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Ïðåäèñëîâèå

ÏÓÒÜ Ê ÇÄÎÐÎÂÜÞ

Ïóòü ê çäîðîâüþ, ôèçè÷åñêîìó è äóõîâíîìó, — ñëîæåí è óíè-
êàëåí, êàê è ñàì ÷åëîâåê. Íà ýòîì ïóòè — à îí áåñêîíå÷åí —
âñòðå÷àþòñÿ òàêèå òðóäíîñòè, ïðåîäîëåâàòü êîòîðûå ïðèõî-
äèòñÿ òîëüêî ñàìîìó, à âåðíåå, ñ ïîìîùüþ åäèíñòâåííîãî ïîä-
ñêàç÷èêà: ñâîåé èíòóèöèè. È ñ÷àñòüå, åñëè ÷åëîâåê ìîæåò
ñëûøàòü ýòó ïîäñêàçêó è óìååò äîâåðÿòü åé.

Ìíîãî ëåò òîìó íàçàä ìíå ïðèøëîñü ïåðåæèòü êðèòè÷åñêèé
ìîìåíò: ìíå áûë ïîñòàâëåí äèàãíîç çàáîëåâàíèÿ, êîòîðîå è
ñåé÷àñ ñ÷èòàåòñÿ íåèçëå÷èìûì. Ìíå ïðåäñòîÿëà ñëîæíàÿ îïå-
ðàöèÿ, íå äàâàâøàÿ ãàðàíòèè ïîëíîãî èçáàâëåíèÿ îò òåõ ñòðà-
äàíèé, êîòîðûå ìíå äîñòàâëÿëà áîëåçíü. Íî îïåðàöèÿ äâàæäû
ñðûâàëàñü. Â ïåðâûé ðàç íàêàíóíå ïëàíîâîé îïåðàöèè ïîãèá
õèðóðã, êîòîðûé äîëæåí áûë ìåíÿ îïåðèðîâàòü, à âî âòîðîé —
ÿ ñàìà çàáîëåëà ïðîñòóäîé, è îïåðàöèÿ áûëà ïåðåíåñåíà. Òîãäà
ÿ çàäóìàëàñü: ÷òî-òî çäåñü íå òî. Âèäèìî, ìíå ïðåäíàçíà÷åí
äðóãîé ïóòü, íî êàêîé? È âîçíèêëà ìûñëü, ïî÷òè íåóëîâèìàÿ,
íà óðîâíå ïîäñîçíàíèÿ: ìíå ïîìîæåò ñïîñîá, ñèñòåìà, êîòîðàÿ
íå ïîõîæà íà âñå, ÷òî áûëî äî ýòîãî. À ÷òî áûëî? Î÷åíü ìíîãî
ëåêàðñòâ, â òîì ÷èñëå ãîðìîíàëüíûõ, îò êîòîðûõ ÿ ñòàëà «ðàñ-
òè» êàê íà äðîææàõ.

È ÿ íàøëà òàêîé ñïîñîá. Â ýòîò áåçûñõîäíûé, êàçàëîñü, ìî-
ìåíò, ÿ ïîçâîíèëà ñâîåìó ñîêóðñíèêó ïî áèîôàêó, ñ êîòîðûì
ìû íå âèäåëèñü áîëüøå 10 ëåò. È îí ìíå ñêàçàë: «Íå äåëàé îïå-
ðàöèþ, ÿ òåáÿ âûëå÷ó». ß íå ïîâåðèëà, íî ïðèøëà â ãðóïïó
çäîðîâüÿ, ãäå ìîé äðóã ïðåïîäàâàë íîâóþ äëÿ ìåíÿ ñèñòåìó,
êîòîðàÿ íîñèò íàçâàíèå «õàòõà-éîãà».

×åðåç äâà ìåñÿöà çàíÿòèé â ãðóïïå è ó ñåáÿ äîìà ìîé ëå÷à-
ùèé âðà÷ ïîñëå îñìîòðà ñêàçàë, ÷òî ýòî êàêîå-òî ÷óäî: îïóõîëè
íåò è «íîæè òî÷èòü ïîêà íå áóäåì». Íî íîæè òàê è íå ïîíàäîáè-
ëèñü. Ìîå ñîñòîÿíèå óëó÷øàëîñü ñ êàæäûì ìåñÿöåì, è âñêîðå ÿ
ïîíÿëà, ÷òî áîëåçíü, ìó÷èâøàÿ ìåíÿ áîëåå 5 ëåò, îòñòóïèëà.
ß âûçäîðîâåëà! Íà÷àëàñü ñîâñåì äðóãàÿ æèçíü, ñ èíûìè öåííî-



ñòÿìè è ïðèîðèòåòàìè. Ìíå çàõîòåëîñü äåëèòüñÿ ñ ëþäüìè
ñâîèìè çíàíèÿìè è îòêðûòèÿìè. Â øêîëå, êóäà ÿ ïðèøëà â êà-
÷åñòâå ñîöèàëüíîãî ïåäàãîãà, îðãàíèçîâàëà çàíÿòèÿ ñ äåòüìè è
ó÷èòåëÿìè. Ïàðàëëåëüíî ðàáîòàëà âàëåîëîãîì â äåòñêîì ñàäó.
Çàòåì ìåíÿ ïðèãëàñèëè ðàáîòàòü èíñòðóêòîðîì ËÔÊ â Äåò-
ñêèé êîíñóëüòàòèâíî-äèàãíîñòè÷åñêèé öåíòð, ãäå ìíå ïðè-
øëîñü çàíèìàòüñÿ óæå êîíêðåòíûìè íàðóøåíèÿìè, îñîáåííî
îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Âðà÷è öåíòðà çàèíòåðåñîâà-
ëèñü ìîåé ìåòîäèêîé, áûñòðî äàþùåé ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëü-
òàòû, è ïðåäëîæèëè ìíå ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ ñ íèìè.

Äâà ðàçà ÿ åçäèëà â Èíäèþ. Ïåðâûé ðàç — ÷òîáû ïðîâåðèòü
èñòèííîñòü âîñïðèíÿòîãî êîãäà-òî ó÷åíèÿ, ïðàâèëüíîñòü âû-
ïîëíåíèÿ àñàí, èõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, âîçìîæíîñòü âêëþ÷å-
íèÿ â çàíÿòèÿ äèíàìè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. À ÷åðåç 6 ëåò ïîåõà-
ëà íà ðîäèíó ýòîé óäèâèòåëüíîé ñèñòåìû, êàêîâîé ÿâëÿåòñÿ
õàòõà-éîãà, ÷òîáû èçó÷èòü íîâûå íàïðàâëåíèÿ, íå òîëüêî îá-
ùåîçäîðîâèòåëüíûå, íî è ëå÷åáíûå. Ìíå óäàëîñü íàéòè íà áå-
ðåãó Àðàâèéñêîãî ìîðÿ â ãîðîäå Ïîíäè÷åðè öåíòð éîãà-òåðà-
ïèè, êîòîðûì ðóêîâîäèë äîêòîð Àíàíäà.

Ïåðâàÿ ìîÿ êíèãà, «Õàòõà-éîãà äëÿ äåòåé è âçðîñëûõ», âû-
øëà â 2001 ãîäó. Îíà âûäåðæàëà òðè èçäàíèÿ. Îòçûâ íà ýòó
êíèãó, à òàêæå íà ìîé ìåòîä äàëè âðà÷è, ñ êîòîðûìè ÿ ïðîäîë-
æàþ çàíèìàòüñÿ è ïî ñåé äåíü. Â ÷àñòíîñòè, îíè ïèøóò:

«Âñå ñîòðóäíèêè, íåâçèðàÿ íà âîçðàñò è ñîñòîÿíèå çäîðî-

âüÿ (ïåðåíåñåííûé âåðòåáðî-áàçèëëÿðíûé èíñóëüò, ãèïåðòî-

íè÷åñêàÿ áîëåçíü II ñòåïåíè, ãèïîòèðåîç, îñòåîõîíäðîç, àðò-

ðîç ñóñòàâîâ è äð.), ñìîãëè îùóòèòü â ïðîöåññå çàíÿòèé

îçäîðîâèòåëüíîå äåéñòâèå ãàðìîíèçèðóþùèõ êîìïëåêñîâ íà

ñåáå. Ìû ðàäû ïîÿâëåíèþ ýòîé êíèãè è íàäååìñÿ, ÷òî çàìå÷à-

òåëüíûå ðåçóëüòàòû ãàðìîíèçèðóþùèõ êîìïëåêñîâ ñòà-

íóò äîñòóïíû êàæäîìó è ïðèíåñóò íå òîëüêî îòëè÷íîå

çäîðîâüå, íî è õîðîøåå íàñòðîåíèå, óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñè-

ëàõ è ïñèõîëîãè÷åñêèé êîìôîðò».

Âòîðàÿ êíèãà, «Ïðàêòè÷åñêàÿ õàòõà-éîãà äëÿ äåòåé», âû-
øëà â 2002 ãîäó. Â íåé îòðàæåí ìíîãîëåòíèé îïûò ìîåé ðàáî-
òû ñ äåòüìè.

Â ýòèõ äâóõ êíèãàõ ÿ çíàêîìëþ ÷èòàòåëåé ñî ñâîåé îçäîðî-
âèòåëüíîé ñèñòåìîé. Â ñèñòåìó, êðîìå Ãàðìîíèçèðóþùèõ
êîìïëåêñîâ, âõîäèò êîìïëåêñ òàêèõ ñðåäñòâ îçäîðîâëåíèÿ,
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êàê êîíòðàñòíûé äóø, êóïàíèå â ïðîðóáè ïîñëå ñàóíû, ÷èñò-
êà ïîäñîëíå÷íûì ìàñëîì, ñàóíà ïî-éîãîâñêè, ïðîìûâàíèå
íîñîãëîòêè ïîäñîëåííîé âîäîé è äð. Ýòè ìåòîäèêè ÿ êîïèëà â
òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò è íà ëè÷íîì îïûòå óáåæäàëàñü â èõ ýô-
ôåêòèâíîñòè, äîñòóïíîñòè è ïðîñòîòå.

Â òî âðåìÿ õàòõà-éîãà êàê óíèâåðñàëüíàÿ ñèñòåìà îçäîðîâ-
ëåíèÿ è ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëè÷íîñòè â íàøåé ñòðàíå
îôèöèàëüíî íå áûëà ïðèçíàíà. Áîëüøèíñòâî ðîññèÿí ñ÷èòà-
ëè åå ìèñòè÷åñêîé îêêóëüòíîé íàóêîé, êîòîðàÿ ïðîòèâîðå÷èò
íðàâñòâåííûì è äóõîâíûì ïðèíöèïàì ïðàâîñëàâèÿ. À ìåäè-
öèíñêèå êðóãè áûëè ìåíåå âñåãî çàèíòåðåñîâàíû â ðàñïðî-
ñòðàíåíèè ýòîé ñòðîãî íàó÷íîé è ýôôåêòèâíîé ñèñòåìû. Íà-
õîäèëèñü «äåÿòåëè», êîòîðûå çàïðåùàëè äàæå ïðîèçíîñèòü
ñëîâî «éîãà» ïðè ðàáîòå â äåòñêîì ñàäó èëè øêîëå. Ïîýòîìó
ñâîþ îçäîðîâèòåëüíóþ ñèñòåìó ÿ íàçâàëà «àäàïòàöèîííàÿ
ãèìíàñòèêà».

Òåïåðü âðåìåíà èçìåíèëèñü. Ìíîãèå ó÷åíûå ïðèçíàëè
éîãó. Ïî ôèçèîëîãèè, áèîõèìèè, ïñèõîëîãèè éîãè âðà÷è è
áèîëîãè çàùèùàþò äèññåðòàöèè, ïèøóò êíèãè, à âðà÷è-ïðàê-
òèêè ðåêîìåíäóþò â òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ èñïîëüçîâàòü åå äëÿ ëå-
÷åíèÿ. È óæå â òðåòüåé êíèãå, «Éîãà íà êàæäûé äåíü», ñâîþ
ñèñòåìó ÿ íàçûâàþ àäàïòèðîâàííîé éîãîé, ÷òî âïîëíå îòâå÷à-
åò åå íàçíà÷åíèþ, òåì öåëÿì è çàäà÷àì, êîòîðûå îíà ïðèçâàíà
ðåøàòü.

Çàíèìàÿñü ïî ñèñòåìå õàòõà-éîãè, ÷åëîâåê äîñòèãàåò èäå-
àëüíîãî çäîðîâüÿ, íî âõîäÿùèå â ýòó ñèñòåìó ïðàâèëà è ìåòîäû
äëÿ êàæäîãî èíäèâèäóóìà äîëæíû áûòü ðàçíûìè. Çäîðîâüå —
ýòî ïðåæäå âñåãî ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ
ê âíåøíèì óñëîâèÿì îêðóæàþùåé ñðåäû.

À ïîñêîëüêó ýòà ñðåäà ó êàæäîãî ñâîÿ, òî è ñïîñîáû ïðèñïî-
ñîáëåíèÿ äîëæíû áûòü èíäèâèäóàëüíûìè. Íè êëèìàò, íè óñ-
ëîâèÿ ïèòàíèÿ â íàøåé ñòðàíå íåñîïîñòàâèìû ñ èíäèéñêèìè.
Èç éîãè ñëåäóåò âçÿòü òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ îáùèì äëÿ âñåãî âèäà,
íàçûâàåìîãî Homo sapience, à èìåííî ôèçèîëîãèþ. Ïîýòîìó
éîãà äîëæíà áûòü àäàïòèðîâàííîé, òî åñòü ïðèñïîñîáëåííîé
äëÿ ÷åëîâåêà, íàõîäÿùåãîñÿ â òîé ñðåäå è êóëüòóðå, ãäå îí æè-
âåò è ãäå åãî êîðíè.

Íàñòîÿùàÿ êíèãà ïîñâÿùàåòñÿ òàêîé îñòðîé ïðîáëåìå, êàê
èçáûòî÷íûé âåñ è îæèðåíèå. Â ñèëó îãðàíè÷åííîãî îáúåìà
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êíèãè ìíå íå óäàëîñü â ïîëíîé ìåðå îòðàçèòü âñå àñïåêòû, êî-
òîðûå îòíîñÿòñÿ ê äàííîé ïðîáëåìå. Íåêîòîðûå ìàòåðèàëû
÷èòàòåëü ìîæåò íàéòè â ìîèõ ïðåäûäóùèõ êíèãàõ, à ÷òî-òî ÿ
ïîñòàðàþñü èçëîæèòü â ïîñëåäóþùèõ. Òåì íå ìåíåå íàäåþñü,
÷òî ìîé ñêðîìíûé òðóä ïîìîæåò ìíîãèì ðåøèòü òàêóþ íåëåã-
êóþ çàäà÷ó, êàê èçáàâëåíèå îò ëèøíåãî âåñà. Ãëàâíîå — ïîâå-
ðèòü â ñåáÿ, â òî, ÷òî âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü.
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Ãëàâà 1

ÕÀÒÕÀ-ÉÎÃÀ È ÑÎÂÐÅÌÅÍÍÎÑÒÜ

Êàæäûé ÷åëîâåê õî÷åò áûòü çäîðîâûì. Îäíàêî îñîçíàíèå
òîãî, ÷òî çäîðîâüå — ñàìàÿ áîëüøàÿ öåííîñòü, ïðèõîäèò èíîã-
äà ñëèøêîì ïîçäíî. À âåäü åùå Ñîêðàò ñêàçàë: «Çäîðîâüå —
ýòî åùå íå âñå, íî âñå áåç çäîðîâüÿ — íè÷òî».

Êàê æå äîñòèãíóòü ýòîãî áëàãà, êîòîðîå åäèíñòâåííî äåëàåò
÷åëîâåêà ïîèñòèíå ñ÷àñòëèâûì è ñâîáîäíûì?

Ñíà÷àëà îïðåäåëèì, ÷òî òàêîå çäîðîâüå è îò ÷åãî îíî çàâè-
ñèò.

Ìåäèöèíà êàê íàóêà, ïðèçâàííàÿ ñîõðàíÿòü çäîðîâüå, ïðå-
äóïðåæäàòü è ëå÷èòü çàáîëåâàíèÿ, ðàçâèâàëàñü â äâóõ íàïðàâ-
ëåíèÿõ.

Çàïàäíàÿ ìåäèöèíà áûëà íàïðàâëåíà íà ëå÷åíèå áîëåçíåé,
âîñòî÷íàÿ — íà èõ ïðåäóïðåæäåíèå è áûëà âñåãäà îáðàùåíà
íà çíàíèå çàêîíîâ Ïðèðîäû. ×åëîâåê — äèòÿ Ïðèðîäû, è åñëè
îí ñëåäóåò â ñâîåé æèçíè åñòåñòâåííûì çàêîíàì Ïðèðîäû, òî
ìîæåò íàñëàæäàòüñÿ ìîëîäîñòüþ è çäîðîâüåì äî ãëóáîêîé
ñòàðîñòè. Âîñòî÷íàÿ äîêòðèíà: «×åëîâåê, ñîòâîðè ñåáÿ ñàì»
ïðèçûâàåò ê ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ëè÷íîñòè; çàïàäíàÿ æå —
«×åëîâåê, ïîçíàé ñàìîãî ñåáÿ» ïðèçíàíà ñåé÷àñ íåñîñòîÿòåëü-
íîé, òàê êàê ýòî íåâîçìîæíî.

Îòå÷åñòâåííûå ó÷åíûå îïðåäåëÿþò çäîðîâüå êàê «åñòåñò-
âåííîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, ñïîñîáíîãî ê ñàìîðåãóëÿöèè,
ãàðìîíè÷íîå âçàèìîäåéñòâèå âñåõ åãî ñèñòåì, äèíàìè÷íîå
óðàâíîâåøèâàíèå ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé» (Ñ. È. Ïàâëåíêî).
Í. Ì. Àìîñîâ â êíèãå «Ðàçäóìüå î çäîðîâüå» ïèøåò:

«Â áîëüøèíñòâå ñâîåì áîëåþò íå îò ïðèðîäû; ãëàâíîå —

ëåíü è æàäíîñòü… ×òîáû áûòü çäîðîâûì, íóæíû ñîáñòâåí-

íûå óñèëèÿ, ïîñòîÿííûå è çíà÷èòåëüíûå».

Àâòîð ïðèâîäèò ÷åòûðå óñëîâèÿ ñîçèäàíèÿ ñâîåãî çäîðî-
âüÿ; ýòî ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, îãðàíè÷åíèå â ïèòàíèè, çà-
êàëêà, óìåíèå îòäûõàòü, à òàêæå — ñ÷àñòëèâàÿ æèçíü. Êîí-
öåïöèÿ çäîðîâüÿ è ìåòîäû îçäîðîâëåíèÿ Í. Ì. Àìîñîâà, êàê



âèäíî èç ñêàçàííîãî, î÷åíü áëèçêè âîñòî÷íîìó ïîíèìàíèþ
ýòîé ïðîáëåìû. À åìó ìîæíî âåðèòü, òàê êàê îí äåéñòâèòåëü-
íî «ñîòâîðèë» ñåáÿ çäîðîâûì è ìîëîäûì (áèîëîãè÷åñêè) ñîá-
ñòâåííûìè óñèëèÿìè è, êîíå÷íî, ñ ïîìîùüþ çíàíèé î ïðèðî-
äå ÷åëîâåêà.

Èñõîäÿ èç çàïàäíîé êîíöåïöèè ñòðîåíèÿ ìèðà è ìåñòà ÷åëî-
âåêà â íåì, ÷åëîâåê — ýòî íå÷òî ñòàòè÷íîå, íå ìåíÿþùååñÿ, îã-
ðàíè÷åííîå ñâîåé êàê áû «ãåíåòè÷åñêîé çàäàííîñòüþ». À âåäü
âåëèêèé Ã¸òå ãîâîðèë î ÷åëîâåêå, ÷òî «…ïðèíèìàÿ åãî òàêèì,
êàêîé îí åñòü, ìû äåëàåì åãî õóæå; ïðèíèìàÿ æå åãî òàêèì, êà-
êèì îí äîëæåí áûòü, ìû çàñòàâëÿåì åãî áûòü òàêèì, êàêèì îí
ìîæåò ñòàòü». Ïîýò èìåë â âèäó íåîãðàíè÷åííûå ðåçåðâíûå
âîçìîæíîñòè, çàëîæåííûå â ïñèõèêå ÷åëîâåêà è åãî ñîçíàíèè.
À Æàí-Ïîëü Ñàðòð ïî ýòîìó æå ïîâîäó ñêàçàë: «×åëîâåê íå òà-
êîâ, êàêèì îí êàæåòñÿ, à òàêîâ, êàêèì èìååò âîëþ ñòàòü».

Äðóãàÿ àëüòåðíàòèâíàÿ ìèðîâîççðåí÷åñêàÿ êîíöåïöèÿ —
ýòî ó÷åíèå éîãîâ, êîòîðîå âîçíèêëî â Èíäèè íåñêîëüêî òûñÿ÷
ëåò òîìó íàçàä. Äðåâíèå ìóäðåöû ýìïèðè÷åñêè, íàêàïëèâàÿ
îïûò è ïåðåäàâàÿ åãî ñâîèì ó÷åíèêàì â òå÷åíèå ìíîãèõ âåêîâ,
îòêðûëè çàêîíû íåîãðàíè÷åííîãî ðàçâèòèÿ ïñèõèêè è ñîçíà-
íèÿ ÷åëîâåêà è óñòàíîâèëè ñèñòåìó ïèòàíèÿ, ñòàòè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé (àñàíû), äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé (Ïðàíàÿìû),
óïðàæíåíèé ìåäèòàöèè è êîíöåíòðàöèè. Äðåâíÿÿ êóëüòóðà
éîãîâ âêëþ÷àåò â ñåáÿ îñíîâíûå ñâåäåíèÿ îá îðãàíèçìå ÷åëî-
âåêà è ñïîñîáàõ óêðåïëåíèÿ åãî çäîðîâüÿ. È ãëàâíûì óñëîâè-
åì äîñòèæåíèÿ èäåàëüíîãî çäîðîâüÿ è äîëãîëåòèÿ èìè ïðè-
çíàâàëàñü ïîëíàÿ ãàðìîíèÿ ÷åëîâåêà ñ Ïðèðîäîé.

Ôèëîñîô Äðåâíåé Èíäèè Ïàòàíäæàëè ñèñòåìàòèçèðîâàë
çíàíèÿ éîãè â çíàìåíèòîé êíèãå «Éîãà-Ñóòðà» (II âåê äî í. ý.),
êîòîðàÿ äî ñèõ ïîð ñ÷èòàåòñÿ îñíîâîé ó÷åíèÿ éîãîâ.

Ïî äðåâíåé òðàäèöèè, ñèñòåìà éîãîâ äåëèòñÿ íà äâà ðàçäå-
ëà: õàòõà-éîãà, èëè èñêóññòâî óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûì òåëîì,
è ðàäæà-éîãà — èñêóññòâî äóõîâíîãî ñàìîêîíòðîëÿ. Îáà ðàç-
äåëà âçàèìîñâÿçàíû è äîïîëíÿþò äðóã äðóãà. Ñëîâî «õàòõà»
ïåðåâîäèòñÿ êàê «ñèëà», «ïðèíóæäåíèå», «ðåøèòåëüíîå óñè-
ëèå». Äåéñòâèòåëüíî, õàòõà-éîãà ïðèäàåò ñèëû, íî îíà è îáÿ-
çûâàåò ê æåñòêîé äèñöèïëèíå òåõ, êòî õî÷åò äîñòè÷ü åå âûñîò.
Îíà âêëþ÷àåò ÷åòûðå ñòóïåíè âîñüìèñòóïåí÷àòîé àøòàí-
ãà-éîãè: ßìó, Íèÿìó, Àñàíó è Ïðàíàÿìó. Éîãà ïðåäúÿâëÿåò
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ðÿä òðåáîâàíèé ê íðàâñòâåííîìó îáëèêó ïðàêòèêóþùåãî åå.
Íðàâñòâåííûé êîäåêñ éîãîâ îòðàæåí â ïåðâûõ äâóõ ñòóïåíÿõ
õàòõà-éîãè.

ßìà (âîçäåðæàíèå) — ïðîâîçãëàøàåò ðÿä ïðèíöèïîâ ïîâå-
äåíèÿ, êîòîðûå äàþò âîçìîæíîñòü ñóùåñòâîâàíèÿ â îêðóæàþ-
ùåì ìèðå áåç êîíôëèêòîâ è èçëèøíèõ íàïðÿæåíèé. Ýòè ïðèí-
öèïû, èëè ýòè÷åñêèå íîðìû, ïîâåäåíèÿ ôîðìèðóþò ñèñòåìó
öåííîñòåé, ïîçâîëÿþùóþ âûáðàòü îïòèìàëüíóþ æèçíåííóþ
ñòðàòåãèþ, êîòîðàÿ áû â áîëüøåé ñòåïåíè ñïîñîáñòâîâàëà ñàìî-
ðåàëèçàöèè, äóõîâíîìó ðàçâèòèþ è ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ.

Ýòè ïðèíöèïû:

� Àõèìñà (òî åñòü íåïðè÷èíåíèå âðåäà äðóãîìó â äåëàõ, ñëî-
âàõ è ìûñëÿõ);

� Ñàòüÿ (ïðàâäèâîñòü è ÷åñòíîñòü âî âñåì);

� Àñòåÿ (äîñëîâíî «íåâîðîâñòâî», òî åñòü — íå æåëàé ÷óæîãî
äîáðà);

� Áðàõìà÷àðüÿ (ñóïðóæåñêàÿ âåðíîñòü è ñêðîìíîñòü æåëà-
íèé);

� Àïàðèãðàõà (îñâîáîæäåíèå îò íàêîïèòåëüñòâà, íåïðèÿòèå
ïîäàðêîâ).

Êàê âèäèì, îíè ñõîæè ñ õðèñòèàíñêèìè çàïîâåäÿìè è îòðà-
æàþò îïðåäåëåííûé àñïåêò íðàâñòâåííîãî îáëèêà ëè÷íîñòè.

Âòîðàÿ ñòóïåíü — Íèÿìà — ñîäåðæèò èíäèâèäóàëüíûå ïðà-
âèëà ïîâåäåíèÿ, äèñöèïëèíèðóþùèå çàíèìàþùåãîñÿ, à òàêæå
êîìïëåêñ ãèãèåíè÷åñêèõ ïðîöåäóð ïî î÷èùåíèþ âíåøíèõ ïî-
êðîâîâ òåëà è âíóòðåííèõ ïîëîñòåé (ïîëîñòè ðòà, íîñîâûõ ïðî-
õîäîâ, æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà).

Ñîáëþäåíèå íðàâñòâåííûõ çàïîâåäåé ïîçâîëÿåò ó÷åíèêó
îñâîáîäèòüñÿ îò ëèøíèõ âîëíåíèé è òðåâîã è òåì ñàìûì óñò-
ðàíèòü ïåðâîïðè÷èíû íå òîëüêî ïñèõè÷åñêèõ, íî è ñîìàòè÷å-
ñêèõ çàáîëåâàíèé. Ñîâðåìåííàÿ íàóêà ââîäèò â ñâîé àðñåíàë
ñðåäñòâà è ìåòîäû ëå÷åíèÿ òàêèõ áîëåçíåé è äàåò èì òîëêîâà-
íèå, êîòîðîå ñîîòâåòñòâóåò âîççðåíèÿì äðåâíèõ ìóäðåöîâ Èí-
äèè. Äåéñòâèòåëüíî, âñÿêîå íàðóøåíèå åñòåñòâåííûõ äëÿ ÷å-
ëîâåêà íîðì îáùåíèÿ åñëè è íå âûçûâàåò óãðûçåíèé ñîâåñòè,
òî íåèçáåæíî îñòàâëÿåò ñëåä íà ïîäñîçíàòåëüíîì óðîâíå. Ýòî
îòðàæàåòñÿ ñíà÷àëà íà òîíêèõ ïðîöåññàõ ãîìåîñòàçà, à çàòåì
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äëèòåëüíûå íàïðÿæåíèÿ ïñèõèêè (äèñòðåññ) ñîçäàþò ïî÷âó è
äëÿ ÿâíûõ ïðîÿâëåíèé áîëåçíè.

Ñëåäóþùàÿ ñòóïåíü — Àñàíà — ïðåäïîëàãàåò îñâîåíèå ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, äîñòèæåíèå ñèëû è âûíîñëèâîñòè âû-
ïîëíåíèåì ïîç (àñàí). Â Ãàðóäà Ïóðàíå, ñâÿùåííîé êíèãå èí-
äóñîâ, ãîâîðèòñÿ: «Àñàíà — ýòî âñïîìîãàòåëüíîå óïðàæíåíèå
äëÿ î÷èùåíèÿ Íàäè (ýíåðãåòè÷åñêèõ êàíàëîâ. — Ò. È.) è óïî-
ðÿäî÷åíèÿ ìûñëè». Ñëåäîâàòåëüíî, ïîçû éîãè — ýòî íå òîëüêî
ñðåäñòâî óêðåïëåíèÿ òåëà, íî è ñïîñîá ôîðìèðîâàíèÿ è ðàçâè-
òèÿ òîíêîé òåëåñíîé ñóáñòàíöèè, ïðîÿâëÿþùåéñÿ â ýíåðãåòè-
÷åñêîé, ïñèõîýìîöèîíàëüíîé è èíòåëëåêòóàëüíîé ñôåðàõ. Âû-
âîä î ïðåèìóùåñòâåííî ýíåðãåòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè
óïðàæíåíèé õàòõà-éîãè âûòåêàåò èç ñìûñëîâîãî çíà÷åíèÿ ñà-
ìîãî ñëîâà «õàòõà»: ÕÀ — ïîëîæèòåëüíàÿ ýíåðãèÿ (òåïëàÿ,
ñîëíå÷íàÿ, ìóæñêàÿ), ÒÕÀ — îòðèöàòåëüíàÿ (ïðîõëàäíàÿ,
ëóííàÿ, æåíñêàÿ). Àñàíû óñòðàíÿþò äèñáàëàíñ ýòèõ ïðîòèâî-
ïîëîæíîñòåé è â öåëîì îêàçûâàþò ãàðìîíèçèðóþùåå è àêòè-
âèçèðóþùåå âîçäåéñòâèå.

Ïîñëå ñòóïåíè Àñàíà ñëåäóåò Ïðàíàÿìà, èñêóññòâî óïðàâ-
ëåíèÿ äûõàíèåì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ïðàêòèêóþùèé äîñòè-
ãàåò ñíèæåíèÿ ÷àñòîòû è ìîùíîñòè äûõàíèÿ, à òàêæå èìååò
âîçìîæíîñòü óñòðàíÿòü ôóíêöèîíàëüíóþ àñèììåòðèþ ìîçãà.

Éîãà — ýòî ïóòü ê îñîçíàíèþ ñåáÿ ÷àñòüþ Ïðèðîäû, êîñìî-
ñà, åäèíñòâà âñåãî ñóùåãî. «Îñîçíàâ ñåáÿ ÷àñòèöåé öåëîãî
ìèðà, ÷àñòüþ âå÷íîãî Êîñìîñà, ÷åëîâåê âñòóïàåò â êà÷åñòâåííî
íîâûé ýòàï îòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèì ìèðîì. Îí íå ïðîòèâî-
ïîñòàâëÿåò ñåáÿ Ïðèðîäå, ïåðåñìàòðèâàåò àãðåññèâíîå îòíîøå-
íèå ê íåé, ïåðåñòàåò áûòü ðàçðóøèòåëåì. Òàêàÿ äóõîâíî ðåàëè-
çîâàííàÿ ëè÷íîñòü íåñåò ìèðó äîáðî, ðàäîñòü è ãàðìîíèþ»1.

Ñîãëàñíî Ïàòàíäæàëè, «éîãà — ýòî ïîëíûé êîíòðîëü íàä
ðàçëè÷íûìè ìîäåëÿìè è ìîäèôèêàöèÿìè íàøåãî ñîçíàíèÿ».
Òî åñòü ñ ïîìîùüþ ìåòîäîâ õàòõà-éîãè ìîæíî ñîçíàòåëüíî ôîð-
ìèðîâàòü õàðàêòåð ÷åëîâåêà. È. Í. Ïîëòàâöåâ ñ÷èòàåò, ÷òî
«ñòàòè÷åñêèå ïîçû éîãîâ íàïðàâëåíû íå ñòîëüêî íà îçäîðîâè-
òåëüíûå ðåçóëüòàòû, ñêîëüêî íà èçìåíåíèå ïñèõèêè è ñîçíà-
íèÿ. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ñî âðåìåíåì èõ ñòàíóò øèðîêî èñ-
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ïîëüçîâàòü äëÿ ñîçíàòåëüíîé êîððåêöèè õàðàêòåðà, ðàçâèòèÿ
òâîð÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, íàïðàâëåííîãî ôîðìèðîâàíèÿ çà-
äàííûõ ÷åðò è êà÷åñòâ ëè÷íîñòè». À èíäèéñêèé âðà÷ Ñ. Ñóáðà-
ìàíüÿì ïèøåò, ÷òî éîãà íå òîëüêî ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì
ñðåäñòâîì ïðîòèâ âîçíèêíîâåíèÿ è ðàçâèòèÿ ìíîãèõ çàáîëåâà-
íèé, íî è «ìîãëà áû ïîìî÷ü â áîðüáå ñ îäíèì èç ñòðàøíûõ ñî-
âðåìåííûõ íåäóãîâ — íàðêîìàíèåé, à òàêæå â ïåðåâîñïèòàíèè
ïðåñòóïíèêîâ». Â íàøåé ñòðàíå óæå ñîçäàí öåíòð ïî èçëå÷å-
íèþ áîëüíûõ íàðêîìàíèåé ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé è ìåòîäîâ
èç ñèñòåìû õàòõà-éîãè, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ «Êóíäàëà».

Ëå÷åáíûå è ïðîôèëàêòè÷åñêèå çàäà÷è ðåøàþòñÿ ñ ïîìî-
ùüþ ìåòîäîâ éîãè íå òîëüêî â Èíäèè, íî è â áîëüøèíñòâå çà-
ïàäíûõ ñòðàí. Â Äàíèè Äåïàðòàìåíò ïî îáðàçîâàíèþ ðàçî-
ñëàë ïðèãëàøåíèÿ âñåì æèòåëÿì ñòðàíû ïðèíÿòü ó÷àñòèå â
çàíÿòèÿõ ïî éîãå. Â ×åõîñëîâàêèè ïðîïàãàíäîé éîãè è åå îáó-
÷åíèåì çàíèìàåòñÿ ãîñóäàðñòâåííîå âåäîìñòâî ïî ñïîðòó è
çäðàâîîõðàíåíèþ. Íåñêîëüêî ìèëëèîíîâ ôðàíêîâ áûëî âûäå-
ëåíî ôðàíöóçñêèì ïðàâèòåëüñòâîì Ôåäåðàöèè éîãè ýòîé
ñòðàíû äëÿ ñîçäàíèÿ è ðàçâèòèÿ ñïåöèàëèçèðîâàííîãî Óíè-
âåðñèòåòà éîãè.

Ýòîò èíòåðåñ ê éîãå âûçâàí íåñîñòîÿòåëüíîñòüþ îáû÷íîé
ìåäèöèíû, íåñïîñîáíîñòüþ áîðîòüñÿ ñ íåäóãàìè, ïîðàæàþ-
ùèìè ÷åëîâå÷åñòâî âñå â áîëüøåé è áîëüøåé ñòåïåíè. Ïîíè-
ìàíèå íåîáõîäèìîñòè èñïîëüçîâàíèÿ èíòåãðàëüíûõ ìåòîäîâ
ïñèõîôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè êàê âîñòî÷íûõ (éîãà, öèãóí,
éîãà-òåðàïèÿ è ò. ä.), òàê è çàïàäíûõ ìåòîäîâ, êîòîðûå òðåáó-
þò àêòèâíîãî ó÷àñòèÿ â ïðîöåññå îçäîðîâëåíèÿ ñàìèõ áîëü-
íûõ, îâëàäåëî óìàìè ó÷åíûõ ìíîãèõ ñòðàí. Âåäóùèé ñïåöèà-
ëèñò â îáëàñòè éîãà-òåðàïèè Ñ. Øèâàíàíäà óòâåðæäàåò:

«Ýòè ìåòîäû ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü êàê ïðàêòèêó ãëó-

áèííîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ÷åëîâåêà, è îíà äîëæíà áûòü

îáùåïðèíÿòîé, èíà÷å ÷åëîâå÷åñòâî îæèäàþò åùå áîëüøèå íà-

ðóøåíèÿ â çäîðîâüå ëþäåé, ñ êàæäûì ãîäîì âñå ãëóáæå âíåäðÿþ-

ùèåñÿ â êîäû íàñëåäñòâåííîñòè. Ïîýòîìó ÷åì ñêîðåå â îñíîâó

çäðàâîîõðàíåíèÿ áóäåò ïîëîæåíà ïðàêòèêà åñòåñòâåííûõ

ìåòîäîâ îñîçíàííîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ÷åëîâåêà, òåì

áîëüøå øàíñîâ ó ÷åëîâå÷åñòâà âûæèòü è óñïåøíî ïðîäîë-

æàòü ñâîé ïóòü ïî ñòåçå ýâîëþöèîííîãî ïðîöåññà».

12 � � � Éîãà — èñêóññòâî áûòü ñòðîéíûì



Ãëàâà 2

ÏÐÎÁËÅÌÀ ÎÆÈÐÅÍÈß È ÈÇÁÛÒÎ×ÍÎÃÎ ÂÅÑÀ

Êàê ðåøàþò ïðîáëåìó èçáûòî÷íîãî âåñà è îæèðåíèÿ îòå÷åñò-
âåííûå ó÷åíûå è âðà÷è? Âîò ÷òî ïèøåò ïî ýòîìó ïðîâîäó äîê-
òîð ìåäèöèíñêèõ íàóê Ò. È. Àíäðîíîâà:

«Êàê çàáîëåâàíèå, îæèðåíèå ñâÿçàíî ñ ðàññòðîéñòâîì ìå-

õàíèçìîâ, ðåãóëèðóþùèõ æèðîâîé îáìåí, ÷òî â áîëüøèíñòâå

ñëó÷àåâ îáúÿñíÿåòñÿ íåïðàâèëüíûì ïèòàíèåì, ÷àùå âñåãî —

ïåðååäàíèåì. Îæèðåíèåì ñòðàäàþò áîëåå 26 % íàñåëåíèÿ».

Êðîìå íåïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ îæèðåíèþ ñïîñîáñòâóåò ïî-
íèæåííàÿ ìûøå÷íàÿ àêòèâíîñòü — ãèïîêèíåçèÿ. Ìûøå÷íàÿ
ìàññà ñîñòàâëÿåò 40 % îò îáùåé ìàññû òåëà ÷åëîâåêà, è åå àê-
òèâíîñòü èëè áåçäåéñòâèå âëèÿåò íà ñîñòîÿíèå è ôóíêöèè
âñåõ îñíîâíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà. Ñëåäñòâèå îæèðåíèÿ — íà-
ðóøåíèÿ â ðàáîòå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, íåðâíîé ñèñ-
òåìû, ñîëåâîãî îáìåíà, ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà. Ëþäè ñ èçáû-
òî÷íîé ìàññîé òåëà óìèðàþò îò ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèé â äâà
ðàçà ÷àùå, ÷åì ëþäè ñ íîðìàëüíûì âåñîì.

Ïî÷åìó òàê îïàñíî îæèðåíèå? Æèðîâàÿ òêàíü â îðãàíèçìå
ñîñòîèò èç íåéòðàëüíîãî æèðà, êîòîðûé îáðàçóåòñÿ íå òîëüêî
èç ëèïèäîâ, íî òàêæå èç ïðîñòûõ óãëåâîäîâ, ïîñòóïàþùèõ ñ
ïèùåé (ýòî òå ñàìûå «íåâèííûå» ñëàäîñòè, òàê ëþáèìûå òîë-
ñòÿêàìè).

Ïîäêîæíûé æèð íå òàê áåçîáèäåí, êàê êàæåòñÿ. Åãî àã-
ðåññèâíîñòü ïðîÿâëÿåòñÿ â ñïîñîáíîñòè íàêàïëèâàòü âðåä-
íûå âåùåñòâà, â òîì ÷èñëå ÿäîõèìèêàòû. Îíè òðóäíî óäàëÿ-
þòñÿ èç îðãàíèçìà è íàäîëãî çàäåðæèâàþòñÿ â íåì. Òàêèì
îáðàçîì, ëþäè ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà ÿâëÿþòñÿ îáëàäàòå-
ëÿìè áîëüøèõ êîëè÷åñòâ òîêñè÷åñêèõ âåùåñòâ â ñâîèõ æè-
ðîâûõ äåïî. À ýòî îòíþäü íå áåçîïàñíî äëÿ æèçíåäåÿòåëüíî-
ñòè îðãàíèçìà, ÷òî è ïðîÿâëÿåòñÿ âî ìíîæåñòâå íàðóøåíèé â
ðàáîòå âñåõ áåç èñêëþ÷åíèÿ ñèñòåì. Àâòîð ïîä÷åðêèâàåò
ðîëü äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ äëÿ
ïîääåðæàíèÿ èäåàëüíîãî âåñà è õîðîøåãî çäîðîâüÿ.



Â êíèãå ïðèâîäÿòñÿ ôîðìóëû äëÿ îïðåäåëåíèÿ èäåàëüíîé
ìàññû òåëà.

Íàèáîëåå ïðîñòîé è äîñòàòî÷íî òî÷íîé ÿâëÿåòñÿ ôîðìóëà
Áðîêà, â êîòîðîé ïîñòîÿííàÿ âåëè÷èíà èçìåíÿåòñÿ â çàâèñè-
ìîñòè îò ðîñòà:

ÍÌ = Ð – 100 ïðè ðîñòå äî 165 ñì,
ÍÌ = Ð – 105 ïðè ðîñòå 166–175 ñì,
ÍÌ = Ð – 110 ïðè ðîñòå áîëåå 175 ñì,
ãäå ÍÌ — íîðìàëüíàÿ ìàññà òåëà, Ð — ðîñò.

Ìàññà òåëà âûøå èäåàëüíîé (íîðìàëüíîé) â ïðåäåëàõ 10 %
ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê âàðèàíò ïîâûøåííîãî îáùåãî ïèòàíèÿ;
åñëè ôàêòè÷åñêàÿ ìàññà òåëà ïðåâûøàåò íîðìàëüíóþ áîëåå
÷åì íà 10 %, òî îíà ñ÷èòàåòñÿ èçáûòî÷íîé, à ïðè ïðåâûøåíèè
ÍÌ áîëåå ÷åì íà 20 % — óæå ãîâîðÿò îá îæèðåíèè, êîòîðîå
ïîäëåæèò ñòàöèîíàðíîìó ëå÷åíèþ. Íóæíî ó÷èòûâàòü, ÷òî íà
ïåðåâàðèâàíèå ïèùè ðàñõîäóåòñÿ ýíåðãèÿ, ÷òî ñêàçûâàåòñÿ
íà îñíîâíîì îáìåíå.

Â êíèãå «Ñàõàðíûé äèàáåò — âûáîð äèåòû» Á. Ë. Ñìîëÿí-
ñêèé è Â. Ã. Ëèôëÿíäñêèé ïðèâîäÿò ñîâðåìåííûé ìåòîä äëÿ
êîíòðîëÿ ìàññû òåëà ñ ïîìîùüþ ÈÌÒ (èíäåêñ ìàññû òåëà).

ÈÌÒ îïðåäåëÿþò ïóòåì äåëåíèÿ èìåþùåéñÿ ìàññû òåëà íà
ïîêàçàòåëü ðîñòà, âîçâåäåííûé â êâàäðàò. ÈÌÒ ÿâëÿåòñÿ îöå-
íî÷íîé õàðàêòåðèñòèêîé ñòåïåíè îæèðåíèÿ, ïîçâîëÿþùåé
áûñòðî è äîâîëüíî òî÷íî îïðåäåëèòü òÿæåñòü çàáîëåâàíèÿ, êà-
êèì ÿâëÿåòñÿ îæèðåíèå.

Îæèðåíèÿ íå áûâàåò áåç èçáûòêà ìàññû òåëà çà ñ÷åò íàêîï-
ëåíèÿ æèðà, íî âîçìîæíà èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà, îáóñëîâëåí-
íàÿ ìîùíîé ìóñêóëàòóðîé èëè çàäåðæêîé â îðãàíèçìå æèä-
êîñòè ïðè íåêîòîðûõ çàáîëåâàíèÿõ.

