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Аннотация

Энергетические растяжки – прекрасное средство оздоровления, поддержания формы и тонуса организма и раскрытия его дополнительных резервов. Техника выполнения энергетических растяжек уникальна, проста и доступна людям всех возрастов. Плавные движения помогут управлять своим телом и потоками энергии в организме. Взяв в руки нашу книгу, вы без лишнего напряжения сможете освоить упражнения для гибкости, красоты и долголетия – проверите на себе оздоровительный эффект осознанных движений, познакомитесь с энергетическими методами грамотной растяжки, научитесь двигаться грациозно и плавно.
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Начало доброго дня

Первое, что мы делаем после пробуждения, – с удовольствием потягиваемся, стряхивая остатки сна и наполняя тело бодростью и позитивом. В утренние часы природа просыпается – вот и нам тоже хочется расправить плечи, разогнать кровь по сосудам… А еще – непроизвольно скопировать парочку «кошачьих» движений, которые помогут мышцам проснуться.

Начало доброго дня может стать отличным импульсом и трансформировать спонтанное желание потянуться и прогнуться в стройную систему осознанных движений, укрепляющих здоровье, особенно если к растягивающим упражнениям приложить не только физическое усилие, но и силу духа, силу интеллекта и силу эмоций – то есть энергетическую составляющую.

Очень популярные сегодня энергоинформационные методы оздоровления не являются каким-то ноу-хау и насчитывают тысячелетия, когда мир рассматривался как единое целое. Мир, в котором должны работать универсальные законы – одни и те же как для всей Вселенной, так и для каждой отдельной ее части, то есть человека.

Даже на таких стопроцентных городских жителей, как мы с вами, распространяется влияние непрерывного энергообмена окружающего ландшафта – потоки энергии пронизывают землю и небо, воду и воздух. Весь материальный мир обязан своим существованием этой энергии, распространяющейся во все слои атмосферы и пронизывающей каждую песчинку. При желании каждый может испытать на себе сообщающиеся потоки энергии, информации, гармонии, любви.

И только от нас зависит – хотим ли мы наполнить тело свежей энергией, есть ли у нас потребность перенять у природы лучшие свойства и качества и строить свою жизнь по ее законам, оживляя в теле все, чем она столь щедро нас наделила.

Жизнь без напряжения

Приподнятое настроение, крепкий сон, ощущение внутренней опоры – это не что иное, как энергетический баланс, поддерживающий особую атмосферу нашего личного пространства. И самый естественный и простой способ восполнить жизненные силы – добиться состояния глубокого расслабления, потянуться всем телом, послать мышцам энергетический импульс и почувствовать легкость и обновление.

Суть предлагаемой методики – чередование приемов кратковременного мышечного напряжения и расслабления, а также управление своим телом без создания мышечных блоков, траты дополнительного количества энергии и преодоления себя. Все биологические процессы в организме можно назвать ритмическими, то есть повторяющимися через определенные промежутки времени. И если включиться в эти ритмы, растягивая мышцы, ощущая импульсы энергии собственного тела и поддерживая сознательный внутренний контроль, появятся все шансы избавиться от отрицательных последствий гиподинамии.

Давайте усиливать и укреплять внутреннюю целостность и единство с окружающим миром – так мы обретаем силу и возможность устранить все видимые и невидимые причины, отрицательно влияющие на состояние здоровья, мешающие чувствовать доброе расположение духа и уверенность в себе.

Универсальный метод поддержания себя в форме обещает долговременный успех. Он не потребует много времени, больших физических усилий и каких-либо особенных условий. Энергетические растяжки доступны каждому, легко вписываются в ритмы современной жизни и не имеют противопоказаний. Используйте любую возможность, чтобы на несколько минут отвлечься от повседневных дел и проделать несколько циклов мышечного напряжения и расслабления, настроиться на определенную волну и снять стресс или усталость. Этот универсальный метод удобно использовать в транспорте, в очереди, у телевизора, в офисе – словом, в любом другом общественном месте.

Упражнения, собранные в этой книге, очень просты, и они пойдут на пользу каждому из нас. Попробуйте воспользоваться ими, и вы увидите, что проблемы, которые совсем недавно казались вам непреодолимыми, решаются легко и быстро, а ваша жизнь с каждым днем становится все радостнее.

Будьте здоровы!

Позитивная энергетика плюс гибкое тело

Даже если с позитивным настроем у вас все в порядке, то режим дня, как и у большинства жителей мегаполиса, наверняка далек от идеала. И даже если вы вполне резонно считаете себя абсолютно неспортивным человеком и вам претит любая мысль о физических нагрузках, просто начните заниматься собой с учетом двух основных принципов – постепенность и систематичность. Возьмите за правило сразу после пробуждения настраиваться на прирост энергии и выполнять несколько упражнений на растяжку – для этого не потребуется много времени или больших усилий. Уже после недели регулярных тренировок вы почувствуете, что энергетические растяжки дают пробуждение на уровне сознания – просыпаются все органы, каждая клеточка наполняется здоровьем, активностью, позитивом.

Уровень гибкости вашего тела можно повысить за счет собственной энергетики – принцип энергетических растяжек основан на скорости растягивания мышц и длительности их расслабления. Секрет в том, чтобы делить движения на фазы и выполнять переход от одного этапа к другому без напряжения, с медленным и ровным дыханием. Важно понимать, почему сменяющие друг друга напряжение и расслабление работают именно в комплексе.

В момент выполнения растяжки вы внутренне собираетесь, готовясь к концентрированному выбросу жизненной энергии. Вы замечаете, как учащается ваше дыхание при напряженной работе. Но если исключить из упражнения фазу релакса, внутреннее напряжение мешает циркуляции крови, лимфы и энергии. В момент растягивания теплопродукция мышечной ткани повышается, просвет сосудов сужается: соответственно, кровоснабжение мышцы ухудшается. Правда, в следующий момент – при расслаблении мышцы – рефлекторно происходит обратное: кровообращение улучшается, поглощение кислорода в мышцах повышается (примерно втрое по сравнению с состоянием покоя), увеличивается их эластичность.

С удовольствием выполняйте энергетические растяжки – и чувствуйте себя здоровыми, исполненными сил. Плавно растягивая мышцы, вы позволяете энергии свободно циркулировать по телу, омывая все органы и избавляя их от блокад. А после энергетической растяжки вы можете полностью расслабиться и оживить свой организм на уровне клеточной структуры.

Эффект и польза

Оздоровительный эффект энергетических растяжек связан с реакцией нервной и эндокринной систем, поскольку они теснее всего соприкасаются с энергетической системой организма.

Во время тренировки восстанавливается энергетический баланс, упражнения придают мышцам силу, а суставам – гибкость. Увеличивается сопротивляемость инфекциям, фигура становится стройнее, замедляются процессы старения, нормализуется работа сердца, улучшается эластичность стенок сосудов, идет воздействие на нервные окончания.

Правильная циркуляция жизненной энергии отражается на работе нервной системы: происходит повышение нервно-психического тонуса, улучшение функционального состояния организма. К вам возвращается чувство жизненной стабильности и уверенности в своих силах.

Эндокринная система вырабатывает оптимальное количество гормонов для эффективной работы всех органов: энергетические растяжки даже с незначительной нагрузкой улучшают работу сердца и легких, укрепляют мышцы, повышают обмен веществ. Железы внутренней секреции начинают вырабатывать гормоны, которые активизируют все реакции. В общем, плавная энерджи-гимнастика создает бодрое, жизнерадостное настроение.

• Упражнения невысокой интенсивности с растягиванием тела «на пике» и дальнейшим расслаблением мышц позволяют набирать энергию и поднимают жизнеспособность всего организма.

• Энергорастяжки приводят в движение запас внутренних сил, заложенный природой для омоложения и поддержания бодрости, тонизируют и способствуют повышению иммунитета, дают импульс к преобразованию организма.

• Работа с личной энергией активизирует клеточные функции, сообщает силу всем органам и приводит организм в состояние бодрости и свежести.

• Осознанные гибкие движения улучшают координацию и дают дополнительную энергию, позволяют управлять своим телом, контролируя потоки энергии в организме, сознание и эмоции.

• Энергорастяжки пробуждают защитные силы организма, идет активное воздействие на нервную систему. С помощью регулярных занятий вы сможете улучшить общее самочувствие организма, наладить сон, избавиться от головной боли и боли в спине, синдрома хронической усталости.

• Растягивающие энергетические упражнения не способствуют наращиванию мышечной массы: скорее сила мышц подталкивает к более мобильному, подвижному образу жизни – улучшается координация движений и чувство равновесия. Вы почувствуете, что с каждым днем у вас прибавляется энергии.

• Энергетические упражнения дают возможность вернуть позвоночнику гибкость и молодость, укрепить мышцы пресса и спины, улучшить осанку, увеличить гибкость и подвижность суставов, а также поднять себе настроение, справиться со скованностью и напряжением.

«Энергетические врата» человека

Согласно представлениям восточной медицины, все, что существует в этом мире, принадлежит к одной из двух противоположных сил: активной силе Ян и творящей и исполнительной силе Инь. Непрерывное существование и гармония со всей Вселенной возможны благодаря взаимодействию этих дополняющих друг друга сил, которые вместе, в равновесии, образуют универсальный принцип, связующий дух и материю, тело и разум.

В левой части нашего тела циркулирует энергия Инь, по качеству заряда противоположная энергии Ян, что циркулирует в правой части тела. Эти разные полюса биополя заставляют вращаться «энергетические колеса» особых энергетических центров сознания, наполняя человека животворящей силой.

С момента рождения в теле человека существует своеобразный резерв «адаптационного топлива» – первичная энергетическая база, которая обеспечивает функциональную активность организма, дает силы для физической и умственной работы, а главное – во многом решает проблемы здоровья и долголетия.

Мы обретаем энергию как наследство наших родителей. В зависимости от того, где мы родились – на взморье, равнине или в горах, мы получаем в дар от природы различные виды жизненной энергии. Вместе со здоровой пищей и чистой водой, с лучами солнца и каждым новым вдохом мы получаем новый глоток жизненных сил. Потоки энергии мы можем нарисовать перед своим внутренним взором благодаря силе нашего воображения.

Но количество врожденной энергии, конечно, небезгранично. И однажды наступает момент, когда мы тратим энергии больше, чем можем восстановить. Между тем природный запас жизненных сил можно восполнять и увеличивать – в том числе за счет энергетических растягивающих упражнений и путем концентрации на «вратах энергии»: «врата Земли» находятся в центре стоп, под подушечками, «врата Человека» – в центре ладоней, а «врата Неба» – в теменной области.

Концентрация на «вратах энергии» позволяет нам выполнять энергетические растяжки без напряжения и неприятных ощущений. Используя знания о законах баланса и равновесия, мы пропускаем себя через мифические «врата жизни» и обретаем гибкость во всем теле, душевное равновесие, чувство собственного достоинства, самоуважения и удовлетворенности своими действиями.

Делая упражнение, всегда представляйте, как по теменной точке принимаете в себя небесную, космическую энергию Вселенной – ян-поток с положительным полюсом. А по «искрящемуся источнику», расположенному в центре стоп, – земную энергию планеты, инь-поток с отрицательным полюсом.

Пульсирующая и в теле, и в окружающем пространстве энергия природы дает прилив сил и эмоциональный подъем. Чтобы расправить плечи, потянуться всем телом и позволить себе расслабиться, достаточно знать, что человеческий микрокосм связан с макрокосмом Вселенной. Активизируя эластичность сосудов и гибкость связок, растягивая и укрепляя мышцы тела, мы купаемся в бурлящей энергии, и эта энергия наполняет нас. У нас есть все, чтобы быть здоровыми и полными сил.

Обретение внутреннего спокойствия

Основной частью практики энергетических растяжек является, конечно же, активная фаза, когда тянутся, растут, обновляются мышечные ткани, но эффект от гибких, плавных движений закрепляется с помощью настроя на избавление от скованности и зажатости.

Сознание  – это тонкий инструмент, который помогает нам согласовывать свое существование на духовном и физическом уровнях. Сознательно воздействовать на соматические и психические функции своего организма можно только за счет фиксации внутреннего луча внимания.

Хотите контролировать свои чувства, управлять жизненной энергией и взаимодействовать со своим телом – подумайте о сосредоточении.

Сосредоточиться  – значит направить поток сознания на конкретное положение тела, полностью сфокусировать внимание на себе, на том, что у вас внутри, настроиться на взаимодействие с энергией своего тела. Привычка во время растяжки мысленно направлять поток энергии в нужном направлении помогает правильно использовать свои силы и не терять внутреннего спокойствия.

Энергия следует за мыслью

Мысленно сосредоточьтесь на тех мышцах, которые растягиваются в данный момент. Через какое-то время вам будет легче концентрироваться на определенных зонах тела, и тогда качество выполнения растяжек значительно возрастет. На первый план выйдут правильное дыхание, приложение силы в момент вытягивание мышц – тогда и ваши движения будут вытекать одно из другого. Неудивительно, что энергетические растяжки оказывают влияние на сознание и психику: когда достигаешь высокой стадии концентрации, уже не составляет труда отбрасывать ограничения и стереотипы во взглядах.

Посторонние мысли отвлекают энергию, и занятие не приносит результата. К сожалению, между телом и сознанием существует некоторое разграничение. И чтобы установить между ними связь и обеспечить их взаимодействие, нужно сконцентрировать все внимание на том упражнении, которое вы в данный момент пытаетесь освоить. Целенаправленная мысль способна руководить телом, если поддерживается волей и желанием.

Подобное к подобному

Лучше всего на энергетику влияет внутренний настрой, и быть здоровыми мешают праздные мысли и негативные эмоции. В тонкую структуру каждого человека включен носитель сознания и подсознания, ассоциирующийся с его индивидуальностью и организующий материю трехмерного мира. Единство физической и психологической составляющих человека объясняет любые соматические проблемы, с которыми сталкивался каждый.

Связать биоэнергетический уровень с уровнем эмоций не так сложно, как может показаться. Старайтесь не разделять свою жизнь на часы тренировок и повседневных, обыденных дел. Вы не почувствуете эффекта от энергорастяжек, если просто будете проводить немного времени в сосредоточении по утрам, а потом игнорировать внутренний энергообмен и весь оставшийся день подвергаться стрессам и перенапряжению. Ограничиваясь вниманием к движению энергии в своем теле и позитивным настроем только во время упражнений, вы вряд ли добьетесь желаемых результатов. Эмоциональное состояние со знаком плюс как ваш постоянный спутник в течение всего дня направляет энергию жизни в нужное русло.

При правильном, позитивном настрое энергетические растяжки выполняются легко, мягкие и плавные движения доставляют телу удовольствие, потому что позволяют восстановить застоявшееся кровообращение, прочистить энергетические каналы, размять и растянуть застывшие мышцы.

Гармонизируем внутреннюю структуру организма

Все живое существует по закону равновесия и гармонии. Мы принимаем от Природы ровно столько энергии, сколько вкладываем в стремление и желание получить что-то взамен. Иными словами, тренировки по восстановлению и поддержанию гибкости должны строиться по принципу осознанных движений: выполняя упражнения плавно и естественно, вы продолжаете контролировать свое физическое состояние. От вас потребуется не механическая имитация каких-то движений, а постоянная концентрация на своих ощущениях, эмоциональная включенность в то, что вы делаете здесь и сейчас.

Ни в коем случае не заставляйте себя выполнять упражнения на растяжку через силу. Сохраняйте принцип осознанной свободы выбора – работая с личной энергией, нельзя прийти к какому-то положительному результату через внутренний протест. Ваше тело запомнит неприятные ощущения и в следующий раз поставит энергетические блоки.

Соотношение Инь-Ян

Инь  и Ян  – это два проявления единой мировой энергии, которые правят миром. Они противоположны друг другу и неразделимы, поскольку друг без друга не могут существовать, как не может существовать левое без правого, добро без зла. Впрочем, два потока энергии могут стать символом абсолютно любых пар противоположностей: земли и неба, материального и духовного, свободы и ограничения, движения к свету и погружения в темноту, конца и начала, напряжения и расслабления.

Вместе Инь и Ян образуют единый цикл и всю Вселенную. Смысл их в том, что мы во всем должны искать равновесие и что все вещи, созданные природой или человеком, естественным образом стремятся к этому балансу.

Здоровье и хорошее самочувствие неотделимы от гармонии Инь-Ян. Нормальное развитие жизни организма возможно только при постоянном поддержании некоего баланса: «Верх и низ, право и лево, внутри и снаружи находятся в равновесии. Инь переходит в Ян, Ян переходит в Инь». Выполнение правила баланса энергий позволяет избежать негативного воздействия при растяжке.

Медитация пластичности и релакса расслабляет – это проявление энергии Инь. Активная фаза растяжки заставляет вас почувствовать свои мышцы, стимулирует и укрепляет – это проявление энергии Ян. Сочетание напряжения и расслабления делает тело более гибким и подтянутым, способствует здоровью и бодрости – Инь и Ян уравновешены.

