этого упражнения в сочетании с
некоторыми другими оно может чудесным образом излечить даже немоту! Огромную
пользу из него извлекут певцы.
12. Скандха-татха-баху-мула-шакти-викасака
(укрепление лопаток и плечевых суставов)
Исходное положение: встаньте прямо,
ноги вместе, пальцы сжаты в кулак, при этом большой палец лежит внутри ладони.
Упражнение: вытяните губы и придайте
рту форму вороньего клюва. Вдохните воздух, не раздувая щек. Сдерживая дыхание,
опустите подбородок на ключичную выемку. Держа спину прямой, энергично двигайте
плечами вверх и вниз, подобно движениям при работе с насосом. Руки должны быть спущены
по бокам. Примите нормальное положение, выпрямите шею, откройте глаза и
постепенно выдыхайте через нос. Повторяйте упражнение для начала по 5 раз (фото
16).'
Упражнение
способствует повышению тонуса плечевых кровеносных сосудов, мышц, нервов и
костей.
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Фото 16Упражнение № 12
Укрепление лопаток и плеч:
Вдыхаем, надуваем щеки, энергично
  двигаем плечами вверх и вниз, задержав дыхание.
13. Бхуджа-бандха-шакти-викасака
(укрепление плеч)
Исходное положение: ноги вместе, руки
сжаты в кулаки, большие пальцы подогнуты внутрь. Согните руки в локтях и
поднимите предплечья под углом в 90 градусов (фото 17).
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Фото 17Упражнение № 13
Укрепление плеч:
Сгибаем руки в локтях, как показано на
  фото.

 
Упражнение: энергично выбрасывайте руки
вперед (на уровне плеч) и отведите назад. Локти не отводите сильно назад, они
должны возвращаться к начальному положению. При движении руки параллельны полу.
Дыхание нормальное. Делайте упражнение для начала по 25 раз (фото 18).
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Фото 18Упражнение № 13
Укрепление плеч:
Резко выбрасываем руки вперед.
Под
влиянием этого упражнения укрепляются бицепсы и локтевые суставы, выпрямляются
деформации рук и плеч. Постоянное выполнение этого упражнения делает руки
сильными и гибкими, как хобот слона.
14. Капхони-шакти-викасака
(укрепление локтей).
Исходное положение «А»: встаньте прямо,
ноги вместе, сожмите пальцы в кулаки, большие пальцы подогнуты (фото 19).
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Фото 19Упражнение № 14
Укрепление локтей:
Сжимаем кулаки.
Упражнение «А»: резким движением
поднимите кулаки вперед на уровень плеч, плечи (верхние части рук) держите
напряженными. Опустите руки вниз, возвращая их в исходное положение.
Проделывать упражнение для начала 25 раз (фото 20).
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Фото 20Упражнение № 14
Укрепление локтей:
Резко поднимаем и опускаем предплечья,
  не двигая плечами.

 
Исходное положение «Б»: встаньте прямо,
ноги вместе, руки опустите, ладони выверните вперед, пальцы рук плотно прижаты
друг к другу (фото 21).
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Фото 21Упражнение № 14
Укрепление локтей:
Распрямляем ладони, соединив пальцы.
Упражнение «Б»: повторите упражнение
«А», резким движением поднимая и опуская руки от локтей до кончиков пальцев
(фото 22).
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ﾔⅳ 22Упражнение № 14
Укрепление
  локтей:
Резко
  поднимаем и опускаем предплечья.
При выполнении этого упражнения ладони должны
подниматься вверх на уровень плеч и опускаться вниз прямо. Локти должны
оставаться неподвижными. При поднятии рук вверх ладони не касаются плеч, при
опускании — не касаются бедер.
Это упражнение исправляет неправильную форму
локтей и укрепляет суставы. Усиливается циркуляция крови по артериям по всей
длине предплечий, начиная от локтя.
Регулярное выполнение этого упражнения укрепляет
предплечья.
15. Бхуджа-валли-шакти-викасака
(укрепление рук)
Исходное
положение: туловище держите
прямо, ноги вместе, руки опущены по бокам.
Упражнение «А»: начните с правой руки. Расслабьте ее, затем поднимите в
сторону вверх, над головой ладонью наружу. Опустите вниз таким же образом.
Поднимая руку вверх, не касайтесь ею головы, опуская – бедра. Пальцы прижаты
друг к другу, ладони открыта (фото 23).
Проделать то же левой рукой.
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ﾔⅳ 23Упражнение № 15
Укрепление
  рук:
Поочередно
  поднимаем и опускаем вытянутые руки.
Упражнение
«Б»: теперь обе руки приведите в
движение. Руки поднимаются вверх и опускаются вниз, не касаясь друг друга и
головы (фото 24).
Регулярное выполнение этого упражнения помогает
укрепить руки и улучшить их форму.
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ﾔⅳ 24Упражнение № 15
Укрепление
  рук:
Поднимаем
  и опускаем обе руки одновременно.
16.Пурна-бхуджа-шакти-викасака
(полное укрепление рук)
Исходное
положение: туловище держите
прямо, ноги вместе, руки сож­мите в кулаки, большой палец подогнут вовнутрь.
Упражнение
«А»: вдохните через нос и
задержите дыхание. Правой рукой опишите столько кругов (по часовой стрелке),
сколько сможете. Когда вы не сможете более сдерживать дыхание, согните руку в
локте, затем с силой выдохните и выбросьте руку вперед на одном уровне с плечом
(фото 25).
Упражнение«Б»: повторите упражнение «А» в обратном порядке. Рука описывает
круг, двигаясь снизу против часовой стрелки.
Упражнение«В»: повторите упражнение «А» левой рукой.
Упражнение«Г»: повторите упражнение «Б» левой рукой.
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Фото 25Упражнение № 16
Укрепление рук:
Сделав вдох, вращаем поочередно каждой
  рукой в плечевом суставе,
сначала вперед, затем назад.
Упражнение«Д»: сожмите
кисти в кулаки, опишите руками полный круг, выдохните со свистящим звуком (фото 26).
ﾓ・琥淲湜ｫﾅｻ: ・鮏褄瑣
 趺,    跫褊韋 ｫﾄｻ,
・・  髜黑
・蓐.
ﾝ 胙・
跫褊韜 湜鉅褪
淲. ﾓ・瑯 
  ・裨. ﾐ
・ 糂裨 蓁竟 ・.
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ﾔⅳ 26Упражнение № 16
Укрепление
  рук:
Сделав
  вдох, вращаем обе руки сначала вперед, затем назад.
17. Мани-бандха-шакти-викасака
(укрепление запястий)