Ñ ïîìîùüþ ïîêàçàòåëÿ ÈÌÒ êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò îöå-
íèòü ñâîþ ìàññó òåëà è ïîñòàâèòü ñåáå ñâîåãî ðîäà «äèàãíîç».
Íèæå ïðèâîäèòñÿ òàáëèöà, ïîçâîëÿþùàÿ ýòî ñäåëàòü.

Õàðàêòåðèñòèêà ïîêàçàòåëåé èíäåêñà ìàññû òåëà (ÈÌÒ)

ÈÌÒ, êã/ì2 Õàðàêòåðèñòèêà

20,0–24,9 Íîðìàëüíàÿ ìàññà òåëà

25–29,9 Èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà

14 � � � Éîãà — èñêóññòâî áûòü ñòðîéíûì



ÈÌÒ, êã/ì2 Õàðàêòåðèñòèêà

30–34,9 Îæèðåíèå (ëåãêîå)

35–39,9 Îæèðåíèå (óìåðåííîå)

40 è áîëåå Îæèðåíèå (òÿæåëîå)

Ìåíåå 20 Íåäîñòàòî÷íàÿ ìàññà òåëà

Ïðèìåð: ìóæ÷èíà ïðè ðîñòå 170 ñì âåñèò 78 êã. Åãî ÈÌÒ

áóäåò ðàâåí: 78 : 1,72 = 26,9. Èç òàáëèöû ìû âèäèì, ÷òî ýòî

ñîîòâåòñòâóåò èçáûòî÷íîé ìàññå òåëà, íî íå îæèðåíèþ.

Â ïîñëåäíèå ãîäû óñòàíîâëåíî, ÷òî ðîëü îæèðåíèÿ êàê ôàê-
òîðà ðèñêà â ðàçâèòèè ðÿäà áîëåçíåé çàâèñèò íå òîëüêî îò åãî
ñòåïåíè, íî è îò õàðàêòåðà ðàñïðåäåëåíèÿ æèðà â òåëå. Â çàâè-
ñèìîñòè îò ëîêàëèçàöèè æèðîâûõ îòëîæåíèé ðàçëè÷àþò:

� àáäîìèíàëüíîå îæèðåíèå, êîãäà èçáûòîê æèðà ïðåèìóùå-
ñòâåííî ðàñïîëàãàåòñÿ íà æèâîòå è âåðõíåé ÷àñòè òóëîâè-
ùà, à òàêæå â áðþøíîé ïîëîñòè, ÷òî íàèáîëåå õàðàêòåðíî
äëÿ ìóæ÷èí;

� ÿãîäè÷íî-áåäðåííîå îæèðåíèå, êîãäà èçáûòîê æèðà ðàñïî-
ëàãàåòñÿ â îñíîâíîì íà áåäðàõ è ÿãîäèöàõ, ÷òî õàðàêòåðíî
äëÿ æåíùèí.

Àáäîìèíàëüíîå îæèðåíèå íàèáîëåå îïàñíî è óâåëè÷èâàåò âå-
ðîÿòíîñòü àòåðîñêëåðîçà è èøåìè÷åñêîé áîëåçíè. Îíî æå ÿâëÿ-
åòñÿ ôàêòîðîì ðèñêà è ìîæåò ïîâëå÷ü òàêèå ñåðüåçíûå çàáîëåâà-
íèÿ, êàê àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ, ñàõàðíûé äèàáåò II òèïà
è íàðóøåíèå æèðîâîãî îáìåíà — ãèïåðëèïèäåìèÿ.

Äëÿ ðàçëè÷åíèÿ îæèðåíèÿ íà äâà óêàçàííûõ òèïà îïðåäå-
ëÿþò îòíîøåíèå îêðóæíîñòè òàëèè ê îêðóæíîñòè áåäåð. Âñå-
ìèðíàÿ îðãàíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ ðåêîìåíäóåò ñëåäóþ-
ùèå îöåíî÷íûå ïîêàçàòåëè.

Ïðèìåð: åñëè èíäåêñ òàëèÿ/áåäðà áîëåå 0,85 ó æåíùèí è

áîëåå 0,95 ó ìóæ÷èí — ýòî óêàçûâàåò íà àáäîìèíàëüíîå

îæèðåíèå.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ðèñê çàáîëåâàíèé, óêàçàííûõ âûøå, óìå-
ðåííî âîçðàñòàåò ïðè îêðóæíîñòè òàëèè ó æåíùèí áîëåå 80 ñì,
à ó ìóæ÷èí áîëåå 94 ñì è ðåçêî âîçðàñòàåò ïðè îêðóæíîñòè òà-
ëèè ó æåíùèí áîëåå 88 ñì, à ó ìóæ÷èí áîëåå 102 ñì.
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Îæèðåíèå îòíîñèòñÿ ê àëèìåíòàðíûì çàáîëåâàíèÿì (îò
ëàòèíñêîãî ñëîâà alimentum — ïèùà). Ýòè çàáîëåâàíèÿ, ñâÿ-
çàííûå ñ ðàññòðîéñòâîì ïèòàíèÿ îðãàíèçìà, âîçíèêàþò îò
íåäîñòàòêà èëè èçáûòêà ïîñòóïàþùåé ñ ïèùåé ýíåðãèè èëè
ïèùåâûõ âåùåñòâ. Ðàññòðîéñòâà ïèòàíèÿ ìîãóò áûòü âûçâàíû
è çàáîëåâàíèÿìè ñàìîãî îðãàíèçìà, âûçûâàþùèìè íàðóøå-
íèÿ ïåðåâàðèâàíèÿ ïèùè, ïîâûøåíèå ðàñõîäà ïèùåâûõ âå-
ùåñòâ, à òàêæå óõóäøåíèå èõ óñâîåíèÿ êëåòêàìè è òêàíÿìè.

Îæèðåíèå ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ è èç-çà ðàññòðîéñòâà æèðîâî-
ãî îáìåíà â ñâÿçè ñ çàáîëåâàíèÿìè ýíäîêðèííîé èëè öåíòðàëü-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû. Íî ãîðàçäî ÷àùå (â 90–95 % ñëó÷àåâ)
îæèðåíèå îáóñëîâëåíî íåðàöèîíàëüíûì ïèòàíèåì, êîãäà ïî-
ñòóïëåíèå ýíåðãèè ñ ïèùåé ïðåâûøàåò ýíåðãîçàòðàòû îðãà-
íèçìà.

Îæèðåíèþ ñïîñîáñòâóþò ðåäêèå è îáèëüíûå ïðèåìû ïèùè,
îñîáåííî — ïîçäíèå óæèíû. Íî îæèðåíèå ìîæåò è íå áûòü
ñëåäñòâèåì ïåðååäàíèÿ (áóëèìèè), âûçâàííîãî ïîâûøåííîé
âîçáóäèìîñòüþ ïèùåâîãî öåíòðà, êîòîðûé ðåãóëèðóåò àïïåòèò
è ÷óâñòâî íàñûùåíèÿ. ×àùå îæèðåíèå âîçíèêàåò ïðè ìàëîçà-
ìåòíîì, íåáîëüøîì, íî ðåãóëÿðíîì ïîñòóïëåíèè â îðãàíèçì
èçëèøíèõ èñòî÷íèêîâ ýíåðãèè.

Àâòîðó ýòèõ ñòðîê ïðèõîäèëîñü íå ðàç íàáëþäàòü òàêîå ÿâ-
ëåíèå: ó÷åíèêè, âìåñòî òîãî ÷òîáû õóäåòü, íàáèðàëè âåñ, íî
ïðè ýòîì çàÿâëÿëè, ÷òî îíè î÷åíü ìàëî åäÿò. «À ÷òî âû åäèòå
ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè?» — ñïðàøèâàëà ÿ. «Î÷åíü ëþáëþ ñî-
ñàòü ëåäåíöû», — îòâå÷àëà ìíå âåñüìà óïèòàííàÿ æåíùèíà,
ðàáîòàþùàÿ áóõãàëòåðîì.

Î÷åíü õàðàêòåðíû ñëó÷àè áûñòðîãî óâåëè÷åíèÿ âåñà ó áûâ-
øèõ êóðèëüùèêîâ. Ìîÿ çíàêîìàÿ ïîïðàâèëàñü íà 20 êã ìåíü-
øå ÷åì çà 1,5 ãîäà. «Êàê òåáå ýòî óäàëîñü?» — ñïðàøèâàþ åå.
«À âñå âðåìÿ ÷òî-íèáóäü æóþ», — îòâå÷àåò. Êñòàòè, äàæå íå-
âèííûå òàáëåòêè èëè «ïîäóøå÷êè», êîòîðûìè çàãëóøàþò
òÿãó ê íèêîòèíó, ìîãóò áûñòðî ñòàòü èñòî÷íèêîì ãóáèòåëüíîé
çàâèñèìîñòè.

Îæèðåíèå ìîæåò íîñèòü è íàñëåäñòâåííûé õàðàêòåð. Ó ëþ-
äåé, ïðåäðàñïîëîæåííûõ ê îæèðåíèþ, íàðóøåí ìåõàíèçì ðàñ-
õîäà ýíåðãèè, â ÷àñòíîñòè, â ñâÿçè ñ áîëåå íèçêèìè, ÷åì â íîð-
ìå, ýíåðãîçàòðàòàìè íà îñíîâíîé îáìåí.
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Îñíîâíîé îáìåí — ýòî ìèíèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè,
íåîáõîäèìîå ÷åëîâåêó äëÿ ïîääåðæàíèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè
ñâîèõ îðãàíîâ è ñèñòåì â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ. Îñíîâíîé îáìåí èç-
ìåðÿåòñÿ íà ïóñòîé æåëóäîê ïðè ïîëíîì ïîêîå. Äëÿ ìóæ÷èí
îí â ñðåäíåì ñîñòàâëÿåò 1700 êêàë â ñóòêè, äëÿ æåíùèí —
1440 êêàë. Îñíîâíîé îáìåí ïîâûøàåòñÿ ïðè òóáåðêóëåçå, ãè-
ïåðôóíêöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû, îæîãîâîé áîëåçíè, ëèõîðà-
äî÷íûõ ñîñòîÿíèÿõ, ëåãî÷íîé è ñåðäå÷íîé íåäîñòàòî÷íîñòè.
Ïðè ìèêñåäåìå (ãèïîôóíêöèè ùèòîâèäíîé æåëåçû), îæèðå-
íèè, ãîëîäàíèè îñíîâíîé îáìåí ñíèæàåòñÿ.

Êàê ãîâîðèëîñü âûøå, íà ïåðåâàðèâàíèå ïèùè ðàñõîäóåò-
ñÿ ýíåðãèÿ. Íàèáîëüøèé ðàñõîä ýíåðãèè âûçûâàåò ïåðåâàðè-
âàíèå áåëêîâîé ïèùè — îñíîâíîé îáìåí óâåëè÷èâàåòñÿ íà
30–40 %. Ïðè ïðèåìå æèðíîé ïèùè — íà 4–14 %, óãëåâîä-
íîé — íà 4–7 %. Â ñðåäíåì ýíåðãîçàòðàòû íà óñâîåíèå ïèùè
ñîñòàâëÿþò 200 êêàë.

Ïðè îêèñëåíèè áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ â êëåòêàõ ïîñëå
ðÿäà áèîõèìè÷åñêèõ ðåàêöèé (öèêëà Êðåáñà) îáðàçóåòñÿ
ýíåðãèÿ, êîòîðàÿ ðàñõîäóåòñÿ íà âñå ïðîöåññû æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè. Èìåííî ýòà ýíåðãèÿ çàòðà÷èâàåòñÿ íà îñíîâíîé îáìåí,
íà ïåðåâàðèâàíèå ïèùè, à òàêæå íà ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü.
×åì èíòåíñèâíåå ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà, òåì âûøå ðàñõîä
ýíåðãèè.

Äëÿ íåçàíÿòûõ ôèçè÷åñêèì òðóäîì ìóæ÷èí è æåíùèí â
âîçðàñòå îò 18 äî 30 ëåò ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèè ñî-
ñòàâëÿåò â ñðåäíåì 35 êêàë íà 1 êã ìàññû òåëà, à ïðè òÿæåëîì
ôèçè÷åñêîì òðóäå — îêîëî 50 êêàë.

Ïðè ôèçè÷åñêîé ðàáîòå ýíåðãîçàòðàòû ìîãóò ñîñòàâëÿòü
200–300 êêàë çà 1 ÷.

Ïðè óìñòâåííîì èëè àâòîìàòèçèðîâàííîì òðóäå îíè íå
ïðåâûøàþò 100 êêàë çà 1 ÷. Âî âðåìÿ áåãà íà 100 ì çàòðà÷è-
âàåòñÿ 35 êêàë, ïðè ñïîðòèâíîé õîäüáå íà 5 êì — 350 êêàë,
ïðè åçäå íà âåëîñèïåäå çà 1 êì — 110 êêàë. Âî âðåìÿ ñíà îðãà-
íèçì çàòðà÷èâàåò â ñðåäíåì 0,93 êêàë çà 1 ÷, ïðè ñèäåíèè —
1,43 êêàë çà 1 ÷.

Ñ âîçðàñòîì ýíåðãîçàòðàòû óìåíüøàþòñÿ, ÷òî îáóñëîâëåíî
ñíèæåíèåì îáìåííûõ ïðîöåññîâ è ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.
Ñóòî÷íàÿ ïîòðåáíîñòü â ýíåðãèè íåçàíÿòûõ ôèçè÷åñêèì òðó-
äîì ìóæ÷èí è æåíùèí ñîñòàâëÿåò ñîîòâåòñòâåííî 2550–2800
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è 2200–2400 êêàë. Ó ìóæ÷èí, çàíÿòûõ òÿæåëîé ôèçè÷åñêîé
ðàáîòîé (ëåñîðóáîâ, ãðóç÷èêîâ), ýíåðãîçàòðàòû ñîñòàâëÿþò
3900–4300 êêàë.

Èñòî÷íèêîì ýíåðãèè ÿâëÿåòñÿ ïèùà. Îêèñëåíèå 1 ã áåëêà
äàåò 4 êêàë, 1 ã æèðà — 9 êêàë, 1 ã óãëåâîäîâ, óñâîåííûõ îðãà-
íèçìîì, — 4 êêàë. Îñíîâíûìè èñòî÷íèêàìè ýíåðãèè ÿâëÿþò-
ñÿ æèðû è óãëåâîäû, à ïðè èõ íåäîñòàòî÷íîì ïîòðåáëåíèè —
áåëêè.

Àíàëèçèðóÿ ìíîãî÷èñëåííûå ñîâåòû ïî ïèòàíèþ, âûäàâàå-
ìûå êàæäûé ðàç çà îòêðîâåíèÿ, ïðèõîäèøü ê âûâîäó, ÷òî âñå
îíè ñâîäÿòñÿ ê âåãåòàðèàíñòâó (Ã. Ñ. Øàòàëîâà), ãîëîäàíèþ
èëè ïèòàíèþ íà åãî ãðàíè (Ñ. À. Àðàêåëÿí) èëè ê ñûðîåäåíèþ
(Ã. È. Ìàëàõîâ). Àêàäåìèê Í. Ì. Àìîñîâ ñ÷èòàåò, ÷òî «âñå îíè
î÷åíü ïîõîæè: ìíîãî ýìîöèé è î÷åíü ìàëî íàóêè». Â Ðîññèè
ïðèíÿò ñìåøàííûé òèï ïèòàíèÿ. Ïîòðåáíîñòÿì îðãàíèçìà
îòâå÷àåò ëèøü ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, ñáàëàíñèðîâàííîå ïî
ñîñòàâó è êàëîðèéíîñòè, ó÷èòûâàþùåå èíäèâèäóàëüíûå îñî-
áåííîñòè îðãàíèçìà.

Ïðàâèëüíîå ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå ïîäðàçóìåâàåò èñ-
ïîëüçîâàíèå â òå÷åíèå äíÿ ïðîäóêòîâ, êîòîðûå îòâå÷àëè áû
äâóì îñíîâíûì ïàðàìåòðàì: íåîáõîäèìîìó êà÷åñòâó ïî ñâîåé
ïèòàòåëüíîñòè è êîëè÷åñòâó ñîãëàñíî èõ êàëîðèéíîñòè.

Ïèòàòåëüíàÿ öåííîñòü ïðîäóêòîâ îïðåäåëÿåòñÿ ïî ñîäåð-
æàíèþ â íèõ áåëêîâ, æèðîâ, óãëåâîäîâ, ìèíåðàëüíûõ âå-
ùåñòâ è âèòàìèíîâ. Êàëîðèéíîñòü — ýòî ìåðà ýíåðãåòè÷åñêîé
öåííîñòè ïðîäóêòîâ, êîòîðàÿ îïðåäåëÿåòñÿ êîëè÷åñòâîì
ýíåðãèè, êîòîðàÿ âûäåëÿåòñÿ ïðè ðàñùåïëåíèè ñëîæíûõ ìî-
ëåêóë áåëêîâ, æèðîâ è óãëåâîäîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â ýòèõ ïðî-
äóêòàõ. Âòîðîé ïàðàìåòð, òî åñòü êîëè÷åñòâî òðåáóåìûõ ïðî-
äóêòîâ, ñòðîãî èíäèâèäóàëåí, ïîñêîëüêó çàâèñèò îò ïîëà,
âîçðàñòà, ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, âðåìåíè ãîäà, êëèìàòà, ôèçè-
÷åñêîé àêòèâíîñòè êàæäîãî èíäèâèäà.

Êàëîðèéíîñòü ïèùè äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ýíåðãåòè÷å-
ñêèì çàòðàòàì îðãàíèçìà, êîòîðûå âêëþ÷àþò â ñåáÿ:

� îñíîâíîé îáìåí — ýíåðãèÿ, íåîáõîäèìàÿ äëÿ ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ îðãàíîâ è ñèñòåì îðãàíèçìà: îáìåí âåùåñòâ (áèî-
õèìè÷åñêèå ðåàêöèè ñèíòåçà è êàòàáîëèçìà), äåëåíèå êëå-
òîê, äûõàíèå, ïðîâåäåíèå íåðâíûõ èìïóëüñîâ, âûäåëåíèå
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ïðîäóêòîâ ìåòàáîëèçìà, ïîääåðæàíèå ïîñòîÿííîé òåìïå-
ðàòóðû òåëà è ò. ä.;

� ïåðåâàðèâàíèå ïèùè;

� äâèæåíèå, ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü.

Âñå ýòè âåëè÷èíû — ïåðåìåííûå, òî åñòü çàâèñÿò îò ñàìîãî
÷åëîâåêà, ïîýòîìó è ïèòàíèå äîëæíî áûòü èíäèâèäóàëüíûì.
Ïîìîùíèêîì çäåñü ìîæåò ÿâëÿòüñÿ ñàìî÷óâñòâèå ÷åëîâåêà è
èíòóèöèÿ: íàäî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñâîåìó îðãàíèçìó, êîòîðûé
âûáèðàåò, êàêàÿ ïèùà åìó ïîäõîäèò â äàííûé ìîìåíò. È, êî-
íå÷íî, íåîáõîäèì êîíòðîëü çà âåñîì, êîòîðûé íóæíî ïîääåð-
æèâàòü íà ïîñòîÿííîì óðîâíå, áëèçêîì ê èäåàëüíîìó. Éîãè òà-
êîå ïèòàíèå íàçûâàþò «èíòóèòèâíûì».

Ê ñîæàëåíèþ, ê ýòîìó ïðèéòè íå òàê ïðîñòî. Äëÿ ýòîãî íàäî
íàó÷èòüñÿ ñëóøàòü è ñëûøàòü ñâîé îðãàíèçì. À ÷àùå ëþäè
èäóò íà ïîâîäó ñâîåãî æåëóäêà, à íå ðàçóìà, «à ïëîòü — ãëó-
ïà», — êàê ãîâîðèë Ïîëü Ñ. Áðýãã.

Íàäî íå èäòè íà ïîâîäó ñâîåãî àïïåòèòà, êîòîðûé âîçáóæäà-
åòñÿ èç-çà ëþáûõ ïðèÿòíûõ çàïàõîâ è äàæå âèäà ïèùè, à ïè-
òàòüñÿ òîëüêî òîãäà, êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ åñòåñòâåííîå ÷óâñòâî ãî-
ëîäà. Óòîëèòü åãî ìîæíî, âûïèâ ïåðåä îñíîâíîé åäîé ñòàêàí
îâîùíîãî èëè íåñëàäêîãî ôðóêòîâîãî ñîêà (ìîæíî âûïèòü ïðî-
ñòî âîäó), à ïîñëå ýòîãî óæå ñúåñòü ïîëíîöåííûé îáåä èëè
óæèí, êàê ãîâîðèòñÿ, ñ «÷óâñòâîì, òîëêîì, ðàññòàíîâêîé», òî
åñòü íå ñïåøà, ñ óäîâîëüñòâèåì è íå ïåðååäàÿ, íî äîñûòà, äî
ïðèÿòíîãî îùóùåíèÿ ñûòîñòè.

Î÷åíü âàæíî çíàòü ýíåðãåòè÷åñêóþ öåííîñòü ïðîäóêòîâ è
íîðìû ðàñõîäà ýíåðãèè íà òó èëè èíóþ ìûøå÷íóþ äåÿòåëü-
íîñòü. Ïðåäëàãàþ ïîëüçîâàòüñÿ äëÿ ñîñòàâëåíèÿ ìåíþ òàáëè-
öåé ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòè ïðîäóêòîâ.

Ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü ïðîäóêòîâ

Ïðîäóêò Ýíåðãåòè÷åñêàÿ
öåííîñòü, êêàë

Ìîëîêî êîðîâüå:

öåëüíîå, 1 ÷àøêà 165

ñíÿòîå, 1 ÷àøêà 90

Ñëèâêè, 1 ÷àøêà 330
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Ïðîäóêò Ýíåðãåòè÷åñêàÿ
öåííîñòü, êêàë

Ñûð, 30 ã 105

Éîãóðò, 1 ÷àøêà 120

ßéöî ñûðîå 80

Âåò÷èíà, 2 êóñî÷êà 95

Ãàìáóðãåð, 90 ã 245

Ãîâÿäèíà æàðåíàÿ:

æèðíàÿ, 90 ã 220

ïîñòíàÿ, 90 ã 130

Öûïëåíîê:

îòâàðíîé, 90 ã 185

æàðåíûé, 90 ã 215

Áàðàíèíà æàðåíàÿ:

æèðíàÿ, 90 ã 405

ïîñòíàÿ, 90 ã 140

Ñâèíèíà æàðåíàÿ, 90 ã 260

Òåëÿòèíà:

îòáèâíàÿ, 90 ã 185

æàðåíàÿ ñ æèðîì, 90 ã 305

Êîëáàñà:

ñâèíàÿ, 90 ã 340

ÿçûêîâàÿ ãîâÿæüÿ, 90 ã 205

Ðûáíûå ïàëî÷êè, 10 øò. 400

Ñêóìáðèÿ æàðåíàÿ, 90 ã 200

Ôàñîëü öâåòíàÿ, 1 ÷àøêà 315

Àðàõèñ æàðåíûé, 1 ñò. ëîæêà 50

Îðåõè ãðåöêèå, 1 ÷àøêà 790

Êàïóñòà áåëîêî÷àííàÿ, 1 ÷àøêà 25

Ìîðêîâü ñûðàÿ, 1 øò. 20

Îãóðåö ñâåæèé, 1 øò. 25

Çåëåíûé ãîðîøåê, 1 ÷àøêà 170

Êàðòîôåëü îòâàðíîé â ìóíäèðå, 1 øò. 105

Òîìàòíûé ñîê, 1 ÷àøêà 50

ßáëî÷íûé ñîê, 1 ÷àøêà 125

Áàíàíû, 1 øò. 85
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Ïðîäóêò Ýíåðãåòè÷åñêàÿ
öåííîñòü, êêàë

Âèíîãðàä, 1 ÷àøêà 100

Àïåëüñèí, 1 øò. 70

Ïåðñèêè,1 øò. 35

Ãðóøà, 1 øò. 100

Õëåá ïøåíè÷íîé ìóêè, 1 áàòîí 1225

Ìàðãàðèí, 1 ñò. ëîæêà 100

Ìàñëî îëèâêîâîå, 1 ñò. ëîæêà 125

Ìàêàðîíû îòâàðíûå, 1 ÷àøêà 190

Ðèñ îòâàðíîé, 1 ÷àøêà 200

Ñäîáíàÿ áóëî÷êà, 1 øò. 115

Êàðàìåëü, 30 ãðàììîâ 120

Êîíôåòû øîêîëàäíûå, 30 ã 145

Ëåäåíöû, 30 ã 110

Ìåä, 1 ñò. ëîæêà 60

Âàðåíüå, 1 ñò. ëîæêà 55

Ïèâî, 1 ÷àøêà 16

Äðîææè, 30 ã 25

Ìàéîíåç, 1 ñò. ëîæêà 110

Ãðèáû êîíñåðâèðîâàííûå, 1 ÷àøêà 30

Èç òàáëèöû âèäíî, íàñêîëüêî íåáåçîáèäíî ñîñàòü ëåäåíöû,
ïðîñòî ïî ïðèâû÷êå. Îá ýòîì ìàëî êòî çàäóìûâàåòñÿ — ÿ èìåþ
â âèäó òåõ, êòî ñ÷èòàåò, ÷òî îíè î÷åíü ìàëî åäÿò, íî ïî÷åìó-òî
âñå âðåìÿ òîëñòåþò.

Ãëàâà 2. Ïðîáëåìà îæèðåíèÿ è èçáûòî÷íîãî âåñà � � � 21



Ãëàâà 3

ÌÎÉ ËÈ×ÍÛÉ ÎÏÛÒ ÏÎ ÄÎÑÒÈÆÅÍÈÞ
ÍÎÐÌÀËÜÍÎÃÎ È ÈÄÅÀËÜÍÎÃÎ ÂÅÑÀ

Ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê èçëîæåíèþ ìàòåðèàëà ïî éîãîâñêîìó
ëå÷åíèþ îæèðåíèÿ íà îñíîâå ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ (ìå-
òîäèê äîêòîðà Ïôóëãåíäû Ñèíõè è Ñâàìè Øèâàíàíäû), à òàê-
æå òåõ çíàíèé, êîòîðûå ÿ ïîëó÷èëà ó äîêòîðà Àíàíäû, õî÷ó
ïîäåëèòüñÿ ñâîèì ëè÷íûì îïûòîì ïî ýòîé ïðîáëåìå. Ìîé ïåð-
âûé è åäèíñòâåííûé (åñëè íå ñ÷èòàòü äîêòîðà Ðàó) ó÷èòåëü
õàòõà-éîãè äàë ìíå ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè, êîãäà ÿ ïðè-
øëà ê íåìó íà ïåðâîå çàíÿòèå:

� ìåñÿö ïèòàòüñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ðàñòèòåëüíîé ïèùåé;

� êàæäûé äåíü âûïîëíÿòü àñàíû è äûõàòåëüíûå óïðàæíå-
íèÿ;

� ïîñëå ãèìíàñòèêè ïðèíèìàòü êîíòðàñòíûé äóø;

� õîäèòü áîñèêîì;

� î÷èùàòüñÿ: éîãîâñêèå êëèçìû, áàíÿ, ñàóíà, Íåòè-êðèéÿ —
ïðîìûâàíèå íîñîãëîòêè ïîäñîëåííîé âîäîé, ÷èñòêà ïîäñîë-
íå÷íûì ìàñëîì;

� îáùàòüñÿ ñ Ïðèðîäîé, ãàðìîíèçèðîâàòü îòíîøåíèÿ ñ ñàìèì
ñîáîé è îêðóæàþùèìè ëþäüìè.

Ñèòóàöèÿ áûëà ñåðüåçíàÿ: ìíå ïðåäñòîÿëà îïåðàöèÿ ïî ïî-
âîäó ýíäîìåòðèîçà. Ïÿòü ëåò êîíñåðâàòèâíîãî ëå÷åíèÿ íå äàëè
ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà, è ñòîÿë âîïðîñ — «áûòü èëè íå
áûòü». Êàê ïðàâèëî, èìåííî òàêàÿ ñèòóàöèÿ âî ìíîãèõ ñëó÷à-
ÿõ è çàñòàâëÿåò ëþäåé ñ ïîëíîé ñèëîé, âåðîé è ýíòóçèàçìîì îò-
íåñòèñü ê íîâîìó, ïîä÷àñ íåïðèâû÷íîìó ìåòîäó ëå÷åíèÿ. Ñè-
òóàöèÿ, êîãäà òåðÿòü óæå íå÷åãî. Â ýòîì ìîæíî óáåäèòüñÿ íà
ïðèìåðå ìíîãèõ àâòîðîâ, ïðåäëàãàþùèõ ñâîè ìåòîäû âûçäî-
ðîâëåíèÿ.

Â òî âðåìÿ, êîãäà ÿ òîëüêî íà÷èíàëà ñâîé ïóòü ê çäîðîâüþ,
â ïðîäàæå íå áûëî òàêîé ëèòåðàòóðû, êîòîðàÿ áû ïðîòèâîðå÷è-
ëà îôèöèàëüíîé ìåäèöèíå, âñÿ îíà ïå÷àòàëàñü â «ñàìèçäàòå».



Ó íàñ áûëè òàêèå êíèãè, â ÷àñòíîñòè, êíèãà Øðè Äõèðàíäû
Áðàõìà÷àðèè «Îñíîâíîé íà÷àëüíûé êîìïëåêñ éîãîâñêèõ óï-
ðàæíåíèé. Äèíàìè÷åñêàÿ ñèñòåìà Âüÿÿì». Íî áîëüøå ìû äî-
âåðÿëè íàøåìó ó÷èòåëþ, òåì áîëåå ÷òî ó íåãî áûëà óæå 20-ëåò-
íÿÿ ïðàêòèêà çàíÿòèé ïî ñèñòåìå õàòõà-éîãè.

ß ñòàëà óïîðíî ñëåäîâàòü ýòèì ðåêîìåíäàöèÿì è î÷åíü ñêî-
ðî ïî÷óâñòâîâàëà ïîëîæèòåëüíûå ñäâèãè â ñâîåì ñàìî÷óâñò-
âèè. Âî-ïåðâûõ, ïðåêðàòèëèñü òàê ìó÷èâøèå ìåíÿ áîëè,
âî-âòîðûõ, âîññòàíîâèëñÿ öèêë, è ïî÷òè íåçàìåòíî ÿ ñáðîñèëà
5 èëè 6 êã ëèøíåãî âåñà.

Ýòè èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè çà 1,5–2 ìåñÿöà, è ÿ áûëà ïðîñòî
èçóìëåíà. Êî ìíå âåðíóëàñü æàæäà æèçíè, è âñå îòìå÷àëè,
÷òî ÿ î÷åíü ïîìîëîäåëà: â ìîè 40 ëåò ìíå äàâàëè 25!

Çäåñü æå õî÷ó ïðèâåñòè åùå îäèí óäèâèòåëüíûé ñëó÷àé,
êîòîðûé ïðîèçîøåë ïðèìåðíî ÷åðåç ãîä ïîñëå ìîåãî «÷óäåñ-
íîãî» èñöåëåíèÿ.

Îäíà ìîÿ êîëëåãà, äîâîëüíî ïîëíàÿ æåíùèíà ñðåäíèõ ëåò,
ïîäîøëà êî ìíå è ïîäåëèëàñü ñâîèì íåñ÷àñòüåì: ó íåå ðàê ìî-
ëî÷íîé æåëåçû 4-é ñòåïåíè. Ïîñêîëüêó åé ñòàëî èçâåñòíî, ÷òî
ÿ èçëå÷èëàñü ñ ïîìîùüþ éîãè îò ñâîåãî «íåèçëå÷èìîãî» çàáî-
ëåâàíèÿ, òî îíà ðåøèëà òîæå ïîïðîáîâàòü. Îíà óæå ïðîøëà
êóðñ îáëó÷åíèÿ, è åé áûëà íàçíà÷åíà îïåðàöèÿ. ß ïðèâåëà åå â
íàøó ãðóïïó, è ó÷èòåëü ñêàçàë, ÷òî åé ïðèäåòñÿ îòêàçàòüñÿ îò
îáû÷íîãî ëå÷åíèÿ, ÷òî îíà äîëæíà ñäåëàòü âûáîð. Ñíà÷àëà
îíà íå ðèñêíóëà è ïðîäîëæàëà êàêîå-òî âðåìÿ ëå÷èòüñÿ ó âðà-
÷åé. Íî ñîñòîÿíèå åå ïðîäîëæàëî óõóäøàòüñÿ, îíà óøëà íà
èíâàëèäíîñòü, è ìû åå äîëãî íå âèäåëè.

Îò ó÷èòåëÿ ÿ óçíàëà, ÷òî îíà âñå-òàêè ñíîâà îáðàòèëàñü ê
íåìó çà ïîìîùüþ, è îí ñòàë çàíèìàòüñÿ ñ íåþ èíäèâèäóàëüíî,
ó íåå äîìà. Ïðèìåðíî ÷åðåç 2 èëè 3 ìåñÿöà îíà ïîÿâèëàñü íà
ðàáîòå. Ìû åå íå óçíàëè. Ñòðîéíàÿ ôèãóðà, ðîçîâûå ùåêè, â
ãëàçàõ áëåñê: âñå â îáëèêå ýòîé íîâîé äëÿ íàñ æåíùèíû èçëó-
÷àëî çäîðîâüå è ðàäîñòü. Íà ïðîòÿæåíèè 6 ëåò îíà îñòàâàëàñü
çäîðîâîé, ïîëíîé èíòåðåñà ê æèçíè è ïðîäîëæàëà çàíèìàòüñÿ
éîãîé. Â àðñåíàë åå îçäîðîâèòåëüíîé ñèñòåìû âõîäèëè àñàíû,
ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, â îñíîâíîì, âåãåòàðèàíñêîå (ìíîãî îâî-
ùåé, îñîáåííî çåëåíûõ è æåëòûõ), êîíòðàñòíûé äóø, õîæäå-
íèå áîñèêîì, îáùåíèå ñ Ïðèðîäîé (ó íåå áûëî ëþáèìîå äåðåâî,
îò êîòîðîãî îíà çàðÿæàëàñü ýíåðãèåé), çàíÿòèÿ èñêóññòâîì
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(îíà ïåëà â õîðå è ðèñîâàëà). Êàæäûé äåíü îíà ñ ïîëíîé îòäà-
÷åé äåëàëà óïðàæíåíèå «Ñåÿòåëü».

Êñòàòè, íàø ó÷èòåëü åùå â òå äàëåêèå âðåìåíà ãîâîðèë, ÷òî
îäíî ýòî óïðàæíåíèå ìîæåò èçëå÷èòü ðàê. ß â ýòî òîãäà íå âå-
ðèëà. Íî óæå ñåé÷àñ ìíîãèå âðà÷è è ó÷åíûå ïðèøëè ê âûâîäó:
ïðè÷èíà ðàêà — ÷àùå âñåãî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ. Êàêèå æå îòðè-
öàòåëüíûå ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé ñòîëü ãðîçíîãî çàáîëå-
âàíèÿ? Çàíèìàÿñü äîëãîå âðåìÿ ýòîé ïðîáëåìîé, ñóïðóãè-âðà-
÷è Ñàéòìîíòîí âûÿñíèëè, ÷òî òàêèìè ýìîöèÿìè ÿâëÿþòñÿ
÷óâñòâà ïîñòîÿííîé íåóäîâëåòâîðåííîñòè è îáèäû. Íàäî
óìåòü èçáàâëÿòüñÿ îò ýòèõ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, è «Ñåÿ-
òåëü» ïîìîæåò â ýòîì. Íà ñåáå ÿ íå ðàç ïðîâåðÿëà ýôôåêò ýòîãî
óïðàæíåíèÿ (äóøà ñëîâíî îñâîáîæäàåòñÿ îò òÿæåëîãî ãðóçà),
è â ìîåì êîìïëåêñå îí ïîñòîÿííî ïðèñóòñòâóåò. Ãëàâíîå — äå-
ëàòü åãî íå ôîðìàëüíî, à ñ âåðîé è ýíòóçèàçìîì, êàê è âñå ïîçû,
êñòàòè.

Íå ó âñåõ, ê ñîæàëåíèþ, ýòî ïîëó÷àåòñÿ, è âñå çàâèñèò îò äó-
øåâíîãî ñîñòîÿíèÿ ó÷åíèêà. È åñëè âåðèòü âûñêàçûâàíèþ ðóñ-
ñêîãî ôèëîñîôà È. Èëüèíà, ÷òî «ñòðàäàíèå — ýòî ëåñòíèöà äó-
õîâíîãî î÷èùåíèÿ», òî éîãà äåéñòâåííà â îòíîøåíèè òåõ, êòî
ïðîøåë ýòó «ëåñòíèöó». Áëàãîïîëó÷íûì è ñàìîóâåðåííûì ëþ-
äÿì éîãà ÷àñòî íå ïîìîãàåò, êàê ÿ ýòî çàìåòèëà ïîñëå ñâîåé
ïðàêòèêè ïðåïîäàâàíèÿ íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò. À ïðîéòè
ïåðâûå äâå ñòóïåíè õàòõà-éîãè, ßìó è Íèÿìó, îíè ñ÷èòàþò äëÿ
ñåáÿ ëèøíèì.

Òàê âîò, ÷åðåç 6 ëåò ïîñëå ñâîåãî «÷óäåñíîãî» èñöåëåíèÿ
ìîÿ êîëëåãà ðåøèëà çà÷åì-òî èñïûòàòü íà ñåáå ìåòîä äëèòåëü-
íîãî ãîëîäàíèÿ, õîòÿ ïðàêòèêà éîãè èñêëþ÷àåò ýòîò ìåòîä îç-
äîðîâëåíèÿ. Â òî æå âðåìÿ åå ìóæ ïîïàë ïîä ìàøèíó è ñ òÿæå-
ëîé òðàâìîé ëåã â áîëüíèöó. Ó íåå ïðîèçîøåë ñðûâ íåðâíîé
ñèñòåìû. Íà ýòîò ðàç îíà íå ñìîãëà ñïðàâèòüñÿ, áîëåçíü ñíîâà
âåðíóëàñü, è ÷åðåç ãîä åå íå ñòàëî.

Ýòîò ñëó÷àé óæå áîëåå 10 ëåò íå ïåðåñòàåò ìåíÿ âîëíîâàòü.
Îí äåéñòâèòåëüíî ïîäòâåðæäàåò ãèïîòåçó î ãëàâåíñòâóþùåé
ðîëè ïñèõîëîãè÷åñêîãî ôàêòîðà â ðàçâèòèè òàêîãî çàáîëåâà-
íèÿ, êàê ðàê.

Ïîñòîÿííûå îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè (îáèäû, íåóäîâëåòâî-
ðåííîñòü ñîáîé è îêðóæàþùèìè) óãíåòàþò ãèïîòàëàìóñ —
ñòðóêòóðó ìîçãà, îòâå÷àþùóþ çà àäàïòèâíûé ãîìåîñòàç îðãà-
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íèçìà. Ãèïîòàëàìóñ íàçûâàþò åùå «ýìîöèîíàëüíûì ìîç-
ãîì», ïîñêîëüêó âñå ýìîöèè êàê áû «ïðîñåèâàþòñÿ» ÷åðåç
íåãî, âûçûâàÿ ñîîòâåòñòâóþùèå èçìåíåíèÿ â òàêîé âàæíîé
æåëåçå âíóòðåííåé ñåêðåöèè, êàê ãèïîôèç. Ãèïîôèç ñòèìó-
ëèðóåò è êîîðäèíèðóåò äåÿòåëüíîñòü âñåé ýíäîêðèííîé ñèñòå-
ìû è, êðîìå òîãî, àêòèâèçèðóåò èììóííóþ ñèñòåìó. Èìåííî
îò äåÿòåëüíîñòè ýòèõ ñèñòåì çàâèñèò íàäåæíîñòü èììóíîëî-
ãè÷åñêîãî íàäçîðà íàøåãî îðãàíèçìà íàä àòèïè÷íûìè êëåò-
êàìè, êàêèìè è ÿâëÿþòñÿ ðàêîâûå êëåòêè.
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Ãëàâà 4

ÏÎ ÏÎÂÎÄÓ ÈÇÁÛÒÎ×ÍÎÃÎ ÂÅÑÀ:
ÒÅÎÐÈß È ÏÐÀÊÒÈÊÀ

Ïðè ðîñòå 166 ñì ìîé âåñ äî çàáîëåâàíèÿ ñîñòàâëÿë îáû÷íî
65–66 êã. ß ñ÷èòàëà åãî íîðìàëüíûì äëÿ ñåáÿ: ôèãóðà áûëà
äîâîëüíî ñòðîéíàÿ, õîòÿ îáëàñòü áåäåð âñåãäà áûëà ÷ðåçìåðíî
ìàññèâíà, â îáúåìå — 106–110 ñì. Çà íåñêîëüêî ëåò áîëåçíè,
â òå÷åíèå êîòîðûõ îñíîâíûì ñðåäñòâîì ëå÷åíèÿ áûë ãîðìîí
à-îêñèïðîãåñòåðîí êàïðîíàò, ìîé âåñ óâåëè÷èëñÿ äî 72 êã. Ïîñ-
ëå 1,5–2 ìåñÿöåâ çàíÿòèé õàòõà-éîãîé âåñ ñíèçèëñÿ íà 4–5 êã
è ïðîäîëæàë ïîñòåïåííî óìåíüøàòüñÿ, ïîêà íå ñòàë 52 êã. Òî
åñòü â îáùåé ñëîæíîñòè ÿ ïîõóäåëà íà 20 êã. Ôèãóðà ñòàëà êàê
ó äåâî÷êè â 16 ëåò. Íî äëÿ æåíùèíû ìîåãî âîçðàñòà òàêîé âåñ
áûë ñëèøêîì ìàë, è õîòÿ ÿ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïðåêðàñíî, ìîé
âèä, îñîáåííî áåç îäåæäû, âûçûâàë ó äðóãèõ íå âîñõèùåíèå,
à æàëîñòü. ß ðåøèëà ïîïðàâèòüñÿ, íî íå äî òîãî âåñà, êîòîðûé
áûë â ìîëîäîñòè, à íà 5–6 êã ìåíüøå, òàê êàê ÷ðåçìåðíî ïîë-
íûå íîãè ïîðòèëè ìîþ ôèãóðó. ß òîëüêî ïîæåëàëà ýòîãî, äàëà
ñåáå óñòàíîâêó, è… î ÷óäî! — ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ñòàëà âå-
ñèòü 60 êã. Ýòîò âåñ ñîõðàíÿåòñÿ óæå áîëåå 10 ëåò, íå ìåíÿÿñü,
è äëÿ ìåíÿ ÿâëÿåòñÿ èäåàëüíûì. Ê òàêîìó èäåàëüíîìó âåñó ÿ
âåäó è ñâîèõ ó÷åíèêîâ. È åñëè îíè âûïîëíÿþò âñå ìîè ðåêî-
ìåíäàöèè, ó íèõ ýòî ïîëó÷àåòñÿ. Ïðàâäà, íå ó âñåõ.

Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà íåóäà÷ — ýòî íåâûïîëíåíèå ðåêîìåíäà-
öèé, êîòîðûå äàåò ó÷èòåëü. Â îñíîâíîì — ýòî ëåíü. Äðóãàÿ
ïðè÷èíà, êîòîðàÿ âñòðå÷àåòñÿ ó ëþäåé ñ èçáûòî÷íûì âåñîì, —
ýòî ñàìîóñïîêîåííîñòü èëè ëîæíîå ïîíèìàíèå ëþáâè ê ñåáå.

Êî ìíå íå ðàç ïðèõîäèëè òó÷íûå, åùå ñðàâíèòåëüíî ìîëî-
äûå æåíùèíû, êîòîðûå âîâñå íå õîòåëè èçáàâëÿòüñÿ îò ëèø-
íåãî âåñà. Îíè ãîâîðèëè: «Ìû ñåáÿ è òàêèìè ëþáèì». Èñòîêè
òàêîé ïîçèöèè ëåæàò â ðàçíûõ ïñåâäîðåëèãèîçíûõ ó÷åíèÿõ,
â êîòîðûõ ëþäÿì âíóøàåòñÿ ìûñëü, ÷òî îíè áîãîïîäîáíû íå
òîëüêî îò ðîæäåíèÿ, ÷òî âåðíî (êàê ñêàçàíî â Áèáëèè: ÷åëîâåê
ñîçäàí ïî îáðàçó è ïîäîáèþ Áîæèþ), íî è íà äàííûé ìîìåíò



(÷òî ìàëîâåðîÿòíî), à ïîòîìó ê ñåáå è äðóãèì ëþäÿì íàäî îò-
íîñèòüñÿ êàê ê áîãàì (ïåðâàÿ ÷àñòü ïîñòóëàòà óñâàèâàåòñÿ
îáû÷íî ëåã÷å). Ýòà òåîðèÿ íå íîâà: Ô. Ì. Äîñòîåâñêèé â ñâîèõ
«Áåñàõ» ïîêàçàë, ê ÷åìó âåäåò òàêîå îáîæåñòâëåíèå ñåáÿ.