Методы грамотной растяжки

Спросите себя: «На что я трачу уйму времени?» Наверняка у вас возникнут трудности с ответом. На красоту и здоровье свободного времени остается мало, а иногда и вовсе не остается. Так что давайте не будем откладывать в долгий ящик – под любимую музыку, сменив домашнее трико на модный спортивный костюм, начните легкую разминку. Занимайтесь без кроссовок (босиком или в носках), чтобы мышцы стоп и голеней участвовали в растяжке полностью.

Не надо работать с личной энергией сразу после еды, пусть пройдет часик-другой, а после окончания растяжки подождите утолять жажду и голод минут двадцать. Если у вас есть такая возможность, приобретите циновку с натуральными волокнами, обладающую своей положительной энергетикой, – это будет еще одним средством соединения с миром природы.

Подойдет и специальный гимнастический коврик из гипоаллергенной резины с достаточно грубой фактурой: во время занятий ступни и ладони будут соприкасаться с волокнами коврика и к упражнениям добавится массаж рефлекторных зон. Важно, чтобы ваш коврик был не слишком мягким или твердым, а также не скользил при выполнении движений.

Вы получаете энергию не только за счет внутренних источников, но и через солнечный свет и воздух. Поэтому проветрите комнату, в которой собираетесь упражняться.

Дыхательная гимнастика или медитация здоровья помогут избавиться от лени, вялости и заторможенности.

Лучше всего заниматься ежедневно, пусть даже всего по 15–20 минут. Чтобы сохранять бодрость и оптимизм, стремиться к позитивному взгляду на вещи, увеличивайте нагрузку постепенно. И не пропускайте занятия – 10-минутная растяжка, проводимая каждое утро, дает намного больше, чем часовой энергетический комплекс раз в неделю.

Составьте оптимальный алгоритм

От последовательности этапов в энергорастяжке зависит результат тренировки, разбивая упражнение на фазы, вы готовите тело к нагрузке – за счет этого вероятность травматизма сведена к минимуму.

Давайте попробуем разложить по полочкам оптимальную тактику – системный подход поможет вам сознательно управлять жизненной энергией вашего тела.

Прежде чем практиковать энергорастяжки, несколько минут разминайтесь, постепенно включая в работу все группы мышц, – разогретые мышцы становятся более гибкими. Помимо мышечной тренировки укрепляются суставы, становятся более гибкими.

Любое, даже самое несложное, упражнение на растяжку начинайте с настроя на расслабление – где-то около 10 секунд.

Концентрация  – это активная фаза энергорастяжки, то есть непосредственное растяжение мышц тела.  Суть этого этапа не в том, чтобы активно нагружать свои мышцы, а в том, чтобы максимально растягивать их. Продолжительность активной фазы подбирайте индивидуально: постепенно, когда мышцы немного подтянутся, можно увеличить время растяжки, да и сами упражнения усовершенствовать. С дозированной нагрузкой на этот этап уходит от 10 до 15 секунд, растяжка с полной нагрузкой предполагает от 15 до 30 секунд.  На уровне энергетики активная фаза растяжки способствует восстановлению и поддержанию микроциркуляции крови и лимфы. Плавно и без спешки возвращайтесь в исходное положение, еще  где-то около 10 секунд. В финале добавьте релаксацию и медитацию – от 10 секунд и более. В среднем на все уйдет примерно 35–50 секунд. Эти простые принципы помогут сделать тренировку более эффективной.

Релакс  – заключительная часть упражнения, позволяет сбросить все остаточное напряжение в мышцах, чтобы у вас не оставалось внутренних зажимов. Полезно также в финале посвятить какое-то время медитации и дыхательным упражнениям, которые дают возможность расслабиться, снять напряжение и привести свой организм в «обычный режим». Настрой на расслабление  включает в себя дыхательные упражнения, концентрацию на биологически активных точках и позволяет снять мышечные блоки. Если вы не умеете отвлечься от забот и расслабиться, бодрость духа ускользает от вас. Для снятия напряжения задействуйте дыхательную систему: вы получите разрядку, будете выполнять упражнения более позитивно.

В общем, каждое движение во время энергорастяжки имеет определенную точку начала и завершения. Ваша задача – сделать эти точки неразличимыми в единой целостности занятия. Мягкость движений в работе с энергией является более важным моментом, чем приложение силы в активной фазе растяжки. Принцип пластичности делает ваши мышцы гибкими и в то же время помогает расслабиться.

Обязательно разогрейте мышцы

Никогда не превозмогайте боль, выполняя растяжки. Боль – это признак того, что вы или что-то делаете неправильно, или пропустили существенный компонент грамотной тренировки на гибкость и пластичность, то есть аэробную разминку. Начав с разминки, вы автоматически настраиваете свое тело на работу, мягко разминаетесь. Динамичные разогревающие упражнения усиливают движение энергии и ток крови, благоприятно влияют на состояние мышц. Помимо мышечной тренировки укрепляются суставы, становятся более гибкими, лимфоток в глубоких слоях кожи и мышцах становится более интенсивным.

Помните: малейший дискомфорт во время выполнения растягивающих упражнений – это тревожный звоночек для тех, кто недостаточно хорошо разогрел мышцы или переоценил свои возможности и слишком быстро перешел к сложным растяжкам. Ни того ни другого допускать не рекомендуется.

Расслабление

Для полноценной «заправки» энергией надо научиться правильно расслабляться. Поскольку существует прямая зависимость между эмоциями и реакцией тела, сосредоточьтесь на мыслях о хорошем.

Переключаясь на мышечное расслабление, вы легко можете отбросить все лишнее на ментальном уровне, настроиться на взаимодействие со своим телом, войти в правильный ритм существования.

Постарайтесь освободиться от напряжения и сконцентрируйте мысли на движении тока крови по сосудам вашего тела. Прислушайтесь к ритму сердца. Начинайте отслеживать сам процесс дыхания, наблюдайте за вдохом и выдохом. Затем сознательно старайтесь удлинять выдох. Удлиняя выдох, делая его длиннее вдоха, вы возвращаетесь в состояние глубокого покоя, уходите в себя, в результате чего наступает полное расслабление мышц.

Ваше сознание становится спокойным, ясным и устойчивым. Замедляется пульс, усиливаются сокращения сердца, слегка снижается артериальное давление. Постепенно дыхание еще больше замедляется, но пульс учащается. Усиливается обмен веществ, а в некоторых отделах мозга кровь начинает интенсивно циркулировать. Хороший уровень гибкости и пластичности связан с вашей способностью пропускать энергию без задержки, то есть без постановки мышечных блоков.

Осанка

Сочетание правильного положения тела с правильным дыханием – залог хорошего самочувствия. Почему успех в освоении энергетических растяжек во многом зависит от положения тела? Самое простое объяснение – психологический настрой. Так вам легче сконцентрироваться на тех движениях, которые вы будете выполнять. Но есть еще одно важное обстоятельство – правильное положение тела способствует беспрепятственному прохождению энергии.

Итак, встаньте прямо. Плечи свободно опущены, руки вдоль корпуса. Ноги на ширине плеч, колени мягкие. Блокировать колени нельзя – напрягая коленный сустав и голеностоп, вы подвергаете риску свои связки. А вот боль – тревожный сигнал, боль указывает на некорректное положение тела при растяжке. Попробуйте мысленно вытянуться расслабленным телом вверх через макушку, как бы вырасти, не поднимаясь при этом на носки. Дышите ровно. Голову не наклоняйте вниз и не поднимайте вверх. Взгляд направьте вперед, представляя далекую линию горизонта или восходящее солнце (рис. 1).

Для лучшего сосредоточения можно подсчитывать количество вдохов и выдохов. Плечевой пояс не напрягайте. Продолжайте тянуться макушкой вверх.
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Рис. 1

С этой позиции начинаются упражнения на растяжку в положении стоя. Правильно выполненная позиция помогает сделать тело гибким и молодым и позволяет энергии свободно продвигаться от Земли к Небу и обратно.

Образ в движении

Вначале жизненная энергия следует за вашим воображением, а затем воображение следует за жизненной энергией. Любой образ здоровья и молодости, который вам близок, является отражением Вселенной. Любое позитивное переживание становится частью мира, наполняет и дополняет его. Поэтому, приступая к упражнениям, думайте только о хорошем. Важно понять и почувствовать, что вместе с движениями гибкости в ваш организм проникает энергия Вселенной и распространяется в нем, даря эмоциональный подъем и новые силы.

Мысленно скажите себе, что растягивающие движения к небу, к солнцу – это сила и радость, счастье и здоровье. Плавные движения природы будут помогать расслабляться и наполнять тело энергией. Вам будет легче двигаться грациозно и пластично, если выполнять растягивающие упражнения подобно тому, как движутся облака, качаются под легким ветерком головки цветов или лижут прибой морские волны.

Представьте, как беспрепятственно струящаяся энергия омывает, чистит, укрепляет каждую клеточку, пробуждают всю нервную систему, каждый сосуд. Чем образнее и ярче вы себе все представите, тем эффективнее будет энергорастяжка.

Последовательность и внимательность

Никогда не заставляйте свой организм делать упражнения на гибкость с повышенной скоростью, даже если речь идет о динамическом комплексе на растяжку. Для свободной энергоциркуляции ваши движения должны быть спокойными. Выполняйте энергорастяжки без перенапряжения и обязательно с удовольствием. Постарайтесь почувствовать каждую мышцу из тех, на которые направлено упражнение.

Акцент здесь не на интенсивности и не на красоте позы, а на внимании к тому, что вы чувствуете. Насколько энергетическая растяжка способствует гибкости, подвижности вашего тела? Во время занятий должны быть напряжены те мышцы, которые задействует растяжка, остальные группы мышц по возможности расслаблены. Все движения ровные, медленные и плавные, выполняются с одной скоростью.

Выдох в активной форме

О дыхании нужно сказать особо. Задержка дыхания в активной фазе растяжки, то есть в момент мышечного напряжения, – это скачок внутрибрюшного давления, а значит, лишняя нагрузка на сердечно-сосудистую систему. Никогда не задерживайте дыхание, напрягая и вытягивая мышцы. Выполняя эти рекомендации, вы поддержите свой организм и сможете избежать мышечного напряжения и травм.

Дыхание отслеживает ваше эмоциональное и физическое состояние, и это очень важное звено в вашей заботе о своем здоровье. А методика волевого управления вдохом и выдохом позволяет контролировать себя и управлять энергией организма.

Практикуя энергорастяжки, выдох рекомендуется делать в момент наибольшего мышечного усилия, а вдох – в момент наименьшего. На выдохе мускулатура работает, идет выброс энергии, за счет чего мышцы вытягиваются. На вдохе правильно устраивать себе передышку – расслабляя в этот момент мышцы, вы накапливаете энергию для последующей растяжки, улучшаете обменные процессы в организме.

Напряжение мышц на вдохе для организма еще и не очень полезно: это приводит к скованности и плохой мышечной координации. И еще один важный момент: вдох делайте через нос, а выдох – через рот.

Релакс

Фаза покоя и медитации служит завершающим этапом практически всех энергетических растяжек. Релакс позволяет потрудившемуся телу отдохнуть и войти в нормальный режим функционирования. И эта пара минут релакса не менее важна, чем активная мышечная нагрузка в момент растяжки. Согласитесь, нельзя постоянно находиться в напряжении – организм долго не сможет выдержать такого ритма и закроется от проблем в кольчугу мышечных зажимов. Если вы не будете игнорировать медитативную передышку после растяжки, то быстро научитесь при необходимости расслабляться хотя бы на 5–10 минут. А тогда и нервничать перестанете, и чувствовать себя будете гораздо бодрее.

Доверяйте своим ощущениям

Ваш организм уникален, у него есть индивидуальные особенности, поэтому во время тренировки нужно следить за своим состоянием. При выборе упражнений на растяжку никогда не следует пренебрегать субъективными ощущениями. Ориентируйтесь на то, что у вас получается на сегодняшний день.

Идите от простого к сложному и учитывайте особенности индивидуальной природы своего организма. Правильный выбор уровня сложности не вызовет неудобства или напряжения в мышцах: на первых порах ни к чему использовать сложные растяжки, без должной подготовки такие тренировки могут привести к травмам.

Постоянно прислушивайтесь к своему телу, чтобы понять, что чувствуете, насколько приятны те движения, которые вы совершаете. Если вам нравится делать то или иное упражнение, то это почти всегда верный признак того, что оно вам подходит и вы выполняете его правильно.

К эталону здоровья и молодости: энергетические растяжки на каждый день

Энергетические растяжки имеют различный уровень вибрации, поддерживают циркуляцию в определенных энергетических каналах. В активной фазе происходит концентрация внутренней энергии, а во время релакса – отдача жизненной информации в окружающий мир. Напрягая и растягивая мышцы, вы замыкаете энергетические потоки. Выполняя активную фазу с выдохом, отдаете команду для максимального выброса энергии. Поэкспериментируйте сами, и вскоре вы поймете, что энергетику нельзя увидеть, но можно научиться ее направлять. Природа наделила нас огромным потенциалом, а вот то, как мы распорядимся этим сокровищем, какие способности будут развиты, а какие останутся заблокированы, зависит только от нас. Научившись чувствовать свое тело и управлять личной энергией, можно сохранить долголетие и хорошее расположение духа, легко справляться с жизненными трудностями.

Прежде чем приступить к энергорастяжкам…

Во время энергорастяжки вы максимально расслабляете тело в определенном положении, стараетесь достичь чувства внутренней уравновешенности и ясности. Далее растягиваете и сокращаете мышцы и завершаете упражнение релаксом. Так вы вызываете изменение окружающего вас электромагнитного поля, воздействуете на энергетические потоки внутри тонкого тела, создаете баланс жизненных сил организма. Однако технику выполнения движений гибкости еще предстоит освоить, и не стоит без особой физической подготовки погружаться в сложную работу с личной энергией. Прежде чем приступить к выполнению серьезных упражнений на растяжку, нужно почувствовать мышцы, которые вы собираетесь растягивать. Мягкая подготовка тела к энергорастяжкам без стрессов и серьезных нагрузок – это своего рода дополнительные пути для движения энергии.

Существует много разминающих движений на расслабление, пластику и развитие чувствительности к личной энергии своего тела. На первых порах выполняйте эти упражнения по одному разу, потом постепенно вы будете увеличивать количество повторений.

Упражнения на расслабление и пластику

Первые пять упражнений развивают подвижность, гибкость шеи, силу мышц и суставов плечевого пояса. 

Первое упражнение  помогает избежать губительных последствий стресса, когда напряжение большинства мышц усиливается. Сознательно прочувствуйте расслабленность каждой мышцы плечевого пояса. Когда ваши плечи будто налиты свинцом и никак не избавиться от ноющего онемения в воротниковой зоне, непроизвольно хочется потянуться. Но прежде чем приступать к энергорастяжкам, мышцы плеч необходимо расслабить, размять, разогреть.

Выполните стойку для энергорастяжек. Медленно и плавно начинайте вращать правым плечом: поднимаем, выводим вперед, описываем дугу вниз, назад и снова вверх. В спокойном темпе, с расслабленными руками выписывайте три круга в одном направлении, еще три – в другом. Затем повторите движения другим плечом.

Второе упражнение  направлено на шейный отдел позвоночника – ворота, через которые энергия должна проходить свободно. Часто во время работы мы довольно долго держим шею в неудобном положении, то есть даем мышцам воротниковой зоны излишние нагрузки. А ведь смещение позвонков – это ухудшение кровоснабжения мозга. Если вашей шее требуется помощь, сделайте легкую разминку – вас перестанут беспокоить потрескивания и пощелкивания при поворотах и наклонах головы.

Выполните стойку для энергорастяжек. Медленно и плавно начинайте наклонять голову вправо, тяните подбородок к ключице – вы должны чувствовать, как растягиваются мышцы шеи. На выдохе направьте энергию к шейным позвонкам.

Через несколько секунд так же медленно и плавно выпрямляйтесь. Спину держите прямо, плечи не напрягайте.

В спокойном темпе повторите алгоритм движений влево: наклон, расслабление.

Теперь делайте повороты: медленно поворачивайте голову вправо, как будто хотите заглянуть за правое плечо. Через несколько секунд так же медленно и плавно выпрямляйтесь. В спокойном темпе повторите алгоритм движений влево.

Сделайте вращения головой. Без рывков, медленно начинайте наклонять голову к левому плечу, потом опускайте подбородок к груди и плавно отводите к правому плечу. Дальше по дуге осторожно ведите назад и к левому плечу. В спокойном темпе повторите алгоритм движений в другую сторону. Сосредоточьте внимание на ощущениях, связанных с шеей и горлом, – у вас не сосет под ложечкой, вы не сутулитесь, тело расслабленное и свободное.

Третье разогревающее упражнение  усиливает движение энергии по меридианам, наращивает силу и гибкость вашего тела, благоприятно влияет на состояние мышц предплечья, развивает гибкость локтевых суставов.