 
Исходное
положение: туловище держите
прямо, ноги вместе. Руки вытянуты вперед на уровне плеч, параллельно полу.
Упражнение«А»:
сжав кулаки, вращайте ими, двигая с силой вверх и вниз.
ﾄ粨聰
・・・・, ・瑩琺
蒡璢鞣瑣・ 韲 蒡 ・裝・褶韜.
ﾐ 蒡・燾 磊 浯・趺燾
浯鸙・ 粽銕鮻濵. ﾄ
浯・ 糺・・ ・ 5  ( 27  28).
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Фото 27Упражнение № 17
Укрепление запястий:
Сделав пальцы в кулак, резко выгибаем
  кулаки вверх.
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Фото 28Упражнение № 17
Укрепление запястий:
Сжав пальцы в кулак, резко выгибаем
  кулаки вниз.
Выполняем вместе с упражнениями на
  предыдущем фото.
Упражнение «Б»: поднимите руки на
уровень плеч, согните локтях, отводя в стороны. Сжатые в кулаки кисти должны
двигаться вверх-вниз, как в упражнении «А». Делая такие движения, старайтесь
кулаками дотрагиваться до запястий. Для начала выполнять по 5 раз (фото 29 и
30).
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Фото 29Упражнение № 17
Укрепление запястий:
Согнув руки в локтях и сжав пальцы в
  кулак, выгибаем кисти вверх.
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Фото 30Упражнение № 17
Укрепление тыльной стороны кистей:
Сжав пальцы в кулак,  выгибаем кисти вниз.
Выполняется вместе  с упражнением на предыдущем фото.
18. Кара-приштха-шакти-викасака
(укрепление тыльной стороны кистей рук)
Исходное положение: туловище держите
прямо, ноги вместе, руки вытянуты вперед на уровне плеч и параллельно полу.
Пальцы выпрямлены и прижаты друг к другу.
Упражнение «А»: двигайте кистями рук
вверх-вниз, как в предыдущем упражнении (фото 31 и 32).
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Фото 31Упражнение № 18
Укрепление тыльной стороны кистей:
Выгибаем кисти вверх, расправив
  ладони.


[image: ]

Фото 32Упражнение № 18
Укрепление тыльной стороны кистей:
Расправив ладони, выгибаем кисти вниз.
Упражнение «Б»: выполняется так же, как
упражнение 17, но только с руками, согнутыми в локтях, выпрямленными и прижатыми
друг к другу пальцами (фото 33 и 34).
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Фото 33Упражнение № 18
Укрепление тыльной стороны кистей:
Согнув руки в локтях и расправив
  ладони, выгибаем кисти вверх.
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Фото 34Упражнение № 18
Укрепление тыльной стороны кистей:
Согнув руки в локтях и расправив
  ладони, выгибаем кисти вниз.
Выполняется вместе  с упражнением на предыдущем фото.
19. Кара-тала-шакти-викасака
(укрепление ладоней)
Исходное положение: встаньте прямо,
ноги вместе. Вытяните руки вперед, пальцы рук отодвиньте друг от друга по
возможности шире. Руки держите на уровне плеч параллельно полу.
Упражнение «А»: энергично выгибайте
кисти вверх и вниз. При  этом пытайтесь
пальцами дотрагиваться до запястий (фото 35 и 36).
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Фото 35Упражнение № 19
Укрепление ладоней:
Выгибаем кисти вверх, растопырив
  пальцы как можно шире.
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Фото 36Упражнение № 19
Укрепление ладоней:
Теперь выгибаем кисти вниз.
Выполняется вместе с упражнением на
  предыдущем фото.
Упражнение «Б»: начиная из исходного
положения, поднимите руки в стороны, согните их в локтях (при этом пальцы рук
отодвинуты друг от друга), сгибайте кисти вверх и вниз, стараясь коснуться
пальцами запястий (фото 37 и 38).
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Фото 37Упражнение № 19
Укрепление ладоней:
Выгибаем кисти вверх, согнув руки в
  локтях.
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Фото 38Упражнение № 19
Укрепление ладоней:
Теперь выгибаем кисти вниз.
Выполняется вместе  с упражнением на предыдущем фото.
20. Ангули-мула-шакти-викасака
(укрепление пальцевых суставов)
Исходное положение: тело расслаблено,
ноги вместе. Поднять руки вперед на уровень плеч параллельно полу. Кисти рук
должны быть расслаблены и опущены.
Упражнение «А»: в то время как руки от
плеч до запястий напряжены, сами кисти должны быть расслаблены. Для начинающих
руки держать в таком состоянии в течение пяти минут (фото 39).
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Фото 39Упражнение № 20
Укрепление пальцев:
Держа руки напряженными, расслабляем
  кисти и даем им свободно опуститься.
Упражнение «Б»:
делать так же, как и упражнение «А», но руки согнуты в локтях. Держать руки в
таком положении для начала в течение двух минут (фото 40).
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Фото 40Упражнение № 20
Укрепление пальцев:
Руки согнуты в локтях и напряжены;
  кисти расслаблены и свободно свисают.
21. Агнули-шакти-викасака
(укрепление пальцев рук)
Исходное положение: встать прямо, ноги
вместе. Выбросьте руки вперед, держа их параллельно полу на уровне плеч.