Äðóãîé ìîòèâ, èç-çà êîòîðîãî ìíîãèå æåíùèíû íå õîòÿò
õóäåòü: ìóæüÿ (êàê ïðàâèëî, òîæå òîëñòÿêè) íå õîòÿò, ÷òîáû
îíè õóäåëè. «Îíè ëþáÿò íàñ èìåííî òàêèìè, êàêèå ìû åñòü».
Òóò ÿ ïîäîçðåâàþ óëîâêè äâóõ âèäîâ. Îäíà èç íèõ — ñòðàõ ëè-
øèòüñÿ âêóñíîé îáèëüíîé ïèùè, êîòîðîé êîðìèò åãî æåíà,
ñàìà ëþáÿùàÿ ïîåñòü, è âòîðàÿ, òîæå ñòðàõ, — ïîòåðÿòü æåíó,
åñëè îíà âäðóã ñòàíåò ñòðîéíîé è èçÿùíîé. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ
ýòè àðãóìåíòû ïðîäèêòîâàíû ýãîèçìîì è íåâåæåñòâîì. À íå-
âåæåñòâà è áåññèëèÿ ðàçîáðàòüñÿ â ñëîæíîé ïóòàíèöå íîâûõ
òåîðèé ïî ïèòàíèþ è ïîõóäåíèþ ó íàñ õâàòàåò!

Äàâàéòå ïîïðîáóåì ïîíÿòü ñóùíîñòü ýòèõ òåîðèé.
Íà÷íåì ñ òîãî, êåì ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâåê ïî ñâîåé ïðèðîäå.

Îäíè àâòîðèòåòû è èõ ïðèâåðæåíöû óòâåðæäàþò, ÷òî ëþäè ïî
ñâîåé ïðèðîäå ÿâëÿþòñÿ âåãåòàðèàíöàìè, äðóãèå ñ÷èòàþò,
÷òî äëÿ çäîðîâüÿ íåîáõîäèìî åñòü æèâîòíóþ ïèùó. Êòî ïðàâ?
Åñëè îáðàòèòüñÿ ê æèâîòíîìó ìèðó âîîáùå, òî ìû óâèäèì,
÷òî â ðàçíûõ ðåãèîíàõ Çåìëè ðàñïðîñòðàíåíû òå èëè èíûå
âèäû æèâîòíûõ, è åñëè ïîìåñòèòü èõ â íåñâîéñòâåííûå èì óñ-
ëîâèÿ æèçíè, òî îíè ñêîðî íà÷íóò âûìèðàòü. À ÷åëîâåê? Ýòî,
ïîæàëóé, îäèí èç íåìíîãèõ âèäîâ, êîòîðûé ðàñïðîñòðàíåí ïî
âñåé Çåìëå è ïðèñïîñîáèëñÿ ê ñàìûì ñëîæíûì óñëîâèÿì æèç-
íè! È èìåííî áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî îí âñåÿäåí! Àäàïòàöèîííûå
âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà íåîãðàíè÷åííû, ïîýòîìó îí ìîæåò ïî-
çâîëèòü ñåáå âûáèðàòü ñàìûå êðàéíèå àðåîëû íàøåé ïëàíåòû
è ïðåêðàñíî òàì ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü.

Ýòà ñïîñîáíîñòü, ãåíåòè÷åñêè çàëîæåííàÿ â ÷åëîâåêå, âû-
ðàáàòûâàëàñü â òå÷åíèå äîëãîãî ýâîëþöèîííîãî ïðîöåññà. Â åå
îñíîâå ëåæàò çàùèòíûå ñâîéñòâà îðãàíèçìà, êîòîðûå ìîáèëè-
çóþòñÿ è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ïðè ðàçëè÷íûõ èçìåíåíèÿõ
âíåøíåé è âíóòðåííåé ñðåäû. Êàê ïðîõîäèëà ýâîëþöèÿ ÷åëî-
âåêà? ×åì îí ïèòàëñÿ â òå äîèñòîðè÷åñêèå âðåìåíà, êîãäà æèë
â ïåùåðàõ è ñîãðåâàëñÿ îò îãíÿ, äîáûòîãî îò âñïûøêè ìîëíèè
èëè ïóòåì òðåíèÿ êàìíÿ î êóñîê äåðåâà?

Â îñíîâíîì ýòî áûëî ìÿñî äèêèõ æèâîòíûõ. Òàê ïðîõîäèëè
òûñÿ÷åëåòèÿ. Íàêîíåö íàñòóïèëà ýðà çåìëåäåëèÿ, êîãäà ëþäè

Ãëàâà 4. Ïî ïîâîäó èçáûòî÷íîãî âåñà: òåîðèÿ è ïðàêòèêà � � � 27



íàó÷èëèñü âîçäåëûâàòü çåìëþ è âûðàùèâàòü çåðíîâûå êóëü-
òóðû, à çàòåì è îâîùíûå. Ýòî ïðèâåëî ê îñåäëîñòè, ê ñòðîè-
òåëüñòâó ãîðîäîâ, ê öèâèëèçàöèè, íàêîíåö. Çàòåì ÷åëîâåê
ïðèðó÷èë æèâîòíûõ è ñòàë ìåíüøå îõîòèòüñÿ: åäà áûëà ó ñåáÿ
âî äâîðå. Íàñòóïèëè ðàâíîâåñèå è ñâîáîäà âûáîðà. Êàæäûé
ìîã âûáèðàòü òî, ÷òî åìó áîëüøå áûëî ïî äóøå. È ïèùåâàðè-
òåëüíàÿ ñèñòåìà ðàçâèâàëàñü è ñîâåðøåíñòâîâàëàñü ñîãëàñíî
ýòèì ïðèñòðàñòèÿì. ×åëîâåê ïðåâðàòèëñÿ â ñàìûé ñîâåðøåí-
íûé è íåçàâèñèìûé îò óñëîâèé, êëèìàòà, ïðèðîäíûõ êàòàê-
ëèçìîâ âèä. Ïîèñòèíå öàðü Ïðèðîäû, ïîñêîëüêó îí ñìîã çàñå-
ëèòü âñþ Çåìëþ è ïîäíèìàòüñÿ äàëåå ïî ëåñòíèöå ýâîëþöèè
óæå â ðàìêàõ òîé êóëüòóðû, êîòîðàÿ ñòàëà ôîðìèðîâàòüñÿ íà
ìåñòå åãî çàñåëåíèÿ.

Ìîãóò ëè ÿêóòû íà Êðàéíåì ñåâåðå áûòü âåãåòàðèàíöàìè?
Äàæå ñàìè éîãè îòâå÷àþò íà ýòîò âîïðîñ îòðèöàòåëüíî. Îíè ïî-
íèìàþò, ÷òî â èõ ñòðàíå, ãäå òàêîå èçîáèëèå ôðóêòîâ, îâîùåé è
îðåõîâ (îäíèì êîêîñîâûì îðåõîì ìîæíî ñûòíî ïîîáåäàòü), ãäå
êðóãëûé ãîä ñâåòèò ñîëíöå è òåìïåðàòóðà âîçäóõà íå îïóñêàåò-
ñÿ íèæå íóëÿ, ìîæíî îáîéòèñü è áåç ìÿñà, òåì áîëåå áåç òþ-
ëåíüåãî æèðà, êîòîðûì â îñíîâíîì è ïèòàþòñÿ ÿêóòû. Â Èíäèè
ÿ ïðîâåëà ìåñÿö, è çà âñå âðåìÿ ìíå íè ðàçó íå çàõîòåëîñü
ñúåñòü äàæå êóñî÷êà ìÿñà. È íå ïîòîìó, ÷òî ó ñåáÿ íà ðîäèíå ÿ
ïèòàþñü òîëüêî ðàñòèòåëüíîé ïèùåé. Êîãäà ìåíÿ ñïðàøèâà-
þò, ÷òî ÿ åì, îáû÷íî ÿ îòâå÷àþ: «Åì òî, ÷òî ìíå õî÷åòñÿ». Ïðàâ-
äà, õî÷åòñÿ ìíå íå âñå, ÷òî õî÷åòñÿ äðóãèì, êîòîðûå íå çíàþò,
êàê ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ, è ñîâñåì çàïóòàëèñü â ýòîé ñëîæíîé
ïðîáëåìå.

Áëàãîäàðÿ çàíÿòèÿì éîãîé ó ìåíÿ ïîñòåïåííî âûðàáîòà-
ëîñü ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî â äàííûé ïåðèîä òðåáóåòñÿ ìîåìó
îðãàíèçìó. Òàêîå ïèòàíèå ÿ (äà è äðóãèå, òå, êîìó óäàëîñü ðàñ-
êðûòü «òàéíóþ ìóäðîñòü ñâîåãî îðãàíèçìà») íàçûâàþ èíòóè-
òèâíûì ïèòàíèåì. Ñîâðåìåííûå àäåïòû éîãè äàæå ñ÷èòàþò,
÷òî íå òàê âàæíî, ÷åì âû ïèòàåòåñü, êàê òî, êàê âû åäèòå. Îíè
ïðåäëàãàþò îïðåäåëåííûå ïðàâèëà ïðèåìà ïèùè: òùàòåëüíîå
ðàçæåâûâàíèå, äîñòàòî÷íîå ïîòðåáëåíèå âîäû, îòêàç îò íåêî-
òîðûõ ïðîäóêòîâ è çàìåíà èõ íà áîëåå íàòóðàëüíûå. À ãëàâ-
íîå — õîðîøèé ýìîöèîíàëüíûé íàñòðîé âî âðåìÿ åäû.

ß äóìàþ, ÷òî íå ìîæåò áûòü ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîãî ïèòà-
íèÿ. Êàæäûé ÷åëîâåê óíèêàëåí, è ïèòàíèå äîëæíî áûòü èí-
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äèâèäóàëüíûì ñîãëàñíî âîçðàñòó, êîíñòèòóöèè, óðîâíþ çäî-
ðîâüÿ, êëèìàòó òîé ìåñòíîñòè, ãäå ÷åëîâåê ïðîæèâàåò,
òðàäèöèé òîãî íàðîäà, ê êîòîðîìó îòíîñèòñÿ äàííûé èíäèâèä
è ò. ä. Ãëàâíîå ïèòàòüñÿ ñâåæèìè íàòóðàëüíûìè ïðîäóêòàìè
è çíàòü, êàêèå èç íèõ ÿâëÿþòñÿ âðåäíûìè, à êàêèå — ïîëåç-
íûìè. Âñå, ÷òî ñîçäàåò Ïðèðîäà, — ýòî ñàìûå öåííûå è ïîëåç-
íûå ïðîäóêòû. Â òîì, ÷òî ÷åëîâåê ïðîèçâîäèò è ãîòîâèò ó ñåáÿ
íà êóõíå, íàäî ðàçáèðàòüñÿ, èìåÿ çíàíèÿ è íóæíóþ èíôîðìà-
öèþ.

Ê ñîæàëåíèþ, òàêîé èíôîðìàöèè ìàëî, çàòî âñå áîëüøå ïî-
ÿâëÿåòñÿ ìàëîãðàìîòíîé ëèòåðàòóðû, ïðåäëàãàþùåé «ðåâî-
ëþöèîííûå» òåîðèè ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ èëè ïèòàíèÿ ïî
ãðóïïàì êðîâè, à òî è ïî ëóííîìó êàëåíäàðþ. ×òî òàêîå ðàç-
äåëüíîå ïèòàíèå? Õëåá îòäåëüíî, ìÿñî îòäåëüíî, ìàñëî òîæå
îòäåëüíî? À êàê æå ïèòàëèñü ëþäè ñîòíè ëåò, íàìàçûâàÿ õëåá
ìàñëîì è ñâåðõó åùå ïîëîæèâ êóñî÷åê ñûðà èëè ìÿñà? À òå-
ïåðü îêàçûâàåòñÿ, ÷òî è õëåá âðåäåí, è ìàñëî ñîâñåì íå íóæíî,
à âñå âìåñòå òàê âîîáùå ñìåðòü! Íî âåäü ìíîãèå èñöåëèëèñü
áëàãîäàðÿ òàêîé äèåòå! — âîçðàæàþò àäåïòû òîé èëè èíîé
òåîðèè. Íà ìîé âçãëÿä, î÷åíü âåðíî îáúÿñíÿåò òàêèå ôåíîìå-
íû àìåðèêàíñêèé âðà÷-íàòóðîïàò Ýíäðþ Âåéë. Âîò ÷òî îí ïè-
øåò â ñâîåé êíèãå «Åñòåñòâåííîå çäîðîâüå, íàòóðàëüíàÿ ìåäè-
öèíà»:

«Èçìåíåíèå ïðèâû÷íîãî ðåæèìà ïèòàíèÿ ñ öåëüþ óëó÷-

øèòü êà÷åñòâî æèçíè ìîæåò ñòàòü îäíèì èç ñïîñîáîâ àê-

òèâèçàöèè ñèñòåìû ñàìîèñöåëåíèÿ… ß íàáëþäàë íåñêîëüêî

ñëó÷àåâ èñöåëåíèÿ îò ñåðüåçíûõ çàáîëåâàíèé, êîãäà ëþäè ðå-

øàëèñü íà äëèòåëüíûå ïåðèîäû ãîëîäàíèÿ, ïåðåõîäèëè íà

ìàêðîáèîòè÷åñêóþ ïèùó, éîãè÷åñêóþ âåãåòàðèàíñêóþ äèå-

òó è äðóãèå ðåæèìû ïèòàíèÿ. Ìîå îáúÿñíåíèå ïîäîáíûõ ñëó-

÷àåâ òàêîâî: ïðè÷èíà óñïåõà — ýòî îò÷àñòè èçìåíåíèå óì-

ñòâåííîé ïîçèöèè, âûðàçèâøåéñÿ â ðåøåíèè ñëåäîâàòü

ñèñòåìå ïèòàíèÿ, òðåáóþùåé îïðåäåëåííûõ óñèëèé. Ýòî èç-

ìåíåíèå ìîæåò áûòü áîëåå âàæíûì, ÷åì ñïåöèôèêà òîé èëè

èíîé äèåòû».

Â íàóêå ýòî ÿâëåíèå íàçûâàþò ýôôåêòîì ïëàöåáî, òî åñòü
«ïóñòûøêè», êîãäà áîëüíîìó äàþò ïðîñòóþ, ê ïðèìåðó, âîäó
è ãîâîðÿò, ÷òî ýòî — ëåêàðñòâî, è ÷åëîâåê, ïîâåðèâ, ÷òî ýòî ëå-
êàðñòâî, äåéñòâèòåëüíî ïîïðàâëÿåòñÿ. Â ýòîì çàëîæåí î÷åíü
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âàæíûé àñïåêò èñöåëåíèÿ — ñàìîâíóøåíèå, ïñèõîëîãè÷å-
ñêàÿ äîìèíàíòà, ëåæàùàÿ â îñíîâå ïðîöåññà âûçäîðîâëåíèÿ.

×òî êàñàåòñÿ ðàçäåëüíîãî ïèòàíèÿ, òî â íàøåì îðãàíèçìå
îíî è òàê ïðîèñõîäèò. Â ðîòîâîé ïîëîñòè, áëàãîäàðÿ ôåðìåíòó
àìèëàçå, ðàñùåïëÿþòñÿ ïðîñòûå óãëåâîäû; â æåëóäêå ôåðìåíò
ïåïñèí ðàñùåïëÿåò áåëêè, â äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêå ïåðå-
âàðèâàþòñÿ, ýìóëüãèðóþòñÿ æèðû ñ ïîìîùüþ ôåðìåíòà ëè-
ïàçû è ïðîäîëæàþò ðàñùåïëÿòüñÿ áåëêè òðèïñèíîì è õèìîò-
ðèïñèíîì, â òîíêîì êèøå÷íèêå ðàñùåïëÿþòñÿ ñëîæíûå óãëå-
âîäû. È íèêàêîãî ñìåøèâàíèÿ íå ïðîèñõîäèò, âñå ñòðîãî
îãðàíè÷åíî, â êàæäîì îòñåêå ïåðåâàðèâàþòñÿ èç âñåãî ïèùåâî-
ãî êîìêà èìåííî òå êîìïîíåíòû, äëÿ êîòîðûõ â ýòîì ìåñòå æå-
ëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà ñîçäàíà îïðåäåëåííàÿ ñðåäà (êèñ-
ëàÿ, ùåëî÷íàÿ èëè íåéòðàëüíàÿ) è âûäåëÿþòñÿ äëÿ ýòîãî
ñïåöèôè÷åñêèå ôåðìåíòû. À æåëóäî÷íûé ñîê ìîæåò âûäå-
ëÿòüñÿ è ðåôëåêòîðíî, ïðè îäíîì âèäå èëè çàïàõå ïèùè. À ÷òî-
áû âûäåëÿëîñü áîëüøå ïèùåâàðèòåëüíûõ ñîêîâ, îáúåì ïèùè
äîëæåí áûòü äîñòàòî÷íûì, òî åñòü ñúåäàòü ïèùè íóæíî íå ìíî-
ãî, íî è íå ìàëî. Â ìåðó. Èíà÷å áóäóò íåýôôåêòèâíî ðàáîòàòü
ñåêðåòîðíûå îðãàíû: èëè ñ ïåðåãðóçêîé, ÷òîáû ïåðåâàðèòü îã-
ðîìíîå êîëè÷åñòâî ïèùè, èëè, ïðè ìàëîì åå êîëè÷åñòâå, ñ ïå-
ðåïðîèçâîäñòâîì ñåêðåöèè, ÷òî ìîæåò âðåäèòü ñëèçèñòûì îð-
ãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ.

Ñëåäóÿ ïðèíöèïó «îäèí ãåí — îäèí ôåðìåíò» è çíàÿ, ÷òî
äëÿ ñèíòåçà ôåðìåíòà íóæåí åãî ñïåöèôè÷åñêèé ñóáñòðàò,
ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî, èñêëþ÷àÿ èç ðàöèîíà òå èëè èíûå
ïðîäóêòû, â ÷àñòíîñòè æèâîòíûå áåëêè, ìû ëèøàåì ñåáÿ
ìíîãèõ ôåðìåíòîâ, êîòîðûå ïðîñòî ïåðåñòàþò ñèíòåçèðî-
âàòüñÿ. Â íàóêå ýòî ÿâëåíèå íàçûâàþò «ìîë÷àùèì ãåíîì».

ß çíàþ îäèí ïðèìåð, êîãäà áàáóøêà, ñòðîãàÿ âåãåòàðèàí-
êà, ñâîþ âíó÷êó ñ ðîæäåíèÿ ñòàëà êîðìèòü èñêëþ÷èòåëüíî
ðàñòèòåëüíîé ïèùåé. Êîãäà äåâî÷êå áûëî ãîäà ÷åòûðå, îíà íà
äíå ðîæäåíèè ñâîåé ïîäðóæêè ñúåëà òî, ÷òî è äðóãèå äåòè: ñà-
ëàò, êàêèå-òî ñëàäîñòè. Äåâî÷êà îòðàâèëàñü. Ó íåå âîñïàëè-
ëèñü âñå ñëèçèñòûå íå òîëüêî æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà,
íî è âûäåëèòåëüíîé ñèñòåìû. Âðà÷è äàæå îïàñàëèñü çà åå
æèçíü.

Äóìàþ, ÷òî íå ñëåäóåò îòêàçûâàòüñÿ îò òîãî áëàãà, êîòîðûì
îäàðèëà íàñ Ïðèðîäà, à èìåííî îò èñïîëüçîâàíèÿ âûñîêîé
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àäàïòèâíîñòè íàøåé ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû ê ñàìûì ðàç-
íûì ïðîäóêòàì ïèòàíèÿ. Â çàêëþ÷åíèå îáðàùóñü ñíîâà ê
êíèãå Ý. Âåéëà è ïðîöèòèðóþ íåêîòîðûå ñîâåòû, êîòîðûå îí
äàåò â îòíîøåíèè ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ.

1. Â åäå ïîëàãàéòåñü íà îùóùåíèÿ, à íå íà ðàçóì. Âêóñ è çà-
ïàõ — ïðåêðàñíûå ýêñïåðòû, êîòîðûå ïîìîãóò îïðåäåëèòü,
÷òî äëÿ âàñ ïîëåçíî. Äîâåðÿéòå èì. Ïîñòàðàéòåñü ðàçâèòü
ýòè ÷óâñòâà è îáðàùàòü íà íèõ âíèìàíèå.

2. Åøüòå ñ ïîëíûì âíèìàíèåì è ñî âêóñîì. Ñèñòåìà ïèùåâà-
ðåíèÿ îòðàæàåò íàñòðîé óìà — èìåííî ïîýòîìó ñóùåñòâóåò
òàê ìíîãî íàðóøåíèé ïèùåâàðåíèÿ ñòðåññîâîãî ïðîèñõîæ-
äåíèÿ. Åñëè âû åäèòå, êîãäà çëèòåñü, âîëíóåòåñü èëè îòâëå-
êàåòåñü, âàø îðãàíèçì íå ñìîæåò êàê ñëåäóåò ïåðåðàáîòàòü
ïèùó, êàê áû õîðîøà îíà íè áûëà.

3. Ïèòàéòåñü êàê ìîæíî ðàçíîîáðàçíåå. Ðàçíîîáðàçÿ ïèòà-
íèå, âû îáåñïå÷èâàåòå ïîñòóïëåíèå â îðãàíèçì âñåõ íåîáõî-
äèìûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Íåîáÿçàòåëüíî çíàòü íà ïà-
ìÿòü îôèöèàëüíî ðåêîìåíäîâàííûå äíåâíûå ïîòðåáíîñòè â
óãëåâîäàõ, áåëêàõ, æèðàõ è âèòàìèíàõ — ïðîñòî ñòðåìè-
òåñü ê ðàçíîîáðàçèþ.

4. Åøüòå ñâåæóþ ïèùó. Ñòàðàéòåñü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà
ñâîèõ îùóùåíèÿõ îò åäû. Åñëè âû ñòàíåòå îáðàùàòü âíè-
ìàíèå íà âíåøíèé âèä, âêóñ è çàïàõ åäû, âàøè ÷óâñòâà óâ-
ëåêóò âàñ îò ãîòîâûõ ïðîäóêòîâ ê ñâåæèì.

5. Ëó÷øå íåäîåäàòü, ÷åì ïåðååäàòü. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâà-
íèé îäíîçíà÷íî óòâåðæäàþò: ëó÷øå åñòü ìåíüøå, ÷åì áîëü-
øå, — è ñòîèò ïîñòàðàòüñÿ óñâîèòü ýòîò óðîê êàê ìîæíî
ëó÷øå.

Ïðèìå÷àíèå. ß íå çíàþ, ÷òî òàêîå «íåäîåäàòü». Êîãäà ÿ ñà-
æóñü çà ñòîë, ÷òîáû óòîëèòü ãîëîä, òî ìíå íå õî÷åòñÿ âûõîäèòü
èç-çà ñòîëà ñ ÷óâñòâîì íåóäîâëåòâîðåííîñòè. Åäà, âêóñíàÿ è
ïèòàòåëüíàÿ, — ýòî îäíà èç ðàäîñòåé æèçíè, ýòî òî, ÷òî îáúåäè-
íÿåò ðàçíûõ ëþäåé, ãäå îíè íàõîäÿò ñîãëàñèå äðóã ñ äðóãîì.
Ïîýòîìó âñå ïðàçäíèêè — ïðåæäå âñåãî çàñòîëüå. È åäÿò âñå äî-
ñûòà, à èíà÷å — êàêîé æå ýòî ïðàçäíèê è âåñåëüå! Ïðîñòî «äî-
ñûòà» — ó âñåõ ðàçíîå. Åñëè æåëóäîê íå ðàñòÿíóò, åìó íå òàê
ìíîãî íàäî, ÷òîáû âû ïî÷óâñòâîâàëè ñûòîñòü.
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Êàêèå ïðîäóêòû ñëåäóåò âñåãäà èìåòü ó ñåáÿ äîìà è ÷òî ãî-
òîâèòü èç íèõ?

Õëåá, ëó÷øå âñåãî ñ îòðóáÿìè (êëåò÷àòêîé), êðóïû, áîáî-
âûå, îðåõè, ìåä, îâîùè, çåëåíü, ôðóêòû, ñóõîôðóêòû.

Ê ìîëîêó îòíîøåíèå ðàçíîå. Éîãè âñå ìîëî÷íûå ïðîäóêòû
îòíîñÿò ê âåãåòàðèàíñêîé ïèùå. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé èìååòñÿ
íåïåðåíîñèìîñòü ìîëîêà, ê èõ ÷èñëó ïðèíàäëåæó è ÿ. Ýòî ñâÿ-
çàíî ñ îòñóòñòâèåì â îðãàíèçìå ôåðìåíòà ëàêòàçû. Òå, ó êîãî
ýòîò ôåðìåíò àêòèâíî äåéñòâóåò, ïóñòü ïüþò ñâåæåå ìîëîêî íà
çäîðîâüå.

Êèñëîìîëî÷íûå ïðîäóêòû ïîäõîäÿò âñåì è ÿâëÿþòñÿ íå
òîëüêî ïîëåçíûìè, íî è íåîáõîäèìûìè äëÿ ïîääåðæàíèÿ
ìèêðîôëîðû êèøå÷íèêà.

Ìÿñî â çèìíåå âðåìÿ òîæå ïîëåçíî, íî ëó÷øå åñòü åãî â îò-
âàðíîì èëè òóøåíîì âèäå.

Î÷åíü ïîëåçíà è ðûáà, ïîñòàâùèê êàëüöèÿ è ôîñôîðà — íå-
îáõîäèìûõ ýëåìåíòîâ äëÿ ðîñòà è ñîõðàíåíèÿ êîñòåé.

Æèðû, êîíå÷íî, ëó÷øå ðàñòèòåëüíûå, îñîáåííî íåðàôèíè-
ðîâàííîå ðàñòèòåëüíîå è îëèâêîâîå ìàñëî. Ñëèâî÷íîå ìàñëî â
íåáîëüøîì êîëè÷åñòâå òîæå íåîáõîäèìî óïîòðåáëÿòü êàê ïî-
ñòàâùèê âèòàìèíà Å.

Ñîêè íàäî äåëàòü èç ñâåæèõ îâîùåé ñàìèì. Â ïðîäàæå èìå-
þòñÿ ñåé÷àñ çàìå÷àòåëüíûå ñîêîâûæèìàëêè, è ïðèãîòîâèòü
íà ñåìüþ ïî ñòàêàíó ñîêà íè÷åãî íå ñòîèò. Õîðîø ñîê èç ñìåñè
ìîðêîâè, ñâåêëû, ÿáëîê è áåëîêî÷àííîé êàïóñòû â ïðîïîðöèè
ïðèìåðíî 4 : 1 : 2 : 1.

Ëåòîì ÿ ñîáèðàþ âñå òðàâû è öâåòû, êîòîðûå ïðîèçðàñòàþò
â òîé ìåñòíîñòè, ãäå ÿ îòäûõàþ (ãëóáèíêà Òâåðñêîé îáëàñòè è
ãîðíûé Êðûì). Ïîñëå ñóøêè ÿ èõ èçìåëü÷àþ, ñìåøèâàþ è
ðàñêëàäûâàþ ïî áàíêàì. Õîòÿ áû ðàç â íåäåëþ çàâàðèâàþ ÷àé
èç ýòîãî ñáîðà â òåðìîñå è âûïèâàþ îêîëî 1 ë îòâàðà â òå÷åíèå
2 ÷, ïîêà íàõîæóñü â ñàóíå. Âåäü â òàêîì ñáîðå èìååòñÿ ïî÷òè
âñÿ òàáëèöà Ìåíäåëååâà, à òàêèå ìèêðîýëåìåíòû, êàê ìåäü,
öèíê, æåëåçî, ìàãíèé, ìîëèáäåí è äð., âõîäÿò â àêòèâíûå
öåíòðû ôåðìåíòîâ, êîòîðûå ó÷àñòâóþò âî âñåõ ðåàêöèÿõ îá-
ìåíà âåùåñòâ.

Îáùåå ïðàâèëî — êàê ìîæíî áîëüøå ðàçíîîáðàçíûõ íàòó-
ðàëüíûõ ïðîäóêòîâ, ñîçäàííûõ ñàìîé Ïðèðîäîé!
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Ãëàâà 5

ÉÎÃÎÒÅÐÀÏÈß ÎÆÈÐÅÍÈß È ÈÇÁÛÒÎ×ÍÎÃÎ
ÂÅÑÀ ÏÔÓËÃÅÍÄÛ ÑÈÍÕÈ

Ìíå õîòåëîñü áû ïîçíàêîìèòü âàñ ñ ìåòîäîì äîêòîðà Ïôóëãåí-
äû Ñèíõè.

Â ñâîåé êíèãå «Éîãîâñêîå ëå÷åíèå ðàñïðîñòðàíåííûõ áî-
ëåçíåé» ýòîò àâòîð ïðèâîäèò îñíîâíûå ïðè÷èíû ïîÿâëåíèÿ
èçáûòî÷íîãî âåñà.

Ïðè ëå÷åíèè áîëüíûõ îæèðåíèåì áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî
ó ýòèõ ïàöèåíòîâ îòìå÷àþòñÿ â îñíîâíîì îäèíàêîâûå ïðè÷è-
íû çàáîëåâàíèÿ, âñå îíè ñîâåðøàþò îäíè è òå æå îøèáêè, âñåì
èì ñâîéñòâåííû ñëåäóþùèå îñîáåííîñòè. À èìåííî:

1) îíè ïåðååäàþò;

2) îíè åäÿò ïî÷òè ïîñòîÿííî;

3) âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ åäÿò áûñòðî, íå ïåðåæåâûâàÿ ïèùó

ïî-íàñòîÿùåìó;

4) îíè åäÿò ïåðåä ñíîì;

5) îíè èçáåãàþò ôèçè÷åñêîãî òðóäà è ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-

íèé.

Êðîìå òîãî, îæèðåíèå îáóñëîâëåíî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ
ðàññòðîéñòâàìè íåðâíîé ñèñòåìû.

Îòñóòñòâèå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, ñ îäíîé ñòîðîíû, è îáèëü-
íàÿ åäà — ñ äðóãîé, ïðèâîäÿò ê íàêîïëåíèþ èçáûòî÷íîé ìàññû
òåëà: îðãàíèçì ïîëó÷àåò áîëüøå ïèòàíèÿ, ÷åì ýòî íåîáõîäèìî
äëÿ ïîääåðæàíèÿ áàëàíñà ìåæäó çàòðàòàìè ýíåðãèè è åå âîñ-
ñòàíîâëåíèåì.

Åùå îäèí îòÿãîùàþùèé ìîìåíò, ñâÿçàííûé ñ îæèðåíè-
åì,— ýòî ðàçâèòèå ó ïàöèåíòà êîìïëåêñà íåïîëíîöåííîñòè. Îí
èçáåãàåò îáùåñòâà, èçîëèðóåòñÿ. Â óåäèíåíèè èëè â êîìïàíèè
ñåáå ïîäîáíûõ îí ïî÷òè âñå âðåìÿ ÷òî-íèáóäü åñò. Íåðåäêî ó
íåãî âîçíèêàþò òàêèå äóðíûå ïðèâû÷êè, êàê òÿãà ê óïîòðåá-
ëåíèþ àëêîãîëÿ, òîêñèêîìàíèÿ è äðóãèå ïîðîêè. Âñëåäñòâèå
òàêîé èçîëÿöèè ìîãóò ðàçâèòüñÿ ðàçëè÷íûå ïñèõè÷åñêèå íà-



ðóøåíèÿ: íåâðîç, ñòðåññ, áåñïîêîéñòâî, ñòðàõ, íåóâåðåííîñòü
â ñåáå è äð. Òàêèì îáðàçîì, âîçíèêàåò ïîðî÷íûé êðóã: ÷òîáû
óñïîêîèòüñÿ, îí ñíîâà åñò.

Äëèòåëüíîñòü ïåðèîäà êîððåêöèè ñîñòàâëÿåò íåñêîëüêî
ìåñÿöåâ è çàâèñèò îò èñõîäíîé ìàññû òåëà. Â ñðåäíåì ïîòåðÿ
âåñà ñîñòàâëÿåò îò 2 äî 3 êã â ìåñÿö.

Áîëüøèì ïðåèìóùåñòâîì éîãîâñêîé ñèñòåìû ëå÷åíèÿ ÿâ-
ëÿåòñÿ òî, ÷òî ïàöèåíò íå äîëæåí ãîëîäàòü, ïîýòîìó îí íå èñ-
ïûòûâàåò ñëàáîñòè. Óìåíüøåíèå ìàññû òåëà ïðîèñõîäèò ïî-
ñòåïåííî, à çíà÷èò, êîæà è ìûøöû íå îáâèñàþò, íå ñòàíîâÿòñÿ
äðÿáëûìè.

Â ïðîöåññå ëå÷åíèÿ óìåíüøåíèå ìàññû òåëà è óëó÷øåíèå
îáùåãî ñîñòîÿíèÿ ïðîòåêàþò îäíîâðåìåííî. Éîãîâñêèå ìåòî-
äû íå íàðóøàþò îáû÷íóþ æèçíü è èñêëþ÷àþò âîçìîæíîñòü
óâåëè÷åíèÿ ìàññû òåëà, äàæå åñëè âû ïðåêðàòèòå çàíÿòèÿ éî-
ãîé, à áóäåòå ñîáëþäàòü òîëüêî ïðàâèëà ïðèåìà ïèùè. Ïîñëå
íîðìàëèçàöèè ìàññû òåëà ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîäîëæàòü çàíè-
ìàòüñÿ éîãîé è ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ.

Àñàíû

Èçâåñòíû îïðåäåëåííûå ëåãêî âûïîëíÿåìûå ïîçû, ñïîñîáñò-
âóþùèå ýôôåêòèâíîìó óìåíüøåíèþ ìàññû òåëà è íîðìàëèçà-
öèè îáìåíà âåùåñòâ.

Íå ñëåäóåò ïûòàòüñÿ ñðàçó äåëàòü ñëèøêîì ìíîãî àñàí.
Óâåëè÷èâàéòå èõ ÷èñëî ïîñòåïåííî, íî ïîñòîÿííî. Íà÷íèòå ñ
îñâîåíèÿ ïîç, êîòîðûå ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíÿòü â òå÷åíèå
1-é íåäåëè, çàòåì îñâîéòå àñàíû 2-é íåäåëè, 3-é è ò. ä. Ïðè
ýòîì âàøå ïðîäâèæåíèå áóäåò ïîñòåïåííûì, ðàâíîìåðíûì,
áåç íàïðÿæåíèÿ è èñòîùåíèÿ.

Îò ñåáÿ ÿ äîáàâëþ, ÷òî ýòà ïðîãðàììà ïîõóäåíèÿ ïîäõîäèò
äëÿ ëþäåé ñ îæèðåíèåì, êîòîðûì òðóäíî ñðàçó âûïîëíÿòü
ñëîæíûå ïîçû; ê íèì íóæíî ïîäõîäèòü ïîñòåïåííî. Ïî ìåðå
ïîõóäåíèÿ îíè ìîãóò âûïîëíÿòü Ãàðìîíèçèðóþùèé êîì-
ïëåêñ ñ àêöåíòîì íà «ñâîè» ñïåöèôè÷åñêèå ïîçû.

Òåïåðü ðàññìîòðèì, êàê âû äîëæíû çàíèìàòüñÿ â òå÷åíèå
1-é íåäåëè è âïîñëåäñòâèè.
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Â äàëüíåéøåì ìû áóäåì ïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè óñëîâ-
íûìè îáîçíà÷åíèÿìè:

— òåõíèêà âûïîëíåíèÿ,

— òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå,

— ïðîòèâîïîêàçàíèÿ.

1-ÿ íåäåëÿ

Â òå÷åíèå 1-é íåäåëè ñëåäóåò âûïîëíÿòü ñëåäóþùèå àñàíû:
Ýêïàäàóòòàíàñàíà — 8 öèêëîâ åæåäíåâíî, Óòòàíïàäàñàíà —
4 öèêëà åæåäíåâíî.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ îáåèõ ýòèõ àñàí îòäûõàéòå â Øàâàñàíå
(ñì. ðèñ. 29) â òå÷åíèå 5 ìèí.

ÝÊÏÀÄÀÓÒÒÀÍÀÑÀÍÀ

Ïîî÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå íîã íà âäîõå è îïóñêàíèå íîã íà âû-
äîõå.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ëÿãòå íà ñïèíó íà ïîë. Ðàñïðÿìèòå òåëî.
Ïÿòêè ñîåäèíèòå âìåñòå. Ëàäîíè ïîëîæèòå âäîëü òóëîâèùà íà
ïîë. Ðàññëàáüòåñü. Ñìîòðèòå ïðÿìî ââåðõ. Äûøèòå íîðìàëüíî.

Âûïðÿìèòå ïàëüöû ïðàâîé íîãè è íàïðÿãèòå âñþ íîãó. Âòîðàÿ íîãà îñòà-
åòñÿ ðàññëàáëåííîé. Íà÷íèòå âäûõàòü, îäíîâðåìåííî ïîäíèìàÿ ïðà-
âóþ íîãó, î÷åíü ìåäëåííî, äî âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ (íàñòîëüêî âû-
ñîêî, íàñêîëüêî ìîæåòå). Âäîõ âûïîëíÿòü ñëåäóåò â òåõíèêå ïîëíîãî
éîãîâñêîãî äûõàíèÿ â òå÷åíèå 8 ñ. Ïîäíÿâ íîãó, çàäåðæèòå äûõàíèå â òå-
÷åíèå 6 ñ, óäåðæèâàÿ íîãó â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè è ìàêñèìàëüíî
íàïðÿãàÿ åå. Ïîñëå çàäåðæêè äûõàíèÿ íà÷íèòå âûäûõàòü, îïóñêàÿ íîãó íà
ïîë òàê, ÷òîáû âðåìÿ ïîëíîãî âûäîõà ñîñòàâèëî 8 ñ. Âî âðåìÿ îïóñêàíèÿ
íîãà äîëæíà îñòàâàòüñÿ íàïðÿæåííîé è âûòÿíóòîé. Ïîñëå ïàóçû (çà-
äåðæêè äûõàíèÿ íà 6 ñ), âî âðåìÿ êîòîðîé ñëåäóåò ðàññëàáèòüñÿ, ïîâòî-
ðèòå òå æå äåéñòâèÿ ñ ëåâîé íîãîé. Ïîâòîðèòü 8 öèêëîâ.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Àñàíà îêàçûâàåò ñòèìóëè-
ðóþùåå âëèÿíèå íà ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó áðîíõèîë (ëå-
÷åíèå áðîíõèàëüíîé àñòìû), óâåëè÷èâàåò ïîäâèæíîñòü

òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ, êîððèãèðóåò æåëóäî÷íî-êèøå÷íûå
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ðàññòðîéñòâà. Äåéñòâóåò òîíèçèðóþùå íà ìûøöû ïîëîâûõ
îðãàíîâ è ïîâûøàåò ïîòåíöèþ. Îêàçûâàåò ëå÷åáíîå äåéñòâèå
ïðè íàðóøåíèÿõ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà.

ÓÒÒÀÍÏÀÄÀÑÀÍÀ

Ïîäíèìàíèå îáåèõ íîã.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå, ÷òî è â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè.

Âäîõíèòå ìåäëåííî, íî ãëóáîêî ÷åðåç îáå íîçäðè è çàäåðæèòå
äûõàíèå. Âûòÿíèòå è íàïðÿãèòå ïàëüöû íîã êàê ìîæíî ñèëüíåå. Âî

âðåìÿ çàäåðæêè äûõàíèÿ ìåäëåííî ïîäíèìèòå îáå íîãè íà 25–30 ñì
îò ïîëà è óäåðæèâàéòå èõ â òàêîì ïîëîæåíèè â òå÷åíèå 6–8 ñ. Íà÷íèòå
âûäûõàòü è îïóñêàòü íîãè ñèíõðîííî, òàê, ÷òîáû ñ îêîí÷àíèåì âûäîõà
íîãè êîñíóëèñü ïîëà. Ðàññëàáüòåñü â òå÷åíèå 2 íîðìàëüíûõ âäî-
õîâ-âûäîõîâ (5–6 ñ).

Äåëàéòå óïðàæíåíèå 4 ðàçà â äåíü.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå

Ýòà àñàíà ðàçâèâàåò âñå áðþøíûå ìûøöû, êàê âíóòðåí-
íèå, òàê è íàðóæíûå. Èñïðàâëÿåò íàðóøåíèÿ ôóíêöèè

ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû, ëå÷èò çàïîð, âçäóòèå æèâîòà, æåëó-
äî÷íî-êèøå÷íûå ðàññòðîéñòâà. Óìåíüøàåò îòëîæåíèå æèðà â
îáëàñòè æèâîòà. Ïîìîãàåò ïðè áîëè â ñïèíå è â îáëàñòè ïîÿñ-
íèöû, ÿãîäèö è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ. Ïîëîæèòåëüíî
âëèÿåò íà ñïèííîé ìîçã, ñòèìóëèðóåò íåðâíóþ ñèñòåìó.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ

Ïðè ïîâðåæäåíèè ïîçâîíî÷íèêà ñëåäóåò ïîäíèìàòü
íîãè íå âìåñòå, à ïîî÷åðåäíî.

2-ÿ íåäåëÿ

Ïðîäîëæàéòå ïðàêòèêîâàòü àñàíû, ðåêîìåíäîâàííûå äëÿ
ïðåäûäóùåé íåäåëè, à òàêæå Áõóäæàíãàñàíó è Øàëàáõàñàíó.
Ïîñëå âûïîëíåíèÿ âñåõ àñàí îòäîõíèòå â Øàâàñàíå â òå÷åíèå
5 ìèí.

ÁÕÓÄÆÀÍÃÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÇÌÅß» (ÐÈÑ. 1)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ëÿãòå íà æèâîò. Ãîëîâó ïîëîæèòå ùåêîé íà
ïîë. Ëàäîíè ðàñïîëîæèòå ó ïëå÷ ñ äâóõ ñòîðîí, ÷òîáû êîí÷èêè
ïàëüöåâ íàõîäèëèñü íà óðîâíå ïëå÷.
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Ëîêòè ïðèæìèòå ê ïîëó è òåëó. Ïÿòêè ñîåäèíèòå, ïàëüöû íîã ïðèæìèòå
ê ïîëó. Äûøèòå íîðìàëüíî.

Âûïðÿìèòå ãîëîâó è ñëåãêà îòêëîíèòå åå íàçàä. Âäîõíèòå ìåäëåííî,
ïîäíèìèòå ãîëîâó è ãðóäü òàê, ÷òîáû òóëîâèùå âûøå ïóïêà áûëî ïðè-
ïîäíÿòî. Â ýòîì ïîëîæåíèè îáå íîãè ïîëíîñòüþ âûïðÿìëåíû è ïðî÷íî
ïîääåðæèâàþò òåëî.

Ïîñìîòðèòå ââåðõ è çàäåðæèòå äûõàíèå íà 6–8 ñ. Íà÷èíàéòå âûäû-
õàòü, îïóñêàÿ ãîëîâó è â êîíöå äâèæåíèÿ ïîëîæèâ ùåêó íà ïîë. Ðàñ-
ñëàáüòåñü è îòäîõíèòå â òå÷åíèå 6 ñ.

Ïðèìå÷àíèå. Â ýòîé ïîçå è â ïîñëåäóþùèõ ïîçàõ, âûïîë-
íÿåìûõ ëåæà íà æèâîòå, ðàññëàáëåíèå ìîæíî äåëàòü â ïîçå
«Êðîêîäèë» (ñì. ðèñ. 27).

Âûïîëíÿéòå àñàíó 4 ðàçà â äåíü.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Áõóäæàíãàñàíà îêàçûâàåò
ñòèìóëèðóþùåå äåéñòâèå íà áðþøíóþ ïîëîñòü. Â ðå-
çóëüòàòå ýòîãî íîðìàëèçóþòñÿ ôóíêöèè ïîäæåëóäî÷-

íîé æåëåçû, ïå÷åíè è äðóãèõ îðãàíîâ ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñ-
òåìû.

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ýòî îäíà èç ëó÷øèõ ïîç äëÿ ëå÷åíèÿ çàïîðà,
íåñâàðåíèÿ, âçäóòèÿ, áîëåé ïîä ëîæå÷êîé. Îíà óâåëè÷èâàåò
ãèáêîñòü ïîçâîíî÷íèêà è óñòðàíÿåò íàðóøåíèÿ åãî ôóíêöèè,
áîëü â ñïèíå.