Лежа на коврике, мягко согните ноги в коленях, сделав упор на ступни. Руки не напрягайте, просто вытяните их вдоль тела. На выдохе медленно поднимайте голову, не запрокидывая и не наклоняя ее вперед. Руки плавно вытяните вперед параллельно полу. Сделайте медленный вдох и мысленно из солнечного сплетения направьте потоки энергии к «вратам Человека», кистям рук. На выдохе поднимите правую руку вертикально вверх, а левую удерживайте в горизонтальном положении (рис. 2). Старайтесь сконцентрироваться на течении энергии к кистям рук. Мышцы плечевого пояса напряжены. Затем так же плавно поменяйте положение рук.
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Рис. 2

Четвертое упражнение  поможет вам перестроить свою энергетическую основу. За счет преобразующих внутреннюю энергию движений и внутренней установки устраняется дисбаланс в распределении потоков энергии, улучшается продвижение ее в организме.

Выполните стойку для энергорастяжек. Держите спину прямо. Ноги прямые, но нескованные, колени расслаблены, руки заведите за спину и сцепите в замок. Ваши плечи опущены вниз, а лопатки подтянуты друг к другу. Начинайте медленно поворачивать корпус и голову вправо как можно дальше, стараясь заглянуть через плечо, и так же медленно возвращайтесь в исходное положение. Переносите центр тяжести на каждую стопу поочередно. Продолжайте тянуться лопатками и плечами вниз, не меняя осанки. Тот же алгоритм движений выполняйте влево. Растягивание с разворотом включает в работу мышцы шеи и плечевого пояса, напрягаются и растягиваются мышцы вдоль позвоночника.

Пятое упражнение  обогащает энергией, делает тело более восприимчивым к энергорастяжкам, пробуждает, направляет и контролирует движение внутренней энергии.

Выполните стойку для энергорастяжек. Медленно и плавно начинайте выполнять вращения подбородком, рисуя круги в вертикальной плоскости: вы должны чувствовать не мышцы шеи, а мышцы подбородка. Плечи не напрягайте. Когда подбородок обращен вверх, через «врата Неба» вы соединяетесь с энергией теменной точки. Когда подбородок смотрит вниз, вы соединяетесь с энергией точки копчика.

Замыкая круг, делайте выдох и начинайте вращение в противоположном направлении – 2–3 круговых движения по часовой стрелке и против нее. Старайтесь, чтобы ваши круги были ровными.

Следующие пять упражнений важны для поддержания осанки во время тренировки, а также для продуктивной растяжки мышц спины и исправления всевозможных сдвигов позвоночных дисков. 

Первое упражнение  актуально для тех, кто работает в офисе. За письменным столом тело находится в статическом напряжении, появляются зажимы и блоки между лопатками и в мышцах плечевого пояса, спина частенько округлена. Вот и постарайтесь решить эту проблему – чтобы мышцы укреплялись, растягивались и расслаблялись, чтобы осанка всегда была правильной, а плечевой пояс не страдал от нагрузки.

Выполните стойку для энергорастяжек. Держите спину прямо. Ноги прямые, но нескованные, колени расслаблены, руки опущены вдоль тела. На вдохе поднимите руки вверх через стороны и соедините ладони. На выдохе поднимитесь на носочки, поворачивая корпус вправо. Тянитесь вверх как стрела и старайтесь сохранить равновесие в течение нескольких секунд. Затем без рывков вернитесь в исходное положение. После расслабления повторите алгоритм движений в другую сторону.

Второе упражнение  подключает к работе мышцы спины, которые поддерживают позвоночник и заставляют вас выпрямиться. Освоив его, вы и думать забудете о дискомфорте в области поясницы, невралгических проблемах в области спины и шеи, вообще станете жить гораздо комфортнее. Но для этого занятия должны быть систематическими, а не от случая к случаю.

Встаньте на колени на коврике. Обопритесь на руки и примите коленно-кистевое положение. На выдохе упритесь руками в пол и поднимите голову, выгнув спину в пояснице и разворачивая копчик вверх. Почувствуйте напряжение в крестцовом отделе. На вдохе плавно вернитесь в исходное положение и расслабьтесь, а на выдохе опустите вниз голову, выгните спину вверх, округлив грудной отдел позвоночника, втяните живот и почувствуйте напряжение мышц брюшного пресса. Чередуйте две позиции несколько раз. Расслабьтесь, сядьте на пятки и восстановите дыхание.

Третье упражнение . Грудной отдел позвоночника должен быть гибким и подвижным для поддержания баланса между физическим и энергетическим телом.

Выполните стойку для энергорастяжек и понаблюдайте за собой: когда вы внешне держитесь прямо, то и внутренне чувствуете себя собранными и внимательными.

Мышцы плечевого пояса расслаблены, макушкой тянитесь вверх. Сделайте несколько медленных наклонов вперед. На выдохе начинайте плавно наклоняться, округлив грудной отдел позвоночника. Затем так же медленно прогнитесь назад, устремив взгляд вверх. Переходите к наклонам корпуса влево и вправо. У вас должно появиться приятное тянущее чувство между лопатками. Вы не должны двигаться пассивно, без участия мышц грудной клетки и грудного отдела позвоночника. Старайтесь не приподнимать плечи и следите за тем, чтобы не создавалось ненужное напряжение в области плечевого пояса, который в данный момент не задействован. Следите за тем, чтобы наклонять корпус только в сторону, без наклона вперед или назад и без поворота. В заключение снова выполните стойку для энергорастяжек, руки вдоль тела и сделайте выдох в полном расслаблении.

Четвертое упражнение  очень эффективно, особенно если мышцы спины, расположенные между лопатками, то есть основные мышцы, которые отвечают за правильную осанку, недостаточно гибкие. Держите спину ровно – чем четче выражены прогибы позвоночника из-за плохой осанки, тем больше затрудняется циркуляция внутренней энергии.

Выполните стойку для энергорастяжек и разминайте спину: сделайте несколько легких наклонов во все стороны, медленных вращений плечами и шеей вправо-влево или вперед-назад. Потянитесь, подняв вверх руки. Несколько раз наклоните голову от плеча к плечу. А теперь представьте, что собираетесь развернуть воображаемый свиток. Мягко согните руки в локтях, поднимите на уровень груди и начинайте медленно разворачивать бумагу, скатанную в рулон.

Плавно поворачивайте голову влево как можно дальше, стараясь заглянуть через плечо, и разворачивайте свиток, поднимая правую руку вверх, а левую опуская вниз. Все внимание сосредоточьте на мышцах плечевого пояса – правой рукой вы принимаете в себя небесную, космическую энергию – Ян-поток с положительным полюсом. А левой рукой получаете земную энергию планеты – Инь-поток с отрицательным полюсом. На вдохе так же плавно вернитесь в исходное положение и расслабьтесь.

Ваш позвоночник уже не напоминает вопросительный знак, но не останавливайтесь на достигнутом – введите в разминочный комплекс элементы для разработки мышц-стабилизаторов.

Пятое упражнение  включает в работу скрытые резервы организма, от чего улучшается координация движений. Удерживая равновесие, вы укрепляете глубокие мышцы, или мышцы-стабилизаторы, активизируете защитные силы, в результате чего улучшается общий тонус организма. Чтобы удержать внутренний баланс, приходится контролировать мышцы брюшного пресса, снимая при этом нагрузку с поясницы и суставов.

Лежа на коврике, поднимите согнутые ноги, чтобы голени оказались параллельны полу, носки вытяните. Обхватите ноги руками, притянув к груди, старайтесь держать локти расставленными в стороны. Голову оторвите от пола, слегка подтяните подбородок к груди (рис. 3, а ). Сделав глубокий вдох, поднимите прямые ноги до вертикального положения. Потянитесь всем телом, на выдохе оторвите лопатки от пола и опустите ноги под углом в 45 градусов (рис. 3, б ). На вдохе так же плавно вернитесь в исходное положение и расслабьтесь.

Не выполняйте это упражнение в спешке, в неудобном положении. Вы должны быть предельно расслаблены, чтобы получить хороший эффект.
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Рис. 3

После пяти упражнений на увеличение двигательной активности мышц ног вам легче будет перенаправлять энергопотоки внутри тела. 

Первое упражнение  позволяет восстановить застоявшееся кровообращение, прочистить энергетические каналы по направлению к «вратам Земли» в центре стоп, размять и растянуть застывшие мышцы голеней и бедер.

Ходьба с различным положением стоп – это естественный массаж для ног. Сначала плавно переносите тяжесть тела со всей ступни на пальцы. При ходьбе старайтесь как можно больше оторвать пятки от земли. После этого приступайте к ходьбе на носочках. Потом в медленном темпе шагайте с упором на пятку и внешний край стопы. Через минуту перенесите центр тяжести при ходьбе на пальцы и внутренний край стопы. Теперь сделайте акцент на внутреннем и внешнем крае стопы по очереди и одновременно.

Второе упражнение  развивает короткие мышцы стопы и усиливает кровообращение в ногах. Укрепляются прямые мышцы живота, начинают работать связки стоп. Улучшается тонус мышц, происходит снятие с них напряжения.

Сидя на коврике, ноги согните в коленях и поставьте ступни как можно ближе к ягодицам, упор руками сзади. Не отрывая ступни от коврика, медленно начинайте продвигаться вперед, помогая себе пальцами ног. Выполняйте движения в разных направлениях: вперед-назад, влево-вправо.

Третье упражнение  развивает подвижность и силу голеностопа и тазобедренных суставов, улучшает гибкость задних мышц бедра, нормализует функции лимфатической системы. Мягкие движения приведут мышцы в тонус, помогут снять напряжение.

Лежа на коврике, слегка согните ноги в коленях, упор на ступни. Руки вытяните вдоль корпуса ладонями вниз. Следите, чтобы ваша шея и позвоночник находились на одной линии, воротниковая зона расслаблена, корпус неподвижен. Плечи и ладони старайтесь от пола не отрывать. На выдохе оторвите ноги от пола и поднимите вертикально вверх, тяните стопы на себя, носки держите вместе. Старайтесь сконцентрироваться на мышцах брюшного пресса. Сделайте вдох и плавно начинайте разводить бедра в стороны. Выполняйте вращения стопами в противоположные стороны друг от друга, меняя направление круговых движений. Завершив очередной круг, вытяните носки вверх и на выдохе вернитесь в исходное положение.

Четвертое упражнение  тонизирует мышцы и снимает с них напряжение, стимулирует обмен веществ и нормализует деятельность нервной системы, способствует усилению общей гемодинамики, то есть движению энергии по меридианам и крови по сосудам.

Лежа на коврике, слегка расставьте ноги в стороны и согните их в коленях, упор на ступни. Грудной отдел позвоночника, шею и голову держите на одной линии. Сделайте медленный вдох, положите руки на колени и на выдохе мягко надавите. При этом старайтесь ногами оказывать противодействие рукам. Выдыхайте, считая до семи, – возникает легкое напряжение. Теперь на вдохе положите скрещенные руки на внутреннюю сторону бедер, а на выдохе, считая до семи, попытайтесь руками развести колени в стороны. И снова старайтесь ногами оказывать противодействие рукам. Все движения делайте без рывков и задержек. Вернитесь в исходное положение и полностью расслабьтесь.

Пятое упражнение  приводит в движение внутреннюю энергию. Усиливается кровообращение, повышается двигательная активность, увеличивается эластичность мышечной ткани. Выполняйте упражнение в естественном пластичном, текучем состоянии.

Лежа на коврике, перевернитесь на левый бок и обопритесь на правую руку. Сделайте медленный вдох, отведите правую ногу назад и подтяните стопу к ягодицам. Продолжайте выполнять растяжку несколько секунд – до тех пор, пока не почувствуете переднюю сторону верхней части бедра. Выдыхайте, считая до семи, – возникает легкое напряжение. Затем медленно вернитесь в исходное положение, повернитесь на другой бок и повторите растяжку для другой ноги. Эффективнее выполнять подходы сначала с правой, а затем с левой ноги.

Вы забудете об ощущениях тяжести в ногах, перестанет беспокоить чувство онемения и покалывания. После такой бодрящей разминки вы почувствуете в ногах невероятную легкость.

Релаксирующее упражнение

Если в момент пробуждения либо отхода ко сну вы будете выполнять это упражнение в течение получаса ежедневно, то сумеете достичь внутреннего умиротворения, расширить свои возможности и открыть новые способности.

Лежа на коврике, ноги слегка согните в коленках, руки раскиньте в стороны. Прикройте глаза и переключитесь на работу легких – дыхание ровное и спокойное.

Плавно поднимите правую ногу, мысленно направьте от солнечного сплетения поток сознания в сторону стопы и потянитесь всем телом. Активная фаза в напряженном состоянии длится примерно пять секунд. Расслабьтесь и оцените всю прелесть напряжения. Затем повторите энергорастяжку с левой ногой.

Сделайте медленный вдох, мысленно направьте от солнечного сплетения поток сознания в крестцовый отдел позвоночника и напрягите мышцы тазового дна. Продержитесь в активной фазе в течение пяти секунд, затем расслабьтесь.

Плавно поднимите правую руку, мысленно направьте от солнечного сплетения поток сознания в сторону кисти, сожмите пальцы в кулак и удерживайте напряжение в руке в течение пяти секунд, а затем расслабьтесь. Повторите энергорастяжку с левой рукой.

Прижмите руки к груди и перенесите луч внимания на межреберные мышцы. Мысленно направьте от солнечного сплетения поток сознания в сторону диафрагмы. Сделайте медленный вдох и раскройте грудную клетку, следя при этом, как опускается диафрагма, – почувствуйте, как расширяются наружные межреберные мышцы. Задержите дыхание примерно секунд на пять, а затем на выдохе почувствуйте, как сходятся внутренние межреберные мышцы, и расслабьтесь.

Постарайтесь соединить лопатки. Сделайте медленный вдох и мысленно направьте от солнечного сплетения поток сознания в сторону сердца. На выдохе сведите лопатки, почувствуйте напряжение мышц спины и удерживайте активную фазу в течение пяти секунд, затем расслабьтесь.

Попробуйте тянуться плечами вверх. Сделайте медленный вдох и мысленно направьте от солнечного сплетения поток сознания в точку чуть ниже середины ключиц. На выдохе голову и плечи тяните наверх, вы должны почувствовать, как растягивается шейный отдел позвоночника. Задержитесь в активной фазе около пяти секунд, а затем расслабьтесь.

Перенесите луч внимания к мимическим мышцам. Сделайте медленный вдох и мысленно направьте от солнечного сплетения поток сознания в точку «третьего глаза». Закройте глаза и разместите указательные пальцы на бровях. Большие пальцы положите на верхние веки, верхние фаланги направлены к крыльям носа. В течение пяти – десяти секунд открывайте глаза, при этом большие пальцы препятствуют движениям век и легко массируют их. Затем опустите руки и полностью расслабьте мимику.

В заключение сделайте медленный вдох и мысленно от солнечного сплетения направьте лучики во все стороны. Тянитесь всем телом, чтобы оно от кончиков пальцев до макушки образовало прямую линию. Удерживайте напряжение в течение пяти секунд, а затем полностью расслабьтесь и насладитесь покоем.

Динамический комплекс

Энергетические растяжки в большинстве своем фиксированы, то есть динамично-статичны, и при правильном алгоритме расслабления и мышечной работы лишены ненужного напряжения. Но прежде чем их осваивать, желательно познакомиться с подвижными упражнениями на растяжку различных групп мышц.

Совершенствуясь во время проведения тренировки, не доводите себя до одышки, скорость здесь не главное. Если какое-то упражнение вызывает не самые приятные ощущения (например, перехватит дыхание, закружится голова или сведет ногу), отложите пока растяжку для этой группы мышц – не спешите и не стремитесь, чтобы ваше тело, ваше дыхание работали как по команде.

Динамический комплекс рекомендуется использовать в качестве разминки перед выполнением энергетических растяжек. Мышечный разогрев поможет вам оценить свои возможности и приведет организм в состояние готовности.

Дыхание через потягивание

Перед динамической тренировкой надо чуть-чуть потянуться и сделать дыхательную гимнастику – для этого не потребуется много времени или больших усилий. Обыкновенное потягивание настолько естественно и органично, что его можно превратить в тонизирующее упражнение.

Сидя на коврике и опираясь сзади на руки, сделайте через нос свободный вдох и потянитесь левой ногой вправо – расширяйте грудную клетку в стороны и мысленно проведите воздух в нижнюю область легких.

Через рот сделайте медленный плавный выдох и потянитесь левой ногой влево – теперь ваши ребра сходятся к центру. Потом точно так же потянитесь правой ногой. Вернитесь в исходное положение.

Теперь разомните стопы: на вдохе вытяните носки – ваши ребра раздвигаются в стороны, на выдохе носки отогните на себя и потянитесь пятками – мышцы брюшного пресса напрягаются, ребра сходятся. При дыхании живот не должен подниматься. Для начала сделайте упражнение на 3–7 вдохов.

При дыхании не нужно расправлять грудь, поднимать плечи и ключицы. Напряжение воротниковой зоны затрачивает много энергии, при этом безрезультатно. Так что работайте ребрами, напрягая пресс на выдохе.

Легкие тонизирующие движения помогут поднять общий тонус организма и улучшить циркуляцию крови, подготовят мышцы к более продуктивной работе.

Растяжка запястий и локтевых суставов

Ваш комплекс динамической растяжки должен состоять главным образом из движений средней интенсивности, так что подбирайте упражнения, которые максимально растягивают мышцы и препятствуют появлению зажимов и блоков. Начните с разминания кистей рук.