Упражнение «А»: кистям придайте форму
капюшона кобры, обращая особое внимание на то, чтобы руки по всей длине от
плечевых суставов до кончиков пальцев были напряжены. Упражнение не будет
эффективным, если не вкладывать достаточно сил и не заставлять руку дрожать от
напряжения. Начинающие должны держать руки напряженными в течение пяти минут
(фото 41).
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Фото 41Упражнение № 21
Укрепление пальцев:
Напрягаем все мышцы рук и пальцев,
  пальцы согнуты.
Упражнение «Б»: исходное положение то
же, что и при упражнении «А». Повторите упражнение «А» с руками, согнутыми в
локтях. Пальцам рук придать форму капюшона змеи. Начинающие могут держать руки
в таком положении пять минут (фото 42).
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Фото 42Упражнение № 21
Укрепление пальцев:
Руки согнуты в локтях, все мышцы рук и
  пальцев напряжены.
Результаты: эти пять упражнений, от 17
до 21, укрепляют запястья, суставы пальцев и ладони. Кроме того, они
стимулируют сердечную деятельность. Вылечиваются многие заболевания сердца и
улучшается его состояние. Особенно эти упражнения рекомендуются писателям,
машинисткам, музыкантам, ткачам, скульпторам и т.д.
22.Вакша-стхала-шакти-викасака — 1 (укрепление грудной клетки)

 
Исходное положение: встаньте прямо,
ноги вместе, руки по бокам, с повернутыми назад ладонями, пальцы рук прижаты
друг к другу.
Упражнение: отведите руки вверх и
назад, описав полукруг. Отводя руки, вдохните через нос и, отклонившись по
возможности больше назад, останьтесь в таком положении как можно дольше.
Возвращаясь в исходное положение, медленно выдохните. Проделать 5 раз (фото
43).
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Фото 43Упражнение № 22
Укрепление грудной клетки:
Вдыхаем, прогибаясь как можно дальше
  назад, и выдыхаем, возвращаясь в обычное положение.
Это упражнение
помогает при большинстве заболеваний грудной клетки. Грудная клетка раздается и
становится сильной. С помощью этого упражнения эффективно вылечивается
туберкулез, астма, хронический бронхит. Люди, страдающие сердечной
недостаточностью, почувствуют благотворное тонизирующее воздействие, если будут
делать это упражнение каждое утро по 5 минут.
23. Вакша-стхала-шакти-викасака
— 2 (укрепление грудной клетки)

 
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе, руки вдоль туловища с повернутыми внутрь ладонями.
Упражнение: вдыхая через нос, верхнюю часть туловища от
пояса отклоните назад по возможности дальше. Руки за спиной старайтесь поднять
как можно выше. Сохраните эту позу как можно дольше, медленно выдыхайте,
возвращаясь в первоначальное положение. Начинать с 5 раз (фото 44).
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ﾔⅳ 44Упражнение № 23
Укрепление
  грудной клетки:
Вдыхаем,
  прогибаясь как можно дальше назад, и выдыхаем, возвращаясь в обычное
  положение.

Польза от этого упражнения такая же, как и от
предыдущего. Кроме того, оно придает подвижность и силу грудной клетке и спине,
укрепляет руки. У худых людей выступающие кости обрастают здоровой плотью.
Занимающиеся этим упражнением регулярно —
на всю жизнь приобретают прямую осанку.
Упражнения 22 и 23
сочетают благотворное влияние пранаямы
(йогического дыхания) с физиотерапевтическим воздействием на мускулы и суставы
грудной клетки. Повышенная подвижность ребер, конечно, обеспечивает более
действенное дыхание, но способ вдоха и выдоха в обоих упражнениях имеет большое
значение. Первоначальное усилие сделать вдох как можно более глубоким
называется пурака, а следующая за
глубоким вдохом задержка дыхания — кумбхака. Глубокое дыхание дает
возможность легким поглощать большое количество свежего воздуха и обеспечивает
полное окисление крови. Во время такого дыхания за счет пониженного давления в
полости грудной клетки в сердце поступает много крови. За счет расширения
альвеол возбуждается блуждающий нерв, что, в свою очередь, замедляет биение
сердца. Таким образом, сердце может дольше отдыхать после каждого сокращения.
Увеличение периода расслабления усиливает приток крови к сердцу и в конечном
счете дает ему возможность сокращаться более энергично.
ﾂ鏸ⅶ
 ・裝
鈞蒟・ 蕘湜, ・裝・籵褌鐱
粽 ・魲頷  鴃肛頷
跫褊, ・鈔鸙
・肚韲 頏  ・瓊瑣・.
ﾝ 跫褊, 鈞澵鐱
 頏褊韃
 ・瓊褊韃
・胛顥 瑙裨, 
頷 ・顆濵.
Упражнения, подобные этим, одновременно
возбуждают сердечное сплетение и соматические нервы грудной клетки, способствуя
согласованию автономной и соматической нервных систем. Сердечное сплетение
оказывает важное влияние на функционирование блуждающего нерва, который,
согласно некоторым авторитетам, играет важную роль в пробуждении скрытых сил
человека, каковое и является целью йоги.

 
24.Удара-шакти-викасака — 1 (укрепление мышц живота),
齏
ﾀ蓙聰 (跫褊韃
・炅褞)

 
Исходное
положение: встать прямо, ноги
вместе.
Упражнение: медленно вдохните через нос, одновременно
выпячивая живот насколько возможно. Оставаясь в такой позе, задержите дыхание,
затем медленно и постепенно выдыхайте, втягивая живот глубже до тех пор, пока
не выйдет весь воздух. Это упражнение известно также под названием уддияна-бандха. Повторите его для начала 5 раз (фото
45).
ﾂ
ｫﾉ魲-萵・湜-瑙顏琅蟒
髜  跫褊韋 胛粽:
«Подобно птице, летающей в облаках, подобно льву,
побеждающему слона, в уддияне человек воспаряет и побеждает смерть. Благодаря
уддияна-бандхг человек обретает жизненную силу» (I: 48).
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ﾔⅳ 45Упражнение № 24
Укрепление
  живота:
Медленно
  вдыхаем и выдыхаем, как можно сильнее втягивая и надувая живот.