Îêàçûâàåò ýôôåêòèâíîå ñòèìóëèðóþùåå âëèÿíèå íà îá-
ëàñòè ãðóäè, ïëå÷, øåè, ëèöà è ãîëîâû, óëó÷øàåò âíåøíèé
âèä. Èñïðàâëÿåò ðàçëè÷íûå íàðóøåíèÿ ìåíñòðóàëüíîãî öèê-
ëà. Ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà âñåõ, êòî åå äåëàåò. Îíà âîññòà-
íàâëèâàåò ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ, óêðåïëÿåò êîñòè, ëåãêèå,
ñåðäöå, óâåëè÷èâàåò îáúåì ãðóäíîé êëåòêè.
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ØÀËÀÁÕÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÊÓÇÍÅ×ÈÊ» (ÐÈÑ. 2)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ëÿãòå íà æèâîò, ïîëîæèâ ùåêó íà ïîë. Âû-
òÿíèòå ðóêè âäîëü òóëîâèùà è ïîëîæèòå èõ ðÿäîì ñ áåäðàìè.

Ñîæìèòå ïàëüöû â êóëàêè è ïðèæìèòå èõ ê ïîëó èëè ïîìåñòèòå èõ ïîä
áåäðà.

Âûïðÿìèòå íîãè òàê, ÷òîáû êîí÷èêè ïàëüöåâ ëåæàëè íà ïîëó. Ñòîïû
ïðèæìèòå îäíó ê äðóãîé. Òåëî âûïðÿìèòå. Äûøèòå íîðìàëüíî. Ïîäíè-
ìèòå ãîëîâó è ïîëîæèòå ïîäáîðîäîê íà ïîë. Âäîõíèòå ìåäëåííî è ãëó-
áîêî ÷åðåç îáå íîçäðè è çàäåðæèòå äûõàíèå. Êðåïêî ñîæìèòå êóëàêè
è íàïðÿãèòå ðóêè.

Òåïåðü íàïðÿãèòå ñæàòûå íîãè è áûñòðî ïîäíèìèòå èõ òàê âûñîêî, êàê
ìîæåòå. Îñòàâàéòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè â òå÷åíèå 5–6 ñ èëè ìåíüøå,
ïîääåðæèâàÿ íîãè íàïðÿæåííûìè. Çàòåì ìåäëåííî âûäîõíèòå, îäíî-
âðåìåííî îïóñêàÿ íîãè íà ïîë. Ðàññëàáüòåñü â ïîçå «Êðîêîäèë» â òå÷å-
íèå 8–10 ñ, à çàòåì ñäåëàéòå àñàíó åùå ðàç.

Ïîâòîðÿéòå àñàíó 5 ðàç â äåíü. Äåëàéòå åå ïîñëå âûïîëíåíèÿ Áõóäæàí-
ãàñàíû.

Ïðèìå÷àíèå. Òåì, êîìó òðóäíî ïîäíèìàòü ñðàçó îáå íîãè,
ðåêîìåíäóåì â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü ïîäíèìàòü íîãè
ïîî÷åðåäíî — ïîçà «Ïîëóêóçíå÷èê». Â ýòîì ñëó÷àå âûïîë-
íÿéòå 6 öèêëîâ, ïîäíèìàÿ êàæäóþ íîãó ïî 3 ðàçà. Ïî ìåðå
ñíèæåíèÿ âåñà âûïîëíÿéòå ïîçó ñ îòðûâîì ðóê, êàê ïîêàçàíî
íà ðèñóíêå, à âðåìÿ íàõîæäåíèÿ â ïîçå ïîñòåïåííî óâåëè÷è-
âàéòå äî 15–30 ñ.
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Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Èñïðàâëÿåò ðàçëè÷íûå
âèäû íàðóøåíèé ôóíêöèè ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû.
Ñòèìóëèðóåò ôóíêöèþ ïî÷åê, ïå÷åíè, ïîäæåëóäî÷íîé

æåëåçû. Â ðåçóëüòàòå ýòîé ñòèìóëÿöèè óñòðàíÿþòñÿ çàïîð,
ïîíîñ, èçæîãà, âçäóòèå èëè ðàññòðîéñòâî æåëóäêà.

Ýòà àñàíà îêàçûâàåò ïîëîæè-
òåëüíîå âëèÿíèå íà âåñü îðãà-
íèçì.

Ýòà àñàíà óâåëè÷èâàåò ãèá-
êîñòü ïîçâîíî÷íèêà è îêàçûâà-
åò óêðåïëÿþùåå âëèÿíèå íà
ãëàçà, à òàêæå íà ëèöî, ëåãêèå,
ãðóäíóþ êëåòêó, øåþ, ïëå÷è è
âñþ âåðõíþþ ÷àñòü òåëà. Ïðè
èçáûòî÷íîì âåñå óñòðàíÿåò æè-
ðîâûå îòëîæåíèÿ ñ îáëàñòè æè-
âîòà è áåäåð.

3-ÿ íåäåëÿ

Ïðîäîëæàéòå ïðàêòèêîâàòü àñà-
íû, ðåêîìåíäîâàííûå äëÿ ïðå-
äûäóùåé íåäåëè, à òàêæå Ñàíòó-
ëàíàñàíó (6 öèêëîâ åæåäíåâíî)
è Ïàâàíà-ìóêòàñàíó (6 öèêëîâ
åæåäíåâíî). Ïîñëå âûïîëíåíèÿ
âñåõ àñàí âûïîëíÿéòå Øàâàñàíó
â òå÷åíèå 7 ìèí.

ÑÀÍÒÓËÀÍÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ
«ÖÀÏËß» (ÐÈÑ. 3)

Ñòîèì ëèöîì ê ñîëíöó, ñòóïíè
âìåñòå, ïëå÷è ðàçâåðíóòû,
ãðóäü ðàñêðûòà, ïîçâîíî÷íèê
âûïðÿìëåí, âçãëÿä — íà ãîðè-

çîíò — ýòî Òàäàñàíà. Ñîãíóòü ëå-
âóþ íîãó â êîëåíå è çàõâàòèòü ïàëü-
öû ëåâîé ðóêîé. Ïîäòÿíóòü íîãó êàê
ìîæíî áëèæå ê áåäðó, ïðèæèìàÿ
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Ðèñ. 3. Ñàíòóëàíàñàíà —
ïîçà «Öàïëÿ»



ïÿòêó ê ÿãîäèöå, ïðè÷åì êîëåíè ñîåäèíèòü. Íàïðÿ÷ü ïðàâóþ ðóêó,
óäåðæèâàÿ ïàëüöû âìåñòå, è ìåäëåííî ïîäíÿòü åå ââåðõ ëàäîíüþ âïå-
ðåä. Îñòàòüñÿ â ïîçå íà 6–8 ñ. Ïðàâàÿ íîãà è ïîäíÿòàÿ ðóêà äîëæíû
áûòü íàïðÿæåíû, ïÿòêó ñòàðàòüñÿ ïðèæèìàòü êàê ìîæíî áëèæå ê ÿãîäè-
öå. Äûøàòü ðîâíî, ñïîêîéíî. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, îò-
äîõíóòü â òå÷åíèå 5–6 ñ è ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå, ñòîÿ íà ëåâîé íîãå.

Â òå÷åíèå 3-é íåäåëè âûïîëíÿéòå àñàíó 4 ðàçà â äåíü, à çà-
òåì óâåëè÷üòå ÷èñëî ïîâòîðåíèé äî 6. Áîëüíûå ëþäè ìîãóò äå-
ëàòü åå âîçëå îïîðû èëè ó ñòåíû.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Êðîìå âîçäåéñòâèÿ íà
áðþøíóþ ïîëîñòü, ïîçà îêàçûâàåò ëå÷åáíîå äåéñòâèå
íà êîëåííûå, ãîëåíîñòîïíûå, ïëå÷åâûå ñóñòàâû, ñóñòà-

âû êèñòåé è ïàëüöåâ. Àñàíà íîð-
ìàëèçóåò êðîâîîáðàùåíèå è óêðå-
ïëÿåò ìûøöû.

ÏÀÂÀÍÀ-ÌÓÊÒÀÑÀÍÀ —
«ÃÀÇÎÂÀß ÏÎÇÀ» (ÐÈÑ. 4)

Ñòîÿ â Òàäàñàíå, ïîäíÿòü íîãó, ñî-
ãíóòóþ â êîëåíå, ê ãðóäè. Ïîëîæèòü îäíî-
èìåííóþ ðóêó íà ëîäûæêó, äðóãóþ — íà
êîëåíî. Ïðèæàòü êîëåíî ê ãðóäè, íå íà-
äàâëèâàÿ ðóêîé íà ëîäûæêó. Ñòîÿòü íà
íîãå ïðÿìî è óñòîé÷èâî, êîëåíî íà-
ïðÿ÷ü. Ñîõðàíÿòü ïîçó â òå÷åíèå 6–8 ñ,
äûõàíèå ðîâíîå, ñìîòðåòü ïðÿìî ïåðåä
ñîáîé. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
è ïîñëå íåáîëüøîãî îòäûõà ïîâòîðèòü
óïðàæíåíèå, ñòîÿ íà äðóãîé íîãå. Âûïîë-
íÿòü 3–4 öèêëà åæåäíåâíî. Òå, êîìó òðóä-
íî âûïîëíÿòü ýòó àñàíó ñòîÿ, ìîãóò äåëàòü
åå, ëåæà íà ñïèíå.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå.
Îêàçûâàåò ìÿãêîå è ñòèìóëè-
ðóþùåå äåéñòâèå íà ïîäæåëó-

äî÷íóþ æåëåçó è äðóãèå îðãàíû
áðþøíîé ïîëîñòè. Â ñëó÷àå âçäó-
òèÿ, èçæîãè, óñèëåíèÿ ãàçîîáðàçî-
âàíèÿ òåðàïåâòè÷åñêèé ýôôåêò îò-
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Ðèñ. 4. Ïàâàíà-ìóêòàñàíà —
«ãàçîâàÿ ïîçà»



ìå÷àåòñÿ íåçàìåäëèòåëüíî. Êðîìå òîãî, ïîçà óâåëè÷èâàåò
ïîäâèæíîñòü â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ è ñòèìóëèðóåò ìûøöû
æèâîòà è êèøå÷íèêà. Èçëå÷èâàåò çàïîð.

4-ÿ íåäåëÿ

Ïðîäîëæàéòå ïðàêòèêîâàòü 6 àñàí ïðåäûäóùåé íåäåëè, à òàê-
æå àñàíû 4-é íåäåëè: Ïàðâàòàñàíó, ïîâòîðÿéòå åå 4 ðàçà â
äåíü, è Äõàíóðàñàíó (ïîçó «Ëóê»), âûïîëíÿéòå 4 ðàçà â äåíü.
Âûïîëíèâ âñå àñàíû, îòäîõíèòå â Øàâàñàíå 10 ìèí.

ÏÀÐÂÀÒÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÃÎÐÀ» (ÐÈÑ. 5)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè îïóùåíû, ñìîò-
ðèì ïðÿìî.

Ñ ìåäëåííûì âäîõîì ïîäíÿòü ðóêè. Ëàäîíè ïîäíÿòûõ ðóê äîëæíû
áûòü îáðàùåíû âïåðåä, ðóêè — ïàðàëëåëüíû. Âûäûõàÿ, îïóñêàòü ðóêè, íà-
êëîíÿÿ âåðõíþþ ÷àñòü òåëà. Ê ìîìåíòó êàñàíèÿ ðóêàìè ïîëà âûäîõ ñëåäó-
åò çàâåðøèòü. Çàäåðæàòü äûõàíèå è îñòàâàòüñÿ â ïîçå 6–8 ñ. Íîãè íàïðÿ-
æåíû, òàç ñòðåìèòñÿ íàçàä è ââåðõ, ïÿòêè ïðèæèìàþòñÿ ê ïîëó, à ðóêè
îòòàëêèâàþòñÿ îò íåãî. Ïîäáîðîäîê ïîäòÿãèâàòü ê ãðóäè, à ïîÿñíèöó ìàê-
ñèìàëüíî ïðîãèáàòü âíèç. Íà âäîõå âûïðÿìèòüñÿ, ïîëîæèâ ðóêè íà íîãè
è ïðîâîäÿ èìè ñíèçó ââåðõ. Ïîñëå îòäûõà ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå.
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Ðèñ. 5. Ïàðâàòàñàíà — ïîçà «Ãîðà»



Ïðèìå÷àíèå. Ýòó ïîçó ìîæíî äåëàòü, ñîåäèíèâ íîãè âìå-
ñòå, êàê ïîêàçàíî íà ôîòîãðàôèè.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïîçà ìÿãêî ñòèìóëèðóåò
ôóíêöèþ ýíäîêðèííûõ æåëåç: ïîäæåëóäî÷íîé, ùèòî-
âèäíîé, íàäïî÷å÷íèêîâ, ãèïîôèçà. Óñòðàíÿþòñÿ ïàòî-

ëîãè÷åñêèå ÿâëåíèÿ, îáóñëîâëåííûå íàðóøåíèåì ôóíêöèè
ýòèõ æåëåç. Ïîëîæèòåëüíî äåéñòâóåò íà îáëàñòü æèâîòà, ïî-
çâîíî÷íèêà, ëåãêèå. Óñèëèâàåòñÿ ïðèòîê êðîâè ê òêàíÿì
ëèöà, ìîçãó.

ÄÕÀÍÓÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ËÓÊ» (ÐÈÑ. 6)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ëÿãòå íà æèâîò, âûòÿíóâ ðóêè âäîëü òóëîâè-
ùà, ïîëîæèâ ùåêó íà ïîë.

Óäåðæèâàéòå íîãè âìåñòå. Äûøèòå íîðìàëüíî. Ñîãíèòå îáå íîãè
â êîëåííûõ ñóñòàâàõ è ïðîæìèòå ëîäûæêè ê áåäðàì. Îáõâàòèòå ëîäûæ-
êè ðóêàìè. Åñëè âû íå äîòÿãèâàåòåñü ðóêàìè äî ëîäûæåê, îõâàòèòå ðó-
êàìè ïàëüöû íîã. Ïîäáîðîäîê ïîëîæèòå íà ïîë.

Âäîõíèòå ìåäëåííî è ãëóáîêî è çàäåðæèòå äûõàíèå. Ñ îêîí÷àíèåì
âäîõà ïîäíèìèòå ãîëîâó ââåðõ è âûïðÿìèòå åå. Îäíîâðåìåííî îòòÿ-
íèòå îáå íîãè íàçàä. Äåëàéòå ýòî ìåäëåííî, íåïðåðûâíî è ïëàâíî.
Îòâåäèòå íîãè êàê ìîæíî äàëüøå. Ïðè ýòîì ãðóäíàÿ êëåòêà, øåÿ è ãîëî-
âà ïîäíèìóòñÿ ââåðõ. Ñìîòðèòå âïåðåä è ââåðõ, óäåðæèâàÿ êîëåíè
ïëîòíî ñæàòûìè. Íå îòðûâàéòå êîëåíè îò ïîëà. Åñëè âîçìîæíî, óäåð-
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Ðèñ. 6. Äõàíóðàñàíà — ïîçà «Ëóê»



æèâàéòå ëîäûæêè âìåñòå. Îñòàâàéòåñü â ýòîì ïîëîæåíèè 6–8 ñ — äî
òåõ ïîð, ïîêà ìîæåòå çàäåðæèâàòü äûõàíèå. Íà÷íèòå âûäûõàòü, îïóñ-
êàÿ îäíîâðåìåííî ãîëîâó è ãðóäü íà ïîë. Ïîëîæèòå ùåêó íà ïîë, îñâî-
áîäèòå ëîäûæêè è ìåäëåííî îïóñòèòå èõ íà ïîë. Ðóêè òàêæå ïîëîæèòå
íà ïîë è ðàññëàáüòåñü â ïîçå «Êðîêîäèë» â òå÷åíèå 6–8 ñ. Ïîâòîðÿéòå
àñàíó òîëüêî 3–4 ðàçà. Òå, êîìó òðóäíî âûïîëíÿòü âñþ àñàíó (óäåðæè-
âàÿ îáå ëîäûæêè), ìîãóò â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü äåëàòü åå, çàõâà-
òûâàÿ ðóêàìè òîëüêî îäíó ëîäûæêó. Â ýòîì ñëó÷àå âñå ýòàïû âûïîëíÿ-
þòñÿ òî÷íî òàê æå.

Ïðèìå÷àíèå. Âûïîëíÿòü ïîçó ìîæíî ñ ðàçâåäåííûìè êî-
ëåíÿìè, ïîäíÿòûìè íàä ïîëîì. Ýòî âàðèàíò áîëåå ïðîñòîé,
êîòîðûé ïîäõîäèò îñîáåííî òó÷íûì ëþäÿì.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïîçà ñòèìóëèðóåò âñå ýí-
äîêðèííûå æåëåçû. Çà ñ÷åò âíóòðåííåãî è âíåøíåãî íà-
ïðÿæåíèÿ ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà íà÷èíàåò ðàáîòàòü

ýíåðãè÷íåå, â ðåçóëüòàòå âîññòàíàâëèâàþòñÿ åå òêàíè è íîð-
ìàëèçóåòñÿ âûðàáîòêà èíñóëèíà.

Ýòà ïîçà ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà íàäïî÷å÷íèêè, ùèòîâèä-
íóþ æåëåçó, ïàðàùèòîâèäíûå è ïîëîâûå æåëåçû; îêàçûâàåò
öåëåáíîå äåéñòâèå íà ñóñòàâû, ñïèííîé ìîçã, ëåãêèå, ãðóäíóþ
êëåòêó è áðþøíóþ ïîëîñòü.

Óñòðàíÿåò ðàçëè÷íûå æåëóäî÷íûå ðàññòðîéñòâà, àêòèâè-
çèðóåò ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ. Ñïîñîáñòâóåò ïîõóäåíèþ,
óìåíüøåíèþ æèðîâûõ îòëîæåíèé.

Àñàíà îêàçûâàåò ïîëîæèòåëüíîå äåéñòâèå íà îðãàíèçì
æåíùèíû. Èñïðàâëÿåò íàðóøåíèÿ ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà è
ðàçëè÷íûå ðàññòðîéñòâà, îáóñëîâëåííûå ïàòîëîãèåé ïîëîâûõ
îðãàíîâ.

5-ÿ íåäåëÿ

Ïðîäîëæàéòå ïðàêòèêîâàòü âñå 8 àñàí ïðåäûäóùåé íåäåëè è
ñëåäóþùèå àñàíû: Âàêðàñàíó è Ïàøèìîòòàíàñàíó (ïî 4 ðàçà
åæåäíåâíî). Ïîñëå âûïîëíåíèÿ âñåõ àñàí îòäîõíèòå â Øàâà-
ñàíå â òå÷åíèå 10 ìèí.

ÂÀÊÐÀÑÀÍÀ — ÑÊÐÓ×ÈÂÀÍÈÅ ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊÀ (ÐÈÑ. 7)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ñÿäüòå íà ïîë, âûòÿíóâ ïàðàëëåëüíî îáå
íîãè. Äûøèòå íîðìàëüíî. Ñïèíà äîëæíà áûòü ïðÿìîé. Ñîãíèòå
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ïðàâóþ íîãó è ïîìåñòèòå ñòîïó ñ íàðóæíîé ñòîðîíû âûïðÿìëåííîé
íîãè íà óðîâíå ãîëåíè — ìåæäó êîëåíîì è ëîäûæêîé. Ïÿòêà äîëæíà
áûòü ïðèæàòîé ê âûïðÿìëåííîé íîãå, êîëåíî ñîãíóòîé íîãè îáðàùåíî
ââåðõ. Ïîäíèìèòå ðóêó, îäíîèìåííóþ ñ âûïðÿìëåííîé íîãîé, çàâåäè-
òå åå çà êîëåíî ñ íàðóæíîé ñòîðîíû áåäðà ñîãíóòîé íîãè è îõâàòèòå
ïàëüöàìè ëîäûæêó ýòîé íîãè. Ëàäîíü âòîðîé ðóêè ïîìåñòèòå íà òàëèþ
òàê, ÷òîáû óêàçàòåëüíûé è áîëüøîé ïàëüöû áûëè îáðàùåíû êâåðõó.

Íà÷íèòå ìåäëåííî âäûõàòü, îäíîâðåìåííî âðàùàÿ è ïîâîðà÷èâàÿ òà-
ëèþ, ãðóäíóþ êëåòêó, øåþ è ãîëîâó â ñòîðîíó, îäíîèìåííóþ ñ ñîãíó-
òûì ëîêòåì. Ïðîäîëæàéòå ýòî äâèæåíèå äî òåõ ïîð, ïîêà ýòî âîçìîæ-
íî. Âî âðåìÿ ïîâîðîòà ëîêîòü ïåðåìåùàåòñÿ íà 90 ãðàäóñîâ, à ãîëîâà
è âåðõíÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà — íà 180 ãðàäóñîâ. Ïîñëå ìàêñèìàëüíîãî ïî-
âîðîòà çàäåðæèòå äûõàíèå è îñòàâàéòåñü â ýòîì ïîëîæåíèè â òå÷åíèå
6–8 ñ. Íà ýòîì ýòàïå ïîçâîíî÷íèê âûïðÿìëåí, âçãëÿä óñòðåìëåí âäàëü.
Çàòåì, ìåäëåííî âûäûõàÿ, âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïîñëå íåñêîëüêèõ ñåêóíä ðàññëàáëåíèÿ âûïîëíèòå àñàíó àíàëîãè÷íûì
îáðàçîì ñ ïîâîðîòîì â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó. Ïîâòîðèòå àñàíó
4–6 ðàç, ïîâîðà÷èâàÿñü â ïðîòèâîïîëîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ. Ìîæíî ëå-
âóþ ðóêó äåðæàòü íå íà òàëèè, à óïèðàòüñÿ åþ â ïîë, êàê ïîêàçàíî íà
ðèñ. 7.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Àñàíà äåéñòâóåò ãëàâíûì
îáðàçîì íà îáëàñòü òàëèè è æèâîòà. Îíà ñòèìóëèðóåò
äåÿòåëüíîñòü âñåõ îðãàíîâ è æåëåç â ýòîé îáëàñòè. Îêà-
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Ðèñ. 7. Âàêðàñàíà — ñêðó÷èâàíèå ïîçâîíî÷íèêà



çûâàåò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà ïîäæåëóäî÷íóþ æåëåçó,
íàäïî÷å÷íèêè, ïîëîâûå æåëåçû. Óñòðàíÿåò çàïîð, æåëóäî÷-
íûå ðàññòðîéñòâà, ãåìîððîé, áîëü â ñïèíå, óëó÷øàåò ïîäâèæ-
íîñòü øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.

ÏÀØÈÌÎÒÒÀÍÀÑÀÍÀ — ÃÎËÎÂÎÊÎËÅÍÍÀß ÏÎÇÀ (ÐÈÑ. 8)

Ñèäÿ â Äàíäàñàíå (ñì. ðèñ. 21), ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ. Ìåäëåííî
âûäûõàÿ, íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, ñòàðàÿñü äåëàòü ýòî ïðåèìóùåñòâåí-
íî çà ñ÷åò ñãèáàíèÿ òåëà â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ. Îáõâàòèòü ðóêà-

ìè ñòóïíè èëè, åñëè ýòî òðóäíî, ãîëåíè. Âûòÿíóòü ïîçâîíî÷íèê âïå-
ðåä—ââåðõ, ñòàðàÿñü åùå áîëåå ñäâèíóòü âïåðåä òàç, íå ñãèáàÿ ïðè
ýòîì íîãè â êîëåíÿõ. Ïîëîæèòü æèâîò íà áåäðà, çàòåì ñòàðàòüñÿ ïðèæàòü
ê íîãàì ãðóäü è â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü îïóñòèòü ãîëîâó. Ñïèíà ïðè ýòîì
îñòàåòñÿ âûïðÿìëåííîé. Ðàññëàáèòüñÿ è çàìåðåòü â ñàìîì íèæíåì ïî-
ëîæåíèè íàñòîëüêî, íàñêîëüêî õâàòèò âîçäóõà (çàäåðæêà äûõàíèÿ íà âû-
äîõå). Íà âäîõå ìåäëåííî ïîäíÿòü òóëîâèùå, ðóêàìè óïåðåòüñÿ ïîçàäè
ñåáÿ ïàëüöàìè íàçàä è ñ âûäîõîì ïîäíÿòü òàç êàê ìîæíî âûøå. Ïðîäîë-
æàÿ âûòÿãèâàþùåå äâèæåíèå, ìÿãêî çàïðîêèíóòü ãîëîâó è îòòÿíóòü ñòóïíè.

6-ÿ è ïîñëåäóþùèå íåäåëè

Â òå÷åíèå 6-é íåäåëè ïðèñîåäèíèòå ê ïðåäûäóùèì ñëåäóþ-
ùèå 3 àñàíû: Âèðàñàíó, Ñóïòà-âèðàñàíó è Àðäõà-ìàòñèåíäðà-
ñàíó. Â êîíöå êîìïëåêñà âûïîëíÿéòå Øàâàñàíó â òå÷åíèå
5–10 ìèí.

ÂÈÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÃÅÐÎÉ» (ÐÈÑ. 9)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîçà «Àëìàç» (ñì. ðèñ. 35): âñòàòü íà êî-
ëåíè, à çàòåì ñåñòü íà ïÿòêè. Âûïðÿìèòüñÿ, ðàñïðàâèâ ïëå÷è, ðàç-
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Ðèñ. 8. Ïàøèìîòòàíàñàíà — ãîëîâîêîëåííàÿ ïîçà



âåðíóâ ãðóäíóþ êëåòêó è óäåðæèâàÿ ïîçâîíî÷íèê â âåðòèêàëüíîì ïî-
ëîæåíèè. Ëàäîíè ïîëîæèòü íà áåäðà èëè êîëåíè ñîãíóòûõ íîã.

Îïèðàÿñü ïàëüöàìè ðóê ñçàäè, ïðèïîäíèìèòå òàç è ðàçäâèíüòå êîëåíè
è ïÿòêè íà ðàññòîÿíèå ïðèìåðíî 10 ñì. Îïóñòèòå òàç íà ïîë, ÷òîáû îí
ïîìåñòèëñÿ ìåæäó ïÿòîê, ñïèíà îñòàåòñÿ âûïðÿìëåííîé. Ïîëîæèòå ëà-
äîíè íà êîëåíè, ðóêè íå íàïðÿãàéòå, ñìîòðèòå âïåðåä, äûøèòå ðîâíî,
ñïîêîéíî. Ìûñëè ñêîíöåíòðèðóéòå íà ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâàõ, òà-
êèõ, êàê ñìåëîñòü, öåëåóñòðåìëåííîñòü, âîëÿ ê ïîáåäå.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòó ïîçó ìîæíî âûïîëíÿòü
ïîñëå ïðèåìà ïèùè, òàê êàê îíà ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåìó
åå óñâîåíèþ. ßâëÿåòñÿ ïðåêðàñíîé ìåäèòàòèâíîé ïî-

çîé, ìÿãêî ðàñòÿãèâàåò ñóñòàâû íîã, ïîìîãàåò ïðè ïîäàãðå,
ðåâìàòèçìå êîëåíåé, ïîâðåæäåíèè ìåíèñêà.

ÑÓÏÒÀ-ÂÈÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÑÎÍ ÃÅÐÎß» (ÐÈÑ. 10)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âèðàñàíà.

Ïîñòåïåííî íà÷íèòå íàêëîíÿòüñÿ íàçàä. Ïîääåðæèâàéòå òåëî âî
âðåìÿ íàêëîíà ðóêàìè, îïèðàþùèìèñÿ î ïîë. Ïðîãèáàÿñü, ïîëî-

æèòå íà ïîë ïðàâûé ëîêîòü, çàòåì òàêèì æå îáðàçîì — ëåâûé. Ïåðåäâè-
ãàÿ ëîêòè ê ëîäûæêàì, ïîñòåïåííî êîñíèòåñü ãîëîâîé ïîëà. Êîãäà ãîëî-
âà áóäåò íà ïîëó, ïîñòåïåííî îïóñòèòå ïëå÷è, à çàòåì ñïèíó íà ïîë.

46 � � � Éîãà — èñêóññòâî áûòü ñòðîéíûì

Ðèñ. 9. Âèðàñàíà — ïîçà «Ãåðîé»



Âûïîëíÿéòå íàêëîí ìåäëåííî, ïîñòåïåííî, áåç ðåçêèõ äâèæåíèé. Òå-
ïåðü âûòÿíèòå îáå ðóêè âäîëü òóëîâèùà. Ïîëîæèòå ëàäîíè íà ïîë ó
íîã. Ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî ñèëüíåå ðàñòÿíóòü ïîçâîíî÷íèê. Ñäåëàé-
òå íåñêîëüêî öèêëîâ ãëóáîêîãî äûõàíèÿ. Îñòàâàéòåñü â ýòîé ïîçå â òå-
÷åíèå 6–8 ñ. Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñëåäóþùèì îáðàçîì:
îõâàòèâ ëîäûæêè ðóêàìè, ïîëîæèòå ëîêòè íà ïîë. Óïèðàÿñü â ëîäûæêè è
ïåðåíîñÿ òÿæåñòü òåëà íà ëîêòè, ïîäíèìèòå ãîëîâó è òóëîâèùå è âåð-
íèòåñü â ïîëîæåíèå ñèäÿ. Ðàñïðÿìèòå ñîãíóòûå êîëåíè è ïðèìèòå èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ îòäûõà — ïîçó «Àëìàç». Îòäîõíèòå â òå÷åíèå
6–8 ñ, çàòåì ñäåëàéòå öèêë «Âèðàñàíà — Ñóïòà-âèðàñàíà» åùå ðàç.

Âûïîëíÿéòå ïîçû 3–4 ðàçà â äåíü.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòà àñàíà îêàçûâàåò ñïåöè-
ôè÷åñêîå äåéñòâèå ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå. Â ðåçóëüòàòå
ñòèìóëÿöèè âñåõ êëåòîê è óñèëåíèÿ êðîâîñíàáæåíèÿ

ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû ïîñëåäíÿÿ íà÷èíàåò ôóíêöèîíèðî-
âàòü íîðìàëüíî. Êðîìå òîãî, îíà óñòðàíÿåò æåëóäî÷íî-êè-
øå÷íûå ðàññòðîéñòâà, íàðóøåíèÿ ôóíêöèè ïå÷åíè, ïî÷åê, ñå-
ëåçåíêè è îðãàíîâ áðþøíîé ïîëîñòè, ñòèìóëèðóÿ èõ. Ïîçà
ÿâëÿåòñÿ ëå÷åáíîé ïðè íàðóøåíèÿõ ïèùåâàðåíèÿ, âçäóòèè
êèøå÷íèêà, çàïîðå, ãåìîððîå. Ýôôåêòèâíî èñïðàâëÿåò íàðó-
øåíèÿ ôóíêöèè ïîçâîíî÷íèêà. Ëå÷èò ñóñòàâû. Ïîëîæèòåëü-
íî âëèÿåò íà ïîëîâûå æåëåçû. Ïîâûøàåò ïîòåíöèþ.

ÀÐÄÕÀ-ÌÀÒÑÈÅÍÄÐÀÑÀÍÀ (ÐÈÑ. 11)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ñÿäüòå íà ïîë. Âûòÿíèòå îáå íîãè âïåðåä.
Ïîëîæèòå ëàäîíè íà ïîë ïî áîêàì òóëîâèùà. Ñïèíó âûïðÿìèòü,
ïëå÷è îòâåñòè íàçàä, âçãëÿä óñòðåìëåí âïåðåä, äûõàíèå íîðìàëü-

íîå. Ýòà ïîçà íàçûâàåòñÿ Äàíäàñàíà (ñì. ðèñ. 21).

Ñîãíèòå ïðàâóþ íîãó â êîëåííîì ñóñòàâå è îòòÿíèòå åå íàçàä. Ïðè ýòîì
ïðàâîå áåäðî ïåðåìåùàåòñÿ ââåðõ, ïðàâàÿ ÿãîäèöà ïðèïîäíèìàåòñÿ.
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Ðèñ. 10. Ñóïòà-âèðàñàíà — ïîçà «Ñîí ãåðîÿ»



Ñîãíèòå ëåâóþ íîãó, íå ïîäíèìàÿ åå. Áåäðî è êîëåíî ýòîé íîãè îñòà-
þòñÿ íà ïîëó, à ñòîïà ïåðåìåùàåòñÿ ê ïðàâîé ÿãîäèöå. Ðóêîé ïîìîãàþò
ðàñïîëîæèòü ñòîïó ðÿäîì ñ ÿãîäèöåé.

Òåïåðü ïîäíèìèòå ïðàâóþ ñòîïó è ïîìåñòèòå åå ñ íàðóæíîé ñòîðîíû
ëåâîãî êîëåíà. Óäåðæèâàéòå ïðàâóþ ñòîïó òåñíî ïðèæàòîé ê ëåâîìó
êîëåíó. Â ðåçóëüòàòå ïðàâîå êîëåíî îêàçûâàåòñÿ ïîäíÿòûì ââåðõ, ëå-
âîå ëåæèò íà ïîëó.

Çàòåì, óïèðàÿñü ëåâûì ïëå÷îì â ïðàâîå êîëåíî, çàôèêñèðóéòå èõ, îá-
ðàçîâàâ çàìîê. Ïîñëå ýòîãî âûòÿíèòå ëåâóþ ðóêó è ïîìåñòèòå åå íà íà-
ðóæíóþ ïîâåðõíîñòü ïðàâîãî êîëåíà. Òåïåðü âàøà ðóêà, óïèðàþùàÿ-
ñÿ â ïðàâîå êîëåíî, ïëîòíî çàôèêñèðîâàíà â çàìêå. Îõâàòèòå ïðàâóþ
ñòîïó ëåâîé ðóêîé äëÿ ïðèäàíèÿ óñòîé÷èâîñòè ÷àñòè òåëà, çàôèêñèðî-
âàííîé â çàìêå.

Ïåðåìåñòèòå áåç óñèëèé ïðàâóþ ðóêó çà ñïèíó, ñòàðàÿñü êîñíóòüñÿ
ñïèíû òûëüíîé ïîâåðõíîñòüþ êèñòè. Â òàêîì ïîëîæåíèè âû ïîäãîòîâ-
ëåíû äëÿ âûïîëíåíèÿ ïîâîðîòà. Ñëåäèòå, ÷òîáû íà ýòîì ýòàïå ñïèíà,
øåÿ è ãîëîâà áûëè âûïðÿìëåíû è âûòÿíóòû ââåðõ.

Âûäûõàÿ, ìåäëåííî ïîâîðà÷èâàéòå ãîëîâó, ãðóäíóþ êëåòêó è òàëèþ
âïðàâî. Âðàùåíèå òóëîâèùà äîëæíî áûòü ìàêñèìàëüíî âîçìîæíûì.
Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû ê ìîìåíòó îêîí÷àíèÿ âðàùåíèÿ çàâåðøèòü âû-
äîõ. Âçãëÿä óñòðåìëåí âäàëü, ñïèíà ïðÿìàÿ.
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Ðèñ. 11. Àðäõà-ìàòñèåíäðàñàíà



Çàôèêñèðóéòå ïîçó â òå÷åíèå 8–10 ñ, ïîñëå ÷åãî íà âûäîõå âåðíèòåñü
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðàññëàáüòåñü â Äàíäàñàíå, äåëàÿ ïîëíîå äûõàíèå (ñì. ðèñ. 21). Ïîñëå
2–3 äûõàòåëüíûõ öèêëîâ âðàùàéòåñü â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó.

Âûïîëíÿéòå 4–6 öèêëîâ àñàíû åæåäíåâíî, íå ïðèëàãàéòå ÷ðåçìåðíûõ
óñèëèé.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòà ïîçà ñòèìóëèðóåò ïîä-
æåëóäî÷íóþ æåëåçó, ïî÷êè, íàäïî÷å÷íèêè, òîíèçèðó-
åò ìûøöû æèâîòà. Îíà êîððèãèðóåò ôóíêöèîíàëüíûå

íàðóøåíèÿ ïî÷åê, ñåëåçåíêè, ïå÷åíè, æåëóäêà, êèøå÷íèêà,
ìî÷åâîãî ïóçûðÿ è òàçîâûõ îðãàíîâ, ÷òî îáóñëîâëåíî ýôôåê-
òîì âíóòðåííåé ñòèìóëÿöèè. Ïîëîæèòåëüíî äåéñòâóåò íà ëåã-
êèå, óëó÷øàÿ èõ êðîâîñíàáæåíèå. Àñàíà âîññòàíàâëèâàåò
ïîäâèæíîñòü è ãèáêîñòü ïîçâîíî÷íèêà.

Â äàëüíåéøåì ïðîäîëæàéòå ïðàêòèêîâàòü âñå âûøåóïîìÿ-
íóòûå àñàíû ïîñòîÿííî.

Äîêòîð Ï. Ñèíõà ïðåäëàãàåò âêëþ÷èòü â åæåäíåâíûå çàíÿ-
òèÿ è ïîçó áëàãîðîäíîãî ÷åëîâåêà, èëè Áõàäðàñàíó.

ÁÕÀÄÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ ÁËÀÃÎÐÎÄÍÎÃÎ ×ÅËÎÂÅÊÀ (ÐÈÑ. 12)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ñèäÿ â ïîçå «Àëìàç».
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Ðèñ. 12. Áõàäðàñàíà — ïîçà áëàãîðîäíîãî ÷åëîâåêà



Ðàçâåñòè êîëåíè êàê ìîæíî øèðå è, îïèðàÿñü íà ðóêè, ïðèïîäíÿòüñÿ.
Ðàçâåñòè ïÿòêè è îïóñòèòü òàç ìåæäó íèìè. Âûïðÿìèòü ñïèíó, ðóêè ñâî-
áîäíî ïîëîæèòü íà áåäðà. Âçãëÿä çàôèêñèðîâàòü íà êîí÷èêå íîñà, äû-
øàòü ðîâíî, ãëóáîêî. Ìûñëè ñêîíöåíòðèðîâàòü íà òàêèõ ïîëîæèòåëüíûõ
êà÷åñòâàõ, êàê ÷åñòíîñòü, èñêðåííîñòü, âåëèêîäóøèå, ñêðîìíîñòü.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïîëîæèòåëüíîå äåéñòâèå
ýòîé ïîçû Ï. Ñèíõà îöåíèâàåò ñëåäóþùèì îáðàçîì:
«Ýòà àñàíà — ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî, óìåíüøàþùåå

îòëîæåíèå æèðà â îáëàñòè áåäåð, ÿãîäèö, æèâîòà. Àêòèâíî

âîçäåéñòâóåò íà ìûøöû è íåðâû íèæíåé ÷àñòè òåëà. Îíà

òðåíèðóåò âñå ñóñòàâû íèæíåé ÷àñòè òåëà, óñèëèâàåò ïî-

òåíöèþ, êîððèãèðóåò íàðóøåíèÿ ðåïðîäóêòèâíîé ñèñòåìû,

ëå÷èò ãåìîððîé, óëó÷øàåò ïèùåâàðåíèå».

Òåðàïåâòè÷åñêèé êîìïëåêñ äîêòîðà Ïôóëãåíäû
Ñèíõè

Êîìó è êàê ÿ ñîâåòóþ çàíèìàòüñÿ ïî ìåòîäó äîêòîðà Ïôóë-
ãåíäû Ñèíõè? Åñëè âàø âåñ ïðåâûøàåò èäåàëüíûé âåñ áîëåå
÷åì íà 25–30 %, òî íà÷èíàòü ïîñòåïåííîå ñíèæåíèå âåñà ëó÷-
øå âñåãî èìåííî ïî ýòîìó ìåòîäó. Ïîñëå ðàçó÷èâàíèÿ âñåõ óï-
ðàæíåíèé âûïîëíÿéòå âåñü êîìïëåêñ öåëèêîì. Êîìïëåêñ íå-
òðóäåí è çàíèìàåò íåìíîãî âðåìåíè. Îáùåå ïðàâèëî äëÿ âñåõ
çàíèìàþùèõñÿ éîãîé — çàíèìàòüñÿ òîëüêî íà ïóñòîé æåëó-
äîê. Ïîìåùåíèå äîëæíî áûòü õîðîøî ïðîâåòðåííûì, îäåæäà
ëåãêàÿ, èç íàòóðàëüíîé òêàíè, íà ïîëó — êîâðèê ñ ïîäñòèë-
êîé. Òèõàÿ è ñïîêîéíàÿ ìóçûêà ïîìîæåò íàñòðîèòüñÿ íà íóæ-
íûé ëàä. Çàíèìàòüñÿ ñëåäóåò êàæäûé äåíü ïî 2–3 ðàçà, ïðè
ýòîì ñëåäèòü çà âåñîì. Óòðîì ïåðåä êîìïëåêñîì ðåêîìåíäóþ
ñäåëàòü ÷èñòêó ïîäñîëíå÷íûì ìàñëîì, ñàóíó ïî-éîãîâñêè,
Íåòè-êðèéþ, à ïîñëå êîìïëåêñà — êîíòðàñòíûé äóø. Âñå ýòè
ïðîöåäóðû ÿ ïîäðîáíî îïèñûâàþ â ïðåäûäóùèõ êíèãàõ. Êðî-
ìå çàíÿòèé âàì ñëåäóåò õîäèòü îäèí ðàç â íåäåëþ â ñàóíó, ñî-
âåðøàòü äëèòåëüíûå ïðîãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå, ïîñåùàòü
òåàòðû, êîíöåðòû, â îáùåì, ïîëíîöåííî æèòü è ðàäîâàòüñÿ
æèçíè.

Íà÷èíàéòå è çàêàí÷èâàéòå êîìïëåêñ Øàâàñàíîé. Ïîñëå
3–5 ìèí ðåëàêñàöèè âûïîëíèòå ïîëíîå äûõàíèå éîãîâ. Âàøà
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âåðà, ýíòóçèàçì è òåðïåíèå — çàëîã óñïåõà, è âû íåïðåìåííî
äîñòèãíåòå öåëè.

Òåðàïåâòè÷åñêèé êîìïëåêñ

1. Øàâàñàíà â òå÷åíèå 2–3 ìèí.

2. Ïîëíîå äûõàíèå éîãîâ â òå÷åíèå 2–3 ìèí.

3. Ñàíòóëàíàñàíà — ïî 2 ðàçà íà êàæäîé íîãå.

4. Ïàâàíà-ìóêòàñàíà — ïî 1 ðàçó íà êàæäîé íîãå.

5. Ïàðâàòàñàíà — ïîçà «Ãîðà» — 1 ðàç.

6. Ïàøèìîòòàíàñàíà — 2–3 ðàçà.

7. Âàêðàñàíà — ïî 2 ðàçà â êàæäóþ ñòîðîíó.

8. Àðäõà-ìàòñèåíäðàñàíà — ïî 2 ðàçà â êàæäóþ ñòîðîíó.

9. Âèðàñàíà — Ñóïòà-âèðàñàíà — ïî 2–3 öèêëà.

10. Áõàäðàñàíà — ïî 20–30 ñ.

11. Ýêïàäàóòòàíàñàíà — ïî 2 öèêëà.

12. Óòòàíïàäàñàíà — 1 öèêë.

13. Áõóäæàíãàñàíà — ïîçà «Çìåÿ» — 1–2 ðàçà.

14. Øàëàáõàñàíà — ïîçà «Êóçíå÷èê» — 1–2 ðàçà.

15. Äõàíóðàñàíà — ïîçà «Ëóê» — 1 ðàç.

16. Øàâàñàíà, ïîëíîå äûõàíèå éîãîâ — â òå÷åíèå 3–4 ìèí.

Êîìïëåêñ çàéìåò íå áîëåå 20 ìèí. Âûïîëíÿéòå åãî óòðîì,
äíåì è âå÷åðîì íà ïóñòîé æåëóäîê. Âàøå çäîðîâüå è êðàñîòà —
â âàøèõ ðóêàõ, è íå æàëåéòå íà ýòî âðåìÿ. (Ïî ìåðå ñíèæåíèÿ
âåñà ñëåäóåò ïîñòåïåííî ïåðåõîäèòü íà òðåíèðîâêó îðãàíèçìà â
ðåæèìå Ãàðìîíèçèðóþùåãî êîìïëåêñà, àêöåíòèðóÿ âíèìàíèå
íà âûïîëíåíèè ñïåöèôè÷åñêèõ ïîç. Ïîñëå íîðìàëèçàöèè âåñà
äîñòàòî÷íî âûïîëíÿòü Ãàðìîíèçèðóþùèé êîìïëåêñ 3–4 ðàçà
â íåäåëþ, ÷åðåäóÿ åãî ñ Òåðàïåâòè÷åñêèì êîìïëåêñîì.)