Сядьте на коврик, мягко согните ноги в коленях. Подбородок не задирайте и не опускайте. Обратите внимание на положение спины. Почувствуйте, как вытягивается позвоночник, а макушка тянется вверх, активизируя «врата Неба». Спина, шея и голова при этом находятся на одной линии, ступни прижаты к полу, активизируя «врата Земли». Сделайте два-три глубоких и плавных вдоха и вытяните перед собой правую руку тыльной стороной вниз. Максимально оттяните ладонь вниз, на себя. Левой рукой обхватите правую кисть и на выдохе слегка надавите правой ладонью на левую, активизируя «врата Человека». На вдохе ослабьте давление и плавно разверните правую кисть ладонью вниз. Теперь слегка надавите левой ладонью на правую, растягивая мышцы, которые вы только что напрягали. Повторите для каждой руки 6–8 раз без пауз.

Поочередно напрягайте и растягивайте мышцы предплечий и кистей рук, разгибатели пальцев.

Улучшается эластичность лучезапястных суставов, стимулируется местное кровообращение, проходит усталость и скованность в области кистей и предплечий.

Растяжка плечевого пояса

Золотое правило грамотной растяжки: никаких резких движений! Все делайте медленно и плавно. И запомните на будущее: если во время выполнения упражнения вы испытываете боль – значит, вы делаете упражнение неправильно. В этом случае следует еще раз проанализировать все рекомендации.

Выполните стойку для энергорастяжек, спину держите прямо. Попробуйте мысленно вытянуться вверх через макушку, как бы вырасти, не поднимаясь при этом на носки. Дышите ровно. Плавно заведите руки за спину, сцепите «в замок» и на выдохе слегка потяните одну руку другой. Сконцентрируйте внимание на растягивающем движении: вы должны почувствовать, как растягиваются мышцы спины и плечевого пояса. Продолжайте 3–5 циклов дыхания, затем поменяйте руки.

Ваше дыхание стало более учащенным, тело разогревается, восстанавливаются рефлекторные связи между клетками. Усиливается энергообмен, в ткани поступает больше кислорода. Укрепляются сердечно-сосудистая и дыхательная системы, мышцы спины и плечевого пояса.

Растяжка воротниковой зоны

Продолжите тренировку легким тонизирующим упражнением для воротниковой зоны. Для того чтобы меньше сутулиться и поддерживать здоровье позвоночника, больше внимания уделяйте растягиванию и укреплению мышц шеи. Делайте это поэтапно: по мере того как мышечный тонус будет повышаться, вы сможете повышать уровень нагрузки.

Сядьте на коврик, мягко согните ноги в коленях, спину держите прямо. Подбородок не задирайте и не опускайте. Руки сложите перед собой и обопритесь о колени, сделайте глубокий вдох и опустите голову на руки (рис. 4) – вы должны почувствовать, как растягиваются мышцы задней поверхности шеи. На выдохе плавно поднимите голову и вернитесь в вертикальное положение, руки заведите за голову и потянитесь макушкой вверх. Затем снова сделайте вдох и на выдохе подтяните подбородок к груди, стараясь максимально растянуть мышцы шеи, слегка помогая руками. Повторите 6–8 раз без пауз.
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Рис. 4

Цель этого упражнения – нормализовать циркуляцию крови в шейном отделе позвоночника. Заставьте работать мышцы спины, и это поможет сформировать мышечный корсет, который будет поддерживать позвоночник.

Растяжка шейного отдела позвоночника

Шейные позвонки – самые легкие и хрупкие, в повседневной жизни этот отдел позвоночника наиболее уязвим, то есть вам есть над чем поработать. Движения делайте в медленном темпе, дыхание свободное. Плавные прогибы снимают напряжение и оказывают компрессионное действие.

Сядьте на коврик, ноги выпрямите и разведите в стороны на ширину бедер, максимально оттяните носки вверх, на себя. Вытяните руки вперед и опустите голову. Спину держите прямо и тянитесь за руками. Подключите воображение, представляя, как растягиваете корпус от копчика до макушки. Вдохнув, плавно вернитесь в исходное положение.

Растягивая мышцы спины, вы улучшаете циркуляцию крови. Грудной и поясничный отделы позвоночника постепенно приобретают гибкость и эластичность.

Растяжка грудного отдела позвоночника

Упражнение поможет вам укрепить свою спину, чтобы было легче справляться с той нагрузкой, которая ложится на позвоночник изо дня в день.

Лежа на коврике, слегка согните ноги в коленях и поставьте пятки как можно ближе к ягодицам, упор на ступни. Руки вытяните вдоль корпуса ладонями вниз. Сделайте глубокий вдох, плотно прижимая поясницу к полу. На вдохе постарайтесь по возможности выгнуть грудную клетку как можно глубже, до образования арки между спиной и полом – будет легче выполнить растяжку, если вы сконцентрируетесь на энергетическом центре в области сердца. Вдохнув, вернитесь в исходное положение. Повторите 6–8 раз.

Расслабление и напряжение мышц спины нормализует частоту сердечных сокращений, частоту и глубину дыхания, оказывает благотворное воздействие на организм.

Растяжка поясничного отдела позвоночника

Чем подвижнее и неустойчивее ваш позвоночник, тем легче вам находить точку опоры и правильно распределять вес в любом упражнении на растяжку. Осваивайте движения постепенно, не торопясь.

Выполните стойку для энергорастяжек. Наклонитесь вперед с упором на кисти рук, сосредоточив внимание на «вратах Жизни» в области пупка. На вдохе поднимите левую ногу, выпрямляя ее и вытягиваясь носком вверх (рис. 5, а ). На выдохе плавным движением поставьте стопу левой ноги на линию ладоней (рис. 5, б ). Вытягивая правую ногу назад (рис. 5, в ), оставайтесь в этом положении в течение нескольких вдохов-выдохов. Дышите равномерно. Опустите правую ногу, поднимите корпус вертикально и вытяните руки вверх. Вновь удерживайте это положение в течение нескольких вдохов-выдохов. Повторите последовательность упражнения другой ноги.

[image: image7.png]



[image: image8.png]



[image: image9.png]



Рис. 5

Постепенно динамические движения станут для вас привычными, вы будете совершать их на автомате, с более высокой степенью координации. Упражнение тонизирует и растягивает мышцы спины и ног, тренирует вестибулярный аппарат.

Растяжка голеностопа

Назначение этого упражнения – быстро восстановить силы и гармонизировать течение энергии. Отбросьте все отрицательные эмоции и сконцентрируйтесь на том, что делаете. Все движения должны быть очень мягкими и плавными.

Сидя на удобном коврике, разведите ноги и попеременно выполняйте вращения плечами и стопами. Одно круговое движение в плечевых суставах – одно в голеностопных. Повторите 8–10 раз по часовой и против часовой стрелки.

Плавные вращения способствуют нормализации кровообращения в ногах, помогают справиться с отеками.

Растяжка передней поверхности бедра

Сосредоточьтесь на том, как растягиваются мышцы бедер, снимаются мышечные зажимы. Появляется потребность дышать глубже. Упражнение улучшает циркуляцию крови. Приходят в тонус поверхностные и глубокие мышцы спины, укрепляются и растягиваются мышцы шеи.

Встаньте прямо, выполните стойку для энергорастяжек. Затем сделайте неглубокий выпад с упором на правую ногу. Левая нога – сзади, согнута, с упором на колено. Руками обопритесь о правую ногу (рис. 6, а ). Старайтесь сконцентрироваться на области солнечного сплетения, мышцы пресса должны быть напряжены. На вдохе наклоните корпус вперед (рис. 6, б ) и почувствуйте растяжение мышц бедер. Затем на выдохе плавно вернитесь в исходное положение и повторите несколько раз для каждой ноги.

Плавно растягивайте переднюю поверхность бедер. Ваши мышцы в тонусе, вы чувствуете свободную циркуляцию крови без препятствий эмоционального или физического характера.
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Рис. 6

Растяжка задней поверхности бедра

Концентрируйте внимание на мышцах, которые растягиваете. В этом упражнении хорошо разминается позвоночник, работают мышцы задней поверхности бедра. С каждым разом выполняйте растяжку все более плавно. Вы должны быть заинтересованы и увлечены тренировкой, если хотите получить отдачу.

Встаньте на колени. Обопритесь на руки и выпрямите правую ногу, с упором на левое колено. На выдохе медленно наклоняйте корпус вниз (рис. 7). Представьте, что ваша прямая спина – это ровная прямая линия. Опустившись максимально вниз, почувствуйте, как растягиваются мышцы задней поверхности бедра. Теперь вернитесь медленно в начальное положение и поменяйте ногу. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение с левой ногой. Повторите 5–6 раз для каждой ноги.
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Рис. 7

Приходят в тонус задние и приводящие мышцы бедра, повышается их эластичность. Усиливается способность организма к саморегуляции.

Растяжка тазобедренных суставов

Не повышайте уровень нагрузки до тех пор, пока растяжка не будет получаться легко и непринужденно, не вызывая никаких затруднений. Плечевой мост грамотно выполняется без напряжения подбородка и шейного отдела позвоночника.

Устройтесь на удобном коврике. Лежа на спине, согните ноги в коленях и разведите руки в стороны. Опираясь на стопы, приподнимите таз. Из этого исходного положения подвигайте тазом вправо-влево, затем сделайте круговые движения. Старайтесь стимулировать движения ритмичным дыханием. Представьте, что потоки энергии и циркулирующая в теле кровь наполняют жизненной силой брюшную полость, малый таз. Почувствуйте приятное тепло. Теперь медленно опускайтесь, сделайте вдох и максимально расслабьтесь.

Упражнение направлено на укрепление мышц бедер и ягодиц, улучшает координацию движений и помогает удерживать равновесие. Уже после первых тренировок вы почувствуете, что у вас прибавилось энергии.

Комплексная растяжка

Старайтесь вложить в это упражнение образ гибкого дерева на ветру. Воображение помогает энергии двигаться беспрепятственно: улучшается кровоснабжение, приходят в норму обменные процессы, проходит мышечное напряжение, сосуды становятся эластичнее.

Встаньте так, чтобы вам было комфортно. Ваши плечи немного опущены и отведены назад, руки свободно опущены вдоль корпуса. Грудная клетка чуть-чуть приподнята и выступает вперед, живот втянут, колени мягкие, стопы параллельны, на ширине плеч.

Следите, чтобы в области поясницы не было сильного прогиба. Не сгибая ног, переносите вес тела с одной ноги на другую, плечи держите ровно, лишь слегка отведите их назад. С силой медленно разведите руки в стороны, поднимая их вверх. Переносите вес тела с одной ноги на другую и тянитесь сначала одной рукой, а потом другой, словно хотите дотянуться до потолка. Почувствуйте, как растягиваются мышцы с одной и с другой стороны тела.

Сделайте вдох и плавно через стороны опустите руки вниз. Теперь последовательно расслабьте мышцы шеи, плеч, рук и ног. Ваши руки стали ватными, повисли как плети. Сделайте расслабленный наклон вперед, плавно выпрямитесь и улыбнитесь.

Благодаря улыбке жизненные силы начинают циркуляцию по тонким каналам. Обратите внимание, насколько по-разному распределяется в теле энергия до и после выполнения упражнения. Сосредоточьтесь на мысли, что ваше тело вытянулось и получило заряд бодрости, улучшилось кровообращение и каждая ваша клеточка получает больше кислорода. Заключительное упражнение помогает снять повышенную нервную возбудимость. Отступает повышенная тревожность, вы перестаете испытывать неуверенность в своих силах, наполняете себя исключительно позитивными чувствами.

Пять движений, наполняющих энергией

Состояния расслабления и покоя – это первое, что следует освоить для возвращения телу гибкости и пластичности. Чтобы все получилось, потребуется спокойная обстановка. Если есть такая возможность – занимайтесь перед зеркалом. Вы сможете лучше контролировать каждое движение, проверяя позу, угол наклона и выражение лица. Можно даже создать особую атмосферу, радующую глаз, например, использовать мелодичную музыку.

Эти упражнения настолько полезны для здоровья и долголетия, что их можно выполнять как самостоятельный комплекс. Ими же можно заканчивать ежедневные энергетические растягивающие упражнения, чтобы организм каждый раз выходил из напряжения свежим и бодрым.

Приветствие Солнцу

Жаркое, летнее солнце пробуждает в человеке стремление рисковать, делает нас подвижными, энергичными и активными. Солнечные ритмы оказывают огромное влияние на здоровье и равновесие личной энергии каждого человека. Уделите себе утренние часы (достаточно 10–20 минут), чтобы активизировать благоприятные и нейтральные энергетические потоки, гармонизировать и сбалансировать их. Первые лучи солнца стимулируют физическую и сексуальную активность, а утренние солнечные ванны могут быть рекомендованы тем, кто чувствует себя недостаточно энергично. Встаньте на восходе солнца и обойдите комнату по часовой стрелке. После этого вам нужно подставить лучам восходящего солнца свое тело и расслабиться.

Выполните стойку для энергорастяжек, спину держите прямо, дышите через нос. Прикройте глаза и поразмышляйте о том, что солнце – позитивная энергия, способная напитать организм жизненной силой. Представьте, как к вам тянутся лучи: первый – свет, второй – тепло, третий – радость, четвертый – спокойствие, пятый – сила. Пусть лучи освещают вас, согревают, дарят вам бодрость и энергию. Представьте солнечных зайчиков или игру лучей, отслеживая собственные ощущения, – и вам станет теплее. Передайте солнечным зайчикам свою энергию, а они передадут вам энергию солнца. Теперь это ваша энергия. Она помогает вашему организму быть здоровым и сильным. Она помогает вам обрести бодрость и снять усталость. Ее свет оживляет и душу, и сердце, заставляет вас не созерцать мир, а действовать.

На вдохе поднимите руки над головой, представив, что ваши пальцы – это лучики маленьких солнышек. Сделайте медленный выдох и привстаньте на носочки, носки и пятки держите вместе. Всем телом потянитесь к солнцу, затем плавно опустите руки и расслабьтесь.

В фазе релакса создайте зрительный образ ясной, чистой энергии из круга. Настройтесь на душевную открытость – не замыкаться в себе, не запирать силы души в пределах своего энергетического тела, а щедро отдавать их Вселенной. Ведь солнце роняет свой свет на все живое, не разделяя.

Все самое интересное происходит с вами именно сейчас. Пользуйтесь тем, что имеете. Настройтесь прожить сегодняшний день и получить от него максимальное удовольствие. Солнечное настроение позволит вам радоваться самым обычным вещам – рассвету, первым солнечным лучам. И изливать энергию радости на близких.

Земля и Небо

Человек может принимать в себя энергию Ян – энергию Неба и энергию Инь – энергию Земли и связывать их воедино. По резервуару в теле человека пересекаются пути между Небом и Землей – силы Космоса дают человеку почувствовать себя индивидуальностью, а земное притяжение оказывает необходимую поддержку.

Выполните стойку для энергорастяжек, спину держите прямо, дышите через нос. Расслабьтесь, отключитесь от всех посторонних мыслей и настройтесь на прием энергии Земли и получение энергии Неба. Сейчас вы соединяете поток сознания с полем природной информации. Освободив тело от напряжения, закройте глаза и ощутите себя округлым коконом с ярко-золотистым сиянием, в котором плавно циркулирует энергия, а все органы соединены в единое энергетическое кольцо.

На выдохе плавно наклонитесь вперед и опустите руки на пол, по обе стороны от стоп. Ноги слегка согните в коленях, задняя поверхность бедер не напряжена. Тянитесь вниз, чуть округляя спину, голова как можно ближе к коленям (рис. 8).
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Рис. 8

Плавно возвращаясь в исходное положение, представляйте, что на вдохе вы поднимаете энергию Земли и проводите через тело. Прочувствуйте, как она вливается в каждый орган, в каждую клеточку. Вы слились с Землей в одно целое, вы – ее продолжение.

На выдохе поднимите левую руку через сторону, опустите левую ладонь на область виска и осторожно потяните голову к левому плечу. Правая рука вытянута вдоль тела, ладонью потянитесь вниз, к полу. Удерживайте положение в течение приблизительно 5 секунд. Потом точно так же потянитесь в другую сторону.

Сейчас вы отдаете энергию Небу, направляя ее от кончиков пальцев к «нефритовой подушке» – области между двумя затылочными костями.

Сделайте вдох. Почувствуйте, как ваше тело через темя постепенно наполняется небесным свечением и как вы становитесь частью энергии света. На выдохе начинайте передавать эту энергию Земле, мысленно направляя потоки от темени к кончикам пальцев.

Ощутите тепло на своих ладонях и представьте себе, как небесные потоки входят в ваши руки. Небо, Земля и ваше тело образуют неразрывное единство.

Разворачивание и сворачивание точки

Каждый человек создает вокруг себя мир, осознавая себя его центром, от которого зависит созданное им. Символ этого упражнения – физический и духовный рост. В основе работы с построением визуального образа – дыхание. С помощью дыхания ставятся программы созидания, обновления и роста.

Сядьте на коврик, ноги вытяните. Спину держите прямо. При выполнении грамотной растяжки правильной осанке уделяется особое значение – она важна для поддержания циркуляции энергии без помех. Поэтому следите за правильным положением шеи – не нужно запрокидывать голову или наклонять ее вперед.