25.Удара-шакти-викасака—2
(укрепление мышц живота)

 
Исходное положение: встаньте прямо, ноги вместе, шею вытянуть приб­лизительно
на 2 см выше нормального положения.
Упражнение: вдыхая быстро и глубоко через нос методом «кузнечных
мехов», выпячивайте живот, выдыхая — втягивайте
его.
ﾄ 浯・
・糘ⅱ鶯 跫褊韃 25  ( 46).
ﾎ碚 粹韲瑙韃
裝 髜 浯 , 髜
・・ⅲ 糺籵
 糘肛籵
跖粽. ﾂ蒡  糺蒡
蒡・燾 磊 顆燾・
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ﾔⅳ 46Упражнение № 25
ﾓ・襃・湜
  跖粽:
Слегка
  приподняв подбородок, вдыхаем и выдыхаем, напрягая и расслабляя мышцы живота.
26.Удара-шакти-викасака
— 3
(укрепление мышц живота)
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе. Запрокиньте голову назад так далеко, как только можете.
Упражнение: вдыхайте и выдыхайте быстро методом «кузнечных
мехов», одновременно выпячивая и втягивая верхнюю часть живота в области
желудка. Упражнение проделывать для начала по 25 раз (фото 47).
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ﾔⅳ 47Упражнение № 26
Укрепление
  живота:
Запрокинув
  как можно дальше голову, вдыхаем и выдыхаем, напрягая и расслабляя мышцы
  живота.
27.Удара-шакти-викасака
— 4
(укрепление мышц живота)
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе, смотрите на точку, находящуюся на расстоянии 1,2 – 1,5 метра от
большого пальца ноги.
Упражнение: резко вдыхайте и выдыхайте, выпячивая и втягивая
нижнюю часть живота. Для начала проделывайте по 25 раз (фото 48).
Примечание: может показаться, что не существует большого
различия между упражнениями 24 – 27 и первыми пятью. Но различие есть и состоит
в том, что при выполнении упражнений 1 – 5 нет напряжения живота. При вдохе и
выдохе не надо выпячивать и втягивать живот, в то время как в упражнениях,
связанных с развитием брюшного пресса, дыхание сопровождается работой мышц
живота. Следовательно, польза, приносимая упражнениями 1 –5 и 24 – 27, разная.
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ﾔⅳ 48Упражнение № 27
Укрепление
  живота:
Глядя
  на точку в полутора метрах от пальцев ног, вдыхаем и выдыхаем, напрягая и
  расслабляя мышцы живота.

28.Удара-шакти-викасака
— 5
(укрепление мышц живота)
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе.
Упражнение: губы сложите трубочкой, всасывайте воздух и
одновременно опускайте подбородок так, чтобы он коснулся ключичной выемки. Это
действие называется джаландхара-бандха.
Задержите дыхание, закройте глаза и надуйте щеки. Выдыхайте постепенно через
нос, не производя совершенно никакого звука.
ﾅ
糺 鈞蒟琿 蕘湜 浯 鈿璞頸褄・隆
・鮏 糅褌褊, 髜
ⅲ髜鮱 粹韲瑙韃 浯 , 髜
糺蒡 淲 磊 鉤韲, 鞦 ・
蕘湜 ・竟褥褪 糅裝. ﾏ魵鶯
蓁 浯・ ・ 5  (
49).
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ﾔⅳ 49Упражнение № 28
Укрепление
  живота:
Нагнув
  голову,  вдыхаем и выдыхаем, надувая и
  втягивая живот.