Äèåòà. Åñòü, ÷òîáû ïîõóäåòü. Ïðàâèëà ïèòàíèÿ
éîãîâ

Äàâàéòå òåïåðü ïîçíàêîìèìñÿ ñ ïðàâèëàìè ïèòàíèÿ äîêòîðà
Ïôóëãåíäû Ñèíõè. Ïèòàíèå âåãåòàðèàíñêîå, ïðè÷åì ïîä÷åð-
êèâàåòñÿ, ÷òî äëÿ íåâåãåòàðèàíöåâ æåëàòåëüíû ðûáà, ïðî-
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äóêòû ìîðÿ, à òàêæå ïå÷åíü. «Óïîòðåáëåíèå ìÿñà, ïòèöû ñëå-
äóåò èçáåãàòü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ, åñëè âîçìîæíî».
Àâòîð ïèøåò, ÷òî, ñîãëàñíî éîãîâñêèì ïðèíöèïàì, íå ñàì
ïðîäóêò, à ìåòîä åãî ïðèãîòîâëåíèÿ ïðåâðàùàåò åãî â ïèùó
òîãî èëè èíîãî âèäà. Âèä ïèùè è åå êîëè÷åñòâî âëèÿþò íà ôè-
çè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå èíäèâèäóóìà. Ïðè íåïðà-
âèëüíîì ïèòàíèè ÷åëîâåê íà÷èíàåò îùóùàòü áîëåçíåòâîðíîå
äåéñòâèå âðåäíûõ «ïèùåâûõ» ïðèâû÷åê íà ñâîþ âíåøíîñòü,
ïîâåäåíèå, ìûñëè è ïîñòóïêè, ÷òî íàõîäèò ñâîå ïîäòâåðæäå-
íèå â èçâåñòíîé ïîãîâîðêå «÷åëîâåê åñòü òî, ÷òî îí åñò».

Êàêîâû æå ïðèíöèïû éîãîâñêîãî ïèòàíèÿ?
Ïåðâûé ïðèíöèï — ñáàëàíñèðîâàííîñòü ïèùåâîãî ðàöèî-

íà. Ñîãëàñíî àâòîðó, ïèòàíèå ñòàíîâèòñÿ ñáàëàíñèðîâàííûì,
åñëè â åæåäíåâíûé ðàöèîí âêëþ÷àþòñÿ ñëåäóþùèå 4 âèäà ïðî-
äóêòîâ: ñàëàò, ñâåæèå îâîùè, ñâåæèå ôðóêòû è ñûðûå îðåõè.

Âòîðîé ïðèíöèï — ýòî êîëè÷åñòâî ïèùè: ñúåäàòü ñëåäóåò
íå áîëåå 85 % æåëàåìîãî êîëè÷åñòâà ïèùè. «Íèêîãäà íå ïåðå-
åäàéòå. Ïåðååäàÿ, ÷åëîâåê ïåðåãðóæàåò êàê ïèùåâàðèòåëü-
íóþ ñèñòåìó, òàê è âåñü îðãàíèçì, ÷òî çàòðóäíÿåò ôèçè÷åñêóþ
è ïñèõè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü».

Òðåòèé ïðèíöèï — ïðàâèëüíûé ïðèåì ïèùè, êîòîðûé ñî-
ñòîèò â òùàòåëüíîì ðàçæåâûâàíèè åå. Åñòü íóæíî ìåäëåííî,
èçìåëü÷àÿ ïèùó äî êîíñèñòåíöèè ñìåòàíû.

Ñëåäóþùèå ïðàâèëà êàñàþòñÿ âðåìåíè ïðèåìà ïèùè è èõ
êîëè÷åñòâà. Ïðèíèìàòü ïèùó ñëåäóåò íå ìåíåå ÷åì çà 2 ÷ äî
ñíà. Îáùåé îøèáêîé áîëüøèíñòâà ëþäåé ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíè
íàåäàþòñÿ ïåðåä ñíîì. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ó íèõ âîçíèêàåò
÷ðåçìåðíàÿ íàãðóçêà íà ïèùåâàðèòåëüíóþ ñèñòåìó, íàðóøà-
åòñÿ ñîí. Ñî âðåìåíåì, êàê ïðàâèëî, ðàçâèâàþòñÿ áîëåçíè îð-
ãàíîâ ïèùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû. Àâòîð ðåêîìåíäóåò ïèòàòü-
ñÿ 4 ðàçà â ñóòêè. Òåì íå ìåíåå, ïîä÷åðêèâàåò äîêòîð Ï. Ñèíõà,
â êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå ÷àñòîòà ïðèåìîâ ïèùè çàâèñèò
îò ïðèâû÷åê è îáû÷àåâ. Êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí ïèòàòüñÿ â
ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè ñêëîííîñòÿìè è ïðèâû÷êàìè, ïðè-
äåðæèâàÿñü éîãîâñêèõ ïðèíöèïîâ ïèòàíèÿ.

Îò êàêèõ ïðîäóêòîâ ñëåäóåò îòêàçàòüñÿ? Ñïåöèè, ÷àé,
êîôå, àëêîãîëüíûå íàïèòêè íåæåëàòåëüíû â ïåðèîä âàøåãî
ëå÷åíèÿ. À âîò ïðîðîñøèå çåðíà çëàêîâ î÷åíü ïîëåçíû è ïèòà-
òåëüíû.
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Ãëàâà 6

ÉÎÃÎÒÅÐÀÏÈß ÎÆÈÐÅÍÈß È ÈÇÁÛÒÎ×ÍÎÃÎ
ÂÅÑÀ ÄÎÊÒÎÐÀ ÑÂÀÌÈ ØÈÂÀÍÀÍÄÛ

Ñâàìè Øèâàíàíäà â ñâîåé êíèãå «Íîâûé âçãëÿä íà òðàäèöè-
îííóþ éîãà-òåðàïèþ» ïðèâîäèò ñëåäóþùèå ïðàâèëà:

«Ïðåäåëüíàÿ îñòîðîæíîñòü â ïèòàíèè. Ïðè ñèëüíîì àï-

ïåòèòå óòðîì — âûïèòü ñòàêàí âîäû ñ îäíîé èëè äâóìÿ

ëîæêàìè ìåäà è ñúåñòü íåñêîëüêî êèñëûõ èëè ñëàäêèõ ôðóê-

òîâ. Åñëè íåò ôðóêòîâ, âûïèòü îäíó ÷àøêó îáëåã÷åííîãî ìî-

ëîêà. ×àé ïî âîçìîæíîñòè èñêëþ÷èòü, âûïå÷êó, õëåáîáóëî÷-

íûå èçäåëèÿ, ñëàäîñòè — èñêëþ÷èòü.

Â îáåä — íåìíîãî ðèñà èëè äðóãîé êðóïû ñ äîñòàòî÷íûì

êîëè÷åñòâîì îâîùåé è áîáîâûõ. Æåëàòåëüíî îòêàçàòüñÿ îò

ìÿñà, ðûáû è ÿèö. Íå äîáàâëÿòü ê áëþäàì ïðèïðàâ, ìàêñè-

ìàëüíî îãðàíè÷èòü æèðû, èñêëþ÷èòü ïðÿíîñòè.

Ìåæäó îáåäîì è óæèíîì íè÷åãî íå åñòü, òîëüêî ïèòü âîäó.

Íà óæèí — íåìíîãî ðàçìî÷åííûõ ñóõîôðóêòîâ è ÷àøêà îá-

ëåã÷åííîãî ìîëîêà».

Ïðàâèëüíîå äûõàíèå — çàëîã óñïåõà

Äîêòîð Ñâàìè Øèâàíàíäà ïðè ëå÷åíèè èçáûòî÷íîãî âåñà
áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåò ïðàâèëüíîìó äûõàíèþ è ñïåöèôè-
÷åñêèì äûõàòåëüíûì óïðàæíåíèÿì. Äûõàíèå ìîæíî ðàñ-
ñìàòðèâàòü êàê íåêèé áèîëîãè÷åñêèé áàðîìåòð, èçìåðÿþùèé
íàøå ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà ìû ñïîêîé-
íû è ñ÷àñòëèâû, íàøå äûõàíèå ðèòìè÷íî è íîðìàëüíî. Íî
êàê òîëüêî ìû ðàçäðàæàåìñÿ è çëèìñÿ, íàøå äûõàíèå ñòàíî-
âèòñÿ áîëåå áûñòðûì è àðèòìè÷íûì, è ìû òåðÿåì îùóùåíèå
õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ. Ýòî çàìå÷åíî óæå äàâíî, è ëþäè
îáû÷íî ãîâîðÿò ÷åëîâåêó, êîòîðûé íàõîäèòñÿ â ñèëüíîì âîë-
íåíèè: «Äûøèòå ãëóáæå!»

Èìååòñÿ è íàó÷íîå îáîñíîâàíèå ýòîãî ÿâëåíèÿ. Êîãäà ìû
ñåðäèòû, íàõîäèìñÿ â êðàéíåì ðàçäðàæåíèè, â îðãàíèçìå âû-



ðàáàòûâàåòñÿ àäðåíàëèí, ãîðìîí êîðû íàäïî÷å÷íèêîâ. Ýòîò
ãîðìîí ãîòîâèò îðãàíèçì ê îòðàæåíèþ îïàñíîñòè: «áîðüáà
èëè áåãñòâî». Åñëè íå äàòü ýòèì «ðåàêöèÿì áåãñòâà» ðåàëèçî-
âàòüñÿ, òî åñòü ïðîèçâåñòè çíà÷èòåëüíóþ ìûøå÷íóþ ðàáîòó,
òî â îðãàíèçìå ïðîèçîéäåò äèñáàëàíñ: èçáûòîê â êðîâè ãîðìî-
íîâ, ãëþêîçû è äðóãèõ âåùåñòâ. Ýòî âûçîâåò ñîñòîÿíèå äèñ-
êîìôîðòà è åùå áîëüøå óñèëèò ðàçäðàæåíèå. Òàêèì îáðàçîì,
÷åëîâåê ïîïàäàåò â çàìêíóòûé ïîðî÷íûé êðóã. ×òîáû âûéòè
èç íåãî, íàäî ïðîèçâåñòè ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó, íàïðèìåð, ïðî-
áåæàòüñÿ, ÷òî íå âñåãäà áûâàåò âîçìîæíî.

Íî åñòü è äðóãîé ñïîñîá óñòàíîâèòü â îðãàíèçìå ðàâíîâåñèå.
Ýòî ãëóáîêîå äûõàíèå. Êîãäà ìû äåëàåì ãëóáîêèé âäîõ, â êðîâü
ïîñòóïàåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà, êîòîðûé è íåéòðà-
ëèçóåò äåéñòâèå àäðåíàëèíà.

Èòàê, ó÷èìñÿ ïðàâèëüíî äûøàòü.
Ñÿäüòå íà êîâðèê ñî ñêðåùåííûìè íîãàìè, âûïðÿìèòå

ñïèíó, íå íàïðÿãàéòåñü. Ñåé÷àñ ìû èçìåðèì ÷èñëî äûõàòåëü-
íûõ öèêëîâ â 1 ìèí. Ýòîò ïîêàçàòåëü î÷åíü âàæíûé. Îí õà-
ðàêòåðèçóåò ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû âàøåé äûõàòåëüíîé ñèñ-
òåìû.

Âäîõ è âûäîõ — ýòî îäèí äûõàòåëüíûé öèêë. Äûøèòå ñïî-
êîéíî, êàê âû îáû÷íî äûøèòå, ñ÷èòàéòå ïðî ñåáÿ: âäîõ — âû-
äîõ — ðàç, âäîõ — âûäîõ — äâà è ò. ä. Äûõàíèå ñ÷èòàåòñÿ áîëåå
ïðàâèëüíûì, åñëè äûõàòåëüíûõ öèêëîâ íåìíîãî. Ó éîãîâ, íà-
ïðèìåð, îáû÷íî èõ 4–6.

Ãåðîíòîëîãè — ó÷åíûå, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ ïðîáëåìàìè
ñòàðåíèÿ îðãàíèçìà è äîëãîëåòèÿ, — âûÿñíèëè, ÷òî äîëãîæè-
òåëè äûøàò íåãëóáîêî è ðåäêî. Ýòî ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò òîãî,
÷òî â ïðîöåññå äûõàíèÿ ó÷àñòâóåò âåñü îáúåì ëåãêèõ. Ýòî çíà-
÷èò, ÷òî âñÿ ëåãî÷íàÿ òêàíü, ñîñòîÿùàÿ èç ìàëåíüêèõ ïîëûõ
ìåøî÷êîâ — àëüâåîë, àêòèâíî çàäåéñòâîâàíà âî âðåìÿ âäîõà è
ïîãëîùàåò çà ñ÷åò ýòîãî ìàêñèìàëüíûé îáúåì êèñëîðîäà.
Ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà òêàíÿìè îðãàíèçìà
ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ïîêàçàòåëåì çäîðîâüÿ èíäèâèäà, à òàêæå
ýâîëþöèîííîé âèäîâîé õàðàêòåðèñòèêîé. ×åì âûøå íà ýâî-
ëþöèîííîé ñòóïåíè ðàçâèòèÿ íàõîäèòñÿ äàííûé âèä, òåì
âûøå ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà. Âíóòðè âèäà,
êàê ìû óæå ãîâîðèëè, ýòîò ïîêàçàòåëü ñëóæèò êà÷åñòâåííîé
è êîëè÷åñòâåííîé õàðàêòåðèñòèêîé çäîðîâüÿ.
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×òîáû ïîâûñèòü ýòîò ïîêàçàòåëü, íóæíî òðåíèðîâàòü äû-
õàòåëüíóþ ñèñòåìó. Â Èíäèè åñòü ñïåöèàëüíàÿ íàóêà Ïðàíàÿ-
ìà («èñêóññòâî óïðàâëÿòü äûõàíèåì»), â ïðàêòèêå êîòîðîé
èìååòñÿ ìíîæåñòâî äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé. Îäíî èç òàêèõ
óïðàæíåíèé ìû ïîñòàðàåìñÿ îñâîèòü. Íàçûâàåòñÿ ýòà Ïðà-
íàÿìà «Ïîëíîå äûõàíèå éîãîâ». Îíî ñîñòîèò èç òðåõ òèïîâ äû-
õàíèÿ: íèæíåå, èëè äèàôðàãìàëüíîå, äûõàíèå, ñðåäíåå, èëè
ãðóäíîå, äûõàíèå è âåðõíåå, èëè êëþ÷è÷íîå, äûõàíèå.

ÄÈÀÔÐÀÃÌÀËÜÍÎÅ, ÈËÈ ÁÐÞØÍÎÅ, ÄÛÕÀÍÈÅ

Ëÿãòå íà ïîë, ïîòÿíèòåñü â ïîçå «Òðîñòü» (ñì. ñ. 106). Ðóêè ïîëî-
æèòå âäîëü òóëîâèùà. Ñäåëàéòå íåñêîëüêî ñïîêîéíûõ âäîõîâ-âû-
äîõîâ. Òåïåðü ïîëîæèòå ëàäîíè íà æèâîò. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé,

ìåäëåííûé âäîõ, ïîäíèìàÿ ïðè ýòîì æèâîò; çàòåì ñïîêîéíûé âûäîõ,
îïóñêàÿ æèâîò. Ñíîâà âäîõ è âûäîõ. Âíèìàíèå ñêîíöåíòðèðóéòå íà
ïðîöåññå äûõàíèÿ. Ñëåäèòå ñ ïîìîùüþ ðóê, êàê ïðè âäîõå æèâîò ïîä-
íèìàåòñÿ, à ïðè âûäîõå — îïóñêàåòñÿ. Âäîõ è âûäîõ äåëàòü êàê ìîæíî
ìåäëåííåé. Ïîâòîðèòü 6–8 ðàç.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Äèàôðàãìàëüíîå äûõàíèå
ïîëåçíî ïðè ëþáûõ çàáîëåâàíèÿõ, òàê êàê ïðè ðàáîòå
äèàôðàãìû îðãàíû ãðóäíîé è áðþøíîé ïîëîñòè ìÿãêî

ìàññèðóþòñÿ, â ñâÿçè ñ ÷åì óëó÷øàåòñÿ èõ êðîâîñíàáæåíèå.
Äèàôðàãìà ïðè òàêîì äûõàíèè óêðåïëÿåòñÿ, à îíà ÿâëÿåòñÿ,
êàê èçâåñòíî, íàøèì âòîðûì, âåíîçíûì, ñåðäöåì.

ÑÐÅÄÍÅÅ, ÈËÈ ÃÐÓÄÍÎÅ, ÄÛÕÀÍÈÅ

Îíî îñóùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò äâèæåíèÿ ðåáåð è ðàñøèðåíèÿ
ãðóäíîé êëåòêè.

Ïîëîæèòå ðóêè íà ñðåäíþþ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè è ñäåëàéòå ãëó-
áîêèé ìåäëåííûé âäîõ. Ñëåäèòå çà òåì, êàê ïîäíèìàþòñÿ è ðàñøè-
ðÿþòñÿ ðåáðà. Ïîñëå âäîõà — ïëàâíûé âûäîõ, âî âðåìÿ êîòîðîãî

ðåáðà îïóñêàþòñÿ è ãðóäíàÿ êëåòêà ñóæàåòñÿ. Ïîâòîðèòå 6–8 ðàç.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ñ ïîìîùüþ ýòîãî äûõàíèÿ
îñóùåñòâëÿåòñÿ ìàññàæ îðãàíîâ, ïðèëåãàþùèõ ê äèà-
ôðàãìå, õîðîøàÿ âåíòèëÿöèÿ ñðåäíèõ äîëåé ëåãêèõ;

îíî ïîëåçíî ïðè ñåðäå÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ.

ÂÅÐÕÍÅÅ, ÈËÈ ÊËÞ×È×ÍÎÅ, ÄÛÕÀÍÈÅ

Îíî îñóùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò äâèæåíèÿ êëþ÷èö è ïëå÷.
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Ïîëîæèòå ïàëüöû ðóê íà êëþ÷èöû. Ïîñëå âûäîõà ñäåëàéòå ìåäëåííûé
ãëóáîêèé âäîõ, ïðèïîäíèìàÿ ïëå÷è è êëþ÷èöû. Ïîìîãàéòå â ýòîì äâè-
æåíèè ëîêòÿìè, êîòîðûå ñëåäóåò òîæå ïðèïîäíÿòü è ðàçâåñòè â ñòîðî-
íû. Âûäîõ ìåäëåííûé è ïëàâíûé, ëîêòè îïóñòèòå íà ïîë. Ïîâòîðèòå
6–8 ðàç.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Âåðõíåå äûõàíèå õîðîøî âåíòè-
ëèðóåò âåðõóøêè ëåãêèõ.

ÏÎËÍÎÅ ÄÛÕÀÍÈÅ ÉÎÃÎÂ

Ðóêè ïîëîæèòå âäîëü òóëîâèùà. Ñäåëàéòå ïîëíûé âûäîõ. Ìåäëåí-
íî âäîõíèòå âîçäóõ, ñëåãêà âûïÿ÷èâàÿ æèâîò, çàòåì ïðèïîäíèìàÿ è
ðàñøèðÿÿ ðåáðà è çàêàí÷èâàÿ ïîäíÿòèåì êëþ÷èö è ïëå÷. Âûäîõ

îñóùåñòâëÿåòñÿ â òîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè: îïóñêàåòñÿ æèâîò, çàòåì
ñðåäíÿÿ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè è, íàêîíåö, êëþ÷èöû. Ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü âäîõà è âûäîõà — îäèíàêîâàÿ. Âåñü äûõàòåëüíûé öèêë äîëæåí
âûïîëíÿòüñÿ êàê îäíî ïëàâíîå äâèæåíèå áåç íàïðÿæåíèÿ è óñèëèé.
Ïðè ïåðåõîäå íà ãðóäíîå äûõàíèå æèâîò ñëåäóåò îïóñêàòü, à íå óäåð-
æèâàòü åãî â íàïðÿæåííîì ñîñòîÿíèè. Ïîëíîå äûõàíèå ìîæíî âûïîë-
íÿòü â ëþáîå âðåìÿ, êàê òîëüêî âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ äèñêîìôîðòíî,
ïðè ðàçäðàæåíèè, ïîâûøåíèè äàâëåíèÿ è ò. ä.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïðèâîäèò â äåéñòâèå âåñü
äûõàòåëüíûé àïïàðàò, ðàñøèðÿåò ãðóäíóþ ïîëîñòü, óê-
ðåïëÿåò äèàôðàãìó, ïðîèçâîäèò ìÿãêèé ìàññàæ âíóò-

ðåííèõ îðãàíîâ. Èçëå÷èâàåò ëåãî÷íûå çàáîëåâàíèÿ: áðîíõèò,
àñòìó, òóáåðêóëåç, à òàêæå âñå ïðîñòóäíûå çàáîëåâàíèÿ. Âûðà-
áàòûâàåò ïðàâèëüíîå äûõàíèå (âî âñåõ óïðàæíåíèÿõ âäîõ è
âûäîõ âû äîëæíû âûïîëíÿòü, èñõîäÿ èç òåõíèêè ïîëíîãî äû-
õàíèÿ). Òàêîå äûõàíèå ïîìîãàåò ðàññëàáèòüñÿ, ñíÿòü íåðâíîå
íàïðÿæåíèå, ïðîòèâîñòîÿòü ñòðåññàì, ïîëåçíî ïðè ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèÿõ.

Ìîæíî ïðàêòèêîâàòü ïîëíîå äûõàíèå êàê ëåæà íà ñïèíå,
òàê è ñèäÿ â óäîáíîé ïîçå ñ ïðÿìîé ñïèíîé. Åñëè âû äåëàåòå
ýòî óïðàæíåíèå äîìà, ïðîâåòðèòå ïîìåùåíèå, âîçäóõ äîëæåí
áûòü ÷èñòûì.

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ïîõóäåíèÿ

ÂÐÀÄÆÀÍÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ïðè õîäüáå.
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Âðàäæàíà Ïðàíàÿìó ñëåäóåò ïðàêòèêîâàòü âî âðåìÿ åæå-
äíåâíûõ óòðåííèõ è âå÷åðíèõ ïðîãóëîê ïî ìåñòàì, ñâîáîäíûì
îò ïûëè è äûìà, ãäå âîçäóõ ñâåæ è îêðóæåíèå ðàñïîëàãàåò ê
ïðèÿòíûì ðàçìûøëåíèÿì. Âî âðåìÿ õîäüáû òåëî äåðæàòü ïðÿ-
ìî. Âäîõ äîëæåí áûòü ìåäëåííûì, ðîâíûì è ãëóáîêèì, â îä-
íîì ðèòìå ñ øàãàìè.

Ñäåëàòü âäîõ íà 4 ñ÷åòà, çàòåì, íå çàäåðæèâàÿ äûõàíèÿ, — âûäîõ-
íóòü, ñ÷èòàÿ äî 6. Âûäîõ äîëæåí áûòü ïîëíûì, èíà÷å äîáèòüñÿ ïîë-
íîòû âäîõà òàêæå íå óäàñòñÿ. Ïî ìåðå óñâîåíèÿ ðèòìè÷íîãî äûõà-

íèÿ ïðè õîäüáå ñëåäóåò ïîñòåïåííî óäëèíèòü âäîõ äî 6 è âûäîõ — äî 8.
Çàòåì âäîõ äîëæåí áûòü óäëèíåí äî 8, âûäîõ — äî 12. Åäèíñòâåííîå óñ-
ëîâèå — íèêàêîé ïîñïåøíîñòè â îñâîåíèè.

Êðèòåðèé êîððåêòíîñòè â îöåíêå ñâîèõ âîçìîæíîñòåé — îùóùåíèå
êîìôîðòíîñòè äûõàíèÿ. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ íåäåëü òðåíèðîâàòüñÿ â
âûïîëíåíèè Âðàäæàíà Ïðàíàÿìû ñëåäóåò â òå÷åíèå 2 ìèí â íà÷àëå ïðî-
ãóëêè, 2 ìèí â ñåðåäèíå è 2 ìèí â êîíöå, ÷òî â ñóììå ñîñòàâèò 6 ìèí çà
îäíó ïðîãóëêó. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü äëèòåëüíîñòü äî 9, 12 ìèí
è ò. ä. Ïîñòåïåííî âñÿ ïðîãóëêà îêàæåòñÿ îõâà÷åííîé ïðàêòèêîé Âðàä-
æàíà Ïðàíàÿìû.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Ïðè âîçíèêíîâåíèè â õîäå ïðàê-
òèêè ëþáîé Ïðàíàÿìû íîþùåé áîëè â ëåâîé ÷àñòè
ãðóäíîé êëåòêè èëè ïîä ëåâîé ëîïàòêîé íåîáõîäèìî

íåìåäëåííî ñíèçèòü èíòåíñèâíîñòü ïðàêòèêè è íàïðÿæåí-
íîñòü ðèòìîâ äûõàíèÿ, èáî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî èíäèâèäóàëü-
íûå âîçìîæíîñòè ïðåâûøåíû. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé
ïîñëå âîçíèêíîâåíèÿ áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ îò ïðàêòèêè
ñëåäóåò âîçäåðæàòüñÿ, âîçîáíîâèâ åå òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê
ñèìïòîìû èñ÷åçíóò.

ÑÀÕÀÄÆÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ 1

1-é âàðèàíò. Ëåæà â ïîçå Øàâàñàíà, ñ ìåäëåííûì âäîõîì ïîä-
íÿòü ïðÿìûå ðóêè ââåðõ è ìåäëåííî îïóñòèòü èõ íà ïîë çà ãîëî-
âîé. Ñ ìåäëåííûì âûäîõîì âîçâðàòèòü ðóêè â èñõîäíîå ïîëîæå-

íèå. Ïîâòîðÿòü óïðàæíåíèå â òå÷åíèå 1 ìèí.

2-é âàðèàíò. Ëåæà â ïîçå Øàâàñàíà, ñ ìåäëåííûì âäîõîì ïîäíÿòü
ïðàâóþ íîãó äî âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ. Êîëåíî íå ñãèáàòü, ñòîïà
íå íàïðÿæåíà. Íà âûäîõå — îïóñòèòü íîãó. Çàòåì òî æå ñàìîå âûïîë-
íèòü ëåâîé íîãîé. Ïîâòîðÿòü óïðàæíåíèå â òå÷åíèå 1 ìèí. Çàêîí÷èâ
óïðàæíåíèå, îòäûõàòü â ïîçå Øàâàñàíà â òå÷åíèå 1 ìèí.

Ãëàâà 6. Éîãîòåðàïèÿ îæèðåíèÿ è èçáûòî÷íîãî âåñà� � � � 57



Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Óêðåïëÿåò è ðàçâèâàåò ëåã-
êèå, ñåðäöå, èçëå÷èâàåò ðåâìàòèçì ðóê è íîã ó ïîæèëûõ
ëþäåé. Ïðîôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî ïðîòèâ ïðîñòóä.

ÑÀÕÀÄÆÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ 2

Ñåñòü â ëþáóþ ìåäèòàòèâíóþ ïîçó («Àëìàç», Âèðàñàíó, ïîçó ñî
ñêðåùåííûìè íîãàìè). Âûïîëíèòü ëåãêóþ Ìóëà-áàíäõó (íèæíèé
çàìîê) è Âàéÿ-íàáõè-ìóäðó. Ìåäëåííî âäûõàòü íîñîì äî ïîëíîãî

íàïîëíåíèÿ ëåãêèõ (îùóùåíèå ðàñïèðàíèÿ ãðóäíîé êëåòêè), çàòåì
ìåäëåííî âûäûõàòü ÷åðåç ðîò. Ïîâòîðÿòü â òå÷åíèå 2–3 ìèí.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Óñòðàíÿåò äåôåêòû ëåãêèõ,
âûâîäèò èç îðãàíèçìà âñå íå÷èñòîòû è äàæå òóáåðêóëåç-
íûå ïàëî÷êè. Ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ æåëóäêà, ïå÷å-

íè, îáëàäàåò àíòèàëëåðãè÷åñêèì äåéñòâèåì.

Ïðèìå÷àíèå. Ìóëà-áàíäõà, èëè íèæíèé çàìîê, âûïîëíÿ-
åòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: ñèäÿ â ïîçå «Àëìàç», ñäåëàòü ãëóáî-
êèé âäîõ è ñîêðàòèòü ìûøöû àíóñà è ïðîìåæíîñòè, à íà âû-
äîõå — ðàññëàáèòü ìûøöû. Ïîâòîðÿòü ýòó áàíäõó ìîæíî
ñêîëüêî óãîäíî ðàç, ÷åì áîëüøå, òåì ëó÷øå. Ýòî óïðàæíåíèå
ðåêîìåíäóþò äåëàòü ñâîèì ïàöèåíòà ïðàêòîëîãè. Ìóëà-áàíä-
õó ìîæíî äåëàòü ñòîÿ èëè ëåæà, â îáùåì, â ëþáîì ïîëîæå-
íèè è â ëþáîé ñèòóàöèè, äàæå êîãäà âû ñòîèòå íà îñòàíîâêå
èëè â î÷åðåäè: íèêòî ýòîãî íå çàìåòèò.

Âàéÿ-íàáõè-ìóäðà — ýòî êàñàíèå êîí÷èêîì ÿçûêà òâåðäîãî
í¸áà íàä âåðõíåé äåñíîé. Ýòà ìóäðà óäåðæèâàåòñÿ âî âðåìÿ
ëþáûõ óïðàæíåíèé, êðîìå òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà ïðåäïèñàíî
èíîå ïîëîæåíèå ÿçûêà.

ÑÀÕÀÄÆÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ 3

Ïðèíÿòü ëþáóþ ìåäèòàòèâíóþ ïîçó, ïîëíîñòüþ âûäîõíóòü, âûïîë-
íèòü Óääèÿíà-áàíäõó ñ Äæàëàíäõàðà-áàíäõîé. Çàäåðæàòü äûõà-
íèå, íàñêîëüêî âîçìîæíî, íå âûçûâàÿ ïåðåíàïðÿæåíèÿ. Ãëóáîêî

âäûõàÿ, îòïóñòèòü áàíäõè.

Ïîâòîðÿòü óïðàæíåíèå â òå÷åíèå 2–3 ìèí.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Óñòðàíÿåò íåñâàðåíèå, ïî-
âûøàåò àïïåòèò, óìåíüøàåò îòëîæåíèå æèðà íà æèâî-
òå, òîíèçèðóåò ïîëîâûå îðãàíû, ñïîñîáñòâóÿ ïåðåðàñ-

ïðåäåëåíèþ ñåìåíè è ñåêñóàëüíîé ýíåðãèè.
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Ïðèìå÷àíèå. Óääèÿíà-áàíäõà, èëè ñðåäíèé çàìîê, âûïîë-
íÿåòñÿ âòÿãèâàíèåì æèâîòà çà ñ÷åò ïîäòÿãèâàíèÿ äèàôðàãìû
ââåðõ. Ìîæíî äåëàòü ñòîÿ, à òàêæå â îäíîé èç ñèäÿ÷èõ ìåäèòà-
òèâíûõ ïîç. Âûïîëíÿåòñÿ òîëüêî íà ïóñòîé æåëóäîê. Ñ òåõíè-
êîé âûïîëíåíèÿ ýòîé áàíäõè âû ïîçíàêîìèòåñü â ãëàâå «Ãàð-
ìîíèçèðóþùèé êîìïëåêñ äëÿ ïîääåðæàíèÿ èäåàëüíîãî âåñà».

Äæàëàíäõàðà-áàíäõà, èëè âåðõíèé çàìîê, — ýòî ãîðëîâîé
çàìîê. Âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: â ïîëîæåíèè ñèäÿ
èëè ñòîÿ âûïðÿìèòü ñïèíó, ïîòÿíóòü ìàêóøêó ãîëîâû ââåðõ
è îïóñòèòü ïîäáîðîäîê, ïðèæàâ èì ÿðåìíóþ âûåìêó. Ãîëîâó
ïðè ýòîì íå îïóñêàòü, øåÿ îñòàåòñÿ âûïðÿìëåííîé. Îáû÷íî
ýòó áàíäõó äåëàþò íà çàäåðæêå äûõàíèÿ ïîñëå âûäîõà.

ÑÀÕÀÄÆÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ 4, ÈËÈ ØÈÒÀËÈ ÏÐÀÍÀßÌÀ —
ÎÕËÀÆÄÀÞÙÅÅ ÄÛÕÀÍÈÅ

Ïðèíÿòü ëþáóþ ìåäèòàòèâíóþ ïîçó. Ñëîæèòü ãóáû â òðóáî÷êó è
ïðîñóíóòü â îòâåðñòèå êîí÷èê ÿçûêà. Âûïîëíèòü î÷åíü ëåãêóþ Ìó-
ëà-áàíäõó è ïîëíîñòüþ âûäîõíóòü ÷åðåç íîñ. Ìåäëåííî âäûõàòü

ðòîì ñêâîçü ïðîñâåò âîêðóã êîí÷èêà ÿçûêà. Çàäåðæàòü äûõàíèå íà 5 ñ è
ìåäëåííî âûäîõíóòü ÷åðåç íîñ. Ñíîâà ñäåëàòü âäîõ ðòîì è âûäîõ íî-
ñîì. Ïîâòîðÿòü â òå÷åíèå 3–4 ìèí.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòà Ïðàíàÿìà ýôôåêòèâíî
î÷èùàåò êðîâü è ÿâëÿåòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèì ñðåäñò-
âîì ïðîòèâ êîæíûõ áîëåçíåé.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Â çèìíèå ìåñÿöû ïðàêòèêîâàòü ýòó
Ïðàíàÿìó ñëåäóåò ñ áîëüøîé îñòîðîæíîñòüþ. Òå, ó êîãî
åñòü ñêëîííîñòü ê ïðîñòóäíûì çàáîëåâàíèÿì, íå äîëæ-

íû âûïîëíÿòü óïðàæíåíèå èç-çà îõëàæäàþùåãî ýôôåêòà.

Î÷èùåíèå îðãàíèçìà
Î÷èñòèòåëüíûå ïðîöåäóðû èìåþò áîëüøîå çíà÷åíèå, áåç íèõ
ñïðàâèòüñÿ ñ õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè ïîïðîñòó íåâîç-
ìîæíî. Êðîìå òîãî, îíè îòíîñÿòñÿ ê îáÿçàòåëüíûì ïðîôèëàê-
òè÷åñêèì ïðàêòèêàì.

Â éîãå ïîä äõàóòè-êðèéÿìè ïîíèìàþòñÿ óïðàæíåíèÿ,
ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ âíóòðåííåé òðåíèðîâêè ôèçè÷åñêîãî
òåëà, ïðîìûâàíèÿ ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà è î÷èùåíèÿ òåëà
íà êëåòî÷íîì óðîâíå.
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Àãíè-ñàðà-äõàóòè-êðèéÿ — î÷èùåíèå âíóòðåííèì
îãíåì

Ýòà êðèéÿ ñîñòîèò èç òðåõ ÷àñòåé.

ÑÀÕÀÄÆÀ-ÀÃÍÈ-ÑÀÐÀ-ÄÕÀÓÒÈ

Ïåðâàÿ ÷àñòü äõàóòè.

Ïîëîæèòü êèñòè ðóê íà òàëèþ — áîëüøîé ïàëåö ñçàäè, îñòàëüíûå —
íà æèâîòå. Ãëóáîêî âäîõíóòü è ñäåëàòü âûäîõ. Çàäåðæàòü äûõàíèå
è ìÿãêî íàäàâèòü ïàëüöàìè íà æèâîò, ñòàðàÿñü ïðèæàòü îáëàñòü

ïóïêà ê ïîçâîíî÷íèêó. Îòïóñòèòü. Ïîâòîðèòü, ïîêà ïðîäîëæàåòñÿ çà-
äåðæêà. Îòïóñòèòü ïàëüöû, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è, âûäûõàÿ, íàäàâèòü
ïàëüöàìè íà æèâîò. Çàäåðæàòü äûõàíèå è ñíîâà íàæèìàòü ïàëüöàìè,
ïîêà õâàòèò äûõàíèÿ. Ïîâòîðÿòü ìàññàæ, ïîêà îáùåå êîëè÷åñòâî íàæà-
òèé íå äîñòèãíåò 108 ðàç.

ÓÄÄÈßÍÀ-ÁÀÍÄÕÀ ÍÀ ÂÄÎÕÅ

Âòîðàÿ ÷àñòü äõàóòè.

Âñòàòü ïðÿìî. Ïîëîæèòü ðóêè íà òàëèþ. Êèñòè ðàññëàáèòü. Âûäîõ-
íóòü, âûïîëíèòü Äæàëàíäõàðà-áàíäõó (ïîäáîðîäî÷íûé çàìîê).
Âäûõàÿ, ïîäòÿãèâàòü ïåðåäíþþ ñòåíêó æèâîòà ê ïîçâîíî÷íèêó çà

ñ÷åò íàïðÿæåíèÿ åå ìóñêóëàòóðû. Ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïîëíîãî — äî
îùóùåíèÿ ðàñïèðàíèÿ — âäîõà ðàññëàáèòüñÿ è ìåäëåííî, î÷åíü ïëàâ-
íî âûäîõíóòü, ðàññëàáèòü æèâîò è îòïóñòèòü çàìîê. Ïîâòîðèòü íå ìå-
íåå 9–12 ðàç.

ÓÄÄÈßÍÀ-ÁÀÍÄÕÀ È ÂÛÏß×ÈÂÀÍÈÅ ÆÈÂÎÒÀ

Òðåòüÿ ôàçà äõàóòè — áûñòðîå ÷åðåäîâàíèå ãëóáîêîé âàêóóì-
íîé Óääèÿíà-áàíäõè ñ ðàññëàáëåííûì âûïÿ÷èâàíèåì æèâîòà
çà ñ÷åò íèñõîäÿùèõ òîë÷êîâ äèàôðàãìîé.

Âñòàòü ïðÿìî, ïîëîæèòü ðóêè íà òàëèþ. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è
ïîëíîñòüþ âûäîõíóòü. Íàêëîíèòü ïðÿìîå òóëîâèùå âïåðåä äî ãî-
ðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåíèÿ. Âûïîëíèòü Äæàëàíäõàðà-áàíäõó. Ïîä-

òÿíóòü ïåðåäíþþ ñòåíêó æèâîòà ê ïîçâîíî÷íèêó è íà 3–5 ñ çàôèêñèðî-
âàòü ýòî ïîëîæåíèå. Ðàññëàáèòü æèâîò è òîë÷êîì âûïÿòèòü åãî
íàñêîëüêî âîçìîæíî. Áûñòðî ÷åðåäóÿ âòÿãèâàíèå è âûïÿ÷èâàíèå æèâî-
òà, ïîâòîðÿòü ñòîëüêî ðàç, íàñêîëüêî õâàòèò çàäåðæêè äûõàíèÿ. Çàòåì
íà âäîõå âûïðÿìèòüñÿ è óáðàòü Äæàëàíäõàðà-áàíäõó. Åñëè íóæíî — îò-
äûøàòüñÿ. Æåëàòåëüíî äîâåñòè îáùåå êîëè÷åñòâî òîë÷êîâ â îäíîé ñå-
ðèè äî 18. Ïîâòîðèòü âñå ñ ñàìîãî íà÷àëà, íî óæå áåç Äæàëàíä-
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õàðà-áàíäõè. Ïîâòîðèòü îáå ñòàäèè (ñ Äæàëàíäõàðà-áàíäõîé è áåç
íåå), äåðæà òóëîâèùå ïîä óãëîì â 45 ãðàäóñîâ. Çàòåì åùå ðàç ïîâòî-
ðèòü âñå, ñòîÿ ïðÿìî. Â ðåçóëüòàòå îáùåå êîëè÷åñòâî òîë÷êîâ ñîñòàâ-
ëÿåò 108 — 6 ñåðèé ïî 18 òîë÷êîâ.

Êàê íåòðóäíî çàìåòèòü, òðåòüÿ ÷àñòü äõàóòè ñîâïàäàåò ñ äè-
íàìè÷åñêèì âàðèàíòîì Óääèÿíà-áàíäõè, âõîäÿùèì â íàø
Ãàðìîíèçèðóþùèé êîìïëåêñ (ñì. ðèñ. 30).

Ýòî ñîâåðøåííî óíèêàëüíûé ïî ñâîåé ýôôåêòèâíîñòè ìå-
òîä, êîòîðûé ïîâûøàåò æèçíåííóþ ñèëó âñåãî îðãàíèçìà â
öåëîì è ÿâëÿåòñÿ íåçàìåíèìûì ïðè ëå÷åíèè ëþáûõ íåäóãîâ,
â îñîáåííîñòè — çàáîëåâàíèé îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ. Äåéñò-
âèå ýòîé êðèéè ïðîÿâëÿåòñÿ î÷åíü áûñòðî.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Íà îñòðûõ ñòàäèÿõ áîëåçíè, â ÷àñò-
íîñòè, ïðè ÿçâåííîé áîëåçíè è òÿæåëûõ èíôåêöèîííûõ
çàáîëåâàíèÿõ (äèçåíòåðèè, áðþøíîì òèôå è ò. ï.), ïðè

ïðèìåíåíèè ýòîé êðèéè íåîáõîäèìî ïðîÿâëÿòü èñêëþ÷èòåëü-
íóþ îñòîðîæíîñòü. Ïðîòèâîïîêàçàíà ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðä-
öà, à òàêæå äåòÿì äî 12 ëåò è æåíùèíàì â ïåðèîä áåðåìåííîñòè
è âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèé.

ÑÀÕÀÄÆÀ-ÁÀÑÒÈ-ÊÐÈÉß

Óïðîùåííûé ìåòîä ïðîìûâàíèÿ êèøå÷íèêà.
Ïî ìíåíèþ ìàñòåðîâ éîãè, ïðèìåðíî 80 % âñåõ çàáîëåâà-

íèé îáÿçàíû ñâîèì ïðîèñõîæäåíèåì àóòîèíòîêñèêàöèè îðãà-
íèçìà ÿäàìè ãíèþùèõ ôåêàëüíûõ ìàññ, ñîáèðàþùèõñÿ íà
ñòåíêàõ êèøå÷íèêà. Êðîìå òîãî, ýòè ìàññû — èäåàëüíàÿ ñðå-
äà äëÿ ðîñòà ìíîæåñòâà âèäîâ áîëåçíåòâîðíûõ áàêòåðèé. Íà
íåéòðàëèçàöèþ òîêñèíîâ è íà áîðüáó ñ ýòèìè ìèêðîáàìè óõî-
äèò áîëüøàÿ ÷àñòü ýíåðãèè îðãàíèçìà. Íà òâîð÷åñêîå îñìûñ-
ëåíèå ïðîöåññà æèçíè îñòàåòñÿ î÷åíü ìàëî æèçíåííîé ýíåð-
ãèè, à íà ðàçâèòèå îñîçíàíèÿ — ïðàêòè÷åñêè íè÷åãî.

Â àëëîïàòèè è Àþðâåäå äëÿ î÷èùåíèÿ êèøå÷íèêà ïðèìå-
íÿþòñÿ ñëàáèòåëüíûå ñðåäñòâà. Îäíàêî ïîñòîÿííîå ïðèìåíå-
íèå ñëàáèòåëüíûõ ïàãóáíî îòðàæàåòñÿ íà ñîñòîÿíèè êèøå÷-
íèêà: ïåðèñòàëüòèêà íàðóøàåòñÿ è ðàçâèâàåòñÿ ñêëîííîñòü ê
õðîíè÷åñêèì çàïîðàì. Êðîìå òîãî, ìíîãèå ñëàáèòåëüíûå
ñðåäñòâà â áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñòåïåíè òîêñè÷íû. Êëèçìà
ãîðàçäî ëó÷øå, íî ê íåé âîçíèêàåò ïðèâûêàíèå è, êàê ñëåäñò-
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âèå, — çàâèñèìîñòü îò íåå óñïåøíîé äåôåêàöèè. Ðåçóëüòàò —
âñå òîò æå õðîíè÷åñêèé çàïîð ñ èíòåíñèâíîé àóòîèíòîêñèêà-
öèåé âìåñòî èçáàâëåíèÿ îò íåå. Êðîìå òîãî, âîçäåéñòâèå êëèç-
ìû îãðàíè÷èâàåòñÿ òîëüêî íèæíåé ÷àñòüþ êèøå÷íèêà.

Ñàõàäæà-áàñòè-êðèéÿ ïðàêòèêóåòñÿ ïðè õðîíè÷åñêîì çà-
ïîðå óòðîì íàòîùàê, ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ.

Ðàçâåñòè ïîëñòàêàíà ëèìîííîãî ñîêà è ðàñòâîðèòü ÷àéíóþ ëîæêó
ñîëè (ïðåäïî÷òèòåëüíåå áðàòü ìîðñêóþ íåðàôèíèðîâàííóþ
ñîëü) â 1,5 ë ÷èñòîé òåïëîé âîäû è âûïèòü ïîëó÷åííóþ ñìåñü.