Стопы тяните на себя. В ритме дыхания разворачивайте точку в бесконечность, а после снова сворачивайте ее в точку, мысленно перенося этот образ на свое тело. Сделайте глубокий вдох и разведите руки в стороны параллельно полу, расширяя нижнюю часть грудной клетки в стороны и назад. На выдохе опустите руки вниз – сейчас вы подтягиваете мышцы живота: представляйте, что точка на вдохе разворачивается и сворачивается с выдохом. Энергетическая воронка через ваш позвоночник уходит вверх, к темени, заставляя всем телом тянуться к Небу. Движения рук должны быть ритмичными и равномерными. С каждым вдохом вы все лучше и лучше владеете своими мыслями и эмоциями. Расслабьте спину и на вдохе через стороны собирайте руки, на выдохе потянитесь вперед.

Вы очистили и гармонизировали потоки внутреннего света, подготовили себя к новому уровню работы с энергией.

Знак бесконечности

По двум магистральным каналам, идущим вдоль позвоночника, между двумя энергетическими полюсами: положительно заряженной макушкой и отрицательно заряженным нижним позвонком – циркулируют потоки жизненных сил. Когда энергетические полюса находятся в равновесии, мы полны жизни и счастливы. Но если хотя бы один из энергетических центров между двумя полюсами бездействует – равновесие нарушается. Это всеобщий закон, и наше здоровье тоже ему подчиняется.

За основу упражнения взят знак бесконечности – это символ гармонии и стабильности нашего мира, символ движения энергии в повседневной жизни и в природе. Будем выписывать знак бесконечности энергетическими центрами, продвигая жизненные силы от копчика к темени. После выполнения этого упражнения чувствуешь себя наполненным энергией и ощущаешь, как гармонично тело вписывается в окружающий мир.

Выполните стойку для энергорастяжек и постарайтесь не напрягаться. Вы должны почувствовать, как вдоль позвоночного столба циркулирует та энергия, которая заставляет вас выпрямиться.

Плавно и медленно рисуйте корневой чакрой знак бесконечности – выполняйте движения копчиком по направлению сверху вниз. Сначала делайте восьмерки с небольшой амплитудой. Тело должно отклоняться вслед за движением бедер. Энергия здоровья просыпается и устремляется по позвоночнику вверх.

Так же плавно и медленно рисуйте знак бесконечности крестцовой чакрой: ведите влево от центра восьмерки вверх против часовой стрелки и по окружности вернитесь в центр. Далее рисуйте от центра вправо: вверх по часовой стрелке, в сторону по окружности, и вернитесь в исходную точку. Почувствуйте согревающее тепло в крестцовом отделе – энергия здоровья наполняет собой меридианы тонкого тела и устремляется по позвоночнику вверх.

Аналогичным образом начинайте рисовать восьмерки чакрой солнечного сплетения: сначала круг по направлению вверх, затем круг вниз. Почувствуйте согревающее тепло в солнечном сплетении – поток жизненных сил питает вас энергией самообладания и устремляется по позвоночнику вверх.

Теперь порисуйте восьмерки сердечной чакрой. Почувствуйте прилив энергии в груди – плавные движения наполняют вас любовью, пульсирующий поток устремляется по позвоночнику вверх.

Далее переходите к горловой чакре: то увеличивайте, то уменьшайте восьмерки в размерах. Почувствуйте приятную вибрацию в голосовых связках – энергия наполняет вас здоровьем и устремляется по позвоночнику вверх.

Начинайте рисовать восьмерки областью «третьего глаза». Следите глазами за вашей восьмеркой – голова следует за ее траекторией. Почувствуйте приятную легкость в точке межбровья – энергия наполняет вас мудростью и устремляется вверх, к темени.

Закончите упражнение восьмерками теменной области – начать нужно с медленных и плавных движений и постепенно уменьшать интенсивность. Представьте, как энергия начинает мерцать прямо у самой макушки.

Расслабьтесь и попытайтесь охватить свое энергетическое тело в целом: ваша спина тянется вверх и наполняется внутренней силой.

Спираль

Спирали, закручивающиеся по часовой стрелке, – знак позитива и оптимизма. Символ принятия себя, принцип, по которому можно добрым отношением к жизни устранить все, что мешает вам реализоваться. Включение в тренировки спиральных растяжек обязательно приведет вас к любви, здоровью, творческому успеху. Процесс создания спирали устраняет последствия нервного переутомления, наделяет человека жизненными силами.

Сядьте на коврик, вытяните ноги. Спину держите прямо. Ни на что не отвлекайтесь. Ваши мысли связаны с растягивающими действиями, с работой грудной клетки на вдохе и выдохе, с укреплением гибкого позвоночника – то есть вы буквально прокручиваете в голове все, что делаете, учитесь искать контакт с телом на уровне мысли. Поставьте открытые ладони вертикально перед собой, большие пальцы обращены к лицу, медленно и плавно начинайте сжимать пальцы в кулак – сначала мизинцы, потом безымянные, средние и указательные пальцы. Это движение повторяет спираль Фибоначчи.

Плавно опуститесь на спину и расслабьтесь. Делая вдох, представляйте, как вытягивается, удлиняется ваш позвоночник. Делая выдох, выполняйте скручивание. Правую руку плавно отведите вправо, голову медленно поверните вправо. Мягко согните правую ногу в колене и без рывков отведите влево, правая стопа упирается в левую голень. Ладонью левой руки накройте правое колено. Плечи от пола не отрывайте (рис. 9). Прикройте глаза и представьте вдоль позвоночника энергетический канал в виде двух бесконечных спиралей фиолетового и красного цветов. Вокруг вас от темени вращается спираль энергии фиолетового цвета, а от копчика – спираль энергии красного цвета. Мысленно начинайте вращать тело по фиолетовой спирали слева направо с самой маленькой амплитуды, постепенно увеличивая амплитуду вращения. Затем медленно возвращайтесь в начало движения. На выдохе плавно расслабьтесь и выполните скручивание спирали в другую сторону, мысленно вращая тело на красной спирали, справа налево.
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Рис. 9

Это упражнение по набору энергии имеет одну особенность – позвоночник не просто отклоняется или поднимается, а именно сворачивается, образ спирали помогает выполнять растягивающие движения для гибкости и молодости позвоночника. На несколько минут сосредоточьте свое внимание на дыхании, откройте глаза и медленно встаньте.

Семь упражнений тишины

Время для мантры

Обычно энергетические упражнения на растяжку рекомендуют выполнять под звуки природы или под музыку. Шум ветра, моря, дождя, пение птиц, шелест листвы или приятная мелодия помогают ни о чем не думать, подольше сохранить состояние расслабления или покоя. Мелодичный звук задает ритмичность пространственных движений позвоночника, резонансно-волновое воздействие позитивно влияет на отдельные органы, группы мышц, суставы и связки. Но чтобы настроить внешнее пространство по вашему внутреннему звучанию и включить в тренировку работу с энергией звука – вам нужна тишина.

Мантры относятся к очень древним даосским практикам. Попробуйте освободиться от двойственности и внутренних ограничений, через мантру отыскать и правильно направить поток положительной энергии в собственном внутреннем пространстве. Создавая вибрацию и возбуждая потоки энергии, растяжки в сочетании с мантрами придают значимость вашему существованию и оказывают благотворное воздействие не только на вашу физическую форму, но и на вашу энергетику.

Так рассчитайте свое время, чтобы не бояться куда-то опоздать или чего-то не успеть – не забывайте, что суть энергетических растяжек заключается в пластичности и размеренности движений и в спешке выполнять упражнения в комплексе с мантрами не стоит.

Для активизации энергии голоса существует особое «звуковое» дыхание, которое дает потрясающий эффект – делает голос сильным, мягким и полным разнообразных интонаций.

Сядьте на коврик, мягко согните ноги в коленях. Спину держите прямо, руки положите на колени ладонями вниз. Пальцы разведите в стороны и напрягите. На выдохе плавно поднимайте руки вверх и всем телом тянитесь за ними. Медленно-медленно начинайте вдыхать носом воздух, пока легкие не заполнятся до конца. С силой выдохните широко раскрытым ртом, произнося звук «ХА». Руки так же плавно опустите вниз. Губы не напрягайте.

Это дыхательное упражнение заставляет активнее работать легкие и связки, активизирует процесс поглощения энергии и учит ваше тело делать это осознанно.

Энергетическая растяжка с мантрой ОМ

Выполняя упражнение на растяжку косых мышц и мышц спины, постарайтесь дышать ровно, размеренно и глубоко. При этом необходимо следить за правильным дыханием: напряжение мышц – на выдохе, расслабление – на вдохе.

Настрой на расслабление

Выполните стойку для энергорастяжек. Расстаньтесь с тревожными и беспокойными мыслями и доверьтесь собственным ощущениям. Подключите воображение, представляя, как растягиваете корпус от копчика до макушки. Спина, шея и голова при этом находятся на одной линии, ступни прижаты к полу. Пройдитесь лучом внимания от темени до пяток, сконцентрируйтесь на ступнях, открывая «искрящийся источник», – и Земля поделится с вами всей своей мощью.

Концентрация

Медленно наклоняйтесь вправо, скользя правой рукой вниз вдоль бедра, а левой – по направлению к подмышечной впадине (рис. 10).

Не торопитесь, представьте, что вы изображаете замедленную съемку. В момент активной фазы вы должны почувствовать косые мышцы. И имейте в виду: максимальную пользу для организма можно извлечь из грамотной растяжки, если она не является самоцелью. Не пытайтесь растянуть тело «из последних сил», никакого насилия над собой. Когда вы научитесь воспринимать энергорастяжку не только как упражнение для ускорения роста мышц, но и как практику внутреннего роста – наступит отдача, увеличится жизнеспособность клеток, обменные процессы пойдут активнее, организм начнет интенсивнее вырабатывать энергию.

Итак, активную фазу растяжки – выдох – сопровождайте плавным расслаблением и повторением мантры ОМ – на три удара сердца. Затем мысленно трижды повторите мантру и возвращайтесь в исходное положение. То же плавное движение в медленном темпе повторите в другую сторону.
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Рис. 10

Релакс

Переход от активной фазы к релаксу должен быть плавным и медленным – занимаясь энергетическими растяжками, вы сознательно отказываетесь от скоростного режима работы мышц. Следите за ощущениями, возникающими в теле: они должны быть приятными. Напряженные мышцы расслабились, в них постепенно восстановилось кровообращение и снабжение их кислородом.

ОМ – это универсальная мантра, которая помогает почувствовать свое тело, свое сознание и свою душу. Это эффективное оружие в борьбе с усталостью и болью. Сакральное значение мантры – «дающая жизнь», «Создатель Вселенной».

Энергетическая растяжка с мантрой СО ХАМ

Растягивая позвоночник, мы освобождаем нервные окончания, а значит, расширяем энергетические каналы и восстанавливаем гормональный и витаминный баланс в организме. Внутренние блоки, последствия мышечного напряжения, имеют свойство ослаблять функцию внутренних органов – следовательно, являются причиной различных заболеваний и не позволяют телу находиться в полной гармонии.

Настрой на расслабление

Выполните стойку для энергорастяжек. Настройтесь на переход от обычной жизни к работе с энергией и полностью освободитесь от мыслей. Сначала мысли будут приходить и уходить. Позвольте им скользить как бы по поверхности, не позволяйте себе углубляться, если вдруг что-то покажется вам важным. Переключитесь на свое дыхание, мысленно представляйте вдохи и выдохи более глубокими, продолжительными и плавными.

Концентрация

Плавно поднимите руки к плечам. Выпрямляя руки вверх и отставляя правую ногу назад на носок, прогнитесь. Самая распространенная ошибка на этом этапе – задержка дыхания, которая не позволяет достичь в растяжке желаемого эффекта. Выполняя растягивание, старайтесь не делать резких движений и не задерживайте дыхание.

Усилия в активной фазе растяжки должны быть легкими, естественными, без принуждения. Нараспев произносите мантру СО ХАМ. Мантра – это вибрация, которую вы посылаете из солнечного сплетения. Первую часть «СО» произносите на вдохе, вторую часть «ХАМ» – на выдохе.

Релакс

Не торопитесь, плавно, без мышечного напряжения меняйте положение тела, переходя от активной фазы упражнения к релаксирующему дыханию: вы должны представить себе, как на выдохе поток энергии уносит все плохое и ненужное. В теле чувствуется легкость, организм насыщается кислородом, и кровь начинает циркулировать быстрее, ускоряя обменные процессы. Сакральное значение мантры – «приносящая умиротворение», а в зеркальном звучании – «лебедь».

Энергетическая растяжка с мантрой ЛАМ

Если с первого раза гибкость не позволяет глубоко отвести руки назад, не нужно пересиливать себя. Упражнение тренирует мышцы спины и плечевого пояса, способствуют улучшению кровоснабжения мозга, укрепляет нервную систему.

Настрой и расслабление

Выполните стойку для энергорастяжек. В положении стоя ваши движения должны быть плавными, а главное – точными. Сосредоточьте внимание на своем спокойном ритмичном дыхании, для лучшей концентрации можно подсчитывать количество вдохов и выдохов. Чтобы расслабить излишне напряженные мышцы и сбросить общее напряжение, обратите внимание на мимику – не следует сводить брови, закройте глаза, уголки рта чуть-чуть приподнимите вверх, чтобы на лице заиграла легкая улыбка. Сделайте полный вдох и без напряжения вытяните руки перед собой. Энергия свободно циркулирует в расслабленном и гибком теле.

Концентрация

Медленно отводите руки назад, постепенно сильнее напрягая мышцы и как бы посылая в них жизненную энергию. Когда руки будут под прямым углом к корпусу, не отпуская напряжения, разжимайте кулаки и отводите руки еще дальше назад. Предельно тяните позвоночник, как будто вас растягивают на канате. На выдохе с силой выпустите воздух из легких. Медленно выдохните и произнесите мантру: ЛАМ. Пойте все звуки на одной ноте, без интервалов, одинаково громко.

Релакс

Сделайте медленный вдох и плавно вернитесь в исходное положение: опустите руки, прикройте глаза и расслабьтесь. Через некоторое время попробуйте заново воссоздавать мантру в уме. Ваши движения не должны быть статическими или изолированными, ведь если выполнять переход к заключительному этапу упражнения с излишним напряжением, вся эффективность энергорастяжки сходит на нет. Не открывая глаз, постарайтесь какое-то время сохранять расслабленное и спокойное состояние, ни о чем не думать.

Мантра влияет на интеллектуальное взаимодействие с другими людьми, а также на оптимизм и уверенность в собственной значимости. Сакральное значение мантры – «движение к путеводной звезде».

Энергетическая растяжка с мантрой ШЮ

Такая энергорастяжка увеличивает подвижность суставов, укрепляет четырехглавые мышцы бедра, тренирует ноги для долгих пеших прогулок.

Настрой и расслабление

Выполните стойку для энергорастяжек. Подбородок слегка опустите вниз – темя как бы раскрывается для приема энергии. Плечи расслаблены. Руки опущены вдоль тела. Продолжая пребывать в расслабленном и спокойном состоянии, старайтесь визуализировать движение жизненной энергии. Выразите свое внутреннее «Я» в том движении, к которому вы сейчас готовитесь.

Концентрация

Ваши стопы вросли в землю, а макушка тянется вверх, руки держите без напряжения. Дышите равномерно. Держите спину прямо. Переход в активную фазу упражнения делайте медленно и плавно – неглубоко приседайте, упор предплечьями на колени, кисти рук сцеплены «в замок» (рис. 11, а ). В таком положении сделайте медленный вдох, посмотрите вверх, слегка выгибая спину. На выдохе плавно выпрямите ноги, все еще опираясь предплечьями на колени (рис. 11, б ), и на выдохе произнесите мантру: ШЮ.

Представьте поток жизненных сил, который направляется из солнечного сплетения через область сердца в ваши руки, к «вратам Человека» в центре ладоней.
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Рис. 11

Релакс

Возвращаясь в исходное положение, всякий раз представляйте, как ваш позвоночник вытягивается вверх, как увеличивается расстояние между его дисками. После заключительной фазы упражнения вы должны расслабиться, никакого напряжения и эмоционального возбуждения. Приводя свое сознание в порядок, вы разбираетесь с коренной причиной проблем со здоровьем. Когда ваши мышцы находятся в правильном, расслабленном состоянии, естественным образом приходят свежие силы для следующего упражнения.

Мантра имеет умиротворяющее и исцеляющее действие, позитивно влияет на сухожилия, связки и суставы. Сакральное значение – «жизнь в равновесие».

Энергетическая растяжка с мантрой ТХАМ

Настрой и расслабление

Обратите внимание на то, как вы дышите во время этого упражнения, прислушайтесь к собственному дыханию – оно должно быть ровным, без задержек или ускорений.

Осветите лучом внимания вашу грудную клетку, нарисуйте в воображении яркую картинку: вы на вершине горы, вокруг расстилается наполненный воздухом простор, навстречу мягкому дуновенью вы как будто раскрываете вашу грудь. Вбирайте свет и простор, свежий горный воздух в себя.