29.Удара-шакти-викасака
— 6 (укрепление
мышц живота)
Исходное
положение: ступни вместе. Спина
напряжена. Наклонившись вперед, согните спину под углом 60 градусов. Возьмите
руками за бедра, чтобы большие пальцы были обращены вперед, а остальные
находились сзади.
Упражнение: делайте быстрый вдох и выдох (эффект «кузнечных
мехов»), не забывая надуть и втянуть живот. Повторять для начала по 25 раз
(фото 50).
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ﾔⅳ 50Упражнение № 29
Укрепление
  живота:
Наклонившись
  вперед на 60 градусов, вдыхаем и выдыхаем, напрягая и расслабляя мышцы
  живота.
30.Удара-шакти-викасака
— 7 (укрепление мышц живота)
Исходное
положение: Ступни вместе. Спина
выпрямлена. Возьмитесь руками за бедра, чтобы большие пальцы были обращены
вперед, а остальные находились сзади (как это описано в упражнении 29). Затем
нагнитесь вперед под углом 90 градусов.
Упражнение: делайте быстрый вдох и выдох («кузнечные мехи»).
При вдохе живот должен надуваться, при выдохе – втягиваться. Повторять для
начала по 25 раз (фото 51).
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ﾔⅳ 51Упражнение № 30
Укрепление
  живота:
Наклонившись
  вперед на 90 градусов, вдыхаем и выдыхаем, напрягая и втягивая живот.
31.Удара-шакти-викасака
— 8
(укрепление мышц живота)
Исходное
положение: все, как описано в
упражнении 29.
Упражнение: сделайте выдох через нос, и, не вдыхая, быстро
надуйте и втяните живот несколько раз. Когда чувствуете, что больше не можете
выдержать без воздуха, сделайте медленный вдох. Затем сделайте выдох и снова
надуйте и втяните живот несколько раз. При этом следует следить за тем, чтобы
во время движений животом вдох не делался. Повторять для начала по 5 раз (фото
52).
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ﾔⅳ 52Упражнение № 31
Укрепление
  живота:
Наклонившись
  вперед на 60 градусов, делаем выдох и надуваем и втягиваем живот, задержав
  дыхание.
32.Удара-шакти-викасака
— 9
(укрепление мышц живота)
ﾈ鮏濵 ・・趺湜: ・
 跫褊韋
30.
Упражнение: все, как описано в упражнении 31. В данном
случае вся процедура надувания и втягивания живота с задержкой дыхания должна
рассматриваться как одно упражнение. Поэтому «пять раз» относится к повторению
всей упомянутой процедуры (фото 53).
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ﾔⅳ 53Упражнение № 32
Укрепление
  живота:
Наклонившись
  вперед на 90 градусов, делаем выдох и надуваем  и втягиваем живот, задержав дыхание.
33.Удара-шакти-викасака
— 10,
или наули (укрепление мышц живота),
Исходное
положение: Ноги врозь. Упритесь
руками в колени и наклонитесь вперед, согнув спину под углом 90 градусов.
Упражнение: сделайте полный выдох. Втяните живот как можно
сильнее. Это называется «полная уддияна».
Затем, напрягая руки, позвольте наули
(т.е. прямой мышце живота, формирующей переднюю стенку брюшной полости)
«выпятиться вперед» (по-прежнему со втянутым животом, не вдыхая). Попытайтесь
вращать выпяченную прямую мышцу живота вправо и влево, так, чтобы они описывали
круг. Повторять для начала по 5 раз (фото 54, 55, 56).
ﾝ裲粹ⅲ
跫褊韜 蓁 跖粽
鈞粨 ⅳ 襄 ・ⅷ褥:
1. От сжатия мышц, формирующих стенки живота, -
особенно от сжатия прямой мышцы.
2. От стимуляции сплетений автономной нервной
системы.
3. От брюшного дыхания.
В обычной жизни мы редко заставляем по-настоящему
работать мышцы брюшного пресса. Описанные здесь упражнения тонизируют эти
мышцы.
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ﾔⅳ 54Упражнение № 33
Укрепление
  живота:
Выдохнув,
  поджимаем прямую мышцу живота слева.
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ﾔⅳ 55Упражнение № 33
Укрепление
  живота:
Выдохнув,
  поджимаем прямую мышцу живота справа.
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ﾔⅳ 56Упражнение № 33
Укрепление
  живота:
Выдохнув,
  поджимаем прямую мышцу живота так, чтобы она выступила.
Умение контролировать прямую мышцу живота,
сокращать ее отдельно от других мышц дает возможность тренировать внутренности,
а также создавать пустоту в брюшной полости. Это упражнение повышает приток
крови к внутренним органам, расположенным в брюшной полости, а также
подвижность различных органов. Кроме того, возбуждаются нервы солнечного
сплетения. Известно, что эти нервы способствуют питанию желудочно-кишечного
тракта, а также эндокринных и пищеварительных желез, расположенных в брюшной
полости, а именно: надпочечной железы, поджелудочной железы и т.д.
И джаландхара-бандха
(фото 49), и уддияна-бандха (фото
47), применяются в этих упражнениях для живота, обеспечивает стимуляцию
щитовидной, паращитовидной, поджелудочной желез и надпочечников, что очень
полезно для организма человека.
ﾓ韃
跖粽  蕘・燾
・ⅷ褥 髜褥・籵褪
肭鶴鮱 蕘湜. ﾏⅲ澵隆
・琥 粢淲  碣鵫
・・ 鈞 褪 葢韆褊
・魵 褪 粽褊韃
・  ・裝ⅳ糅瓊瑯
ⅳ・趺湜 跖.
Одновременно активность соматической и автономной
(вегетативной) нервных систем улучшает их согласованность, что является одной
из целей упражнений йоги.
34. Кати-шакти-викасака
– 1 (укрепление мышц спины)
Исходное
положение «А»: ноги вместе,
спина прямая, правую руку сожмите в кулак, при этом большой палец находится
внутри кулака. Отведя руки за спину, левую руку положите на запястье правой,
чтобы обе руки касались спины.
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ﾔⅳ 57Упражнение № 34
Укрепление
  поясницы:
Прогибаемся
  назад как можно сильнее, делая вдох.
Упражнение
«А»: вдыхая медленно и глубоко
через нос, одновременно наклоняйтесь назад как можно дальше. Задержитесь в этой
позе на некоторое время. Затем, выдыхая, наклонитесь вперед и постарайтесь
головой коснуться колен. Упражнение будет состоять из нескольких таких
движений. Все упражнения для начала проделать 5 раз (фото 57 и 58).
Исходное
положение «Б»: то же, что и в
предыдущем упражнении, с той разницей, что в этом упражнении левую руку сжимают
в кулак, а правую кладут на запястье левой.
Упражнение
«Б»: выполняется так же, как
упражнение «А».
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ﾔⅳ 58Упражнение № 34
Укрепление
  поясницы:
Выдыхая,
  сгибаемся так, чтобы коснуться головой коленей.
35. Кати-шакти-викасака
– 2 (укрепление мышц спины)
Исходное
положение: ноги расставлены как
можно шире, руки лежат на бедрах так, что большой палец находится спереди, а
остальные - сзади
Упражнение: вдыхая, отклоните верхнюю часть туловища как
можно дальше назад. Оставайтесь в этом положении на некоторое время. Затем,
наклоняясь вперед, коснитесь головой пола, постепенно выдыхая. Выполнить для
начала упражнение по 5 раз (фото 59 и 60).
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ﾔⅳ 59Упражнение № 35
Укрепление
  поясницы:
Прогибаемся
  в пояснице как можно сильнее, делая вдох.
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ﾔⅳ 60Упражнение № 35
Укрепление
  поясницы:
Выдыхая,
  наклоняемся так, чтобы коснуться головой пола.
36. Кати-шакти-викасака
– 3 (укрепление мышц спины)
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе.
Упражнение: вдыхая, резким движением отклонитесь назад как
можно дальше. Выдыхая, резким движением наклонитесь вперед и коснитесь головой
коленей. Обратите внимание на то, чтобы при выполнении упражнения кисти рук не
касались бедер или коленей (фото 61 и 62).
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ﾔⅳ 61Упражнение № 36
Укрепление
  поясницы:
Резко
  прогибаемся, делая вдох.
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ﾔⅳ 62Упражнение № 36
Укрепление
  поясницы:
Выдыхая,
  резко сгибаемся так, чтобы коснуться головой коленей.
37. Кати-шакти-викасака
– 4 (укрепление мышц спины)
Исходное
положение: встаньте прямо, ноги
вместе, руки в стороны (фото 63).
Упражнение:
продолжая держать руки поднятыми
в стороны, наклоните туловище влево и потом медленно возвратитесь в нормальное
положение. Затем наклонитесь в правую сторону. Упражнение выполнять для начала
по 5 раз (фото 64).
При выполнении этого упражнения обратите особое
внимание на то, чтобы туловище не наклонялось ни вперед, ни назад, а только в
стороны, чтобы руки не смещались ни вверх, ни вниз, а находились на уровне
плеч. Выполняя это упражнение, вы должны стараться так сильно наклониться
вправо и влево, чтобы кистями рук касаться икр.
Повторите это упражнение, изменив исходное
положение; поставьте ноги врозь на расстоянии двух ступней. Упражнение
проделать 5 раз.
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ﾔⅳ 63Упражнение № 37
Укрепление
  поясницы:
Вытягиваем
  руки в стороны.
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ﾔⅳ 64Упражнение № 37
Укрепление
  поясницы:
Наклоняемся
  влево и вправо, не двигая руками.
38. Кати-шакти-викасака
– 5 (укрепление мышц спины)
Исходное положение: поставьте ноги врозь на
расстоянии двух ступней.
Упражнение: быстро вдохнув, туловищем и поднятыми
в сторону руками сделайте полуобороты то вправо, то влево. Проделывайте
упражнение для начала по 10 раз (фото 65).
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ﾔⅳ 65Упражнение № 38
Укрепление
  поясницы:
Быстро
  поворачиваем туловище вправо и влево, вдыхая и выдыхая.
Эти пять упражнений для спины делают ее гибкой и
симметричной. Регулярные занятия устраняют все незначительные деформации спины
и даже оказывают влияние на рост: как у мужчин, так и женщин в возрасте от 25
до 30 лет рост увеличивается. Эти упражнения – настоящее благо для низкорослых
людей.
Особенно хороши эти упражнения для укрепления
спины. Большую пользу принесут они художнику и актеру. Даже после краткого курса
занятий расширится грудная клетка и устранится дряблость спинных мышц. А
регулярные занятия сделают тело стройным и крепким.