Ñðàçó ïîñëå ýòîãî ëå÷ü íà ñïèíó è âûïîëíÿòü Âèïàðèòà-êàðàíè-ìóäðó
(«Ïîëóñâå÷à», ñì. ðèñ. 42) â òå-
÷åíèå 4–5 ìèí, à çàòåì Øàëàáõà-
ñàíó 5–6 ðàç («Êóçíå÷èê», ñì.
ðèñ. 2) è Ïàäàõàñòàñàíó — 4–5 ðàç
(ïîçà «Àèñò», ñì. ðèñ. 16). Â òå÷å-
íèå ñëåäóþùèõ 5 ìèí âîçíèêíåò
ïîçûâ ê äåôåêàöèè.

Ïðè âûïîëíåíèè ïîçû
«Àèñò» ðåêîìåíäóåòñÿ ïðåä-
âàðèòåëüíî âûïîëíèòü Àðä-
õà-êàòè-÷àêðàñàíó.

ÀÐÄÕÀ-ÊÀÒÈ-×ÀÊÐÀÑÀÍÀ —
ÏÎÇÀ «ÁÎÊÎÂÎÉ
ÏÎËÓÌÅÑßÖ»
(ÐÈÑ. 13)

Âñòàòü â Òàäàñàíó, âûïîëíèòü
ëåãêóþ Ìóëà-áàíäõó (íèæíèé
çàìîê). Âûäîõíóòü.

Ñ ìåäëåííûì âäîõîì ïîäíÿòü
ïðÿìóþ ëåâóþ ðóêó ââåðõ íàä ãî-
ëîâîé, ëîêîòü ïðèæàòü ê ëåâîìó
óõó. Ìåäëåííî âûäûõàÿ, âûòÿãè-
âàòü ïîçâîíî÷íèê âïðàâî, ðàâíî-
ìåðíî ñãèáàÿ òóëîâèùå, íå äî-
ïóñêàÿ «èçëîìà» ïîçâîíî÷íèêà â
ïîÿñíè÷íîì îòäåëå è óäåðæèâàÿ
ëåâóþ ðóêó â íåèçìåííîì ïîëî-
æåíèè. Íîãè íå ðàññëàáëÿòü è â
êîëåíÿõ íå ñãèáàòü. Ïðàâàÿ ðóêà
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ñêîëüçèò ïî ïðàâîé íîãå âíèç ê ïÿòêå. Îñòàíîâèòü äûõàíèå íà íåñêîëü-
êî ñåêóíä ïîñëå âûäîõà. Ìåäëåííî âäûõàÿ, âûïðÿìèòü òåëî è ñ âûäî-
õîì îïóñòèòü ðóêó. Ïîâòîðèòü íàêëîí âëåâî.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Òîò, êòî ñòðàäàåò áîëåçíÿìè ñåðä-
öà è ãèïåðòîíèåé, äîëæåí âîçäåðæèâàòüñÿ îò ïîïûòîê
îñâîèòü Ïàäàõàñòàñàíó äî òåõ ïîð, ïîêà ñ ïîìîùüþ äðó-

ãèõ éîãè÷åñêèõ ïðàêòèê íå èçáàâèòñÿ îò ýòèõ ïðîáëåì.

Â çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ êèøå÷íèêà,
íåêîòîðûì ïàöèåíòàì ñëåäóåò äîáàâèòü ê âûøåóêàçàííûì
àñàíàì åùå ïîçó «Çìåÿ», Àðäõà-êàòè-÷àêðàñàíó (ïîçà «Áîêî-
âîé ïîëóìåñÿö») è Äõàíóðàñàíó (ïîçà «Ëóê»). Âìåñòå ñ ïðåäû-
äóùèìè ïîçàìè îíè äàäóò õîðîøèé ðåçóëüòàò.

Ñëàáûå è áîëüíûå ëþäè ìîãóò âûïîëíÿòü ëåãêèå óïðàæ-
íåíèÿ: ïîçó «Ïîëóñâå÷à» ó ñòåíû, Éîãà-ìóäðó (ñì. ðèñ. 38),
Ïàâàíà-ìóêòàñàíó ëåæà, ïîçó «×åðåïàõà» (ñì. ðèñ. 37) è ïî-
î÷åðåäíîå ïîäíèìàíèå íîã â Øàëàáõàñàíå (ïîçà «Ïîëóêóç-
íå÷èê», ñì. ðèñ. 2).

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Âèïàðèòà-êàðàíè-ìóäðà
äàåò âîçìîæíîñòü ïðîéòè âîäå ÷åðåç æåëóäîê â êèøå÷-
íèê. Ëèìîííûé ñîê îáëàäàåò íåêîòîðûì ñëàáèòåëüíûì

äåéñòâèåì è ñîäåðæèò èîíû êàëüöèÿ, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ
ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ. Åñëè êèøå÷íèê íå ñðàáàòûâàåò ïîñëå
ïðèìåíåíèÿ Áàñòè-êðèéè, íåîáõîäèìî îäíî- èëè äâóõäíåâíîå
ãîëîäàíèå, èáî ýòî óêàçûâàåò íà òî, ÷òî äâåíàäöàòèïåðñòíàÿ
êèøêà çàáëîêèðîâàíà ïëîõî ïåðåâàðåííûìè îñòàòêàìè ïèùè.
Ïîñëå ïîñòà âûïîëíèòü Ñàõàäæà-áàñòè-êðèéþ.

Ïðèìå÷àíèå. Î÷èùåíèå êèøå÷íèêà ÿâëÿåòñÿ âàæíûì óñ-
ëîâèåì óñïåõà ïðè ëå÷åíèè âñåõ çàáîëåâàíèé, à ïðè ëå÷åíèè
îæèðåíèÿ — îñîáåííî. Â òî âðåìÿ, êîãäà ÿ ïðèñòóïèëà ê çàíÿ-
òèÿì ïî ñèñòåìå õàòõà-éîãè, ìåíÿ íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ
ëåò äî ýòîãî ïðîìûâàëè ñ ïîìîùüþ êëèçì è äðóãèõ ñèñòåì â
óñëîâèÿõ ñòàöèîíàðíîãî è êóðîðòíîãî ëå÷åíèÿ. Â ÷àñòíîñòè,
â Ïÿòèãîðñêå â èíñòèòóòå êóðîðòîëîãèè ìåíÿ ëå÷èëè ðàäî-
íîì, è êèøå÷íèê ïðîìûâàëè öèðêóëèðóþùåé âîäîé, ñîäåð-
æàùåé ýòîò ãàç. Ïîýòîìó ÿ áûëà «ñâåðõ÷èñòîé». Çàíèìàÿñü
ðåãóëÿðíî ïî ñâîåé ìåòîäèêå (Ãàðìîíèçèðóþùèé êîìïëåêñ,
÷èñòêà ïîäñîëíå÷íûì ìàñëîì, êîíòðàñòíûé äóø, ñàóíà è
äð.), ÿ áîëüøå íå ïðèáåãàëà ê ïîäîáíûì ìåòîäàì. Äëÿ íà÷è-
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íàþùèõ çàíèìàòüñÿ éîãîé äàííûé ìåòîä ÿ ñ÷èòàþ íåîáõîäè-
ìûì, ïðè÷åì ëó÷øå âñåãî çàíèìàòüñÿ ó êâàëèôèöèðîâàííûõ
ñïåöèàëèñòîâ â ìåäèöèíñêèõ öåíòðàõ, êîòîðûõ ñåé÷àñ îãðîì-
íîå ìíîæåñòâî.

Äàëåå íåîáõîäèìî ñëåäîâàòü ïðèíöèïó ïðîãðåññèâíîé òðå-
íèðîâêè. ×òî ýòî òàêîå?

Ïîä ïðîãðåññèâíîé òðåíèðîâêîé äîêòîð Øèâàíàíäà èìååò
â âèäó ðàñøèðåííûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, âêëþ÷àþùèé â
ñåáÿ àñàíû è Ïðàíàÿìû, äåéñòâóþùèé íà âñå îðãàíû è ñèñòå-
ìû îðãàíèçìà. Òàêîé êîìïëåêñ ÿ íàçûâàþ Ãàðìîíèçèðóþ-
ùèì êîìïëåêñîì.

Ñõåìà ëå÷åíèÿ

Óòðîì: Ñàõàäæà-áàñòè-êðèéÿ. Ïîñëå äåôåêàöèè è óìûâà-
íèÿ — Àãíè-ñàðà-äõàóòè, ïåðâàÿ ôàçà — 10 ðàç, âòîðàÿ ôàçà —
2–4 ðàçà; Âðàäæàíà Ïðàíàÿìà.

Âå÷åðîì: ïîçà «Äåëüôèí» — 4 ðàçà; Éîãà-ìóäðà — 8 ðàç;
Äæíàíó Ñèðøàñàíà (ñì. ðèñ. 25) — 4 ðàçà; Ïàøèìîòòàíàñà-
íà — 4 ðàçà; Ñàðâàíãàñàíà (ñì. ñ. 78) — 3 ìèí; Ìàòñüÿñàíà (ñì.
ðèñ. 44) — 1 ìèí; Ñèðøàñàíà (ñì. ðèñ. 46) — 3 ìèí; Ñàõàäæà
Ïðàíàÿìà 1, 2, 3, 4.
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Ãëàâà 7

ÌÅÒÎÄ ÈÇÁÀÂËÅÍÈß ÎÒ ËÈØÍÅÃÎ ÂÅÑÀ
ÄÎÊÒÎÐÀ ÀÍÀÍÄÛ

Â Èíäèè ñóùåñòâóåò ìíîãî öåíòðîâ éîãà-òåðàïèè, êîòîðûå
ðàçâèâàþò ñâîè ñîáñòâåííûå ñèñòåìû ëå÷åíèÿ. Â îäíîì èç òà-
êèõ çàìå÷àòåëüíûõ ìåñò ÿ è ïîáûâàëà. Öåíòð èìååò äâà îòäå-
ëåíèÿ, îäíî èç êîòîðûõ ðàñïîëîæåíî íà áåðåãó Áåíãàëüñêîãî
çàëèâà íåäàëåêî îò çíàìåíèòîãî Àóðîâèëÿ, à äðóãîå — â ãîðî-
äå Ïîíäè÷åðè, â êîòîðîì æèë èçâåñòíûé ó÷èòåëü èíòåãðàëü-
íîé éîãè Øðè Àóðîáèíäî. Îòäåëåíèå íà áåðåãó ìîðÿ ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé àøðàì, ãäå æèâóò è ó÷àòñÿ ñòóäåíòû ñî âñåãî ìèðà.
Òàì èçó÷àþò òåîðèþ è ïðàêòèêó éîãè, ìíîãèå íàïðàâëåíèÿ
ýòîãî ìíîãîãðàííîãî ó÷åíèÿ âïëîòü äî ïåíèÿ è òàíöåâ, à òàê-
æå òåðàïåâòè÷åñêóþ éîãó. Êóðñ îáó÷åíèÿ äëèòñÿ øåñòü ìåñÿ-
öåâ ñ îêòÿáðÿ ïî ìàðò, è ïî åãî îêîí÷àíèè ñòóäåíòû ïîëó÷àþò
ñåðòèôèêàò. Äðóãîå îòäåëåíèå ÿâëÿåòñÿ êëèíèêîé, ãäå ñ ïî-
ìîùüþ ìåòîäîâ éîãè ëå÷àò ïàöèåíòîâ (ìåñòíûõ æèòåëåé) îò
ðàçíûõ çàáîëåâàíèé. Ó ìåíÿ, êîíå÷íî, íå áûëî íè âðåìåíè,
íè ñðåäñòâ, ÷òîáû ïðîéòè âåñü êóðñ îáó÷åíèÿ è ïðàêòèêè, íî
äîêòîð Àíàíäà, ðóêîâîäèòåëü è ãëàâíûé âðà÷ Öåíòðà, ïîøåë
ìíå íàâñòðå÷ó. Ìíå áûëà ïðåäîñòàâëåíà âîçìîæíîñòü â òå÷å-
íèå êîðîòêîãî ñðîêà îçíàêîìèòüñÿ ñ åãî ðàçðàáîòêàìè ïî ëå-
÷åáíîé éîãå êàê â òåîðåòè÷åñêîì ïëàíå, òàê è ïðàêòè÷åñêîì.
Â êðàòêèé êóðñ îáó÷åíèÿ âîøëè ìàòåðèàëû ïî ëå÷åíèþ òàêèõ
çàáîëåâàíèé, êàê áðîíõèàëüíàÿ àñòìà, äèàáåò, ñòðåññ, ãèïåð-
òîíèÿ è äð. Â èõ ÷èñëå áûë è ìåòîä ëå÷åíèÿ îæèðåíèÿ.

Äîêòîð Àíàíäà, âðà÷ ïî ïðîôåññèè, èìåþùèé äâå ñïåöè-
àëüíîñòè, ÿâëÿåòñÿ òàêæå ïîòîìñòâåííûì éîãèíîì. Åãî îòåö,
«ïîíäè÷åðñêèé ëåâ», êàê åãî ïðîçâàëè â ãîðîäå, îñíîâàë ýòîò
ìåæäóíàðîäíûé öåíòð, êóäà ñîáèðàþòñÿ íà ðåãóëÿðíûå ñúåç-
äû è ñèìïîçèóìû ñïåöèàëèñòû ñî âñåãî ìèðà. Ïîñëå åãî ñìåð-
òè âîçãëàâèëà öåíòð åãî æåíà, àìåðèêàíêà ïî ïðîèñõîæäå-
íèþ. Ñûí (äîêòîð Àíàíäà) è íåâåñòêà ïðîäîëæàþò ñåìåéíîå



äåëî è íà âûñîêîì íàó÷íîì óðîâíå ðóêîâîäÿò äâóìÿ íàïðàâëå-
íèÿìè öåíòðà: òåðàïåâòè÷åñêèì è îáó÷àþùèì.

Â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü ÿ ïðîñëóøàëà ëåêöèè äîêòîðà è ïîñå-
òèëà ïðàêòè÷åñêèå çàíÿòèÿ åãî àññèñòåíòà Ëîëèòû. Ýòî áûëî
íåçàáûâàåìîå âðåìÿ! Íà ïðîùàíèå ìû ñ äîêòîðîì Àíàíäîé îá-
ìåíÿëèñü êíèãàìè: îí ìíå ïîäàðèë ñâîþ êíèãó «Éîãà êàê ñðåä-
ñòâî ïðîòèâ ñòðåññîâ», à ÿ åìó — ìîè: «Õàòõà-éîãà äëÿ äåòåé
è âçðîñëûõ» è «Ïðàêòè÷åñêàÿ õàòõà-éîãà äëÿ äåòåé».

Îñíîâíûå ñîñòàâëÿþùèå ìåòîäèêè

Ìåòîäèêà èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà ñîñòîèò èç ñëåäóþùèõ
ðàçäåëîâ:

� äèåòà;
� ñîí;
� Ñóðüÿ Íàìàñêàð;
� àñàíû;
� Ïðàíàÿìû;
� êðèéè;
� ðåëàêñàöèÿ.

Äîêòîð Àíàíäà ñ÷èòàåò, ÷òî ðåãóëÿðíûå óïðàæíåíèÿ, ñà-
ìûå ïðîñòûå, òàêèå êàê ïðîãóëêè â áûñòðîì òåìïå, ïðûæêè,
ïëàâàíèå, ïîäúåìû íà ãîðó, ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûìè äëÿ óñ-
ïåøíîãî ëå÷åíèÿ áîëüíûõ ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà.

Äèåòà è ñîí

Êàê è îñòàëüíûå àâòîðû ïî éîãîòåðàïèè, äîêòîð Àíàíäà ïðåä-
ëàãàåò îïðåäåëåííóþ äèåòó è äàåò ðåêîìåíäàöèè ïî ïðàâèëü-
íîìó ïèòàíèþ.

1. Âûïèâàòü ñòàêàí âîäû çà 15 ìèí äî ïðèåìà ïèùè, ÷òî ïî-
ìîæåò èçáåæàòü ïåðååäàíèÿ.

2. Íàó÷èòüñÿ ãîâîðèòü «íåò» âòîðîé è òðåòüåé ïîðöèè â êà÷å-
ñòâå äîáàâêè.

3. Ââîäèòü â ðàöèîí ñëîæíûå óãëåâîäû, êîòîðûå äîëüøå ïå-
ðåâàðèâàþòñÿ â êèøå÷íîì òðàêòå, è óãëåâîäû, ñîäåðæà-
ùèå áîëüøå ãðóáîé êëåò÷àòêè.
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4. Èçáåãàòü ðàôèíèðîâàííûõ è íåñâåæèõ ïðîäóêòîâ.

5. Ñúåäàòü êàê ìîæíî áîëüøå ñàëàòîâ èç çåëåíûõ îâîùåé, ïðî-
ðîñøèõ çëàêîâ.

6. Ïîääåðæèâàòü îïòèìàëüíûé âîäíûé ðåæèì.

7. Âûïîëíÿòü Âèðàñàíó â òå÷åíèå 5 ìèí ïîñëå êàæäîãî ïðèå-
ìà ïèùè, ÷òî ïîìîæåò ïåðåâàðèâàíèþ è óñâîåíèþ.

Âàæíîå çíà÷åíèå àâòîð ïðèäàåò ñíó. Ñîí äîëæåí áûòü àäåê-
âàòíûì, òî åñòü äàþùèì ïîëíîå âîññòàíîâëåíèå îðãàíèçìó.
Íå ñïàòü äíåì áîëåå 45 ìèí.

Ñóðüÿ Íàìàñêàð

Â ñèñòåìó öåëîñòíîãî âîçäåéñòâèÿ
íà îðãàíèçì ïðè ëå÷åíèè îæèðå-
íèÿ äîëæåí âõîäèòü êîìïëåêñ óï-
ðàæíåíèé, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ
Ñóðüÿ Íàìàñêàð — «ïðèâåòñòâèå
Ñîëíöó».

Ïî ìíåíèþ äîêòîðà Àíàíäû,
âûïîëíåíèå ýòîãî êîìïëåêñà ïî-
ìîæåò óòèëèçèðîâàòü èçëèøêè
æèðà, ïîâûñèòü îáìåí âåùåñòâ è,
â ñâÿçè ñ ýòèì, óìåíüøèòü âåñ.
Âûïîëíÿòü äàííûé êîìïëåêñ ñëå-
äóåò îò 3 äî 6 ðàç.

Ñóðüÿ Íàìàñêàð — ýòî ñåðèÿ
óïðàæíåíèé, êîòîðàÿ öèêëè÷å-
ñêè ïîâòîðÿåòñÿ, äàâàÿ õîðîøóþ
íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ
ñèñòåìó. Îíà òàêæå ãàðìîíè÷íî
ðàçâèâàåò âñå ÷àñòè òåëà, íî â îñ-
íîâíîì ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ïî-
âûøåíèÿ ãèáêîñòè ïîçâîíî÷íè-
êà, ÷òî, ïî ìíåíèþ éîãîâ, ÿâëÿåò-
ñÿ îñíîâíûì óñëîâèåì õîðîøåãî
çäîðîâüÿ è àêòèâíîãî äîëãîëå-
òèÿ.
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Ðèñ. 14. Ïðàíàìàñàíà —
ìîëèòâåííàÿ ïîçà



Âûïîëíÿòü êîìïëåêñ ñëåäóåò íà ïóñòîé æåëóäîê, ëó÷øå
âñåãî óòðîì íà âîñõîäå ñîëíöà.

ÏÐÀÍÀÌÀÑÀÍÀ — ÌÎËÈÒÂÅÍÍÀß ÏÎÇÀ (ÐÈÑ. 14)

Ñòîèì ëèöîì ê ñîëíöó, ñòóïíè âìåñòå, ïëå÷è ðàçâåðíóòû, ãðóäü
ðàñêðûòà, ïîçâîíî÷íèê âûïðÿìëåí, âçãëÿä — íà ãîðèçîíò (Òàäàñà-
íà). Çàòåì ìåäëåííî ïîäíÿòü ðóêè è ñëîæèòü ïåðåä ãðóäüþ ëàäîíÿ-

ìè äðóã ê äðóãó. Ëîêòè ñâîáîäíî îïóñòèòü âíèç. Ýòî èíäèéñêèé æåñò
ïðèâåòñòâèÿ «íàìàñòý».

ÕÀÑÒÀ-ÓÒÒÀÍÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÀÐÊÀ» (ÐÈÑ. 15)

Ðóêè ìåäëåííî âûòÿíóòü ïåðåä ñîáîé è ïîäíÿòü ââåðõ, ëàäîíÿìè
âïåðåä. Áîëüøèå ïàëüöû ïåðåïëåòåíû, óêàçàòåëüíûå êàñàþòñÿ
äðóã äðóãà. Êîðïóñ ïðîãèáàòü íàçàä, ãîëîâó çàïðîêèíóòü.

ÏÀÄÀÕÀÑÒÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÀÈÑÒ» (ÐÈÑ. 16)

Ìåäëåííî íàêëîíèòüñÿ âïåðåä. Âåðõíÿÿ ÷àñòü êîðïóñà è ðóêè ñî-
ñòàâëÿþò âî âðåìÿ íàêëîíà îäíó ïðÿìóþ ëèíèþ. Â êðàéíåì íèæíåì
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Ðèñ. 15. Õàñòà-óòòàíàñàíà — ïîçà «Àðêà»



ïîëîæåíèè ïðè îñâîåííîé ïîçå ëàäîíè ëåæàò íà ïîëó âäîëü ñòîï, êîí-
÷èêè ïàëüöåâ — íà óðîâíå ñåðåäèíû ñòîïû. Íà ïåðâûõ ýòàïàõ äîïóñêà-
åòñÿ óäåðæàíèå ëîäûæåê ðóêàìè è ïðèòÿãèâàíèå ãðóäíîé êëåòêè ê áåä-
ðàì, ãîëîâû — ê êîëåíÿì. Â èäåàëå ãðóäü ñâîáîäíî ëåæèò íà áåäðàõ,
íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàþòñÿ, ëèöî êàñàåòñÿ ãîëåíåé, ðóêè îïèðàþòñÿ
âñåé ïîâåðõíîñòüþ íà ïîë.

ÀØÂÀ-ÑÀÍ×ÀËÀÍÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÂÑÀÄÍÈÊ» (ÐÈÑ. 17)

Ñîãíóòü ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ ðûâêîì îòâåñòè íàçàä íà òàêîå ðàñ-
ñòîÿíèå, ÷òîáû ïðàâîå êîëåíî áûëî ÷óòü ïîäàíî âïåðåä è íàõîäè-
ëîñü íàä ïàëüöàìè íîãè. Ðóêè îñòàþòñÿ íà ïîëó íà ïðåæíåì ìåñòå.

Ëåâàÿ íîãà âûïðÿìëåíà, ðàñòÿíóòà, íàïðÿæåíà, ïÿòêà ñòðåìèòñÿ íàçàä,
êîðïóñ âïåðåä è ââåðõ.

ÏÀÐÂÀÒÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÃÎÐÀ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 5)

Ñîõðàíÿÿ ïîëîæåíèå ëàäîíåé íà ïîëó, ïîñòàâèòü ïðàâóþ ñòîïó ðÿ-
äîì ñ ëåâîé ñòîïîé. Îòòàëêèâàÿñü ðóêàìè îò ïîëà, ïîäíÿòü òàç è
ïðîãíóòüñÿ â ïîÿñíèöå. Òàç ñòðåìèòñÿ íàçàä è ââåðõ, ïÿòêè ïðèæè-

ìàþòñÿ ê ïîëó, à ðóêè îòòàëêèâàþòñÿ îò íåãî. Ïîäáîðîäîê ïîäòÿãèâàþò
ê ãðóäè, ÷òîáû óâèäåòü æèâîò.

Ãëàâà 7. Ìåòîä èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà äîêòîðà Àíàíäû � � � 69

Ðèñ. 16. Ïàäàõàñòàñàíà —
ïîçà «Àèñò»



ÀØÒÀÍÃÀ-ÍÀÌÀÑÊÀÐ — ÏÎÇÀ «ÊÎØÅ×ÊÀ» (ÐÈÑ. 18)

Ñîõðàíÿÿ íåèçìåííûì ïîëîæåíèå ðóê è íîã íà ïîëó, îïóñòèòüñÿ äî
êàñàíèÿ ïîëà êîëåíÿìè, ãðóäüþ è ëáîì (âñåãî 8 òî÷åê êàñàíèÿ).
Âàæíî ìàêñèìàëüíî ïðîãíóòüñÿ â ïîÿñíèöå, ïîäíÿâ òàç è êàñàÿñü

ãðóäüþ ïîëà, êàê ìîæíî áëèæå ê êîëåíÿì. Ïàëüöû íîã îïèðàþòñÿ íà
ïîë ïîäîøâåííîé ÷àñòüþ.

ÏÎÇÀ «ÊÎÁÐÀ» (ÐÈÑ. 19)

Èç ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ ïîäíûðèâàþùèì äâèæåíèåì êîðïó-
ñà âûéòè â ïîçèöèþ îòæèìàíèÿ ðóêàìè îò ïîëà, ïðîãíóòüñÿ â ïîÿñ-
íèöå è îòêèíóòü ãîëîâó íàçàä, ñòàðàÿñü ðàçäâèíóòü è îïóñòèòü ïëå-
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Ðèñ. 17. Àøâà-ñàí÷àëàíàñàíà — ïîçà «Âñàäíèê»

Ðèñ. 18. Àøòàíãà-íàìàñêàð — ïîçà «Êîøå÷êà»



÷è. Ðóêè îñòàþòñÿ ñëåãêà ñîãíóòûìè â ëîêòÿõ. Ëàäîíè è ïàëüöû íîã
ñîõðàíÿþò òî÷êè êàñàíèÿ ñ ïîëîì â òå÷åíèå âñåãî öèêëà. Â îòæèìàíèè
ó÷àñòâóþò ìûøöû ðóê, æèâîòà è ñïèíû; ÿãîäè÷íûå ìûøöû — ðàññëàá-
ëåíû.

Äàëåå ïîçû ïîâòîðÿþò â îáðàòíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, íà-
÷èíàÿ ñ ïÿòîé, òî åñòü ñ «Ãîðû». Â ïîñëåäíåé ïîçå ìîæíî íå-
ìíîãî îòäîõíóòü, åñëè ðèòì ñåðäöà è äûõàíèÿ ñáèëèñü è òðåáó-
þò âîññòàíîâëåíèÿ. Çàòåì êîìïëåêñ ïîâòîðÿþò âíîâü è âíîâü,
íî íå äî ÷ðåçìåðíîãî óòîìëåíèÿ.

Ïîñëå ðàçó÷èâàíèÿ âñåõ ïîç êîìïëåêñà óïðàæíåíèÿ ñëåäó-
åò âûïîëíÿòü ñ ïðàâèëüíûì äûõàíèåì, êàê ýòî ïîêàçàíî íà
DVD.

Àñàíû

Ñóðüÿ Íàìàñêàð ìîæíî äåëàòü è îòäåëüíî, è âìåñòå ñ êîì-
ïëåêñîì óïðàæíåíèé, êîòîðûé ñëåäóåò ñðàçó ïîñëå åãî âûïîë-
íåíèÿ.

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äîêòîðà Àíàíäû

1. ÒÐÈÊÎÍÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÒÐÅÓÃÎËÜÍÈÊ» (ÐÈÑ. 20)

Ñòàòü â Òàäàñàíó, íîãè ðàññòàâèòü íà øèðèíó îêîëî 1 ì. Ñòîïû ïà-
ðàëëåëüíû äðóã äðóãó.

Ïîçâîíî÷íèê ðàñòÿíóò, ãðóäíàÿ êëåòêà «ðàñêðûòà», êîëåíè âû-
ïðÿìëåíû è íàïðÿæåíû.

Ãëàâà 7. Ìåòîä èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà äîêòîðà Àíàíäû � � � 71

Ðèñ. 19. Ïîçà «Êîáðà»



Âûòÿíèòå ðóêè â ñòîðîíû ïàðàëëåëüíî ïîëó ëàäîíÿìè âíèç. Ïîâåðíèòå
íîñîê ïðàâîé ñòîïû íàðóæó ïåðïåíäèêóëÿðíî ñòîïå ëåâîé íîãè, à ëå-
âóþ ïÿòêó ïîâåðíèòå íàðóæó ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ. Ñäåëàéòå ãëóáî-
êèé âäîõ è íà âûäîõå íàêëîíÿéòåñü âïðàâî, ðàñòÿãèâàÿñü â áîêîâîì íà-
êëîíå. Ïðàâóþ ðóêó ïîëîæèòå íà ïðàâîå êîëåíî è ìåäëåííî ñêîëüçèòå
ïî íîãå âñå íèæå è íèæå, äåðæà êîðïóñ â îäíîé ïëîñêîñòè ñ ðóêàìè è
íîãàìè. Ëåâàÿ ðóêà ïîäíèìàåòñÿ íàä ãîëîâîé, âçãëÿä — íà ëàäîíü ëåâîé
ðóêè, ïîâåðíóòîé íà ñåáÿ. Çàêîí÷èòå íàêëîí ïðè ìàêñèìàëüíîì ðàñòÿ-
æåíèè áîêîâûõ ìûøö òóëîâèùà è çàäíèõ ìûøö ïðàâîé íîãè. Çàôèêñè-
ðîâàòü ïîçó â òå÷åíèå 15–20 ñ, äûøàòü ñïîêîéíî, ãëóáîêî. Íà âäîõå
âûïðÿìèòüñÿ, ñòîïû ïîâåðíóòü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ðóêè îïóñòèòü
è ðàññëàáèòüñÿ. Çàòåì ïîâòîðèòü áîêîâîé íàêëîí â äðóãóþ ñòîðîíó.

2. ÄÀÍÄÀÑÀÍÀ — ÈÑÕÎÄÍÎÅ ÏÎËÎÆÅÍÈÅ ÄËß ÏÎÇ ÑÈÄß
(ÐÈÑ. 21)

Ñåñòü, íîãè âìåñòå, âûòÿíóòû âïåðåä, ïàëüöû íîã ñìîòðÿò â ïîòî-
ëîê. Ëàäîíè ïîëîæèòå íà ïîë âäîëü áåäåð íåìíîãî ñçàäè òàçà, óï-
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Ðèñ. 20. Òðèêîíàñàíà — ïîçà «Òðåóãîëüíèê»



ðèòåñü èìè î ïîë, âûïðÿìèòå ñïèíó, îòâåäÿ êàê ìîæíî ñèëüíåå ïëå÷è
íàçàä. Òàç, ñïèíà è çàòûëîê äîëæíû áûòü íà ëèíèè, ïåðïåíäèêóëÿðíîé
ïîëó, ïîçâîíî÷íèê — ñ ÷åòêèìè ôèçèîëîãè÷åñêèìè èçãèáàìè â îáëàñòè
øåè è ïîÿñíèöû, ðàñòÿíóòûé, ìûøöû æèâîòà ïîäòÿíóòû. Äûõàíèå ðîâ-
íîå, âçãëÿä óñòðåìëåí âïåðåä. Âûïîëíÿòü ïåðåä êàæäîé ïîçîé, ÷òîáû
êîíòðîëèðîâàòü ñîñòîÿíèå ïîçâîíî÷íèêà è ïðàâèëüíîé îñàíêè.

3. ÂÀÊÐÀÑÀÍÀ (ÑÌ. ÐÈÑ. 7)

4. ÀÐÄÕÀ-ÌÀÒÑÈÅÍÄÐÀÑÀÍÀ — ÈÇÂÈÂÊÀ (ÑÌ. ÐÈÑ. 11)

5. ÁÕÀÐÀÒÂÀÉßÀÑÀÍÀ (ÐÈÑ. 22)

Ñåñòü â ïîçó «Àëìàç» (ïÿòêè âìåñòå, ñïèíà ïðÿìàÿ). Îïèðàÿñü
ïàëüöàìè ðóê î ïîë, ïðèïîäíÿòü òàç è ñåñòü ñ ëåâîé ñòîðîíû îò ïÿ-
òîê. Ïîëîæèòü ïðàâóþ ðóêó íà ëåâîå êîëåíî, à ëåâóþ ðóêó çàâåñòè

çà ñïèíó è îïåðåòüñÿ åþ î ïîë. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è íà âûäîõå ïî-
âåðíóòü òóëîâèùå è ãîëîâó âëåâî, ñòàðàÿñü ñ ïîìîùüþ ïëå÷ ñêðóòèòü
ïîÿñíèöó êàê ìîæíî ñèëüíåå. Ñäåëàòü íåñêîëüêî öèêëîâ ïîëíîãî äûõà-
íèÿ è íà âäîõå âåðíóòüñÿ â ïîçó «Àëìàç». Ðàññëàáèòüñÿ â òå÷åíèå íå-
ñêîëüêèõ ñåêóíä è çàòåì âûïîëíèòü óïðàæíåíèå â äðóãóþ ñòîðîíó.

6. ÁÀËÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ËÀÑÊÎÂÀß ÊÎØÅ×ÊÀ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 18)

Ïðèíÿòü ïîçó Øàøàíãàñàíà (ñì. ñ. 74). Ìåäëåííî ñêîëüçèòü ïðåä-
ïëå÷üÿìè ïî ïîëó äî òåõ ïîð, ïîêà ãðóäü íå êîñíåòñÿ ïîëà. Ïîâåð-
íóòü ãîëîâó íàïðàâî è ïîëîæèòü ùåêó íà ïîë. Ëåæàòü â ïîçå íå-

Ãëàâà 7. Ìåòîä èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà äîêòîðà Àíàíäû � � � 73

Ðèñ. 21. Äàíäàñàíà



ñêîëüêî ñåêóíä, ñòàðàÿñü ðàññëàáèòüñÿ, äûøàòü íîðìàëüíî. Çàòåì
ïîâåðíóòü ãîëîâó íà ëåâóþ ùåêó è ëåæàòü, ðàññëàáèâøèñü, â òå÷åíèå
òàêîãî æå âðåìåíè, êàê è ëåæà íà ïðàâîé ùåêå.

Ìåäëåííî âåðíóòüñÿ â ïîçó Øàøàíãàñàíà, çàòåì ñåñòü â ïîçó «Àëìàç»
è ðàññëàáèòüñÿ.

7. ØÀØÀÍÃÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÈß

Èç ïîçû «Àëìàç» âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä, íàêëîíèòü êîðïóñ è, îïè-
ðàÿñü íà ïðåäïëå÷üÿ, ïîëîæèòü ãîëîâó íà ïîë. Ðàññëàáèòüñÿ, äûõà-
íèå ñïîêîéíîå.

8. ÌÀÕÀ-ÌÓÄÐÀ

Ñèäÿ â ïîçå «Àëìàç», ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è ìåäëåííî îïóñòèòü
ãîëîâó íà ïîë. Ðåçêî, òîë÷êàìè âûäûõàòü âîçäóõ ÷åðåç íîñ 5 ðàç.
Ïðè ýòîì ðóêè ñçàäè äåëàþò ðåçêèå äâèæåíèÿ ââåðõ. Ñäåëàòü óï-

ðàæíåíèÿ 1 ðàç ñ ïðÿìûìè ðàçâåäåííûìè ðóêàìè è 1 ðàç ñ ðóêàìè
â çàìêå.

9. ÓÒÊÀÒÀÑÀÍÀ

Ñåñòü íà êîðòî÷êè, ðóêàìè îáõâàòèòü êîëåíè, ãîëîâó îïóñòèòü íà
ðóêè. Äûøàòü ìåäëåííî, íå ãëóáîêî.
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Ðèñ. 22. Áõàðàòâàéÿàñàíà



10. ÍÀÂÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÓÃÎËÎÊ»

Ñåñòü â Äàíäàñàíó, ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, îáõâàòèòü ðóêàìè ëî-
äûæêè è îòîðâàòü ïÿòêè îò ïîëà. Óäåðæèâàÿ ðàâíîâåñèå, âûïðÿ-
ìèòü íîãè, îòïóñòèòü ðóêè è âûòÿíóòü èõ âïåðåä ïàðàëëåëüíî ïîëó.

Äåðæàòü ðàâíîâåñèå â òå÷åíèå 20–30 ñ, äûøàòü ðîâíî, ãëóáîêî, çà-
òåì âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

11. ÄÆÀÒÀÐÀ ÏÀÐÈÂÀÐÄÀÍ ÀÑÀÍÀ (ÐÈÑ. 23)

Ëåæà íà ñïèíå â ïîçå «Òðîñòü» (ñì. ñ. 106), âûòÿíóòü ðóêè â ñòîðî-
íó, ïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó è îïóñòèòü åå ê ïðîòèâîïîëîæíîé ðóêå.
Ãîëîâó íå ïîâîðà÷èâàòü. Äûøàòü ìåäëåííî è ãëóáîêî. Çàòåì ïîä-

íÿòü íîãó è âåðíóòüñÿ â ïîçó «Òðîñòü». Ïîâòîðèòü ñêðó÷èâàíèå â äðó-
ãóþ ñòîðîíó. Âûïîëíèòü 9 öèêëîâ.

12. ÏÀØÈÌÎÒÒÀÍÀÑÀÍÀ (ÑÌ. ÐÈÑ. 8)

Ñèäÿ â Äàíäàñàíå, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ. Ìåäëåííî âûäûõàÿ,
îïóñòèòüñÿ âïåðåä, ñòàðàÿñü íàêëîíÿòüñÿ ïðåèìóùåñòâåííî çà
ñ÷åò ñãèáàíèÿ òåëà â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ. Îáõâàòèòü ðóêàìè

ñòóïíè èëè, åñëè òðóäíî, ãîëåíè. Âûòÿíóòü ïîçâîíî÷íèê âïåðåä-ââåðõ,
ñòàðàÿñü åùå áîëüøå íàêëîíèòü âïåðåä òàç, íå ñãèáàÿ ïðè ýòîì íîãè â
êîëåíÿõ. Ïîëîæèòü æèâîò íà áåäðà, çàòåì ñòàðàòüñÿ ïðèæàòü ê íîãàì
ãðóäü è â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü îïóñòèòü ãîëîâó. Ñïèíà ïðè ýòîì îñòàåò-
ñÿ âûïðÿìëåííîé. Ðàññëàáèòüñÿ è çàìåðåòü â ñàìîì íèæíåì ïîëîæå-
íèè íàñòîëüêî, íàñêîëüêî õâàòèò âîçäóõà (çàäåðæêà äûõàíèÿ íà âûäî-
õå). Íà âäîõå ìåäëåííî ïîäíÿòü òóëîâèùå, ðóêàìè óïåðåòüñÿ ïîçàäè
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Ðèñ. 23. Äæàòàðà Ïàðèâàðäàí Àñàíà



ñåáÿ ëàäîíÿìè ïàëüöàìè íàçàä è ñ âûäîõîì ïîäíÿòü òàç êàê ìîæíî
âûøå.

Ïðîäîëæàÿ âûòÿãèâàþùåå äâèæåíèå, ìÿãêî çàïðîêèíóòü ãîëîâó è îòòÿ-
íóòü ñòóïíè. Ýòà ïîçà — Ïóðâîòòàíàñàíà; îíà ÿâëÿåòñÿ êîíòðïîçîé ê Ïà-
øèìîòòàíàñàíå.

13. ÏÓÐÂÎÒÒÀÍÀÑÀÍÀ — ÐÀÑÒßÃÈÂÀÍÈÅ ÏÅÐÅÄÍÅÉ ×ÀÑÒÈ ÒÅËÀ
ÏÐÈ ÍÀÏÐßÆÅÍÈÈ ÂÑÅÉ ÌÓÑÊÓËÀÒÓÐÛ ÇÀÄÍÅÉ ×ÀÑÒÈ
(ÐÈÑ. 24)

Çàäåðæàòüñÿ â ïîçå íàñêîëüêî õâàòèò äûõàíèÿ, è íà âäîõå ìåäëåí-
íî ñåñòü. Çàòåì íà âûäîõå ñíîâà âûïîëíèòü Ïàøèìîòòàíàñàíó. Ïî-
âòîðèòü öèêë ïëàâíî ñìåíÿþùèõ äðóã äðóãà ïîç 3–4 ðàçà.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïàøèìîòòàíàñàíà ÿâëÿåòñÿ
îäíîé èç îñíîâíûõ ïîç: ýòî ñðåäñòâî îìîëîæåíèÿ ïîçâî-
íî÷íèêà è âñåãî îðãàíèçìà, èñòî÷íèê æèçíåííîé ýíåð-

ãèè. Ðàñòÿãèâàÿ ìûøöû ñïèíû è áåäåð, òîíèçèðóåò íåðâû ïî-
çâîíî÷íèêà è íåðâû, óïðàâëÿþùèå ïîëîâûìè îðãàíàìè.

Â ðåçóëüòàòå ñèëüíîãî ñæàòèÿ âíóòðåííèõ îðãàíîâ óëó÷-
øàåòñÿ èõ äåÿòåëüíîñòü.

Óñòðàíÿåò æèðîâûå îòëîæåíèÿ íà ïîÿñíèöå è âîêðóã áåäåð,
ñïîñîáñòâóåò ëå÷åíèþ íåâðàëãèè ñåäàëèùíîãî íåðâà, çàïîðîâ,
ãåìîððîÿ, äèàáåòà, æåëóäî÷íî-êèøå÷íûõ çàáîëåâàíèé.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Ïðè áîëåçíåííî óâåëè÷åííûõ ïå-
÷åíè èëè ñåëåçåíêå, à òàêæå ïðè ãðûæå, îñòðîì àïïåí-
äèöèòå è â ñëó÷àå ñìåùåíèÿ ïîçâîíêîâ.
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Ðèñ. 24. Ïóðâîòòàíàñàíà



14. ÄÆÍÀÍÓ ÑÈÐØÀÑÀÍÀ — ÍÀÊËÎÍ ÑÈÄß Ñ ÊÀÑÀÍÈÅÌ ÎÄÍÎÃÎ
ÊÎËÅÍÀ ÃÎËÎÂÎÉ (ÐÈÑ. 25)

Ñåñòü â Äàíäàñàíó. Ñëåãêà íàêëîíèâøèñü âïåðåä, ïîäòÿíóòü ÿãîäè-
öû íàâåðõ. Âûïðÿìèòüñÿ, âûòÿíóâ ïîçâîíî÷íèê ââåðõ òàê, ÷òîáû òàç
îñòàâàëñÿ íåìíîãî íàêëîíåííûì âïåðåä. Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó, ïî-

ñòàâèâ åå ñòóïíåé íà ïîë, ïÿòêà êàñàåòñÿ ïðîìåæíîñòè. Íåñêîëüêî ðàç
ïîêà÷àòü êîëåíîì, ñòàðàÿñü ìÿãêî êîñíóòüñÿ èì ïîëà.

Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è ñ ìåäëåííûì âûäîõîì, âûòÿãèâàÿ âåñü ïîçâî-
íî÷íèê, íàêëîíèòüñÿ âïåðåä, ïîäòÿãèâàÿ òàç è æèâîò ê áåäðàì, à ïëå÷è
îòâîäÿ íàçàä.

Çàõâàòèòü îáåèìè ðóêàìè ñòóïíþ ïðàâîé íîãè (ìîæíî ãîëåíü). Ïîòÿ-
íóâ íîñîê ïðàâîé íîãè íà ñåáÿ, ïðèæàòü æèâîò ê áåäðó è ìÿãêèì äâè-
æåíèåì «ðàññòåëèòü» òóëîâèùå ïî ïîâåðõíîñòè áåäðà. Îñòàâàòüñÿ â
ýòîì ïîëîæåíèè, çàäåðæàâ äûõàíèå, çàòåì íà âäîõå ìåäëåííî ïîäíÿòü
òóëîâèùå, âûäîõíóòü è ðàññëàáèòüñÿ.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Óëó÷øàåò ðàáîòó ïèùåâà-
ðèòåëüíîé ñèñòåìû, óêðåïëÿåò ìûøöû æèâîòà, òîíè-
çèðóåò ìûøöû íîã è òóëîâèùà, ðàçâèâàåò ãèáêîñòü

íèæíåé ÷àñòè ñïèíû, óâåëè÷èâàåò îáúåì ãðóäíîé êëåòêè. Ýô-
ôåêòèâíà ïðè ëå÷åíèè íåâðàëãèé, ãåìîððîÿ, ðàäèêóëèòíûõ
ñèíäðîìîâ. Èñêëþ÷èòåëüíî áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà äåòåé, ñïî-
ñîáñòâóÿ óñòðàíåíèþ äåôåêòîâ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.

15. ÉÎÃÀ-ÌÓÄÐÀ

Ñèäÿ ñî ñêðåùåííûìè íîãàìè (Ñóêõàñàíà), îïóñòèòü ãîëîâó, êàñà-
ÿñü ëáîì ïîëà. Äûøàòü î÷åíü ìåäëåííî.