Концентрация

Активная фаза растяжки так перенаправляет потоки энергии, что она пульсирует во всех живых клетках, наполняя их движением.

Сделайте глубокий вдох-выдох, затем на вдохе плавно разведите руки в стороны ладонями вверх, поднимите над головой и сложите ладони вместе. Заканчивая вдох, поднимите взгляд к ладоням, максимально прогнитесь (рис. 12) и на выдохе произнесите мантру: ТХАМ. Повторяйте мантру непрерывно, спокойно и медитативно, то есть в медленном темпе, с ясным произношением каждого звука.
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Рис. 12

Релакс

На выдохе круговым движением опустите руки через стороны. Энергия при этом опускается вниз – от кистей рук к низу живота. Умение расслабляться и отрешаться от суеты поможет вам как можно реже испытывать слабость, усталость и нервное напряжение.

Мантра пробуждает такие качества, как выдержанность, тактичность, обходительность, умение вживаться в ситуацию, ладить с окружающими. Сакральное значение мантры – «разгадавший счастье».

Энергетическая растяжка с мантрой АУМ

Растягивая косые мышцы и мышцы спины, вы снимаете напряжение и улучшаете кровообращение в области поясницы, повышаете эластичность связок. При выполнении растяжки всегда нужно ориентироваться на возникающие в теле ощущения, с ними и соотносят интенсивность нагрузки, то есть продолжительность активной фазы.

Настрой и расслабление

Выполните стойку для энергорастяжек и сосредоточьтесь на том, что хотите сделать тело гибким, подвижным, молодым и здоровым.

Беспорядочный поток мыслей – ваш самый коварный враг и самый сильный из всех известных разрушителей. Он не только парализует ваши действия, но и нарушает работу организма на клеточном уровне. Это делает вас слабым и усталым. А контроль над дыханием позволяет управлять энергией организма.

Концентрация

Представьте, что какая-то сила держит вас за макушку и тянет к потолку, удлиняя позвоночник, который покоится на точках пересечения всех энергий пространства и ваших внутренних энергий. Медленно приподнимайтесь на носочки, одновременно поднимая руки вверх через стороны. Руки вытягиваем как можно выше над головой, ладони вместе. В верхнем положении медленно выдыхайте и произнесите мантру: АУМ.

Релакс

Сделайте глубокий вдох, вернитесь в исходное положение и направьте луч внимания на точку между первым и вторым грудными позвонками – если доступ энергии к этой точке свободен, ваши плечи расслаблены.

Мантра является ключом к долголетию, она связана с консерватизмом, силой и выносливостью, способностью преодолевать непреодолимое. Сакральное значение мантры – «путь к спасению».

Энергетическая растяжка с мантрой ХУ

Все время прислушивайтесь к своему телу: это упражнение нужно делать плавно и медленно. Сконцентрируйте мысли на движениях, которые выполняете. Важно отслеживать свободу от блоков и зажимов: тяните позвоночник, расслабьте суставы, освободите шею.

Настрой и расслабление

Дыхание в большей степени, чем любая другая функция организма, подвержено вашему волевому влиянию: когда оно становится глубже и равномернее, это улучшает циркуляцию энергии – вы легче достигаете концентрации и так рассчитываете силы, чтобы избежать механического повторения растягивающих упражнений.

Лягте на спину, переключите внимание на вдох и выдох и почувствуйте, как энергия распределяется по вашему телу по энергетическим линиям от Неба к Земле. И обратно – от Земли к Небу. Когда фаза спокойствия и расслабления достигнута, вам нужно перенести свое внимание на ткани тела, на которые направлено действие растяжки.

Концентрация

Лежа на коврике, слегка согните ноги в коленях, упор на ступни, руки вытяните вдоль корпуса. Выполняя растяжку, следите за тем, чтобы ступни от пола не отрывались – подпитывайтесь через «искрящийся источник». Напрягите ягодицы, сделав вдох, вытяните руки вперед и плавно поднимайтесь (рис. 13).
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Рис. 13

Контролируйте дыхание в активной фазе. Постоянно держите в голове, что потоки жизненной энергии как сообщающиеся сосуды – ни одна часть вашего тела не остается без внимания.

Посылая импульс из солнечного сплетения, старайтесь сконцентрироваться на гибкости позвоночника, упругости мышцы пресса и задней поверхности бедра. Когда ладони будут на уровне коленей, потянитесь всем телом – представьте, что ваша спина и руки представляют собой гибкую пружину, – и на выдохе произнесите мантру: ХУ.

Релакс

Медленно сделайте вдох и так же плавно опускайтесь на спину, ступни от пола не отрывайте, дыхание не задерживайте. Вы расслабляетесь, уменьшается приток внешних раздражителей, что помогает отвлечься от внешнего мира и направить внимание на внутренние ощущения.

Мантра аккумулирует энергию, делает жизнь устойчивой и стабильной. Сакральное значение мантры – «наполнение истиной».

Пять первоэлементов в равновесии

В традиционной китайской медицине органы и ткани тела подчинены определенным элементам. Этими элементами считаются Дерево, Огонь, Земля, Металл и Вода. Всю Вселенную, включая человека, питают эти пять стихий. Конечно, в каждом человеке совмещены все стихии, но в разных пропорциях. Ни в одном из нас не найдешь ту или иную стихию в чистом виде, и далеко не всегда преобладает какая-то одна из них. Однако, выполняя энергетические растяжки и медитируя на какие-либо элементы, можно сбалансировать эти стихии.

Попробуйте привести в гармонию персональный набор постоянно меняющихся элементов и поставить пять энергетических потоков на службу интуиции, способности отключать привычный ход мыслей и возможности сосредоточенно созерцать красоту этого мира, ощущая себя его частью.

Гармония со стихией Огня

Этот первоэлемент, наиболее насыщенный энергией Ян из всех стихий, ассоциируется с жизненными силами, активностью, насыщением. Сильную, напористую и доминирующую энергию Огня в вашем организме символизируют сосуды, ритм сердца, циркуляция крови и лимфы.

Настрой на расслабление

Когда тело расслаблено – энергия течет свободно. Приходит ощущение, что ваше дыхание сливается с дыханием Космоса, вы полностью расслабились и можете поглощать энергию и правильно распределять ее по каналам тонкого тела. С каждым вздохом жизненной энергии становится несравнимо больше.

Чтобы создавать баланс энергии, примите гармоничное положение тела: сядьте на коврик, ноги выпрямите, носки вытяните вперед, пятки вместе. Следите, чтобы шея, голова и позвоночник находились на одной линии.

Концентрация

Сделайте вдох и на выдохе медленно наклоняйте корпус вперед, а руки отводите за спину, сцепив их в замок в районе копчика (рис. 14, а ). Тянитесь руками вверх, чувствуя, как растягивается позвоночник. Плечи не зажимайте, воротниковая зона расслаблена. Пробуйте искать контакт с телом на уровне мысли, создавая физическое напряжение в мышцах за счет растягивающего движения.

Релакс

Сделайте вдох, медленно расцепите кисти и по кругу, через верх, подведите руки к стопам (рис. 14, б ). Ваш личный резервуар энергии наполняется мощью. Вы обеспечиваете себя новой энергией жизни, включаясь в дела с куда большей легкостью, активностью и радостью, чем прежде.
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Рис. 14

Растягивающие упражнения на эластичность сосудов пополняют энергию других тканей тела и поглощают избыточную энергию, восстанавливая общее энергетическое равновесие.

Гармония со стихией Земли

Этот первоэлемент представляет основу всего, что есть в вашей жизни, стабильность и уверенность, и отвечает за самочувствие и общий жизненный тонус. Энергию Земли в вашем организме символизируют мышцы. Энергия земной стихии – это динамическая сила вашего биополя. От нее зависит жизнеспособность, выносливость, она дает резерв мощности.

Настрой на расслабление

Расслабьтесь и сосредоточьтесь – тогда любое положение вашего тела будет устойчивым и комфортным. Если вы гармонизируете дыхание и пульс, вам будет проще почувствовать себя свободными от навязчивых мыслей.

Лежа на животе, ноги держите вместе, носки вытяните. Выпрямите спину так, чтобы сошлись лопатки, и обратите внимание на то, как вы дышите, прислушайтесь к собственному дыханию.

Концентрация

Ваши руки согнуты в локтях, ладони на уровне груди, пальцы обращены вперед (рис. 15, а ). Сделайте вдох и мысленно направьте поток энергии из солнечного сплетения в точку между ключицами. Держите в тонусе мышцы спины – это поможет растягивать позвоночник от шеи до копчика. Сконцентрируйтесь на подтягивании мышц пресса и на выдохе медленно начинайте разгибать руки. Плавно поднимите голову, прогибаясь назад и опираясь на выпрямленные руки (рис. 15, б ) – почувствуйте, что ваш позвоночник полностью прогнулся.
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Рис. 15

Релакс

Через 10–15 секунд плавно, без рывков, вернитесь в исходное положение и полностью расслабьтесь.

Гармония и уравновешенность дарят вам новое понимание вашего тела, а значит, спокойствие, удовлетворенность и здоровье. Энергетическая растяжка на проработку мышечного корсета влияет на способность каждого человека противостоять лени и слабости, дает устойчивость и господство над стихией Земли, а также необходимую жизненную энергию, помогает удержать и сохранить внутренний баланс.

Гармония со стихией Металла

Первоэлемент представляет склонность к самоанализу и глубокую вдумчивость, ментальную активность и мыслительные процессы. Энергию Металла в организме символизируют кожные покровы. Для кожи характеристики «красивая» и «здоровая» означают примерно одно и то же – в этом и заключается основная установка перед выполнением растяжки. Задействованная в упражнении стихия Металла поможет вам отбросить весь негатив, направить энергию духа на действия, приносящие гибкость вашему телу и свежесть вашей коже.

Настрой на расслабление

Для пробуждения потока жизненной энергии посредством силы воображения используйте расслабляющее упражнение «Омовение лица».

Сидя на коврике, разомните кисти рук и сделайте несколько плавных круговых движений по щекам вверх и вниз – на лице очень много окончаний меридианов, через которые идет жизненная энергия. Представляйте, как морщинки разглаживаются, внутренние силы в энергетических каналах аккумулируются, раздражаются кожные рецепторы, кожа становится упругой, а тело подтянутым.

Концентрация

Сидя на коврике, мягко согните ноги в коленях. Разведите бедра, а ступни поставьте вместе, одна к другой. Руками обхватите щиколотки, локтями упритесь в колени. Следите, чтобы затылок, шея и спина находились на одной линии (рис. 16, а ). На выдохе медленно наклоняйте корпус вперед, делая упор локтями на колени. Старайтесь потянуться всем телом вперед и вверх. Спина прямая, живот втянут (рис. 16, б ).
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Рис. 16

Релакс

Плавно вернитесь в исходное положение и переключите свое внимание на дыхание каждой клеточкой.

Делая полноценный вдох, вы поглощаете энергию жизни, восполняете недостаток свежего воздуха и солнечной энергии. Вместе с чистым воздухом вы наполняете легкие жизненными токами, энергия Вселенной распространяется во всем теле, пробуждая каждую клеточку, даря новые силы. Делая правильный выдох, вы полностью расслабляетесь, энергия плавно циркулирует по каналам и меридианам тонкого тела, потоки омывают каждый орган, отдавая энергию жизни, очищая ваше тело. Восстановите силы и укрепите здоровье энергией Металла.

Гармония со стихией Воды

Этот первоэлемент представляет духовность, независимость взглядов, честолюбие и стремление ставить перед собой великие цели, отвечает за жизнестойкость, волю и движение к переменам. Энергию Воды в вашем организме символизируют кости, то есть опорно-двигательный аппарат.

Гибкий и сильный позвоночник – это комфортное положение головы, руки и ног, а в данном упражнении идет растяжка мышц спины, поддерживающих позвоночник. Главное, чтобы нагрузка была постепенной и плавной. Вращения придают мышцам силу, а суставам – гибкость.

Следите за равномерностью движений: когда вы наклоняете корпус вперед, происходит сдавливание передних дисков, когда разгибаете спину – задних. При наклоне вправо сдавливается правая часть диска, а левая растягивается, и наоборот.

Настрой на расслабление

Мышцы спины, которые больше других «трудятся» при выполнении растяжки, требуют особого внимания, а во время настроя – особого расслабления. Существует множество приемов, чтобы скоординировать работу тела и сознания: медитация, визуализация, психическая релаксация.

Если у вас еще мало опыта, достаточно просто вашей способности четко представить напряжение мышц в активной фазе растяжки и подобрать близкие для вас ассоциации с растягиванием позвоночника. Нормализуйте ритм вдоха и выдоха – ваше «сбитое» дыхание означает, что вы испытываете напряжение.

Концентрация

Сидя «по-турецки», на вдохе плавно поднимите руки вверх и сцепите ладони на макушке. На выдохе локти разверните в стороны и немного прогнитесь назад. На каждый выдох начинайте плавно наклонять корпус вперед – влево – назад – вправо, локти по-прежнему – в стороны. Повторите растяжку в другую сторону.

Релакс

Медленно и плавно опустите руки вниз, округлите спину и расслабьтесь. Прикройте глаза и представьте, как льется вода, слушайте ее журчание. Через некоторое время мышление обретет ясность, тело расслабится, дыхание станет глубже.

Вода – подвижная, текучая стихия, наполняющая все, что в ней нуждается, и чем больше в вашем комплексе будет упражнений на подвижность опорно-двигательного аппарата и растяжку позвоночника, тем спокойнее, чувственнее и гибче вы будете.

Гармония со стихией Дерева

Этот первоэлемент является отправной точкой для круга пяти стихий, представляет начало духовной деятельности и олицетворяет личное, индивидуальное, высшее «Я». Энергию Дерева в вашем организме символизируют суставы, связки, сухожилия.

Настрой на расслабление

Подарите себе улыбку – представьте, что ваши глаза улыбаются, губы растягиваются в улыбке, даже поры сияют, словно маленькие солнышки. Ваши суставы и связки улыбаются; ваши сосуды улыбаются; ваши энергетические центры улыбаются. И улыбка питает вас энергией гармонии, которая разливается по всему вашему телу.

Концентрация

Лежа на коврике, согните правую ногу в колене, обхватите правой рукой стопу и потяните стопу к правому бедру. Сомкните «врата Земли» и «врата Человека» – ощутите прилив энергии. Почувствуйте напряжение передних мышц правого бедра.

Только когда вы сознательно напрягаете и растягиваете мышцы, увеличивается жизнеспособность клеток, обменные процессы идут активнее, организм интенсивнее начинает вырабатывать энергию.
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Рис. 17

Релакс

Добейтесь спокойствия и расслабления. Почувствуйте, как расслабляются мышцы и связки, как растягивается позвоночник. Теперь жизненные силы могут свободно течь по энергетическим каналам. Ваши движения становятся более скоординированными, уходит тревога, повышается самооценка, а в теле просыпается энергия и появляется бодрость.

Помните, что равновесие – основа взаимодействия энергий. Вы можете сбалансировать энергии тканей вашего тела, если будете учитывать систему пяти основополагающих элементов, которые используются и для создания Вселенной, и для формирования гармоничного человека: Огонь рождает Землю, Земля рождает Металл, Металл рождает Воду, Вода рождает Дерево, а Дерево рождает Огонь.

Хотите найти баланс во всех проявлениях вашего тела, чтобы почувствовать гармонию – учитывайте созидательный цикл энергий, планируя свои тренировки.

Когда вы внимательнее рассмотрите свойства каждого элемента, глубже поймете его природу, вам будет проще выполнять упражнения в определенной последовательности, уделяя работе с энергией каждой стихии одинаковое количество времени и сил.

Королевские линии меридианов

Образнее представить систему меридианов поможет эмблема великого принципа Инь-Ян. Двухмерная динамическая, циклическая модель мира представлена кругом, разделенным на равные части S-образной кривой. В центре каждой зоны – маленький кружок, окрашенный в противоположный цвет. Темная, женская половина (энергия Инь) несет в себе светлую точку, а светлая, мужская половинка (энергия Ян) содержит в себе темную точку. Эти два начала объединяет неизменное третье – жизнь, дающая внутреннее равновесие, которое подпитывают наполненные энергией каналы вашего тонкого тела – меридианы.

По передним линиям вашего тела проходят Инь-меридианы «Сосуда слуги», а по спине, вдоль позвоночного столба, проходит Ян-меридианы «Сосуда вождя». Согласно индусским трактатам общее число меридианов – 350000. Есть 101 первичный меридиан, каждый из которых разделяется на 100, получается бесчисленное множество ветвей, и каждая из них, в свою очередь, разветвляется на 7200 меридианов.

Прием или отдача энергии определенной частоты в конкретной зоне нашего тела направляет поток энергии в конкретном меридиане. Неудивительно, что меридианы имеют к энергетическим растягивающим упражнениям самое прямое отношение.

Во время тренировки работа с энергией идет за счет расслабленных плавных и легких движений, следующей за этим активной фазы и далее – релаксом. Вместе с вниманием и дыханием эти три этапа помогают привлекать и прокачивать жизненную энергию, которая течет по меридианам, словно по невидимым сосудам тела, питает, укрепляет его и вытесняет все проблемы и недуги по каналам к «вратам Земли» в центре стоп и «вратам Человека» в центре ладоней.