 
39. Муладхара-чакра-шудхи
(тонизация внутренностей)

 
Исходное
положение: туловище держите
прямо, ноги вместе и плотно прижаты друг к другу, шея расслаблена.
Упражнение:
крепко сжав ягодицы, напрягите
мышцы прямой кишки, как бы втягивая через нее воздух. Дыхание может быть
нормальным, хотя на самом деле это упражнение дает максимальный результат при
задержке дыхания и при больших усилиях, заставляющих дрожать тело. Упражнение
выполняется в течение пяти минут. Так как это упражнение для внутренних
органов, то не может быть никакой иллюстрации.
Повторите это упражнение, сменив исходное положение: ноги расставлены
на расстоянии 5—8 см. Делать упражнение в
течение пяти минут (фото 66).

[image: ]

ﾔⅳ 66Упражнение № 39
Укрепление
  прямой кишки:
Сжимаем
  сфинктер заднего прохода, задержав дыхание.
В Упанишадах об этом упражнении сказано:
«Втягивание воздуха (апаны)
через прямую кишку приводит к ее замыканию. С помощью этого йоговского приема
апана смешивается с жизненным воздухом–праной. Смешивание приводит к тому, что
из организма выводятся те вещества, которые поступают в него при работе почек и
прямой кишки, и на смену дряблости приходит упругость этих органов»
(«Йога-чудамани-упанишада», I: 46 —47).

 
40.Упастха-татха-свадхиштхана-чакра-шудхи
(ⅸ顋褊韃  湜鈞 粹澵ⅲ)

 
Исходное положение: встаньте прямо, ноги отстоят
одна от другой на расстоянии полутора длин наших ступней.
Упражнение:
придайте упругость ягодицам, напрягите и подтяните вверх мускулы прямой кишки и
половых органов. Дыхание приостанавливается автоматически, а ноги, колени и
бедра начинают дрожать. Так как это упражнение связано с большой тратой времени,
нужно обратить особое внимание на правильность его выполнения (фото 67).
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ﾔⅳ 67Упражнение № 40
Укрепление половых органов:
Вдыхая, подтягиваем прямую кишку и
  половые органы вверх.
Это
упражнение помогает стимулировать тазовый центр. Упражнение 39 возбуждает тазовое нервное сплетение.
Упражнение же 40 приводит к возбуждению
поджелудочного сплетения. Из обоих этих центров осуществляется иннервация
нижней части желудочно-кишечного тракта, а также органов тазовой области и
сфинктеров мочеполовой системы и заднего прохода. Хотя обычно деятельность этих
сфинктеров непроизвольна и автоматична, постоянной тренировкой возможно
установить контроль над ними и волевым усилием регулировать их деятельность.
Целью этого, как и других вышеупомянутых упражнений, является координация
функций соматической и автономной нервной системы.
В
настоящее время общепризнанно, что значительное число случаев импотенции,
равнодушия к противоположному полу и аналогичных половых расстройств вызваны
нарушением взаимосвязи между функциями умственной деятельности и теми
автономными центрами, которые управляют физиологией внутренних и внешних
половых органов. Полный контроль над их деятельностью весьма важен. Кроме того,
физические упражнения помогают повысить тонус мышечной деятельности и улучшить
циркуляцию крови в этой области, что содействует здоровому функционированию
этих органов.
Эти
упражнения излечивают все нарушения функции кишечника, а также такие
заболевания, как диабет, геморрой и свищи. Польза от этих упражнений
сказывается при длительной тренировке. Эти упражнения эффективно излечивают
нарушения деятельности мужских половых органов —
например, сперматорею.
ﾐ裙
・瑕・  跫褊韜
・竟褥褪 碚・ ・・銛
趺凞и­浯, 萵 趺瀨・・
碚・鈿・.