Ïðèìå÷àíèå. Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü èç ïîçû
«Àëìàç», êàê ýòî îïèñàíî â ãëàâå 9 (ñì. ðèñ. 38).
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Ðèñ. 25. Äæíàíó Ñèðøàñàíà



16. ØÒÀÌÁÀÍÀÑÀÍÀ

Â ïîçå Äàíäàñàíà ñîãíóòü ïðàâóþ íîãó, çàõâàòèòü ùèêîëîòêó. Âû-
ïðÿìèòü íîãó è ïîäòÿíóòü ãîëîâó ê êîëåíó; çàäåðæàòüñÿ â ýòîé ïîçå
íà 10–12 ñ, äûøàòü ìåäëåííî. Ïîâòîðèòü ïîçó ñ ëåâîé íîãîé.

17. ÏÀÂÀÍÀ-ÌÓÊÒÀÑÀÍÀ (ÑÒÀÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÂÀÐÈÀÍÒ «ÃÀÇÎÂÎÉ
ÏÎÇÛ»)

Ëå÷ü íà ñïèíó. Ñ ìåäëåííûì âäîõîì ïîòÿíóòüñÿ, ïåðåíåñÿ ñëî-
æåííûå â çàìîê ðóêè çà ãîëîâó. Âûäîõíóòü. Íà âäîõå ñîãíóòü â êî-
ëåíå ïðàâóþ íîãó è, íå îòðûâàÿ îò ïîëà ïëîñêî ëåæàùèé òàç, ñèëü-

íî ïðèæàòü ðóêàìè ïðàâîå áåäðî ê òóëîâèùó. Çàäåðæàòü äûõàíèå â
ýòîì ïîëîæåíèè íà 5–10 ñ. Ñ âûäîõîì âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Ïîâòîðèòü äâèæåíèå ëåâîé íîãîé. Âûïîëíèòü òî æå ñàìîå äâóìÿ
íîãàìè. Ðàññëàáèòüñÿ, óäåðæèâàÿ êîëåíè ðóêàìè.

Óïðàæíåíèå — ñòàòè÷åñêèé âàðèàíò «ãàçîâîé ïîçû». Â íåé,
ãëàâíîå, íàäî äîáèòüñÿ ðàññëàáëåíèÿ ìûøö è óñïîêîåíèÿ óìà.
Áûñòðîìó ðàññëàáëåíèþ ñïîñîáñòâóåò êîíöåíòðàöèÿ âíèìà-
íèÿ íà ðàññëàáëåíèè ìûøö áðîâåé.

18. ÏÀÂÀÍÀ-ÌÓÊÒÀÑÀÍÀ (ÄÈÍÀÌÈ×ÅÑÊÈÉ ÂÀÐÈÀÍÒ)

Íàõîäÿñü â ïîëîæåíèè ñòàòè÷åñêîãî âàðèàíòà «ãàçîâîé ïîçû»,
ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è, ìåäëåííî âûäûõàÿ, ïîäòÿíóòü ãîëîâó ê
êîëåíÿì; êîëåíè ïðè ýòîì ñòàðàòüñÿ òÿíóòü íà ñåáÿ. Çàäåðæàòü äû-

õàíèå, êîëåíè ïðè ýòîì òÿíóòü óæå îò ñåáÿ, ðàñòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷íèê êàê
ìîæíî ñèëüíåå. Çàòåì íà âäîõå îïóñòèòü òóëîâèùå è ãîëîâó. Âûäûõàÿ,
ìåäëåííî ïîëîæèòü âûïðÿìëåííûå íîãè íà ïîë. Ðàññëàáèòüñÿ. Ïîâòî-
ðèòü öèêë 2–3 ðàçà.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòà àñàíà èçëå÷èâàåò íåâ-
ðàñòåíèþ, íàðóøåíèå êèñëîòíîñòè, íàëàæèâàåò ïåðè-
ñòàëüòèêó, ïðåïÿòñòâóåò ñêîïëåíèþ ãàçîâ â êèøå÷íè-

êå, óñòðàíÿåò èçëèøíèå æèðîâûå îòëîæåíèÿ â îáëàñòè
æèâîòà, èçáàâëÿåò îò çàïîðîâ. Óêðåïëÿåò ìûøöû æèâîòà, ÿâ-
ëÿåòñÿ âåëèêîëåïíûì, ðàñòÿãèâàþùèì ïîçâîíî÷íèê (îñîáåí-
íî ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâûé îòäåë), ñðåäñòâîì. Ñíèìàåò áîëè
ïðè ñìåùåíèè ïîçâîíêîâ â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå.

19. ÑÀÐÂÀÍÃÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÑÂÅ×À» (ÑÒÎÉÊÀ ÍÀ ÏËÅ×ÀÕ)

Ýòó ïîçó ïðè èçáûòî÷íîì âåñå ñëåäóåò âûïîëíÿòü ó ñòåíû. Ñåñòü êàê
ìîæíî áëèæå ê ñòåíå, òàê, ÷òîáû òàç ïî÷òè âïëîòíóþ ïðèæàëñÿ ê ñòåíå.
Ïîäíÿòü âûïðÿìëåííûå íîãè è, óïèðàÿñü èìè î ñòåíó, ïîäíÿòü òàç, ïîä-
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õâàòèâ åãî ðóêàìè. Äûøàòü ìåäëåííî, ãëóáîêî. Íà âûäîõå îïóñòèòå òàç
è ðàññëàáüòåñü. Ïîâòîðèòå íåñêîëüêî ðàç.

20. ÕÀËÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÏËÓÃ» (ÐÈÑ. 26)

Ëåæà íà ñïèíå, ðóêè ïîëîæèòü âäîëü òóëîâèùà. Îïèðàÿñü íà ðóêè,
ìåäëåííî ïîäíèìàòü âûïðÿìëåííûå íîãè è òóëîâèùå ââåðõ äî òåõ
ïîð, ïîêà ïàëüöû íîã íå êîñíóòñÿ ïîëà çà ãîëîâîé. Íîãè â êîëåíÿõ

íå ñãèáàòü, ïîäáîðîäîê óïåðåòü â ãðóäü.

Âñå äâèæåíèÿ âûïîëíÿòü ïëàâíî, áåç ðûâêîâ, ïîäúåì òóëîâèùà — íà
âäîõå, äûõàíèå âî âðåìÿ ôèêñàöèè ïîçû — ãëóáîêîå, ðèòìè÷íîå. Ìîæ-
íî ïåðåâåñòè ðóêè çà ãîëîâó è êîñíóòüñÿ ëàäîíÿìè ïàëüöåâ íîã èëè ïîë-
íîñòüþ ïîëîæèòü íà íèõ ñòóïíè. Ðàñòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà ïðè ýòîì
óñèëèâàåòñÿ. Ïðè âûïîëíåíèè ïîçû íå äîïóñêàòü ñäàâëèâàíèÿ øåè, îïî-
ðîé äîëæíû ñëóæèòü ïëå÷è. Âûõîä èç ïîçû: îïèðàÿñü íà ðóêè, çàâåäåí-
íûå çà ãîëîâó, ìåäëåííî îïóñòèòü òóëîâèùå, çàòåì òàç è íîãè.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ñòèìóëèðóåò íåðâû è íåðâ-
íûå ñïëåòåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïåðåäíåé ñòîðîíîé ïîçâî-
íî÷íèêà, ñîõðàíÿåò ïîäâèæíîñòü ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà

è, ñëåäîâàòåëüíî, ìîëîäîñòü òåëà. Óêðåïëÿåò ìûøöû æèâî-
òà, áåäåð, òàçîâîé îáëàñòè. Óñèëèâàåò äåÿòåëüíîñòü ïå÷åíè,
ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû è ñåëåçåíêè. Ðåãóëèðóåò ñåêðåöèþ
àäðåíàëèíà. Óñòðàíÿåò èçëèøíèå æèðîâûå îòëîæåíèÿ âî
âñåì òåëå, àêòèâèçèðóåò è íîðìàëèçóåò äåÿòåëüíîñòü ùèòî-
âèäíîé è ïàðàùèòîâèäíîé æåëåç. Ðåêîìåíäóåòñÿ áîëüíûì
äèàáåòîì. Ïîâûøàåò ïîòåíöèþ, ëå÷èò èìïîòåíöèþ. Ïîçà îñî-
áåííî ðåêîìåíäóåòñÿ ìóæ÷èíàì.

Ãëàâà 7. Ìåòîä èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà äîêòîðà Àíàíäû � � � 79

Ðèñ. 26. Õàëàñàíà — ïîçà «Ïëóã»



Âíèìàíèå! Ïîñêîëüêó ïîçà îêàçûâàåò ñèëüíîå âîçäåéñòâèå
íà ãîðìîíàëüíóþ ñôåðó, äåòÿì äî 12 ëåò âûïîëíÿòü åå î÷åíü
îñòîðîæíî, ñ íåáîëüøîé çàäåðæêîé, â îñíîâíîì êàê ïðîìåæó-
òî÷íóþ ïðè âûõîäå èç äðóãèõ ïåðåâåðíóòûõ ïîç.

21. ÁÕÓÄÆÀÍÃÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÇÌÅß» (ÑÌ. ÐÈÑ. 1), ÂÀÐÈÀÍÒ 2

Äåëàòü òàê æå, êàê è â ïåðâîì âàðèàíòå, íî, íå îòðûâàÿ ðóê îò
ïîëà, ïîâåðíóòü ãîëîâó ÷åðåç ëåâîå ïëå÷î, ïîñìîòðåòü íà ïðàâóþ
ïÿòêó, çàòåì ìåäëåííî ïîâåðíóòü ãîëîâó íàïðàâî è ïîñìîòðåòü íà

ëåâóþ ïÿòêó. Ïîäáîðîäîê äåðæàòü êàê ìîæíî âûøå, ïëå÷è îñòàþòñÿ
íåïîäâèæíûìè, êðàéíèå ïîëîæåíèÿ ãîëîâû ôèêñèðîâàòü íå ìåíåå
8–10 ñ. Ïîâîðîòû ãîëîâû äåëàòü íà çàäåðæêå äûõàíèÿ. Çàòåì âåðíóòü
ãîëîâó â ïîëîæåíèå ïðÿìî—ââåðõ, îòîðâàòü ðóêè íà 3–4 ñ, íà âûäîõå
îïóñòèòüñÿ è ïðèíÿòü ïîçó «Êðîêîäèë».

22. ÌÀÊÀÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÊÐÎÊÎÄÈË» (ÐÈÑ. 27)

Ëåæà íà æèâîòå, ðóêè ïîëîæèòü ïåðåä ñîáîé, ñîãíóâ â ëîêòÿõ è ïî-
ëîæèâ ïðàâîå çàïÿñòüå íà ëåâîå. Îïóñòèòü íà íèõ ëîá, íîãè ðàçâåñ-
òè êàê ìîæíî øèðå. Ðàññëàáèòüñÿ, äûøàòü ñâîáîäíî, åñòåñòâåííî.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïîçà õîðîøî ðàñòÿãèâàåò
âåñü ïîçâîíî÷íèê, ðàññëàáëÿåò ìûøöû, ñíèìàåò íåðâ-
íîå íàïðÿæåíèå.

23. ÏÎÇÀ «ÊÎÁÐÀ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 19)

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — êàê â ïîçå «Çìåÿ». Äîñòèãíóâ êðàéíåãî
âåðõíåãî ïîëîæåíèÿ ïîçû «Çìåÿ», ìåäëåííî âûïðÿìèòü ðóêè, îò-
òàëêèâàÿ ïëå÷è âïåðåä è ñòàðàÿñü óâåñòè èõ êàê ìîæíî äàëüøå îò

òàçà, ïðîäîëæàÿ ðàâíîìåðíîå âûòÿãèâàíèå ïîçâîíî÷íèêà âïåðåä.
Ëîáêîâàÿ êîñòü îñòàåòñÿ íà ïîëó. Äâèæåíèå ãîëîâû — âïåðåä—ââåðõ,
ðàñòÿãèâàÿ øåþ. Ïîÿñíè÷íûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà âûòÿãèâàåòñÿ, ãðóä-
íàÿ êëåòêà ðàñïðàâëÿåòñÿ, ïëå÷è ðàçâîðà÷èâàþòñÿ, ãðóäíîé îòäåë ïî-
çâîíî÷íèêà âûòÿãèâàåòñÿ ïî ïëàâíîé äóãå. Âîçíèêàåò îùóùåíèå «ñâî-

80 � � � Éîãà — èñêóññòâî áûòü ñòðîéíûì

Ðèñ. 27. Ìàêàðàñàíà — ïîçà «Êðîêîäèë»



áîäíîãî ïðîñòðàíñòâà» â ìåæïîçâîíêîâûõ ñóñòàâàõ. Çàôèêñèðîâàòü
ïîçó, íàñêîëüêî õâàòèò äûõàíèÿ (çàäåðæêà íà âäîõå), íà âûäîõå — ìåä-
ëåííî îïóñòèòüñÿ íà ïîë è ïðèíÿòü ïîçó «Êðîêîäèë».

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Òîíèçèðóåò ìûøöû ñïè-
íû, ñïîñîáñòâóåò èñïðàâëåíèþ îñàíêè è â èçâåñòíîé
ñòåïåíè óñòðàíÿåò èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Àêòè-

âèçèðóåò ñèìïàòè÷åñêóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, ïîâûøàåò óðî-
âåíü àäðåíàëèíà â êðîâè.

Ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ îáúåìà ëåãêèõ è ðàñïðàâëÿåò àëü-
âåîëû, áëàãîòâîðíî äåéñòâóåò íà ñåðäöå è âñå îðãàíû áðþøíîé
ïîëîñòè, à òàêæå ÿâëÿåòñÿ «îõðàíèòåëüíèöåé» ïî÷åê. Óêðåï-
ëÿåò ìûøöû òàçà. Ìûøöû ñïèíû ðàçâèâàþòñÿ áûñòðî è ïðî-
ïîðöèîíàëüíî.

Óëó÷øàåò ëèíèþ ãðóäè ó æåíùèí, íåçàìåíèìà ïðè ëå÷å-
íèè ãèíåêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Íàèëó÷øåå ñðåäñòâî ïðè
ñìåùåíèè ïîçâîíêîâ. Ïîëåçíà òàêæå ïðè ãèïåðôóíêöèè ùè-
òîâèäíîé æåëåçû.

24. ØÀËÀÁÕÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÊÓÇÍÅ×ÈÊ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 2)

25. ÍÀÓÊÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÇÎËÎÒÀß ÐÛÁÊÀ» (ÐÈÑ. 28)

Ëå÷ü íà ïîë âíèç ëèöîì, âûòÿíóòü ïîçâîíî÷íèê, ïîäáîðîäîê êàñàåòñÿ
ïîëà, ðóêè âûòÿíóòü âïåðåä. Íà âäîõå îäíîâðåìåííî ïîäíÿòü âûïðÿì-
ëåííûå íîãè, ðóêè è ãîëîâó. Çàôèêñèðîâàòü ïîçó íà çàäåðæêå äûõàíèÿ

íà 15–20 ñ è íà âûäîõå îïóñòèòüñÿ íà ïîë è ïðèíÿòü ïîçó «Êðîêîäèë».

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ñóììàðíîå îò äâóõ ïðåäû-
äóùèõ ïîç.

Ãëàâà 7. Ìåòîä èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà äîêòîðà Àíàíäû � � � 81

Ðèñ. 28. Íàóêàñàíà — ïîçà «Çîëîòàÿ ðûáêà»



26. ÄÕÀÍÓÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ËÓÊ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 6)

27. ØÀÂÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ ÏÎËÍÎÃÎ ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÈß, ÐÅËÀÊÑÀÖÈÈ
(ÐÈÑ. 29)

Ëå÷ü íà ñïèíó, ðóêè — âäîëü òåëà ëàäîíÿìè ââåðõ, ãëàçà çàêðûòû, ïÿòêè
íîã êàñàþòñÿ äðóã äðóãà, íîñêè ðàçâåäåíû.

Íà÷èíàéòå ðàññëàáëÿòü ìûøöû òåëà îò êîí÷èêîâ ïàëüöåâ íîã, ïåðåõî-
äÿ çàòåì íà ñòóïíè, ëîäûæêè, èêðû, êîëåíè, áåäðà, ìûøöû æèâîòà, ãðó-
äè. Çàòåì ðàññëàáëÿéòå ìûøöû òàçà, ïîÿñíèöû, ñïèíû, îáëàñòè ëîïà-
òîê, ïîñëå ÷åãî ïåðåõîäèòå íà ðàññëàáëåíèå ðóê îò ïàëüöåâ äî øåè.
Ìûñëåííî çàôèêñèðóéòå ðàññëàáëåíèå âñåãî òóëîâèùà è îñîáåííî
ïîçâîíî÷íèêà îò êîï÷èêà äî ïåðâîãî øåéíîãî ïîçâîíêà. Ïîñëå ïðè-
ñòóïàéòå ê ðàññëàáëåíèþ ãîëîâû: ïîäáîðîäêà, ùåê, ãóá, ÿçûêà, ãëàç,
áðîâåé, ëáà.

Ìûñëåííî ãîâîðèòå: «Âñå òåëî ðàññëàáëåíî, óì ñïîêîåí». Çàòåì ïî-
ñòàðàéòåñü ðàññëàáèòü íåðâíóþ ñèñòåìó, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå óãàñàíèå
íåðâíîé ýíåðãèè, ïîäîáíîå ìîðñêîìó îòëèâó. Âûçîâèòå â ñåáå îùó-
ùåíèå, ÷òî íè÷òî äëÿ âàñ íå èìååò çíà÷åíèÿ, è ïóñòü íèêàêèå ìûñëè âàñ
íå áåñïîêîÿò. Çàòåì íà÷íèòå ãëóáîêîå ïîëíîå éîãîâñêîå äûõàíèå, âû-
ïÿ÷èâàÿ æèâîò íà âäîõå è âòÿãèâàÿ åãî íà âûäîõå. Äûõàíèå ñëóæèò
ñðåäñòâîì âîññòàíîâëåíèÿ ýíåðãèè è óñïîêîåíèÿ. Òåïåðü ïîñòàðàé-
òåñü ïîëíîñòüþ îòäåëèòü ñåáÿ îò ïîâñåäíåâíîé æèçíè, ïåðåíåñòèñü â
íåêîå ïðåëåñòíîå è ñïîêîéíîå ìåñòî, ãäå âñå èìåííî òàê, êàê âàì
íðàâèòñÿ.

Âûõîä èç ïîçû: ïîøåâåëèòü ïàëüöàìè ðóê, ïàëüöàìè íîã, îòêðûòü ãëà-
çà, ãëóáîêî âäîõíóòü, ïåðåâåñòè ðóêè çà ãîëîâó, ïîòÿíóòüñÿ âñåì òå-
ëîì è ñ âûäîõîì ñåñòü.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Øàâàñàíà ïðè ïðàâèëüíîì
âûïîëíåíèè ðàññëàáëÿåò íå òîëüêî êàæäûé ìóñêóë, íî

82 � � � Éîãà — èñêóññòâî áûòü ñòðîéíûì

Ðèñ. 29. Øàâàñàíà



è êàæäûé íåðâíûé öåíòð è ñàì ìîçã. Çà íåñêîëüêî ìèíóò ýòî
óïðàæíåíèå âîññòàíàâëèâàåò ñèëû òàê æå, êàê íåñêîëüêî ÷à-
ñîâ ñíà. Ðåãóëÿðíàÿ ïðàêòèêà Øàâàñàíû îñîáåííî ïîìîãàåò
ïðè íàïðÿæåííîñòè, áåññîííèöå, íåðâíûõ ðàññòðîéñòâàõ, ïî-
âûøåíèè êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ èëè ñåðäå÷íûõ íàðóøåíèÿõ;
òîíèçèðóåò íåðâíóþ ñèñòåìó, ñíèìàåò óñòàëîñòü, ïîâûøàåò
ýíåðãèþ.

Ïðàíàÿìû

Â ñâîé òåðàïåâòè÷åñêèé êîìïëåêñ äîêòîð Àíàíäà âêëþ÷àåò è
äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ — Ïðàíàÿìû. Ýòè îðèãèíàëüíûå
äûõàòåëüíûå ïðàêòèêè ïîìîãóò âàì èçáàâèòüñÿ îò íåðâíîãî
íàïðÿæåíèÿ, äàäóò ÷óäåñíîå ñîñòîÿíèÿ ïîêîÿ è ðàäîñòè.
Íèæå ïðèâîäèòñÿ Ïðàíàÿìà, êîòîðàÿ ñõîäíà ñ òåõíèêîé ïîë-
íîãî äûõàíèÿ éîãîâ, èçâåñòíîãî âñåì, ïðàêòèêóþùèì õàò-
õà-éîãó. Îòëè÷èå ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíà âûïîëíÿåòñÿ â ïîëî-
æåíèè ñèäÿ, à íà åå îñíîâå çàòåì ìîæíî ïðàêòèêîâàòü íîâûå
äëÿ íàñ äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ñ ïðîïåâàíèåì çâóêîâ.

Âèáõàãà Ïðàíàÿìà — íèæíåå, ñðåäíåå è âåðõíåå
äûõàíèå

Éîãîâñêèé ìåòîä äûõàíèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñîçíàòåëüíûé è
êîíòðîëèðóåìûé ïîòîê âîçäóõà, ïîñòóïàþùèé âî âñå ÷àñòè
ëåãêèõ. Èìååòñÿ äåñÿòü áðîíõîëåãî÷íûõ ñåãìåíòîâ â êàæäîì
ëåãêîì, è öåëü éîãè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàó÷èòü íàñ èñïîëü-
çîâàòü âñå ýòè ñåãìåíòû êàê ìîæíî ýôôåêòèâíî.

Âèáõàãà Ïðàíàÿìà ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé â êà÷åñòâå ïîä-
ãîòîâêè ó÷åíèêîâ ê äàëüíåéøåìó îñâîåíèþ ó÷åíèÿ Ïðàíàÿ-
ìû. Âèáõàãà Ïðàíàÿìà ñîñòîèò èç òðåõ Ïðàíàÿì.

ÀÄÕÀÌ ÏÐÀÍÀßÌÀ — ÁÐÞØÍÎÅ (ÍÈÆÍÅÅ) ÄÛÕÀÍÈÅ

Ñÿäüòå â ïîçó «Àëìàç». Ïîëîæèòå îáå ëàäîíè íà æèâîò. Äûøèòå
ìåäëåííî è ãëóáîêî. Íà âäîõå æèâîò è íèæíÿÿ ÷àñòü ãðóäíîé êëåò-
êè ïîäíèìàþòñÿ, à íà âûäîõå — îïóñêàþòñÿ. Çàòåì èñïîëüçóéòå

×èí-ìóäðó (ïîëîæåíèå ïàëüöåâ ðóê): ñîåäèíèòå áîëüøîé è óêàçà-
òåëüíûé ïàëüöû â êîëüöî, à òðè äðóãèõ ïàëüöà äåðæèòå âìåñòå è ïðÿ-

Ãëàâà 7. Ìåòîä èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî âåñà äîêòîðà Àíàíäû � � � 83



ìî. Ëàäîíè ïîëîæèòå íà âåðõíèå ÷àñòè áåäåð òûëüíîé ñòîðîíîé. Òà-
êîå ïîëîæåíèå áóäåò ñòèìóëèðîâàòü ïîñòóïëåíèå âîçäóõà ïðè
äûõàíèè â íèæíèå ÷àñòè ëåãêèõ.

ÌÀÄÕÜßÌ ÏÐÀÍÀßÌÀ — ÃÐÓÄÍÎÅ (ÍÈÆÍÅÅ) ÄÛÕÀÍÈÅ

Ïîëîæèòå ëàäîíè íà ñðåäíþþ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè â îáëàñòè
ñåðäöà è äûøèòå, îùóùàÿ äâèæåíèå ñïåðåäè, ñ áîêîâ è ñçàäè. Çà-
òåì òî æå ñàìîå âûïîëíèòå ñ èñïîëüçîâàíèåì ×èíìàéÿ-ìóäðû: òà-

êîå æå ïîëîæåíèå ïàëüöåâ, íî òðè ïàëüöà ïðèæàòû ê ëàäîíè. Ïîìåñòè-
òå ëàäîíè íà áåäðà âîçëå æèâîòà. Ýòî áóäåò ñòèìóëèðîâàòü ïðè
äûõàíèè ïîñòóïëåíèå âîçäóõà â ñðåäíþþ ÷àñòü ëåãêèõ.

ÀÄÜßÌ ÏÐÀÍÀßÌÀ — ÊËÞ×È×ÍÎÅ (ÂÅÐÕÍÅÅ) ÄÛÕÀÍÈÅ

Ïîëîæèòå ëàäîíè íà îáëàñòü êëþ÷èö è äûøèòå, îùóùàÿ äâèæåíèå
ñïåðåäè, ñ áîêîâ è ñçàäè âåðõíåé ÷àñòè ãðóäíîé êëåòêè. Òî æå ñà-
ìîå âûïîëíèòå, ïîëîæèâ ëàäîíè íà âåðõíþþ ÷àñòü áåäåð, èñïîëü-

çóÿ Àäõè-ìóäðó: ïàëüöû ñëîæèòü â êóëàê, áîëüøîé ïàëåö — âíóòðè êóëà-
êà. Ýòà ìóäðà ñòèìóëèðóåò âåðõíåå äûõàíèå.

ÌÀÕÀÒ ÉÎÃÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ — ÏÎËÍÎÅ ÄÛÕÀÍÈÅ

Ïîëîæèòå ëàäîíü ëåâîé ðóêè íà ñðåäíþþ ÷àñòü ãðóäíîé êëåòêè
(â îáëàñòè ñåðäöà), à ïðàâóþ ëàäîíü ïåðåìåùàéòå ñ íèæíåé ÷àñòè
ãðóäíîé êëåòêè íà ñðåäíþþ è âåðõíþþ ÷àñòè âî âðåìÿ âäîõà è,

íàîáîðîò, — âî âðåìÿ âûäîõà. Çàòåì âûïîëíèòå ïîëíîå äûõàíèå ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì Áðàõìà-ìóäðû (ñòèìóëèðóåò ïîñòóïëåíèå âîçäóõà âî
âñå ñåãìåíòû ëåãêèõ). Áðàõìà-ìóäðà — ýòî Àäõè-ìóäðà, íî êóëàêè íàäî
ñîåäèíèòü, ñëîæèâ âåðõíèå ñóñòàâû ïàëüöåâ. Êóëàêè ïîëîæèòü íà áåä-
ðà âîçëå æèâîòà.

ÏÐÀÂÀÍÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ

Âûïîëíÿåòñÿ òàê æå, êàê ïîëíîå äûõàíèå, íî ïðè âûäîõå íóæíî ïðî-
ïåâàòü çâóêè À-Ó-Ì. Çâóê À-À-À ñâÿçàí ñ íèæíèì äûõàíèåì, Ó-Ó-Ó — ñ
ãðóäíûì è Ì-Ì-Ì — ñ âåðõíèì äûõàíèåì. Îòíîøåíèå ïðîäîëæè-

òåëüíîñòè âäîõîâ è âûäîõîâ ñîñòàâëÿåò 1 : 2 èëè 1 : 3. Íàïðèìåð, åñëè
âäîõ âûïîëíÿåòñÿ íà ñ÷åò 1, òî âûäîõ — íà ñ÷åò 12.

Âñå ÷åòûðå ìóäðû (×èí-ìóäðà, ×èíìàéÿ-ìóäðà, Àäõè-ìóä-
ðà è Áðàõìà-ìóäðà) èñïîëüçóþòñÿ, ÷òîáû ñòèìóëèðîâàòü äûõà-
íèå è óñïîêàèâàòü.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòà Ïðàíàÿìà ïîìîãàåò
ñîçäàòü ãàðìîíèþ âî âñåõ ÷àñòÿõ òåëà ÷åðåç âèáðàöèþ
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Íàäà (çâóêè). Êîãäà ìû êîíòðîëèðóåì äûõàíèå ñ ïîìîùüþ
ñîçíàíèÿ, ýòî òàêæå ïîìîãàåò ðàçâèòü êîíòðîëü íàä óìîì. Ýòî
ïîëåçíî êàê äëÿ ðàçâèòèÿ ñîçíàíèÿ, òàê è äëÿ ìåäèòàòèâíîãî
íàñòðîÿ óìà. Îùóùåíèå ìèðà, ãàðìîíèè è ñíÿòèå ñòðåññà ÿâ-
ëÿþòñÿ ðåçóëüòàòàìè ïðàêòèêè ýòîé Ïðàíàÿìû.

Âûïîëíèòå âíà÷àëå Àäõàì Ïðàíàÿìó: íà âäîõå ïîäíèìàåò-
ñÿ æèâîò, íà âûäîõå æèâîò îïóñêàåòñÿ è ïðîèçâîäèòñÿ çâóê
À-À-À. Èñïîëüçóåòñÿ ×èí-ìóäðà.

Çàòåì ñëåäóåò ïðàêòèêîâàòü Ìàäõüÿì Ïðàíàÿìó: íà âäîõå
ãðóäíàÿ êëåòêà ðàñøèðÿåòñÿ, íà âûäîõå îïóñêàåòñÿ è ïðîèç-
âîäèòñÿ çâóê Ó-Ó-Ó. Èñïîëüçóåòñÿ ×èíìàéÿ-ìóäðà.

È ñëåäóþùàÿ ïðàêòèêà — Àäüÿì Ïðàíàÿìà: âåðõíåå, èëè
êëþ÷è÷íîå, äûõàíèå. Èñïîëüçóåòñÿ Àäõè-ìóäðà è ïðîèçâî-
äèòñÿ çâóê Ì-Ì-Ì.

Ïîñëå òîãî êàê âû îñâîèòå òðè ïðåäûäóùèå ïðàêòèêè ñ ïðî-
ïåâàíèåì çâóêîâ, ìîæíî ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ ïîëíîãî
äûõàíèÿ — Ìàõàò Éîãà Ïðàíàÿìû.

Ñëîæèòå ïàëüöû ðóê â Áðàõìà-ìóäðó, ñäåëàéòå ìåäëåííûé ãëóáî-
êèé âäîõ: âíà÷àëå ïîäíèìàåòñÿ æèâîò, çàòåì ðàñøèðÿåòñÿ è ïðè-
ïîäíèìàåòñÿ ãðóäü, è çàêàí÷èâàåòñÿ âäîõ ïîäíÿòèåì êëþ÷èö è
ïëå÷. Çàòåì íà÷èíàéòå ìåäëåííî âûäûõàòü: îïóñêàéòå æèâîò è, øè-

ðîêî îòêðûâ ðîò, ïðîïåâàéòå çâóê À-À-À, çàòåì, îïóñêàÿ ãðóäü, ïîéòå
Ó-Ó-Ó è çàêàí÷èâàéòå âûäîõ ñî çâóêîì Ì-Ì-Ì. Ñíîâà äåëàéòå âäîõ è íà
âûäîõå ïîéòå À-À-À-Ó-Ó-Ó-Ì-Ì-Ì.

Ïîâòîðÿéòå ýòó Ïðàíàÿìó ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî âàì áóäåò ïðèÿòíî ýòî
äåëàòü.

Ìîè ó÷åíèêè î÷åíü ïîëþáèëè èìåííî ýòó ïðàêòèêó ïîëíî-
ãî äûõàíèÿ, è íàøè çàíÿòèÿ ìû çàêàí÷èâàåì äðóæíîé «ñïåâ-
êîé».

ÌÓÊÕÀ ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ — ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ

Ñåñòü â ïîçó «Àëìàç» è ñäåëàòü ïîëíûé âäîõ. Ñëîæèòü ãóáû â ôîð-
ìó âîðîíüåãî êëþâà (Êàêè-ìóäðà) è âûäûõàòü ïîðöèÿìè ÷åðåç
ðîò; ïðè ýòîì ìåäëåííî íàêëîíÿòü ãîëîâó ê ïîëó.

Ïîñëå ïîëíîãî âûäîõà ìåäëåííî âåðíóòüñÿ â ïîçó «Àëìàç», ñäåëàòü
ïîëíûé âäîõ íîñîì è ïîâòîðèòü Áõàñòðèêó. Âûïîëíÿòü ýòó Ïðàíàÿìó ïî
êðàéíåé ìåðå 3 ðàçà è çàòåì îòäîõíóòü â Øàøàíãàñàíå. Ýòà Ïðàíàÿìà
òàêæå íàçûâàåòñÿ «î÷èùàþùåå äûõàíèå», òàê êàê îíà î÷èùàåò òåëî îò
òîêñèíîâ ÷åðåç äûõàíèå.
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Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòà Ïðàíàÿìà ïîìîãàåò
óòèëèçèðîâàòü ñàõàð êðîâè.

ÑÀÂÀÒÐÈ ÏÐÀÍÀßÌÀ — ÐÈÒÌÈ×ÅÑÊÎÅ ÄÛÕÀÍÈÅ

Ýòà Ïðàíàÿìà âûïîëíÿåòñÿ â ïîçå «Àëìàç» èëè â Øàâàñàíå
(äëÿ ïîëíîé ðåëàêñàöèè). Îíà äîëæíà âûïîëíÿòüñÿ ñ ïîëíûì
äûõàíèåì, êàê è Ìàõàò Éîãà Ïðàíàÿìà.

Ãëóáîêèé âäîõ ÷åðåç îáå íîçäðè íà ñ÷åò 6, ïàóçà íà ñ÷åò 3, çàòåì
âûäîõ íà ñ÷åò 6 è ïàóçà íà ñ÷åò 3. Ïîïûòàéòåñü ñäåëàòü ãëîòîê â
êîíöå âäîõà è âûäîõà. Îòíîøåíèå âäîõîâ, ïàóç è âûäîõîâ äîëæíî

áûòü 2 : 1 : 2 : 1. Çàòåì âûïîëíÿéòå ðèòìè÷åñêîå äûõàíèå íà ñ÷åò
8 : 4 : 8 : 4 è ò. ä. Ïîâòîðèòü 9 öèêëîâ.

×ÀÍÄÐÀ ÀÍÓËÎÌÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ — ÄÛÕÀÍÈÅ ×ÅÐÅÇ ËÅÂÓÞ ÍÎÇÄÐÞ

Ñëîæèòü ìèçèíåö è áåçûìÿííûé ïàëüöû ïðàâîé ðóêè, ïðèæàòü èõ ê
ëàäîíè; áîëüøèì ïàëüöåì ïðèæàòü ïðàâóþ íîçäðþ, äâà ñðåäíèõ
ïàëüöà — ñâîáîäíû. Ñäåëàòü ïîëíûé âäîõ ÷åðåç ëåâóþ íîçäðþ íà

ñ÷åò 8 è áåç ïàóçû âûäîõíóòü âîçäóõ ÷åðåç òó æå íîçäðþ.

Òî æå ñàìîå âûïîëíèòü ñ ïàóçàìè íà ñ÷åò 8 : 4 : 8 : 4.

ÍÀÄÈ ÑÎÄÕÀÍÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ Ñ ÏÀÓÇÀÌÈ — ÏÎÏÅÐÅÌÅÍÍÎÅ
ÄÛÕÀÍÈÅ ×ÅÐÅÇ ËÅÂÓÞ È ÏÐÀÂÓÞ ÍÎÇÄÐÞ

Ñëîæåííûìè ìèçèíöåì è áåçûìÿííûì ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè çà-
æàòü ëåâóþ íîçäðþ è ñäåëàòü ïîëíûé âäîõ íà ñ÷åò 8 ÷åðåç ïðàâóþ
íîçäðþ. Çàòåì çàæàòü ïðàâóþ íîçäðþ áîëüøèì ïàëüöåì è çàäåð-

æàòü äûõàíèå íà ñ÷åò 4.

Ïîñëå ïàóçû ðàçæàòü ëåâóþ íîçäðþ è âûäîõíóòü íà ñ÷åò 8. Çàòåì çàæàòü
ëåâóþ íîçäðþ è çàäåðæàòü äûõàíèå íà ñ÷åò 4. Ðàçæàòü ëåâóþ íîçäðþ è
âäîõíóòü ÷åðåç íåå íà ñ÷åò 8, çàòåì ïàóçà íà ñ÷åò 4 è âûäîõ íà ñ÷åò 8 ÷å-
ðåç ïðàâóþ íîçäðþ, ñíîâà ïàóçà íà ñ÷åò 4. Ýòî — îäèí öèêë Íàäè Ñî-
äõàíà Ïðàíàÿìû.

Âûïîëíèòü 3 öèêëà. Çàòåì âûïîëíèòü ýòó Ïðàíàÿìó íà ñ÷åò 10 : 5 : 10 : 5;
12 :6 : 12 : 6; 14 : 7 : 14 : 7 — ïî 3 öèêëà.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Òðè ïîñëåäíèå Ïðàíàÿìû
ïîìîãàþò èçáàâèòüñÿ îò ñòðåññîâ.

Äîêòîð Àíàíäà ñîâåòóåò âûïîëíÿòü êàê ìîæíî ÷àùå äûõà-
íèå ÷åðåç ïðàâóþ íîçäðþ — Ñóðüÿ Àíóëîìà Ïðàíàÿìó. Òàêîå
äûõàíèå ñòèìóëèðóåò îáìåí âåùåñòâ è áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü
ñíèæåíèþ âåñà.
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ÑÓÐÜß ÀÍÓËÎÌÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ

Ñåñòü â ïîçó «Àëìàç», ñëîæèòü ìèçèíåö è áåçûìÿííûé ïàëåö âìåñòå
è çàæàòü èìè ëåâóþ íîçäðþ. Ñäåëàòü ãëóáîêèé ïîëíûé âäîõ è, íå çà-
äåðæèâàÿ äûõàíèÿ, ìåäëåííî âûäîõíóòü. Âûïîëíèòü 27 öèêëîâ ýòî-

ãî óïðàæíåíèÿ, ïîñëå ÷åãî ìîæíî ëå÷ü íà ñïèíó è ðàññëàáèòüñÿ â Øàâà-
ñàíå. Òàêèå öèêëû Ñóðüÿ Àíóëîìà Ïðàíàÿìû ñëåäóåò äåëàòü 3 èëè 4 ðàçà
â äåíü; èõ ìîæíî âûïîëíÿòü è íà ñòóëå, ñèäÿ çà ðàáî÷èì ìåñòîì. Ïîïðî-
áóéòå ó ñåáÿ íà ðàáîòå äåëàòü ïÿòèìèíóòíûå îçäîðîâèòåëüíûå ïàóçû,
êîòîðûå âû çàïîëíèòå íå òîëüêî ýòîé ïðàêòèêîé, íî è äðóãèìè óïðàæíå-
íèÿìè. Ýòî ïðèíåñåò âàì íóæíûé ðåçóëüòàò!

Î÷èùåíèå

Ýòî òå æå êðèéè, êîòîðûå ïðèâîäèò â ñâîåé ìåòîäèêå Ñ. Øèâà-
íàíäà: Àãíè-ñàðà-äõàóòè, Áàñòè-êðèéÿ, èëè Øàíêà Ïðàêøà-
ëàíà, à òàêæå Êàïàëàáõàòè.

ÊÀÏÀËÀÁÕÀÒÈ — Î×ÈÙÀÞÙÅÅ ÄÛÕÀÍÈÅ.

Ñåñòü â ïîçó «Àëìàç». Ñäåëàòü ãëóáîêèé ìåäëåííûé âäîõ, âî âðåìÿ
êîòîðîãî äèàôðàãìà îïóñêàåòñÿ, à æèâîò âûïÿ÷èâàåòñÿ. Ïîñëå
îêîí÷àíèÿ âäîõà ðåçêî âûäîõíóòü âîçäóõ; äèàôðàãìà ïðè ýòîì ïîä-

íèìàåòñÿ, à æèâîò âòÿãèâàåòñÿ. Äûøàòü íîñîì. Ïîâòîðèòü 6–10 ðàç.

Ðåëàêñàöèÿ

Áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò óìåíèå ðàññëàáëÿòüñÿ.
Â õàòõà-éîãå ðàññëàáëåíèå, êîòîðîå ñëåäóåò çà ñòàòè÷å-

ñêèì íàïðÿæåíèåì, íå ìåíåå âàæíî, ÷åì è ñàìà ïîçà. Ýòî îáú-
ÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî âî âðåìÿ íàõîæäåíèÿ â ïîçå â îðãàíèçìå
ïðîèñõîäÿò êàòàáîëè÷åñêèå1 ïðîöåññû, òðåáóþùèå ðàñõîäà
ýíåðãèè. Âî âðåìÿ æå ðàññëàáëåíèÿ èäóò ïðîöåññû àíàáîëè÷å-
ñêèå, âîññòàíîâèòåëüíûå, ïðè êîòîðûõ ïðîèñõîäèò àêêóìó-
ëèðîâàíèå ýíåðãèè.

Â ýòîì è ñîñòîèò áèîëîãè÷åñêèé ôåíîìåí, íîñÿùèé íàçâà-
íèå «ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ðåãåíåðàöèÿ», ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â îá-
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íîâëåíèè è îìîëîæåíèè îðãàíèçìà, à ñóáúåêòèâíî — â îùó-
ùåíèè ïðèëèâà ýíåðãèè è áîäðîñòè ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé.

Øàâàñàíà è Ìàêàðàñàíà ÿâëÿþòñÿ çàìå÷àòåëüíûìè óïðàæ-
íåíèÿìè äëÿ ðàññëàáëåíèÿ. Ìàêàðàñàíó («Êðîêîäèë») âûïîëíÿ-
þò êàê ïðîìåæóòî÷íóþ ïîçó ïîñëå ïîç, òðåáóþùèõ çíà÷èòåëü-
íûõ ôèçè÷åñêèõ óñèëèé, òàêèõ êàê «Çìåÿ», «Êóçíå÷èê», «Ëóê»
è äð. Îáû÷íî âðåìÿ íàõîæäåíèÿ â Ìàêàðàñàíå íåáîëüøîå, îò 20
äî 40 ñ, â çàâèñèìîñòè îò îùóùåíèé. Åñëè âû âîññòàíîâèëè äûõà-
íèå è ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îòäîõíóâøèì, òî ïðèñòóïàéòå ê âûïîëíå-
íèþ ñëåäóþùåé ïîçû: íå «çàëåæèâàéòåñü» ñëèøêîì äîëãî, ÷òî-
áû íå çàëåíèòüñÿ.

Øàâàñàíà — ýòî áîëåå îñíîâàòåëüíîå ðàññëàáëåíèå, òðå-
áóþùåå äîâîëüíî äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Îáû÷íî åãî âûïîëíÿ-
þò â ñàìîì íà÷àëå ïðàêòèêè è ïîñëå îêîí÷àíèÿ çàíÿòèé. Ñ÷è-
òàåòñÿ â õàòõà-éîãå îäíèì èç îñíîâíûõ óïðàæíåíèé; äîáèòüñÿ
ñîâåðøåíñòâà â ðàññëàáëåíèè íå òàê ïðîñòî, äëÿ ýòîãî ïîòðå-
áóåòñÿ íåìàëî âðåìåíè è òåðïåíèÿ.
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Ãëàâà 8

ÑÎÂÅÒÛ ÍÀ×ÈÍÀÞÙÈÌ ÕÓÄÅÒÜ

Îò÷åãî ïðîèñõîäèò îæèðåíèå è ÷òî ýòî çíà÷èò — «ïîõóäåòü»?
Åñëè âû áóäåòå òî÷íî çíàòü îòâåòû íà ýòè âîïðîñû, òî âàì ëåã-
÷å áóäåò ñïðàâèòüñÿ ñ âàøåé ïðîáëåìîé. Ïðîöåññ îæèðåíèÿ
ñêëàäûâàåòñÿ èç äâóõ ôàêòîðîâ: íàêîïëåíèå æèðíûõ êèñëîò
â æèðîâûõ êëåòêàõ è óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà ñàìèõ æèðîâûõ
êëåòîê, â ñèëó ÷åãî ïðîèñõîäèò ðàçðàñòàíèå æèðîâîé òêàíè.