По рукам проходят три Инь-потока (рис. 18) – меридиан легких (по большим пальцам); меридиан «учителя сердца» (по средним пальцам); меридиан сердца (по мизинцам), – и три Ян-потока – меридиан тонкого кишечника (мизинец); меридиан толстого кишечника (указательный палец); меридиан троичного нерва (безымянный палец).
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Рис. 18

В ногах расположены три Инь-потока (рис. 19) – меридиан почек (от «искрящегося источника»); меридиан печени (по большим пальцам ног); меридиан селезенки (по большим пальцам ног), – и три Ян-потока – меридиан желудка (по средним пальцам ног); меридиан желчного пузыря (по четвертым пальцам ног); меридиан мочевого пузыря (по мизинцам ног).
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Рис. 19

Проводящей системой для движения жизненной энергии служат линии парных меридианов. И для того чтобы каналы тонкого тела могли высвобождать и концентрировать внутренние силы, в нужный момент восстанавливая энергетический баланс нашего организма, им надо немножко «помочь», сфокусировав свое внимание на растягивающих энергетических упражнениях.

Первые два упражнения – для открытия энергетических каналов, для растяжки и свободной циркуляции жизненных сил в парных меридианах легких и толстого кишечника.

Открытие меридиана легких

Меридиан легких проходит по внешней стороне больших пальцев рук, по рукам, по внутренней стороне плеч – так называемым «вратам Облаков», к легким и далее к ноздрям (рис. 20).
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Рис. 20

Иньский энергетический поток связан с новыми начинаниями и духовным развитием. Раскрытие и очищение меридиана легких начните с медитации против нежелания или страха жить полной жизнью. Для концентрации жизненных сил в меридиане легких выполняйте упражнение в медленном темпе, с акцентом на растяжке и координации движений. Плавность движений и ритмичность напряжения и расслабления благотворно влияет на центральную нервную систему.

Настрой на расслабление

Уделите себе свободную минутку. Успокойтесь, стряхните напряжение. Это основа для всех упражнений с энергетическими каналами.

Устройтесь на коврике в любой комфортной позе. Левую руку вытяните под углом в 45 градусов, ладонью вверх. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар через плечо к запястью. Почувствуйте, как ладонь стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите руку, сделайте медленный и равномерный вдох через нос. Плечи и живот остаются неподвижными, а грудная клетка медленно и равномерно расширяется в стороны от нижних ребер к верхним.

Представляйте, как воздух поступает в среднюю часть легких. Сделайте выдох через нос: ребра возвращаются в исходное положение. Спина должна оставаться прямой – следите за тем, чтобы она не прогибалась. Сделайте 5–7 вдохов и выдохов, чтобы полностью расслабиться.

Концентрация

Встаньте на колени и опуститесь на пятки. Наклонитесь вперед и коснитесь лбом пола. Сконцентрируйтесь на складке лба между бровями, по средней линии головы – эта зона отвечает за хорошее состояние кровеносных сосудов. Руки вытяните вдоль корпуса, кисти поверните ладонями вверх. Следите, чтобы шея и голова находились на одной линии с позвоночником. На выдохе сведите лопатки вместе, одновременно поднимая руки назад и вверх, потянитесь всем телом (рис. 21). Представьте, как жизненная энергия великого Инь через «врата Человека» поднимается от больших пальцев по внутренней стороне рук к легким, а затем к ноздрям. Растягивайте выдох, задерживаясь в таком положении несколько секунд, затем сделайте вдох, вернитесь в исходное положение и расслабьтесь.
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Рис. 21

Релакс

Отключитесь от внешних звуков и снимите с тела все блоки и зажимы. Чтобы сделать течение внутренней энергии более спокойным, сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках. На каждом меридиане таких точек по две: одна в начале энергетического канала и одна в конце. Найдите точку рядом с краем ногтя большого пальца – шао-шан – и точку на внутренней стороне плеча – чжун-фу (рис. 22).
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Рис. 22

Плавно и неторопливо посылайте мягкие импульсы к гармонизирующим точкам – поспешность или рассеянность мешают рассредоточению энергии.

Разрабатывая меридиан легких, вы развиваете чувство собственного достоинства, самоуважения и удовлетворенности собственными действиями.

Открытие меридиана толстого кишечника

Меридиан толстого кишечника начинается у основания ногтевого ложа указательного пальца, проходит через плечи и выходит в область позвонков шейного отдела, затем вновь опускается до легких и огибает кишечник (рис. 23). Янский энергетический поток регулирует функцию управления кишечником, отвечает за способность избавляться от всего, что будоражит или засоряет вашу жизнь, укрепляет ваши позиции.

Для концентрации жизненных сил в меридиане толстого кишечника следите за равномерностью движений в активной фазе упражнения: когда вы наклоняете корпус вперед, происходит сдавливание передних дисков, когда разгибаете спину – задних. При наклоне вправо сдавливается правая часть диска, а левая растягивается, и наоборот.
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Рис. 23

Настрой на расслабление

В положении стоя опустите правую руку вдоль тела ладонью вниз. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар через плечо к запястью. Почувствуйте, как ладонь стала нагреваться, это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите руку, сделайте медленный и равномерный вдох через нос.

Чувство внутренней уравновешенности и ясности очень помогает во время тренировок: вам будет легче найти оптимальное положение тела и при этом вы затратите минимальные мышечные усилия. Избавьтесь от излишнего напряжения и сфокусируйтесь на ощущениях вашего тела независимо от того, привычны они для вас или нет. Просто отмечайте все, что чувствуете, и все, что оказывается в поле вашего внимания.

Концентрация

Лежа на коврике, поднимите согнутые ноги – так, чтобы голени оказались параллельны полу, носки вытяните. Руки вытянуты вдоль тела ладонями вниз (рис. 24). Почувствуйте, как вытягивается позвоночник: копчик тянется к одной стене, а макушка – к другой.
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Рис. 24

Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения поток энергии в область кишечника и дальше – лучиками по бедрам, голеням к «вратам Земли» в центре стоп. Научитесь мысленно проводить энергию через те мышцы, которые растягиваются во время выполнения упражнения. Очень важно не создавать напряжения в мышцах плечевого пояса, которые в данный момент не задействованы.

Поясничный отдел должен оставаться плотно прижатым к полу, мышцы пресса напряжены. Правую голень поднимите вверх под углом 45 градусов, а левой стопой обопритесь о правое колено и плавно потянитесь влево (рис. 25). Сконцентрируйтесь на точке «море энергии» чуть ниже пупка по срединной линии живота – плавные растягивающие движения помогут в разрешении гормональных и иммунных проблем. Ваши мысли укрепляют жизненную энергию светлого Ян и поддерживают ее течение в меридиане. Сделайте вдох, вернитесь в исходное положение и расслабьтесь.
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Рис. 25

Релакс

Вы полностью расслабились. Ваше дыхание стало глубоким, ровным, бесшумным. Сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана толстого кишечника – точке шан-ян у основания ногтевого ложа указательного пальца и точке ин-сян у крыльев носа (рис. 26). Перенесите луч внимания на эти точки, пока не почувствуете ответное пульсирующее тепло. Так можно привести в норму всю систему, за которую несет ответственность меридиан толстого кишечника.
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Рис. 26

Разрабатывайте этот меридиан – и вы всегда будете настроены позитивно, сумеете радоваться каждой минуте, относиться к неудачам философски и не зацикливаться на неприятностях. Чтобы желудочно-кишечный тракт был абсолютно здоров и работал бесперебойно, корректируйте работу этого меридиана и медитируйте на адекватное восприятие новых жизненных обстоятельств.

Открытие канала «трех обогревателей»

Теперь поработаем с парными меридианами «трех обогревателей» и перикарда.

Меридиан «трех обогревателей» начинается от точки, расположенной у ногтя безымянного пальца, и идет по тыльной поверхности кисти, предплечью, а затем входит в плечо (рис. 27). Янский энергетический поток связан с иммунитетом и отвечает за функционирование трех систем – сердечно-сосудистой, пищеварительной и мочевыделительной. Его оптимальная работа позволяет поддерживать в организме равновесие при стрессовых ситуациях.

Для концентрации жизненных сил в меридиане выполните растяжку, которая дает почувствовать контраст напряжения и расслабления. Важно, чтобы ни одно сгибание-разгибание сустава, ни одно напряжение-расслабление мышцы не осталось бессознательным.
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Рис. 27

Настрой на расслабление

В положении стоя правую руку мягко согните в локте под прямым углом, предплечье положите на живот. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по предплечью к запястью. Почувствуйте, как ладонь стала нагреваться, это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите руку, сделайте медленный и равномерный вдох через нос. Попытайтесь сосредоточиться на чем-то приятном: нарисуйте в воображении лес, осенний парк, море. Держите шею прямо, закройте глаза и медленно опустите голову вниз. Сосчитайте до девяти. А потом медленно поднимите голову и сделайте вдох. Затем расслабьтесь и выдохните.

Концентрация

Чтобы гармонизировать сердечный ритм, сконцентрируйтесь на запястьях – точки пульса на меридиане «трех обогревателей» расслабляют сухожилия и нервную систему, укрепляют обогреватели, стимулируют энергию во всех каналах.

Опуститесь на коврик, с напряжением сожмите руки в кистях, делая выдох, сосчитайте до пяти, наполняя меридиан энергией малого Ян, затем расслабьтесь. На выдохе согните ноги в коленях и подожмите их с усилием к груди, растягивая выдох. Снова сосчитайте до пяти.

Релакс

Сохраняя положение лежа, вдохните, расслабьте мышцы и вытяните ноги. Сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана «трех обогревателей» – точке гуань-чун у ногтя безымянного пальца и точке сы-джу-кун над бровью (рис. 28).
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Рис. 28

Представьте себе, как жизненная энергия устремляется от безымянных пальцев на руках по внешней стороне рук и грудной клетке, а затем распределяется по всему телу для гармонизации и баланса во всех органах. Чувствуете, как приятен стал покой? Имитируя умывание, легко промассируйте все лицо обеими руками. Вы успокоились, поднялось настроение, вам удалось «слить» негативные эмоции и почувствовать радость движения.

Когда вам нужно отдать излишек энергии, чтобы проявить яркость мысли, изменить порядок вещей или создать что-то новое, особенное, – из известных вам энергорастяжек предпочтение отдавайте тем, при которых активизируется меридиан «трех обогревателей».

Корректировка этого меридиана касается вопросов контроля внешней ситуации. Янский энергетический поток управляет всеми защитными функциями организма, баланс энергии в этом канале позволит вам уравновесить степень контроля различных областей вашей жизни.

Открытие меридиана перикарда

Меридиан перикарда начинается от ногтя среднего пальца со стороны большого пальца, проходит через ладонь, внутреннюю сторону предплечья и подмышечную область. Иньский энергетический поток огибает сердце и отвечает за внутренние системы контроля. У кончика среднего пальца берет начало второй разрыв в циркуляции энергии, который преодолевается вне тела по направлению к указательному пальцу (рис. 29).
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Рис. 29

Настрой на расслабление

Сидя на коврике, левую руку отведите под прямым углом к корпусу ладонью вверх. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по предплечью к запястью. Почувствуйте, как ладонь стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу.

Плавно опустите руку, сделайте медленный и равномерный вдох через нос. Прижмите средний и безымянный пальцы левой руки к коже между бровями и замрите в таком положении на пару минут. Концентрация на этих точках позволит вам успокоиться, расслабиться и сосредоточиться на упражнении.

Концентрация

Для вас сейчас важно осознанно выполнять каждое движение, с полным контролем над телом в активной фазе. Осознанное выполнение растяжки ускоряет процесс регенерации нервных окончаний, способствует лучшему прохождению нервного импульса, улучшает кровообращение и циркуляцию энергии.

Сидя на коврике, согните ноги в коленях, колени и бедра разведите в стороны, а стопы соедините, чтобы ступни соприкасались друг с другом – так вы активизируете «искрящийся источник» в центре стоп.

На выдохе постарайтесь потянуться всем телом вверх, наполняя меридиан энергией чистого Инь. Сконцентрируйтесь на парной точке «ворота Сознания» под основанием черепа, в углублениях между двумя большими вертикальными мышцами шеи (рис. 30). Спина прямая, живот втянут, внутренние мышцы бедер плавно растягиваются.
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Рис. 30

Релакс

Плавно вернитесь в исходное положение и сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана перикарда – точке чжун-чун у ногтя среднего пальца и точке тянь-чи на стыке межреберья с грудиной (рис. 31). Теперь ваши мышцы в тонусе, вы чувствуете свободную циркуляцию крови. С каждой тренировкой повышается поглощение кислорода в мышцах, увеличивается их эластичность.

Если доступ энергии к этому меридиану открыт, вы находитесь в ладу со своими эмоциями и имеете достаточно внутренней свободы для творческого самовыражения и общественного признания.
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Рис. 31

Канал перикарда тесно связан с функционированием кровеносной системы, баланс энергии в этом канале влияет на химический состав крови, позволяет организму исполнять функции накопления и восстановления.

Открытие меридиана сердца

Проработаем парные меридианы сердца и тонкого кишечника.

Меридиан сердца начинается на внутренней стороне мизинцев, проходит по внутренней стороне рук, входит в подмышечную область и по языку к сердцу (рис. 32).
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Рис. 32

Иньский энергетический поток имеет отношение к сердцу, создает все условия, чтобы ваше духовное «Я» могло соединиться с приземленным «Я». Энергия именно этого меридиана предоставляет нам возможность быть счастливыми.

Для концентрации жизненных сил в меридиане активизируйте парную точку шау-чун, на обеих руках у наружного ложа мизинца (рис. 33).
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Рис. 33

Настрой на расслабление

Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Левую руку мягко согните в локте и заведите за голову. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по предплечью к запястью. Почувствуйте, как ладонь стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите руку, сделайте медленный и равномерный вдох через нос.

В качестве настроя к упражнению промассируйте оба мизинца, сделайте глубокий вдох и выдох и расслабьтесь. Медленно поднимайте руки вверх, ладони скользят по телу, пальцы расслаблены. Представьте при этом, как жизненная энергия поднимается по внутренней стороне больших пальцев ног, по внутренней стороне бедер к сердцу. На уровне сердца разверните кисти рук и раскройте ладони. Все тело открыто потоку энергии. Представляйте при этом, как жизненные силы перетекают по меридиану сердца в ваши мизинцы.

Концентрация

Из этого положения медленно поднимите руки над головой и сконцентрируйтесь на зоне чуть ниже середины ключицы – этот энергетический центр мобилизует силы и дает заряд бодрости. Не выпрямляйте руки – они должны быть согнуты в локтях. Пальцы рук сцеплены друг за другом. Плавно наклоняйте руки сначала вправо: не разжимая пальцев, потянитесь корпусом вслед за руками. Активная фаза движение длится 5 секунд, это время накачки меридиана энергией малого Инь. На вдохе медленно вернитесь в исходное положение и повторите растяжку в другую сторону.

Релакс

На вдохе медленно опускайте руки вниз – пусть они расслабленно висят вдоль тела. Сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана сердца – точке шао-чун на внутренней стороне мизинцев и точке цзи-цюань в подмышечной впадине (рис. 34).
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Рис. 34

Любовь к жизни, к окружающим людям, умение замечать радостные моменты и с юмором относиться к проблемам – гарантия баланса жизненных сил в меридиане сердца.

Для восстановления гармонического распределения энергетических потоков в этом канале важно осознавать, как часто ваше тело становится хранилищем депрессий, стрессов и проблем, отложенных в долгий ящик.

Открытие меридиана тонкого кишечника

Меридиан тонкого кишечника начинается от кончика мизинца, проходит подмышечную область сзади и входит в область 7-го шейного позвонка (рис. 35). Янский энергетический поток поддерживает внутреннюю атмосферу приятия себя, помогает добрым отношением к жизни устранить все, что мешает вам реализоваться.
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Рис. 35

Настрой на расслабление

В положении стоя положите правую руку на грудь, ладонь поместите на левое плечо. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по предплечью к запястью. Почувствуйте, как ладонь стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите руку, сделайте медленный и равномерный вдох через нос. Лягте на коврик, перевернитесь на живот, максимально расслабьтесь и постарайтесь освободиться от напряжения.

Концентрация

Лежа на животе, ноги держите вместе, руки вытяните перед собой. Сконцентрируйтесь на области запястий – на «точках огня», которые используются для подкачки янской энергией и активизируют канал тонкой кишки. Потянитесь и почувствуйте, как растягиваются мышцы всего тела. На выдохе напрягите мышцы верхней части спины и соедините лопатки – через физическое усилие вы направляете по меридиану энергию великого Ян. Сводите лопатки к центру спины и одновременно тяните вниз по направлению к копчику. Голову не запрокидывайте. Руки и ноги синхронно оторвите от пола и, насколько возможно, поднимите их вверх.

Релакс

Завершая растяжку, расслабьтесь, отпустите каждую мышцу. Сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана тонкого кишечника – точке шао-дзе на кончике мизинцев и точке тин-гун рядом с ухом, впереди козелка (рис. 36).