 
41. Кундалини-шакти-викасака (укрепление мистической силы кундалини)

 
Исходное
положение: встаньте прямо,
ступни на расстоянии 5 см друг от друга.
Упражнение: с силой производите удары
пятками в каждую ягодицу. Следите за тем, чтобы ступня была опущена на то
место, с которого была поднята. Начинающим упражнение проделать 25 раз (фото
68).
Этот
прием пробуждает силу мистической змеи.
В нашей литературе имеется много ссылок на это необыкновенное упражнение.
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Фото 68Упражнение № 41
Пробуждение кундалини:
Ударяем себя по ягодицам пяткой
  поочередно правой и левой ноги.

Упанишады,
например, говорят следующее:
«В
верхней части ягодиц, находится свернувшаяся дремлющая змея, способная к
проявлению огромной силы и мощи. Эта могучая змея является источником познания
и просветления йога» («Хатха-йога-прадипика», III: 107).
«Лучшая
из дэват (божеств), называемая Кундалини, дремлет в основана туловища в форме
змеи, свернутой в спираль в три с половиной оборота. Пока эта могучая змея
дремлет, человек остается невежественным, подобно животному, и никакие
йогические упражнения не приведут его к просветлению» («Гхеранда-самхита», III:
44 —45).
«Подобно
тому, как основанием горных и лесных массивов является многоголовый змей, так и
Кундалини является основанием всей йогической науки» («Хатха-йога-прадипика»,
III: 1).
«Кундалини
имеет форму змеи. Тот, кто приведет ее в движение, обретает свое спасение»
(«Хатха-йога-прадипика», III: 108).
Есть
несколько способов пробуждения Кундалини. Вышеописанный способ является лишь
одним из них.
Кундалини — йогическое абстрактное
понятие, означающее «Великий Потенциал». Его нельзя объяснить с помощью
терминов, обозначающих знакомые анатомические структуры и физиологические
процессы, несмотря на то, что существует множество наводнивших литературу
теорий и предположений. Несмотря на огромный научный интерес к постижению
сущности этого понятия для объяснения парапсихических и метафизических
процессов, оно остается загадкой для современной медицины.
Общепринято
считать, что «пробуждение» этой дремлющей потенциальной силы происходит в
результате совместных действий автономной и центральной нервной системы с
помощью ответных объединенных реакций на внешний и внутренний мир. Это вызывает
пробуждение многих неожиданных и неиспытанных ранее способностей, ведущих, на
языке йоги, к пониманию сущности собственного «Я».
Трудно
объяснить, каким образом описанное здесь упражнение может привести к
уникальному явлению подъема Кундалини.

 
42. Джангха-шакти-викасака – 1
(укрепление бедер)

 
Исходное положение: встаньте прямо,
ноги вместе.
Упражнение «А»: вдыхая через нос,
выбросьте руки вверх и одновременно подпрыгните, соединив ступни ног,
приземлитесь на пальцы, расставив ноги. Выдыхая, опустите руки вниз и, снова
подпрыгнув, опуститесь на носки, держа ноги вместе. Следите за тем, чтобы при
опускании руки не касались бедер, а ноги при выполнении упражнения не сгибались
в коленях (фото 69).
Упражнение «Б»: такое же, как и
упражнение «А», только вся операция совершается в обратном направлении. В
первом упражнении вы вдыхаете, когда руки выбрасываете вверх. В этом упражнении
вы вдыхаете, когда опускаете руки, и выдыхаете, когда подбрасываете их вверх.
Упражнение проделать 25 раз (фото 69).
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Фото 69Упражнение № 42
Укрепление бедер:
Подпрыгиваем на носках, делаем вдох,
  выбрасывая руки вверх;
затем выдыхаем, опуская руки и
  возвращаясь в исходное положение..

43. Джангха-шакти-викасака — 2
(укрепление бедер)
Исходное положение «А»: встаньте прямо,
ноги вместе.
Упражнение «А»: вдыхая через нос,
присядьте, постепенно сгибая колени и держа руки впереди перед собой
параллельно полу. Приседание закончить в тот момент, когда бедра будут
параллельны полу. Постарайтесь выдержать эту позу по возможности дольше. При этом
следите за тем, чтобы ни пятки, ни носки не отрывались от пола. Колени должны
быть вместе.
Выдыхая,
начинайте медленно вставать. Если вначале будет трудно выполнять упражнение при
задержке дыхания, то можно выполнять его при нормальном дыхании до тех пор,
пока с помощью тренировки не научитесь выполнять его правильно (фото 70).
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Фото 70Упражнение № 43
Укрепление бедер:
Опускаемся, будто садясь на стул.
Исходное положение «Б»: ноги вместе,
пятки подняты, тело выпрямлено, руки расставлены в стороны, вес всего тела
приходится на носки ног.
Упражнение «Б»: вдыхая, приседайте с
расставленными в стороны коленями, но не садитесь на пятки. Находясь в этой
позе, задержите дыхание на возможно более продолжительное время. Поднимаясь,
медленно выдыхайте. Если трудно задерживать дыхание, дышите нормально.
Повторите 5 раз (фото 71).
Эти
упражнения развивают бедра, делают их стройными. Вы сможете покрывать большие
расстояния, не утомляясь. Плохо развитые бедра округляются, становясь здоровыми
и упругими, а полные и обрюзгшие — освобождаются от излишков мышечной ткани.
Замечено, что польза от практики этого упражнения приобретается за очень
короткое время и надолго.
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Фото 71Упражнение № 43
Укрепление бедер:
Встав на носки, сгибаем колени так,
чтобы ягодицы находились примерно в
  шести дюймах над приподнятыми пятками.