[image: image45.png]



Рис. 36

Для коррекции канала тонкого кишечника целесообразнее всего окинуть мысленным взором все то, что произошло с вами в ближайшее время, и сделать правильные выводы. При балансе энергии в этом меридиане организм требует здоровую пищу и легко ее перерабатывает. Направленные на оздоровление тонкого кишечника энергетические растяжки способствуют расщеплению питательных веществ.

Открытие меридиана селезенки

Выполним растяжки для активизации парных меридианов желудка и селезенки.

Меридиан селезенки проходит от больших пальцев стоп вдоль внутренней стороны левой и правой ног вверх, по паху к селезенке и далее к губам (рис. 37). Иньский энергетический поток связан с такими чувствами, как открытость и откровенность, сочувствие. Кроме того, он связан с музыкальностью и гармоничностью.
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Рис. 37

Настрой на расслабление

Для концентрации жизненных сил в меридиане сядьте на коврик и мягко согните левую ногу. Колено отведите в сторону, левой ступней обопритесь о правую лодыжку.

Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по бедру к левой щиколотке. Почувствуйте, как стопа стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите ногу на коврик и полностью расслабьтесь – сделайте медленный и равномерный вдох через нос.

Поднимитесь с коврика и обратите внимание на свою осанку. Для свободной циркуляции энергии важно стоять прямо, ноги на ширине плеч. Сделайте вдох всей грудью. Поднимайте руки к солнечному сплетению. Ладони чуть соприкасаются с телом. Представьте, как жизненная энергия устремляется от больших пальцев на ногах по внутренней стороне бедер к селезенке и затем поднимается к губам.

Концентрация

На уровне пупка и грудины разъедините руки. Левую руку поднимайте над головой и тяните вверх, ладонь обращена к Небу. Правую руку чуть вытягивайте вперед, ладонь «давит Землю». На несколько секунд напрягите руки и солнечное сплетение. Тело наполняется энергией великого Инь. Почувствуйте, что ладони – пусть и разделенные друг с другом – неразрывно связаны. Вы напитаете организм небесной силой Ян и земной силой Инь.

Релакс

На вдохе расслабьтесь и опустите руки на грудь крест-накрест. Дыхание легкое, поверхностное – лучше усваивается кислород, поверхность слизистой легких увеличивается, раскрываются дополнительные альвеолы. Сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана селезенки – точке инь-бай у ногтевого ложа большого пальца на ноге и точке да-бао чуть ниже подмышечной впадины (рис. 38).

[image: image47.png]&

7





Рис. 38

Меридиан селезенки активизирует слизистую желудка через «мозг желудка» – так называется область в районе пупка, которая отвечает за слаженную работу органов пищеварения. Когда баланс в этом энергетическом канале нарушен, еда может стать заменителем подавленных эмоций.

Открытие меридиана желудка

Меридиан желудка проходит от крыла носа, по переносице, по нижней челюсти, через грудину, по боковой линии живота, передней поверхности ноги и заканчивается у наружной поверхности большого пальца стопы (рис. 39). Янский энергетический поток принято связывать со сбережением и отдачей накопленной энергии. Проработанный меридиан благотворно воздействует на слизистую желудка, влияет на кислотно-щелочное равновесие.
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Рис. 39

Для концентрации жизненных сил в меридиане активизируйте зоны соответствия желудка у основания ладоней, рядом с запястьем, тонкого кишечника – в центре ладоней, селезенки и поджелудочной железы – у оснований больших пальцев.

Настрой на расслабление

Для концентрации жизненных сил в меридиане сядьте на коврик и мягко согните правую ногу. Колено отведите в сторону, разверните правую стопу к левой. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по бедру к правой щиколотке. Почувствуйте, как стопа стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите ноги на коврик и полностью расслабьтесь – сделайте медленный и равномерный вдох через нос. Благодаря вашему эмоциональному фону гармонизируется и жизненная энергия, распределяющаяся по меридианам.

Концентрация

Сидя на коврике, мягко согните ноги в коленях, упор на стопы. Сконцентрируйтесь на впадине на подбородке – с этой точкой связана регуляция и гармонизация энергетических потоков во всем теле, и внимание к ней улучшает работу желудка и толстой кишки. Обхватите обеими руками правую ногу под коленом и притяните ее к груди. Потянитесь всем телом и почувствуйте, как растягиваются мышцы вдоль позвоночника, как омывается область желудка энергией светлого Ян. Медленно выпрямите правую ногу как можно сильнее, ощутите напряжение задних мышц бедра.

Релакс

Завершая растяжку, расслабьтесь, отпустите каждую мышцу. Сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана желудка – точке чэн-ци в центре нижнего века и точке ли-дуй у основания ногтевого ложа второго пальца на ноге (рис. 40).
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Рис. 40

Корни любой проблемы возникают на тонком плане, но обязательно отражаются на физическом. И если существуют проблемы с этим меридианом, то ваш желудок постоянно находится в состоянии возбуждения в результате подавленных психологических влечений – то есть вам недостает любви и признания.

После коррекции меридиана улучшается мышечный тонус кишечника, ликвидируется застой в лимфе, усиливается кровообращение в области малого таза, регулируется внутрибрюшное давление, нормализуется дыхание.

Открытие меридиана мочевого пузыря

Выполним растяжки для активизации парных меридианов мочевого пузыря и почек. Меридиан мочевого пузыря проходит от внутреннего уголка глаза, по задней срединной линии вдоль позвоночника, по бедру и голени и выходит к наружной стороне мизинца стопы (рис. 41).
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Рис. 41

Янский энергетический поток влияет на уровень работоспособности человека. При его позитивной энергетике активно протекают процессы пищеварения и очищения организма. Мышечная активность способствует отделению солей и соков и изгнанию из организма всего ненужного. Обостряются обоняние, слух и вкусовые ощущения.

Растирая зону между переносицей и внутренними уголками глаз, вы активизируете работу канала мочевого пузыря и мысленно освобождаетесь от старых идей и взаимоотношений, которые стали в тягость.

Для концентрации жизненных сил в меридиане постарайтесь расслабиться, прежде чем растянуть мышцы тела. Дышите равномерно. Ваши движения должны быть плавными.

Настрой на расслабление

Лягте на коврик и медленно поднимите правую ногу вертикально вверх. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по бедру к правой щиколотке. Почувствуйте, как стопа стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите ноги на коврик и полностью расслабьтесь – сделайте медленный и равномерный вдох через нос.

Перевернитесь на живот, вытяните перед собой руки и сконцентрируйтесь на зонах мочевого пузыря – у оснований больших пальцев, и зоны мочеточника между безымянными и средними пальцами кистей рук. И не забывайте представлять, что с каждый выдохом болезнетворная энергия стекает с пальцев и поглощается энергией Земли.

Концентрация

Лежа на животе, руки согните в локтях, положив подбородок на ладони. Ноги вытяните, носками упритесь в пол и почувствуйте, как растягивается позвоночник. Вы можете использовать любой образ, какой понравится, для описания мягкого и плавного движения: представляйте свой позвоночник гибкими водорослями или упругой ивовой веткой. Не забывайте тянуться не только мышечно, но и мысленно.

На выдохе втяните живот и медленно оторвите правую ногу от пола. Сконцентрируйтесь в точке «Замок ветра» над позвоночником, в углублении под основанием черепа. Задержитесь несколько секунд в этом положении – активная фаза подпитывает канал энергией великого Ян. Затем, опустив правую ногу, так же медленно поднимайте левую. Почувствуйте, как растянулись мышцы ягодиц, бедер и нижней части спины.

Релакс

Плавно вернитесь в исходное положение и сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана мочевого пузыря – точке цин-мин на внутреннем уголке глаза и точке чжи-инь на наружной стороне мизинца стопы (рис. 42). Кровь замедляет свое течение, дыхание становится более редким.
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Рис. 42

Разрабатывайте этот меридиан – и вы сможете побороть внутреннюю неуверенность и пассивность. Позитивное мышление и гармоничный эмоциональный фон регулируют уровень нашей биологической активности, осуществляя управление физическим здоровьем. Коррекция энергетического канала через энергорастяжки поможет вам перестроить свои мысли и чувства, чтобы они не мешали вам быть здоровыми, уверенными в себе, радостными и счастливыми.

Открытие меридиана почек

Меридиан почек проходит от центра стопы, по голени, через коленный сустав, по бедру, по передней срединной линии и выходит к ключице (рис. 43). Иньский энергетический поток соотносится с нежностью, тишиной, бдительностью и спокойствием. Отвечает за переработку всей жидкости, поступающей в наш организм, – почки накапливают ее в себе и отделяют нужные вещества от ненужных. Страх и стресс – все это явные признаки нездоровья почек.
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Рис. 43

Настрой на расслабление

Для концентрации жизненных сил в меридиане сядьте на коврик и мягко согните правую ногу. Колено подтяните к груди и отведите к левому плечу. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по бедру к правой щиколотке. Почувствуйте, как стопа стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите ноги на коврик и полностью расслабьтесь – сделайте медленный и равномерный вдох через нос.

Поднимитесь с коврика и обратите внимание на свою осанку. Встаньте прямо и снова расслабьтесь. Представьте, как жизненная энергия устремляется к почкам от расположенного в стопах «искрящегося источника» по внутренней стороне голеней и бедер, а затем перетекает в средние пальцы на руках.

Разотрите центры ладоней и постарайтесь трансформировать разочарование и критичное отношение к миру в убеждения, более полезные для вашего здоровья.

Концентрация

На вдохе разведите руки в стороны, ладони обращены к небу. Сконцентрируйтесь на «вратах Человека» в центре ладоней и начинайте плавно вращать запястьями, разворачивая кисти ладонями то вверх, то вниз. При развороте ладонями вверх вдыхайте, при развороте вниз выдыхайте, пропуская через себя свежие и чистые потоки.

Затем заведите руки за спину, соединив большие пальцы на поясничных позвонках. Тыльная сторона ладоней касается тела. Локти старайтесь держать расставленными в стороны под прямым углом.

Сконцентрируйтесь на точке «возрождения» у основания стоп – эта точка эффективна для быстрого восстановления сил, обладает общеукрепляющим действием, снимает блоки в области почек.

Ухватите левое запястье правой рукой и осторожно тяните через спину к противоположному плечу – почувствуйте как тело наполняется энергией малого Инь. Через несколько секунд на вдохе расслабьтесь и повторите растяжку в другую сторону.

Релакс

Завершая растяжку, расслабьтесь, отпустите каждую мышцу. Вы почувствуете, как благодаря упражнению согревается и наполняется силой область почек. Сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана почек – точке юн-цуань в центре стопы и точке шу-фу у ключицы (рис. 44).
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Рис. 44

Коррекцию меридиана начните с анализа внутренних страхов: со страхом быть самим собой, страхом перед одиночеством, перед неизвестностью, страхом перемен.

Выполнение энергорастяжек поможет преодолеть тревожное состояние, получить определенный контроль над собой и своей жизнью.

Открытие меридиана желчного пузыря

Меридиан желчного пузыря проходит от наружного уголка глаза, через затылочную область, по плечу, боковой стороне корпуса, спускается по наружной стороне бедра и голени и заканчивается у наружного ложа четвертого пальца стопы (рис. 45).
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Рис. 45

Янский энергетический поток отвечает за активность функций желчного пузыря, регуляцию клеток, деятельность кишечника и отток желчи. Гармоничное течение энергии в этом канале укрощает огонь ярости и гнева, развивает чувство юмора.

Для концентрации жизненных сил в меридиане выполните растяжку, которая повышает энергетический уровень и расширяет психологические возможности – когда потребуется, вы сможете преодолевать конфликтные и кризисные ситуации, действовать быстро и решительно. Мысленно активизируйте зоны соответствия желчному пузырю в верхних фалангах больших пальцев кистей рук.

Настрой на расслабление

Лягте на коврик, повернитесь на правый бок, мягко согните ноги в коленях. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по бедру к правой щиколотке. Почувствуйте, как стопа стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите ноги на коврик и полностью расслабьтесь – сделайте медленный и равномерный вдох через нос.

Концентрация

Сядьте на коврик, ноги разведите в стороны и максимально оттяните носки вверх, на себя. Спину держите прямо – голова, шея и спина должны составлять одну линию. Сконцентрируйтесь на точке «сверлящий бамбук» на стыке переносицы и линии бровей.

Держите в тонусе пресс – сконцентрируйтесь на подтягивании мышц пресса и на выдохе медленно потянитесь плечами и грудью к правой ноге. Тело наполняется энергией малого Ян. Следите за тем, чтобы спина не сутулилась. Постарайтесь ухватиться руками за щиколотку или голень. Растягивающие плавные движения для снятия мышечного напряжения заставляют мозг выбрасывать в кровь природные эндорфины, которые улучшают настроение и повышают энергетический уровень.

Релакс

Сделайте глубокий вдох и вернитесь в исходное положение. Сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана желчного пузыря – точке тун-цзы-ляо у внешних уголков глаз и точке цзу-сяо-инь у основания ногтевого ложа третьего пальца стопы (рис. 46). Вы можете расслабиться, войти в состояние релаксации – и в этом благотворном для тела состоянии начать медитацию здоровья, привести мысли в порядок. Вы смотрите на мир уверенно, вы знаете, как поступать в той или иной ситуации. Вам очень важно понять, насколько четко поиск равновесия и опоры в вашем сознании связан с системой ценностей.

[image: image55.png]



Рис. 46

Застой энергии в канале желчного пузыря связан с нехваткой самоуважения, чувства собственного достоинства. У вас гораздо больше всевозможных опасений, вы сильнее привязаны к обстоятельствам, поэтому вам намного труднее принимать решения и справляться с проблемами. Коррекция меридиана – это борьба с собственным недовольством относительно внешних обстоятельств.

Открытие меридиана печени

Меридиан печени проходит по наружной стороне большого пальца стопы, по голени, через коленный сустав, по бедру и выходит в область межреберья (рис. 47). Иньский энергетический поток ассоциируется с интеллектом и чувствами, регулирует кровообращение и поток жизненной энергии. Сила печени дает человеку терпение, душевное равновесие и надежду. Печень связывают символически с такими понятиями, как дружба, деятельность, фантазия и открытость.
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Рис. 47

Настрой на расслабление

Для концентрации жизненных сил в меридиане сядьте на коврик и мягко согните левую ногу. Колено отведите в сторону, левой ступней упритесь во внутреннюю поверхность правого бедра. Сделайте медленный вдох и направьте из солнечного сплетения энергетический шар по бедру к левой щиколотке. Почувствуйте, как стопа стала нагреваться, – это тепло меридиана передается вашему телу. Плавно опустите ноги на коврик и полностью расслабьтесь – сделайте медленный и равномерный вдох через нос.

Поднимитесь с коврика и обратите внимание на свою осанку. Встаньте прямо и расслабьтесь. Сделайте глубокий вдох и вытяните вперед руки – тыльная сторона правой ладони параллельна тыльной стороне левой.

Концентрация

Медленно поднимите руки выше – так, чтобы они были параллельны полу, – и на несколько секунд максимально прогнитесь. На вдохе расслабьтесь, представляя при этом, как жизненная энергия чистого Инь поднимается по меридиану печени от сухожилий по внутренней стороне ног и достигает нижней части живота. На выдохе вскиньте руки над головой и на несколько секунд максимально прогнитесь.

Релакс

На вдохе медленно опустите руки на уровень груди, ладонями к телу. Расслабьтесь и представляйте, как свежий поток жизненных сил вытесняет отработавшую свое энергию печени. Сконцентрируйтесь на гармонизирующих точках меридиана печени – точке да-дунь у большого пальца стопы и точке ци-мэнь в области межреберья (рис. 48).

[image: image57.png]



Рис. 48

Поразмышляйте, какими именно энергиями вы стремитесь обменяться с окружающим миром и почему у вас возникает такая потребность. Проанализируйте собственное отношение к любой жизненной ситуации. Попытайтесь прокрутить и искренне признать свои иллюзии. Все, к чему вы стремитесь на данный момент, – ваша личная инициатива, вы никому ничего не должны.

Гарантия здоровья и долголетия

В основе восточной философии лежит представление о том, что здоровье – как физическое, так и душевное – зависит от того, насколько сбалансированным, гармоничным ощущает человек свое существование.

Баланс сил очень важен для хорошего самочувствия, а под действием малоподвижного образа жизни ваше тело постепенно может превратиться в зажатый мышечный панцирь.

Отлично, если после прочтения этой книги у вас появится привычка поднимать себе настроение с помощью легкой энергоразминки, черпать информацию из внутренних энергетических потоков. Так ваши мышцы потихонечку вспомнят, что генетически они запрограммированы на гибкость, пластичность и физическую активность.

Лучше всего, если вы сможете удачно вписать энергетические растяжки в свой график, то есть будете выполнять их ежедневно. Тогда толк от занятий будет виден не через годы, а уже через несколько месяцев. И вы заметите неожиданный прилив сил, улучшение самочувствия, подъем настроения, будете реже простужаться и вообще начнете жить гораздо комфортнее. Так что ваш приоритет номер один – включить энергорастяжки в собственную систему здоровья, взять на вооружение энергетические методы поддержания гибкости и возвратить телу первоначальную радость движения.