44. Джану-шакти-викасака
(укрепление коленей)
Исходное положение: встаньте прямо,
ноги вместе.
Упражнение: резким движением колена
поднимите одну ногу вперед, а затем так же резко отведите назад и снова
повторите, сохраняя верхнюю часть туловища в прямом положении. После выполнения
этого упражнения повторите его другой ногой. При отведении ноги назад пятка
должна коснуться ягодицы. Проделать упражнение 10 раз (фото 72).
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Фото 72Упражнение № 44
Укрепление коленей:
Ударяем себя пяткой по ягодице и резко
  выпрямляем ногу.
Практика
этого упражнения особенно полезна для людей, страдающих ревматизмом коленного
сустава, так как при этом усиливается циркуляция крови в пораженной области.
Оно
является особенно эффективным для футболистов.
45. Пиндали-шакти-викасака
(укрепление икр)
Исходное положение: ноги вместе, ладони
рук сжаты в кулаки, шея расслаблена.
Упражнение: выдыхая через нос,
приседайте и при этом держите руки вытянутыми вперед параллельно полу.
Опирайтесь на пол всей ступней, а колени плотно сожмите. Опустите таз как можно
ниже. Задержите дыхание и встаньте прямо, описав при этом полный круг руками,
как в упражнении 26. По завершении круга руки должны находиться согнутыми перед
грудью, кулаки при этом касаются друг друга. Затем резко выдохните,
одновременно расширяя грудную клетку и раздвинув руки в стороны и немного назад
(фото 73).
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Фото 73Упражнение № 45
Укрепление икр:
Вдыхая, садимся на корточки, описываем
  руками круг и выдыхаем, вставая.
46. Пада-тлула-шакти-викасака (укрепление
подошв ног)
Исходное положение: поднимитесь на
носки, расслабьте туловище и держите его прямо.
Упражнение «А»: оставаясь стоять на
носках, пружинящим движением поднимайте и опускайте свое тело (движение,
подобное прыжку). Пятки и носки ног должны быть все время имеете. Упражнение
проделывать для начала по 25 раз (фото 74).
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Фото 74Упражнение № 46
Укрепление лодыжек:
Поднимаемся и опускаемся на пальцах
  ног.
Упражнение «Б»: удерживая равновесие,
подпрыгните на носках как можно выше вверх и опуститесь снова на носки.
Во
время этого упражнения носки ног испытывают максимальную нагрузку. Следите за
тем, чтобы во время выполнения упражнения пятки и носки обеих ног все время
касались друг друга и опускались на то же место, с которого начинали прыжок.
Начинайте с 25 прыжков (фото 75).
Эти
упражнения делают икры сильными и симметричными и вылечивают ревматические
заболевания ног. Икры и подошвы ног становятся сильными и крепкими.
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Фото 75Упражнение № 46
Укрепление лодыжек:
Подпрыгиваем на носках как можно выше.
47. Гулпха-пада-приштха-пада-тала-шакти-викасака
     (укрепление лодыжек и ступней)
Исходное положение: встаньте прямо,
ступни ног вместе.
Упражнение: вытягивая вперед одну ногу
и удерживая ее на расстоянии 23 см от пола, опишите лодыжкой круг сначала
справа налево, затем слева направо. Повторите упражнение другой ногой.
Упражнение проделывать для начала по 10 раз (фото 76).
Это
упражнение помогает при ревматизме лодыжек и укрепляет носки и ступни ног.
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Фото 76Упражнение № 47
Укрепление лодыжек:
Вращаем поочередно ногами слева
  направо и справа налево.

48. Падангули-шакти-викасака
(укрепление носков ног)
Исходное положение: встаньте прямо,
ступни ног вместе, туловище расслабленное, руки разведены в стороны.
Упражнение: держа носки ног вместе,
перенесите вес всего тела на кончики пальцев и слегка присядьте. Попытайтесь
удержать равновесие в этой фазе по возможности дольше. Для начала — три минуты
(фото 77).
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Фото 77Упражнение № 48
Укрепление пальцев ног:
Как можно дальше стоим на пальцах
  сведенных вместе ног, согнув колени.
Это
упражнение укрепляет ступни и носки ног и их суставы. Улучшается форма
деформированных пальцев. Очень велика польза для тех, кто занимается бегом. Оно
может быть специально рекомендовано жителям холмистых и горных районов. Это
упражнение делает пальцы ног эластичными и крепкими.
После
выполнения всех сорока восьми упражнений вы должны принять «позу трупа» (шавасану). На первый взгляд кажущаяся
простой и незначительной, эта поза дает вашему телу полный отдых. Шавасана — одна из самых важных в йоге
поз. Она создает плавность циркуляции и равномерный приток крови ко всем
органам и возвращает силы уставшему телу. Лежите в этой позе до тех пор, пока
ваше дыхание и пульс не придут в нормальное состояние.

[image: ]

Фото 78Шавасана
Лежим, полностью расслабившись.
Несколько
слов о некоторых из вышеописанных упражнений:
Упражнения
с 9 по 21, с 34 по 38 и с 42 по 48 предназначены для повышения тонуса
мускулатуры и улучшения подвижности суставов.
Во
всех упражнениях для развития мускулатуры имеется также некоторый элемент
дыхательного упражнения. Благодаря дыхательным упражнениям организм получает
необходимое для работы мышц количество кислорода. Кроме того, дыхательное
упражнение влияет на ритмичное сокращение и расслабление мышц. В результате
улучшается кровоснабжение организма, чем объясняется снижение утомляемости при
выполнении этих упражнений.
Обычные
упражнения, в которых делается упор на сокращение мышц, приводят к плохой
гибкости суставов и другим нежелательным последствиям, так как мышцы плохо
снабжаются питательными веществами при их расслаблении.
При
выполнении же вышеописанных упражнений улучшается циркуляция крови через все
сосуды. Они особенно полезны для ножных вен, находящихся под самой большой
нагрузкой. Если мышцы не тонизированы, то кровеносные сосуды будут расширяться,
и в конце концов могут появиться варикозные вены. А это, в свою очередь,
уменьшает поступление питательных веществ к ногам, и в итоге ухудшается
здоровье.
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