Ïîõóäåòü — îçíà÷àåò äîáèòüñÿ êàê óìåíüøåíèÿ êîëè÷åñò-
âà æèðà â êàæäîé æèðîâîé êëåòêå, òàê è óìåíüøåíèÿ êîëè÷å-
ñòâà ñàìèõ æèðîâûõ êëåòîê. Ýòè äâå çàäà÷è ðåøàþòñÿ ïî-ðàç-
íîìó. Íî îäèí îáùèé çàêîí ñîñòîèò â òîì, ÷òî îðãàíèçì áóäåò
ðàñõîäîâàòü ñâîé æèð òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè åãî ýíåðãîçà-
òðàòû áóäóò ïðåâîñõîäèòü ýíåðãîïîñòóïëåíèÿ ñ ïèùåé. Ýòîãî
ìîæíî äîáèòüñÿ ñ ïîìîùüþ óìåíüøåíèÿ ïèòàíèÿ (êîëè÷åñò-
âî è êàëîðèéíîñòü ïèùè) è ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê
íà îðãàíèçì. Íî â ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ! È ýòî ñàìîå ãëàâíîå.
Íè ãîëîäàíèå, íè ñëàáèòåëüíûå ñðåäñòâà, íè ìàññàæ, íè ñàó-
íà, íè áåã äî «ñåäüìîãî ïîòà» — íè÷òî íå äàñò âàì ïîëîæè-
òåëüíîãî ðåçóëüòàòà, åñëè âû íå ñîçäàäèòå äëÿ ñåáÿ ðàçóìíóþ
ñèñòåìó, êîòîðàÿ áû «ïîíðàâèëàñü» âàøåìó îðãàíèçìó.

Äåéñòâîâàòü íóæíî ìÿãêî, ïîñòåïåííî ïðèó÷àÿ âàø îðãà-
íèçì ê íîâûì óñëîâèÿì, íå ñîçäàâàÿ ïàíèêè âàøèì «ìíîãî-
ñòðàäàëüíûì» êëåòêàì. Ðåøèòå, ÷òî âû õîòèòå, äàéòå âíóò-
ðåííþþ óñòàíîâêó — è îðãàíèçì ñàì áóäåò äåéñòâîâàòü â
íóæíîì íàïðàâëåíèè. À âû åìó áóäåòå ïîìîãàòü. Âåäü ëèø-
íèé âåñ õîðîø òîëüêî äëÿ æèðîâûõ êëåòîê, äëÿ äðóãèõ — îí
ïðîñòî ïðè÷èíà íåíóæíîé ðàáîòû, êîòîðàÿ ìåøàåò èì âûïîë-
íÿòü èõ ôóíêöèè. Ñî âðåìåíåì «óñòàëîñòü» êëåòîê íàêàïëè-
âàåòñÿ, è âîçíèêàþò çàáîëåâàíèÿ.

Èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà — ýòî îçíà÷àåò âîññòàíîâèòü
åñòåñòâåííîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà, êîòîðûé ñàì ñïîñîáåí ê
î÷èùåíèþ, îáíîâëåíèþ è êà÷åñòâåííîìó ôóíêöèîíèðîâà-
íèþ, ÷òî è íàçûâàþò çäîðîâüåì: ýòî íîðìà!



Âàøè äåéñòâèÿ äîëæíû áûòü ìÿãêèìè, íî ïîñòîÿííûìè,
äîâåäåííûìè äî àâòîìàòèçìà. Âíà÷àëå ýòî áóäåò íåïðîñòî, íî
íàäî «èìåòü âîëþ, ÷òîáû ñòàòü». Âû æå õîòèòå ñîòâîðèòü ñåáÿ
êàê áû çàíîâî, à äëÿ ýòîãî íàäî ïîòðóäèòüñÿ. Ïîòîì ýòî ïðå-
âðàòèòñÿ äëÿ âàñ â ïðèâû÷êó, òàêóþ æå, êàê ÷èñòèòü óòðîì
çóáû. Íî ýòî áóäåò íå òîëüêî ïîëåçíàÿ, íî è äàþùàÿ âàì ÷óâñò-
âî ãîðäîñòè ïðèâû÷êà, òàê âû âûïîëíÿåòå ñâîé äîëã — çàáîòè-
òåñü î ñâîåì çäîðîâüå è, êðîìå òîãî, ïðîäëåâàåòå ñåáå ìîëî-
äîñòü.

Íà÷íèòå ñ òîãî, ÷òî âñòàíüòå íà âåñû è â òåòðàäêå çàïèøèòå
÷èñëî è ñâîé âåñ. Èçìåðüòå îêðóæíîñòü òàëèè, áåäåð è ãðóäè è
òîæå çàïèøèòå. Îòìå÷àéòå ýòè ïîêàçàòåëè êàæäóþ íåäåëþ.
Îäèí ðàç â ìåñÿö îòìå÷àéòå êîëè÷åñòâî äûõàòåëüíûõ öèêëîâ.

Ðåøèòå äëÿ ñåáÿ, êàêèå ïðîäóêòû «âðåäíûå», à êàêèå —
ïîëåçíûå. Äàëüøå — ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîåé èíòóèöèè, îíà
âàì áóäåò ïîäñêàçûâàòü, ÷òî âàì íóæíî åñòü íà äàííûé ìî-
ìåíò.

Ïðîâåäèòå ÷èñòêó âñåãî îðãàíèçìà: ÷èñòêó êèøå÷íèêà (Áàñ-
òè-êðèéþ èëè òî, ÷òî âàì ïîðåêîìåíäóåò âðà÷), ÷èñòêó ïîä-
ñîëíå÷íûì ìàñëîì (åæåäíåâíî) è Íåòè-êðèéþ (÷åðåç äåíü èëè
äâà). Ðàç â íåäåëþ õîäèòå â ñàóíó è âûïèâàéòå äî 1 ë òðàâÿíîãî
÷àÿ â òå÷åíèå òîãî âðåìåíè, êîãäà âû òàì íàõîäèòåñü.

Êîíòðàñòíûé äóø ïîñëå çàíÿòèé, êîòîðûå ïðîâîäèòå ïî
ïëàíó, â çàâèñèìîñòè îò âàøåãî ñîñòîÿíèÿ.

Êàêèå ðåêîìåíäàöèè áóäóò îáùèìè äëÿ âñåõ, íåçàâèñèìî
îò òîãî, êàêîé âåñ íóæíî ñáðîñèòü?

1. Âûðàáîòàéòå ïðàâèëüíîå äûõàíèå (ïîëíîå äûõàíèå éîãîâ,
ðèòìè÷åñêîå äûõàíèå). Ýòî î÷åíü âàæíîå óñëîâèå, òàê êàê
îò äûõàíèÿ çàâèñÿò âñå áèîõèìè÷åñêèå ðåàêöèè, — à â
ýòîì è çàêëþ÷åí ñåêðåò ïðàâèëüíîãî îáìåíà âåùåñòâ. Êðî-
ìå òîãî, âû óêðåïèòå äèàôðàãìó, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ âàøèì
âòîðûì ñåðäöåì.

2. Ó÷èòåñü ðàññëàáëÿòüñÿ, òàê êàê ýòî ïîìîæåò âàì ïðèâåñòè
â ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå âàø óì è ïñèõèêó, à «îò íåðâîâ»,
êàê âû çíàåòå — âñå áîëåçíè.

3. Ñòàðàéòåñü ïðèïîäíÿòü âàøè âíóòðåííèå îðãàíû, òàê êàê
îò òÿæåñòè îíè îïóñòèëèñü è ìåøàþò äðóã äðóãó. Òàêèå óï-
ðàæíåíèÿ, êàê íèæíåå äûõàíèå, Óääèÿíà-áàíäõà, äõàóòè,
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«Ñâå÷à» ó ñòåíû äîëæíû ñòàòü âàøèìè ïîñòîÿííûìè ñïóò-
íèêàìè íà ïðîòÿæåíèè äîëãîãî âðåìåíè, òàê êàê áûñòðî
âñå íå ïîëó÷èòñÿ: âåäü êîïèëè âû ýòî «äîáðî» íå îäèí äåíü.
Íóæíî äîáèòüñÿ åñòåñòâåííîñòè, êàêàÿ âàì äàíà áûëà îò
ïðèðîäû: ðàñòÿíóòîñòü æåëóäêà è âñåãî ïèùåâàðèòåëüíîãî
òðàêòà — ýòî âàøå ïðèîáðåòåíèå. Âûïîëíÿéòå êàæäûé
äåíü äî 500 ñîêðàùåíèé â Óääèÿíà-áàíäõå, Êàïàëàáõàòè,
äõàóòè. Äåëàéòå óòðîì è âå÷åðîì íà ïóñòîé æåëóäîê.

4. Íå ïûòàéòåñü ñðàçó ñäåëàòü âñå. Ïîñòåïåííîñòü îñâîåíèÿ
ïîç, îò ïðîñòûõ ê áîëåå ñëîæíûì, âäóì÷èâîñòü, ïîíèìàíèå
äåéñòâèÿ êàæäîãî óïðàæíåíèÿ, êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ
íà ñâîèõ îùóùåíèÿõ, ïðàâèëüíàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
ïîç — âñå ýòî äîëæíî ïðèñóòñòâîâàòü, êîãäà âû ïðàêòèêóå-
òå òàêóþ ñèñòåìó, êàê õàòõà-éîãà.

5. Âûðàáîòàéòå íà îñíîâå ïðèâåäåííûõ ìåòîäèê ñâîé òåðàïåâ-
òè÷åñêèé êîìïëåêñ, êîòîðûé âàì áîëüøå âñåãî ïîäõîäèò íà
äàííûé ìîìåíò, à ïîòîì ñëåäóéòå äàëüøå. Êîãäà âàø âåñ
ïðèáëèçèòñÿ ê íîðìàëüíîìó âåñó, à ýòî ðîñò ìèíóñ 100, íå
óñïîêàèâàéòåñü íà ýòîì, à ñòðåìèòåñü ê òîìó, ÷òîáû âàø âåñ
ñòàë èäåàëüíûì, òî åñòü âåñ ìèíóñ ñòî ïÿòü. Äëÿ ýòîãî îñ-
âîéòå Ãàðìîíèçèðóþùèé êîìïëåêñ, êîòîðûé ïðèâîäèòñÿ
íèæå, è ïðàêòèêóéòå åãî óòðîì èëè âå÷åðîì ñíà÷àëà êàæ-
äûé äåíü, à ïîòîì 4–5 ðàç â íåäåëþ. Êîãäà âû åãî çàïîìíèòå,
è îí ó âàñ áóäåò ïðîõîäèòü ëåãêî, áóêâàëüíî àâòîìàòè÷åñêè,
òîãäà ýòî ïðåâðàòèòñÿ äëÿ âàñ â íåîáõîäèìîñòü, íî ïðèÿòíóþ
è, ãëàâíîå, íóæíóþ.
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Ãëàâà 9

ÃÀÐÌÎÍÈÇÈÐÓÞÙÈÉ ÊÎÌÏËÅÊÑ
ÄËß ÏÎÄÄÅÐÆÀÍÈß ÈÄÅÀËÜÍÎÃÎ ÂÅÑÀ

Ïîçíàêîìèòüñÿ ñ Ãàðìîíèçèðóþùèì êîìïëåêñîì âû ìîæåòå,
ïðîñìîòðåâ äèñê â ôîðìàòå DVD, êîòîðûé ïðèëàãàåòñÿ ê ýòîé
êíèãå.

1. ÑÓÐÜß ÍÀÌÀÑÊÀÐ

Îò 3 öèêëîâ è áîëüøå, èëè óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ïðèâåäåíû
â ìîèõ ïðåäûäóùèõ êíèãàõ â ðàçäåëå «Ðàçìèíêà».

2. ÒÐÈÊÎÍÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÒÐÅÓÃÎËÜÍÈÊ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 20)

3. ÏÀÄÀÕÀÑÒÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÀÈÑÒ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 16)

Ñòàòü â Òàäàñàíó. Íà âäîõå ðóêè ïîäíÿòü íàä ãîëîâîé, ñëåãêà ïðî-
ãíóòüñÿ íàçàä è íà âûäîõå ìåäëåííî íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä è âíèç,
ðàñòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷íèê. Îáõâàòèòü ùèêîëîòêè (èëè ãîëåíè) ðóêà-

ìè, ñòàðàòüñÿ êîñíóòüñÿ ëáîì êîëåíåé. Äûõàíèå çàäåðæàòü, îñòàâàòüñÿ
â ïîçå êàê ìîæíî äîëüøå (â çàâèñèìîñòè îò ïîäãîòîâêè, êàê è âî âñåõ
óïðàæíåíèÿõ). Íîâè÷êàì, êîòîðûì òðóäíî åùå óäåðæèâàòü äûõàíèå,
ìîæíî ñäåëàòü â íèæíåì ïîëîæåíèè âäîõ è âûäîõ. Âíèìàíèå ñêîíöåí-
òðèðîâàòü íà îáëàñòè ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ. Íà âäîõå ìåäëåííî âåð-
íóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, âûäîõíóòü è ðàññëàáèòüñÿ. Ïîâòîðèòü
ïîçó 3–4 ðàçà.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïîçà ôîðìèðóåò õîðîøóþ,
ñòðîéíóþ ëèíèþ áåäåð ó æåíùèí, ðàñòÿãèâàåò ñåäà-
ëèùíûé íåðâ è ïîçâîíî÷íèê, ïîìîãàåò èçëå÷èòüñÿ îò

ðàññòðîéñòâ æåëóäêà è çàïîðîâ. Ñòèìóëèðóåò äåÿòåëüíîñòü
ïî÷åê, ïå÷åíè è ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû, óëó÷øàåò ñîñòîÿíèå
ïðè ìåíñòðóàëüíûõ ðàññòðîéñòâàõ. Æåíùèíû äîëæíû óäå-
ëÿòü ýòîé ïîçå 2–3 ìèí â äåíü. Ðàçâèâàåò ìûøöû ñïèíû è íîã,
ñòèìóëèðóåò ïðîöåññû ðîñòà ó äåòåé, ñïîñîáñòâóåò èçáàâëå-
íèþ îò àíåìèè, ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì ïîâûøå-
íèÿ æèçíåííîãî òîíóñà âñåãî òåëà, ïîñêîëüêó èñêëþ÷èòåëüíî
áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà ñèñòåìó êðîâîîáðàùåíèÿ. Âûïîëíåíèå



Ïàäàõàñòàñàíû îñîáåííî ïîêàçàíî òó÷íûì ëþäÿì, ïîñêîëüêó
îíà âåñüìà ðàäèêàëüíî óñòðàíÿåò ñêîïëåíèÿ æèðà íà òóëîâè-
ùå è íîãàõ.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Ïðè áîëåçíÿõ ñåðäöà è ãèïåðòî-
íèè, ñìåùåíèè ïîçâîíêîâ.

4. ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ

Äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå «Áõàñòðèêà» — áûñòðîå è øóìíîå
äûõàíèå (ïî òèïó êóçíå÷íûõ ìåõîâ), ñ íåçíà÷èòåëüíûì ó÷à-
ñòèåì äèàôðàãìû. Áõàñòðèêà — ýòî íå òîëüêî äûõàòåëüíîå
óïðàæíåíèå, íî è î÷èñòèòåëüíîå. Îíà â ñèëüíîé ñòåïåíè âîç-
äåéñòâóåò íà ïñèõè÷åñêèå ôóíêöèè ìîçãà, òàêèå, êàê ïàìÿòü,
èíòåëëåêò, ñèëà âîëè.

Òàêîå âîçäåéñòâèå ñâÿçàíî, âèäèìî, ñ î÷èùåíèåì ñîîòâåò-
ñòâóþùèõ ýíåðãîñòðóêòóð òåëà è ìîçãà. Âàæíîå çíà÷åíèå
èìåþò ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ è íàêëîí ãîëîâû, ÷òî îáåñïå-
÷èâàåò äîïîëíèòåëüíîå êðîâîñíàáæåíèå îáëàñòè ìîçæå÷êà.
Ñëåäóþùèå 3 óïðàæíåíèÿ ñâÿçàíû èìåííî ñ ýòèì ýôôåêòîì.
Âûïîëíÿòü èç ïîëîæåíèÿ Òàäàñàíà.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÄËß ÐÀÇÂÈÒÈß ÓÌÀ È ÂÎËÈ

Ãîëîâó îòâåñòè íàçàä, ãëàçà øèðîêî îòêðûòû. Âíèìàíèå ñêîíöåí-
òðèðîâàòü íà ìàêóøêå ãîëîâû. Äûõàíèå «Áõàñòðèêà» ïîâòîðÿòü
20 è áîëåå ðàç.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÄËß ÐÀÇÂÈÒÈß ÏÀÌßÒÈ

Ãîëîâó äåðæàòü ïðÿìî, ãëàçà óñòðåìëåíû íà ïîë â òî÷êó íà ðàñ-
ñòîÿíèè 1,5 ì îò íîñêîâ íîã. Äûõàíèå «Áõàñòðèêà», êîíöåíòðàöèÿ
âíèìàíèÿ íà òåìåíè.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÄËß ÐÀÇÂÈÒÈß ÈÍÒÅËËÅÊÒÀ

Ïîäáîðîäîê îïóñòèòü è ïðèæàòü ê ÿðåìíîé âûåìêå. Â îòëè÷èå îò
Äæàëàíäõàðà-áàíäõè ãîðëîâîé êëàïàí íå ïåðåêðûâàåòñÿ. Ãëàçà
çàêðûòû, êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà îáëàñòè øåè; äûõàíèå «Áõàñò-

ðèêà».

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòè òðè óïðàæíåíèÿ âûçû-
âàþò âðåìåííîå óìåíüøåíèå ïðèòîêà êðîâè ê ãîëîâíîìó
ìîçãó, ÷òî ïðèâîäèò ê óâåëè÷åíèþ ñîäåðæàíèÿ óãëåêè-

ñëîãî ãàçà â êðîâè, à ýòî â ñâîþ î÷åðåäü ñïîñîáñòâóåò ëó÷øåìó
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óñâîåíèþ êèñëîðîäà òêàíÿìè ìîçãà âî âðåìÿ ïîñëåäóþùåé
Êóìáõàêè — çàäåðæêè äûõàíèÿ â ïîçå «Âîðîí». Ðàñòÿãèâàíèå
è èçãèá øåè â óïðàæíåíèÿõ 3 è 5 âîçäåéñòâóåò íà íåðâû øåè,
áëàãîäàðÿ ÷åìó âåðõíÿÿ ÷àñòü ñïèííîãî ìîçãà è ïåðèôåðè÷å-
ñêèå íåðâû óëó÷øàþò ñâîþ ðàáîòó. Óïðàæíåíèå 5 îñîáåííî ýô-
ôåêòèâíî. Ïðè åãî âûïîëíåíèè ïðîèñõîäèò âðåìåííîå óëó÷-
øåíèå ïèòàíèÿ ýíäîêðèííûõ æåëåç: ãèïîôèçà, ùèòîâèäíîé
æåëåçû è ïàðàùèòîâèäíûõ æåëåç. Ýòè æåëåçû âêëþ÷åíû â
ñïèñîê «æåëåç ñóäåá» — îíè âîçäåéñòâóþò íà îáìåí âåùåñòâ,
ñòðîåíèå òåëà, îñàíêó.

5. ÊÀÊÈ-ÌÓÄÐÀ — ÏÎÇÀ «ÂÎÐÎÍ»

Âûïîëíÿòü ñðàçó ïîñëå êàæäîãî èç òðåõ ïðåäûäóùèõ óïðàæ-
íåíèé.

Èç ïîëîæåíèÿ Òàäàñàíà ñîåäèíèòü êîí÷èêè ïàëüöåâ ðóê è çàêðûòü
íîçäðè áîëüøèìè ïàëüöàìè. Ñëîæèòü ãóáû, ïðèäàâ èì ôîðìó êëþ-
âà âîðîíà, è âòÿíóòü âîçäóõ ÷åðåç ðîò ñî ñâèñòÿùèì çâóêîì; ùåêè

ðàçäóòü, ðîò ñîìêíóòü. Çàêðûòü ãëàçà è ïðèäàâèòü ïîäáîðîäêîì ÿðåì-
íóþ âûåìêó (Äæàëàíäõàðà-áàíäõà). Çàäåðæàòü äûõàíèå, íàñêîëüêî
âîçìîæíî. Çàòåì ðàçæàòü íîñ, ïîäíÿòü ãîëîâó, îòêðûòü ãëàçà è ìåäëåí-
íî âûäîõíóòü âîçäóõ ÷åðåç íîñ.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Àýðàöèÿ ðîòîâîé ïîëîñòè,
òî åñòü èçëå÷åíèå êàðèåñà, ïàðîäîíòîçà, îìîëîæåíèå
ùåê, óëó÷øåíèå öâåòà ëèöà, åãî âûðàçèòåëüíîñòè, óñò-

ðàíåíèå ïðûùåé, ôóðóíêóëîâ.

6. ÊÀÏÀËÀÁÕÀÒÈ — «ÎÃÍÅÍÍÎÅ ÄÛÕÀÍÈÅ»

«Êàïàë» îçíà÷àåò ëîáíûå äîëè ìîçãà.

Ôîðñèðîâàííîå ãëóáîêîå äûõàíèå ñ ó÷àñòèåì äèàôðàãìû. Èñ-
ïîëíÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì êîðîòêèõ è ñèëüíûõ âûäîõîâ, êîòîðûå
ñëåäóþò çà ãëóáîêèìè ïàññèâíûìè âäîõàìè. Âäîõ äëèííåå âûäîõà

ïðèìåðíî â 3 ðàçà. Íà âäîõå æèâîò ìåäëåííî îïóñêàåòñÿ; çàòåì ñëåäó-
åò ðåçêîå íàïðÿæåíèå áðþøíîãî ïðåññà è áûñòðûé, èíòåíñèâíûé âû-
äîõ. Äåëàòü â ïîëîæåíèè ñòîÿ, íîãè âìåñòå, ðóêè — íà ïîÿñå, òóëîâèùå
íàêëîíèòü ïîä óãëîì 60 ãðàäóñîâ. Âûïîëíèòü îò 15 è áîëüøå äûõàòåëü-
íûõ öèêëîâ, çàòåì ñäåëàòü âèñöåðàëüíûé ìàññàæ. Ïîâòîðèòü óïðàæíå-
íèå ñ íàêëîíîì òóëîâèùà ïîä óãëîì â 90 ãðàäóñîâ.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòî óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâó-
åò î÷èùåíèþ ôðîíòàëüíîé ÷àñòè ìîçãà. Îíî ýôôåêòèâíî

94 � � � Éîãà — èñêóññòâî áûòü ñòðîéíûì



â ñëó÷àå óñòðàíåíèÿ è ïðåäîòâðàùåíèÿ öåðåáðàëüíîãî òðîìáî-
çà. Óêðåïëÿåò äèàôðàãìó, ÿâëÿåòñÿ ïðîôèëàêòèêîé ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è äèñòîíèé. Áëàãîäàðÿ ìàññàæó
âíóòðåííèõ îðãàíîâ (êèøå÷íèêà, ïå÷åíè, æåë÷íîãî ïóçûðÿ è
ò. ï.) óëó÷øàåòñÿ èõ ôóíêöèîíèðîâàíèå (èñ÷åçàþò çàïîðû,
íîðìàëèçóåòñÿ ïîíèæåííàÿ êèñëîòíîñòü æåëóäî÷íîãî ñîêà,
óñòðàíÿþòñÿ çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ â æåë÷íîì ïóçûðå è äð.). Àê-
òèâèçèðóåòñÿ èíòåëëåêòóàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü: êîíöåíòðàöèÿ
âíèìàíèÿ, ïàìÿòü, ìûøëåíèå. Óêðåïëÿåòñÿ èììóíèòåò.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ëèöàì ñ îòêëî-
íåíèÿìè àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ îò íîðìû.

7. ÌÀÑÑÀÆ ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÕ ÎÐÃÀÍÎÂ — ÂÈÑÖÅÐÀËÜÍÛÉ ÌÀÑÑÀÆ

Íåìíîãî ðàçâåñòè íîãè, ïîëîæèòü ñëîæåííûå ëàäîíè (ëåâàÿ ðóêà
ñâåðõó) íà îáëàñòü æåëóäêà è âðàùàòü ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, ìÿãêî
íàäàâëèâàÿ îñíîâàíèåì ïðàâîé ëàäîíè ìåñòî, íàçûâàåìîå «ïîä

ëîæå÷êîé». Âûïîëíèòü ìàññàæ ïå÷åíè (ïðàâîå ïîäðåáåðüå), ïîäæå-
ëóäî÷íîé æåëåçû (ëåâîå ïîäðåáåðüå), êèøå÷íèêà. Çàòåì ïîëîæèòü
ïàëüöû íà îáëàñòü ÿè÷íèêîâ, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ, íàêëîíèòüñÿ ïîä
óãëîì ïðèìåðíî 60 ãðàäóñîâ è íàäàâèòü íà ýòè òî÷êè ñðåäíèìè ïàëü-
öàìè. Çàäåðæàòü äûõàíèå íàñêîëüêî âîçìîæíî, çàòåì, îòïóñêàÿ ïàëü-
öû, ñäåëàòü âäîõ è âûïðÿìèòüñÿ.

Òàêîé ìàññàæ ñëåäóåò äåëàòü ïîñëå êàæäîãî âàðèàíòà Êà-
ïàëàáõàòè, à òàêæå ëåæà â Øàâàñàíå, â ñëó÷àå êàêèõ-ëèáî áî-
ëåé â îáëàñòè æèâîòà («ëå÷åíèå ðóêàìè»).

8. ÓÄÄÈßÍÀ-ÁÀÍÄÕÀ. ÑÒÀÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÂÀÐÈÀÍÒ — ÂÒßÃÈÂÀÍÈÅ
ÆÈÂÎÒÀ (ÑÐÅÄÍÈÉ ÇÀÌÎÊ) (ÐÈÑ. 30)

Îäíî èç îñíîâíûõ óïðàæíåíèé â õàòõà-éîãå: öåííîñòü åãî çà-
êëþ÷àåòñÿ íå òîëüêî â ôèçè÷åñêîì, íî è â ïñèõè÷åñêîì ðàçâè-
òèè. Âûïîëíÿåòñÿ îáÿçàòåëüíî íà ïóñòîé æåëóäîê.

Ñòàíüòå â Òàäàñàíó, ðàçâåäèòå íîãè íà øèðèíó ïëå÷, ñòîïû — ïàðàë-
ëåëüíî. Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è íà ìåäëåííîì âûäîõå íàêëîíèòå
êîðïóñ òåëà âïåðåä, ñîãíóâ ñëåãêà êîëåíè. Ïîëîæèòå ëàäîíè íà

íèæíèå ÷àñòè áåäåð, è â ñàìîì êîíöå âûäîõà âòÿíèòå æèâîò. Îäíîâðå-
ìåííî ñ âòÿãèâàíèåì æèâîòà ñäåëàéòå ïîäáîðîäî÷íûé çàìîê (Äæàëàíä-
õàðà-áàíäõà). Âòÿíèòå æèâîò êàê ìîæíî ñèëüíåå è çàäåðæèòå äûõàíèå
íàñêîëüêî âîçìîæíî. Íà âäîõå ìåäëåííî âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå è âûäîõíèòå. Ðàññëàáüòåñü, ñäåëàéòå ëåãêèé ìàññàæ æèâîòà.
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9. ÓÄÄÈßÍÀ-ÁÀÍÄÕÀ. ÄÈÍÀÌÈ×ÅÑÊÈÉ ÂÀÐÈÀÍÒ

Âûïîëíÿòü òàê æå, êàê è ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå, íî ïîñëå âòÿãè-
âàíèÿ æèâîòà îòïóñòèòü åãî è ñíîâà ñ ñèëîé âòÿíóòü. Äåëàòü òàêèå
ñîêðàùåíèÿ íà çàäåðæêå äûõàíèÿ 10–15 ðàç.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ñòèìóëèðóåò è àêòèâèçè-
ðóåò ðàáîòó âíóòðåííèõ îðãàíîâ, óêðåïëÿåò ìóñêóëû
æèâîòà, óñèëèâàåò ïåðèñòàëüòèêó êèøå÷íèêà. Óñòðà-

íÿåò îáâèñëîñòü æèâîòà, ïðîâèñàíèå êèøå÷íèêà è ìàòêè. Ïî-
âûøàåòñÿ òîíóñ ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè çàáîëåâàíèè ïå÷åíè è ìî÷åïîëîâîé
ñôåðû. Òðåíèðóåò è óêðåïëÿåò ìûøöû äèàôðàãìû, êîòîðàÿ
ÿâëÿåòñÿ âòîðûì ñåðäöåì è èãðàåò âàæíóþ ðîëü â âåíîçíîì
êðîâîîáðàùåíèè. Óñòðàíÿåò çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ â îðãàíàõ
áðþøíîé ïîëîñòè, îáëåã÷àåò ñîñòîÿíèå ïðè âàðèêîçíîì ðàñ-
øèðåíèè âåí.
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10. ÂÐÈÊØÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ
«ÄÅÐÅÂÎ» (ÐÈÑ. 31)

Ïåðâûé âàðèàíò. Ñòàíüòå â Òà-
äàñàíó. Ñîãíèòå ëåâóþ íîãó â
êîëåíå è, âçÿâ ñòóïíþ, ïîìåñòè-

òå åå íà ïðàâîå áåäðî êàê ìîæíî
âûøå. Êîëåíî ðàçâåðíèòå ïîä óã-
ëîì 90 ãðàäóñîâ.

Ëàäîíè ñëîæèòå ïåðåä ãðóäüþ (ïðî-
ìåæóòî÷íîå ðàâíîâåñèå), à çàòåì
ïîäíèìèòå èõ íàä ãîëîâîé, ñîåäè-
íèâ ëàäîíè. Äûøèòå ðîâíî, ðàñòÿãè-
âàÿ ïîçâîíî÷íèê.

Âòîðîé âàðèàíò (ðèñ. 32).

Âûïîëíèâ ïîçó ïåðâîãî âàðèàíòà,
íà âûäîõå ìåäëåííî íàêëîíÿéòåñü,
âûòÿãèâàÿ ðóêè è ãîëîâó âïåðåä,
ðàñòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷íèê.

Ïîñëå äîñòèæåíèÿ íàêëîíà â 90 ãðà-
äóñîâ îïóñòèòå ðóêè âíèç è ðàñ-
ñëàáüòå èõ. Äûøèòå ðîâíî, ãëóáîêî.
Çàòåì íà âäîõå ìåäëåííî âûïðÿìèòå
òóëîâèùå, ñëîæèâ ðóêè ïåðåä ãðó-
äüþ; ïëå÷è ðàçâåðíèòå íàçàä, à òàç
ïîäòÿíèòå âïåðåä (ïðàâèëüíàÿ îñàí-
êà). Íà âäîõå ïîäíèìèòå ðóêè è âûòÿ-
íèòå ââåðõ ïîçâîíî÷íèê êàê ìîæíî
ñèëüíåå. Íà âûäîõå îïóñòèòå íîãó è
ðóêè. Ïîâòîðèòå, ñòîÿ íà ëåâîé íîãå.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñò-

âèå. Ïîçà ðàçâèâàåò âåñ-
òèáóëÿðíûé àïïàðàò, òî-

íèçèðóåò òàçîáåäðåííûå, êîëåííûå è ãîëåíîñòîïíûå ñóñòàâû.
Ïðîèçâîäèò ìàññàæ æèâîòà è âñåõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ. Ïî-
ëåçíà ïðè îñòåîõîíäðîçå è çàïîðàõ. Óìåíüøàåò æèðîâûå îò-
ëîæåíèÿ â îáëàñòè æèâîòà. Óñïîêàèâàåò íåðâíóþ ñèñòåìó.

11. ÃÀÐÓÄÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÎÐÅË» (ÐÈÑ. 33)

Ñòîÿ â Òàäàñàíå, ñîãíèòå ëåâóþ íîãó è íåìíîãî ïðèñÿäüòå. Ïðàâóþ
íîãó ïåðåíåñèòå íà áåäðî ëåâîé íîãè, à ñòóïíþ çàâåäèòå çà ëî-
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Ðèñ. 33. Ãàðóäàñàíà — ïîçà «Îðåë»



äûæêó. Ïåðåêðåñòèòå ðóêè â ëîêòåâûõ è ëó÷åçàïÿñòíûõ ñóñòàâàõ, ñî-
åäèíèâ ëàäîíè ïàëüöàìè ââåðõ. Íàêëîíèòå êîðïóñ, ïðàâûì, íèæíèì,
ëîêòåì îáîïðèòåñü íà ïðàâîå êîëåíî, à ïîäáîðîäîê ïîëîæèòå íà
áîëüøèå ïàëüöû ñëîæåííûõ âìåñòå ëàäîíåé. Ñîõðàíÿéòå ðàâíîâåñèå
â òå÷åíèå 10–15 ñ, äûøèòå ãëóáîêî è ñïîêîéíî. Âåðíèòåñü â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå è ïîâòîðèòå ïîçó, ñòîÿ íà ïðàâîé íîãå.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Óêðåïëÿåò ñóñòàâû ðóê è
íîã, à òàêæå ìûøöû íîã è ñïèíû. Ïîìîãàåò ïðè èøèàñå
è ðåâìàòè÷åñêèõ áîëÿõ â ñóñòàâàõ ðóê è íîã. Ñòèìóëè-

ðóåò ðàáîòó îðãàíîâ ìàëîãî òàçà.

12. ÄÀÍÄÀÑÀÍÀ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ ñèäÿ÷èõ ïîç (ñì. ðèñ. 21).

Ñÿäüòå íà êîâðèê èëè îäåÿëî. Íîãè âìåñòå, âûòÿíóòû âïåðåä, ïàëü-
öû íîã ñìîòðÿò â ïîòîëîê. Ëàäîíè ïîëîæèòå íà ïîë ñî ñòîðîíû áå-
äåð, ïàëüöàìè âïåðåä. Ëîêòè ïðÿìûå, ãðóäíàÿ êëåòêà ðàçäâèíóòà,

øåÿ ðîâíàÿ, ñìîòðèòå ïðÿìî. ßãîäèöû, ñïèíà è ãîëîâà äîëæíû áûòü íà
ëèíèè, ïåðïåíäèêóëÿðíîé ïîëó; ïîçâîíî÷íèê ðîâíûé, ðàñòÿíóòûé,
ìûøöû æèâîòà ïîäòÿíèòå ââåðõ. Äûõàíèå ðîâíîå. Îñòàâàéòåñü â ïîçå
5–10 ñ.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ðàñòÿãèâàåò ìûøöû íîã,
ìàññèðóåò ìûøöû æèâîòà, óêðåïëÿåò ìûøöû òàëèè,
ñòèìóëèðóåò äåÿòåëüíîñòü ïî÷åê, âûðàáàòûâàåò ïðà-

âèëüíóþ îñàíêó.

13. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ «ÃÐÅÁÅÖ» — ÄÈÍÀÌÈ×ÅÑÊÈÅ ÍÀÊËÎÍÛ

Ñÿäüòå â Äàíäàñàíó. Íàêëîíÿéòå òóëîâèùå âñëåä çà âûòÿíóòûìè ðó-
êàìè, ðàñòÿãèâàÿ ïîçâîíî÷íèê. Âûïðÿìëÿÿ òóëîâèùå, ñãèáàéòå ðóêè
â ëîêòÿõ, ïàëüöû ñæàòû â êóëàê. Íîñêè íîã òÿíèòå íà ñåáÿ, à ïÿòêè òîë-

êàéòå âïåðåä îò ñåáÿ. Âûïîëíÿòü â ðàçìåðåííîì òåìïå, äûõàíèå ñâî-
áîäíîå. Ãðåñòè âïåðåä, çàòåì íàçàä.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòî óïðàæíåíèå — ïîäãî-
òîâêà ê ñëåäóþùèì ñòàòè÷åñêèì ïîçàì. Ðàñòÿãèâàåò
ïîçâîíî÷íèê è çàäíèå ìûøöû ñïèíû è íîã, ïðèâîäèò

êðîâîîáðàùåíèå â ðàáî÷èé ðåæèì.

14. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ «ÁÀÁÎ×ÊÀ»

Ñèäÿ â Äàíäàñàíå, ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, ñòóïíè ñîåäèíèòü ïî-
äîøâàìè è ðóêàìè ïðèæàòü èõ êàê ìîæíî áëèæå ê ïàõó. Ðàçâåñòè
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êîëåíè â ñòîðîíû, ñòàðàÿñü ïðèæàòü èõ ê ïîëó. Âûïîëíèòü ðàñêà÷êó, íà-
êëîíÿÿ âåñü êîðïóñ ñëåâà íàïðàâî è íàîáîðîò, êàñàÿñü êîëåíîì íîãè
ïîëà (òàç, ñïèíà, øåÿ è ãîëîâà îñòàþòñÿ â îäíîé ïëîñêîñòè).

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Óïðàæíåíèå òîíèçèðóåò
òàçîáåäðåííûå, êîëåííûå è ãîëåíîñòîïíûå ñóñòàâû.
Ðàçâèâàåò âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò.

15. ÌÓÐ×ÕÀ ÏÐÀÍÀßÌÀ

«Ìóð÷õ» îçíà÷àåò «îáìîðîê».

Ñèäÿ â ïîçå «Áàáî÷êà», íà ìåäëåííîì âäîõå çàïðîêèíüòå ãîëîâó íà-
çàä, ôèêñèðóÿ âçãëÿä ìåæäó áðîâÿìè. Âäîõ äîëæåí áûòü ïîëíûì ñ
óìåðåííîé ñêîðîñòüþ. Çàäåðæèòå äûõàíèå êàê ìîæíî äîëüøå è íà

âûäîõå ìåäëåííî îïóñòèòå ãîëîâó, çàêðûâàÿ ãëàçà. Ïðèæìèòå ïîäáîðî-
äîê ê ÿðåìíîé âûåìêå. Ñäåëàéòå ïàóçó. Ãëóáîêî âäûõàÿ, ñíîâà ïîäíèìè-
òå ãîëîâó. Ïîâòîðèòå öèêë Ïðàíàÿìû 2–3 ðàçà. Ïîñëå ïîñëåäíåãî öèêëà
îñòàâàéòåñü íåñêîëüêî ñåêóíä ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè è ñîñðåäîòî÷üòåñü
íà ÷óâñòâå ëåãêîñòè è áåçìÿòåæíîñòè â òåëå è ðàçóìå.

Ýòà Ïðàíàÿìà ñîçäàåò îùóùåíèå îáìîðîêà áëàãîäàðÿ óâå-
ëè÷åíèþ êîëè÷åñòâà óãëåêèñëîãî ãàçà â îðãàíèçìå.

16. ÓÒÒÕÈÒÀ ÕÀÑÒÀ ÌÅÐÓÍÄÀÍÄÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÓÃÎËÎÊ, ÍÎÃÈ
ÂÌÅÑÒÅ» (ÐÈÑ. 34)

Ñåñòü â Äàíäàñàíó. Ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, îáõâàòèòü ðóêàìè ïàëü-
öû ñîìêíóòûõ ñòîï è âûïðÿìèòü íîãè è ðóêè. Äåðæàòü ðàâíîâåñèå
êàê ìîæíî äîëüøå. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ðàçâèâàåò âåñòèáóëÿðíûé àïïà-
ðàò, ðàñòÿãèâàåò ïîäêîëåííûå ñóõîæèëèÿ, çàäíèå ìûøöû
ñïèíû. Ïîêàçàíà ïðè çàèêàíèè è ãëèñòíûõ çàáîëåâàíèÿõ.

17. ÌÅÐÓÍÄÀÍÄÀÑÀÍÀ — «ÓÃÎËÎÊ Ñ ÐÀÇÂÅÄÅÍÍÛÌÈ ÍÎÃÀÌÈ»

Ïåðåéòè èç ïðåäûäóùåãî óïðàæíåíèÿ, ìåäëåííî ðàçâîäÿ íîãè êàê
ìîæíî øèðå.

Äåðæàòü ðàâíîâåñèå; äûøàòü ãëóáîêî è ìåäëåííî.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýôôåêò òîò æå, ÷òî è îò
ïðåäûäóùåé ïîçû, êðîìå òîãî, îêàçûâàåò ñòèìóëèðóþ-
ùåå äåéñòâèå íà ïå÷åíü.

18. ÏÀØÈÌÎÒÒÀÍÀÑÀÍÀ (ÑÌ. ÐÈÑ. 8)

Èíòåíñèâíîå ðàñòÿãèâàíèå çàäíåé ïîâåðõíîñòè âñåãî òåëà.

100 � � � Éîãà — èñêóññòâî áûòü ñòðîéíûì



19. ÂÀÊÐÀÑÀÍÀ (ÑÌ. ÐÈÑ. 7)

20. ÀÐÄÕÀ-ÌÀÒÑÈÅÍÄÐÀÑÀÍÀ — ÈÇÂÈÂÊÀ (ÑÌ. ÐÈÑ. 11)

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Îáå ïîñëåäíèå ïîçû ñòèìó-
ëèðóþò ìóñêóëàòóðó áîêîâûõ ïîâåðõíîñòåé òóëîâèùà,
ïðèäàâàÿ ïîçâîíî÷íèêó è âñåìó òåëó ãèáêîñòü è ñïîñîá-

ñòâóÿ çàìåäëåíèþ ïðîöåññîâ ñòàðåíèÿ.
Óñòðàíÿþò ðåâìàòè÷åñêèå ñèìïòîìû â ñóñòàâàõ, íåñâàðå-

íèå è ñêëîííîñòü ê çàïîðàì, à òàêæå èçëå÷èâàþò áîëåçíè ïå-
÷åíè è ñåëåçåíêè.

Âîññòàíàâëèâàþò îñàíêó, îìîëàæèâàþò ïîçâîíî÷íûå õðÿ-
ùè, óñòðàíÿþò áîêîâûå èñêðèâëåíèÿ. Áëàãîòâîðíî äåéñòâó-
þò íà íåðâíóþ ñèñòåìó è ñèñòåìó êðîâîîáðàùåíèÿ.

Èçëå÷èâàþò àñòìó, ñòèìóëèðóþò ïîäæåëóäî÷íóþ æåëåçó.
Ðåãóëèðóþò ñåêðåöèþ àäðåíàëèíà. Óñòðàíÿþò ëþìáàãî è ìû-
øå÷íûé ðåâìàòèçì. Àðäõà-ìàòñèåíäðàñàíà òàêæå ÿâëÿåòñÿ
«îõðàíèòåëüíèöåé» ïî÷åê.
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21. ÁÕÀÐÀÒÂÀÉßÀÑÀÍÀ (ÑÌ. ÐÈÑ. 22)

22. ÂÀÄÆÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÀËÌÀÇ» (ÐÈÑ. 35)

Âñòàòü íà êîëåíè, à çàòåì ñåñòü íà ïÿòêè. Âûïðÿìèòüñÿ, ðàñïðàâèâ
ïëå÷è, ðàçâåðíóâ ãðóäíóþ êëåòêó è óäåðæèâàÿ ïîçâîíî÷íèê â âåð-
òèêàëüíîì ïîëîæåíèè. Âûòÿíóòü ïîçâîíî÷íèê ââåðõ. Ëàäîíè ïîëî-

æèòü íà áåäðà èëè êîëåíè ñîãíóòûõ íîã. Äûõàíèå ñâîáîäíîå.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Óêðåïëÿåò ìóñêóëàòóðó
íîã, à òàêæå óñòðàíÿåò ðåâìàòè÷åñêèå è íåâðàëãè÷å-
ñêèå áîëè â íîãàõ, ëå÷èò çàáîëåâàíèÿ ãîðëà.

23. ÓØÒÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÂÅÐÁËÞÄ» (ÐÈÑ. 36)

Èç ïîçû «Àëìàç» âñòàòü íà êîëåíè, íîãè âìåñòå èëè ñëåãêà ðàçâå-
äåíû (óïðîùåííûé âàðèàíò). Íàêëîíÿÿ êîðïóñ íàçàä, ïîëîæèòü
ïàëüöû ðóê ñíà÷àëà íà îäíó ïÿòêó, à çàòåì — íà äðóãóþ. Ïðîãíóòü

ñïèíó, à ãîëîâó ñâåñèòü íàçàä. Óäåðæèâàòü ïîçó â òå÷åíèå 10–15 ñ, äû-
øàòü ïðîèçâîëüíî, ãëóáîêî. Íà âûäîõå ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå
è ðàññëàáèòüñÿ â ïîçå «×åðåïàõà».
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Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòà ïîçà óêðåïëÿåò ïîçâî-
íî÷íèê, òîíèçèðóåò ñïèííûå íåðâû, ïîìîãàåò ïðè ñêî-
ëèîçå. Îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå äåéñòâèå íà îðãàíû ïè-

ùåâàðèòåëüíîé ñèñòåìû, óìåíüøàåò æèðîâûå îòëîæåíèÿ â
îáëàñòè æèâîòà è áåäåð, óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå, óâåëè÷è-
âàåò îáúåì ëåãêèõ.
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24. ÏÎÇÀ «×ÅÐÅÏÀÕÀ» — ÏÎÇÀ ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÈß (ÐÈÑ. 37)

Èç ïîçû «Àëìàç» ðàçâåñòè êîëåíè êàê ìîæíî øèðå è íà âûäîõå
ìåäëåííî îïóñòèòü òóëîâèùå, ñêîëüçÿ ðóêàìè ïî ïîëó, ðàñòÿãèâàÿ
ïîçâîíî÷íèê. Ãîëîâó ïîëîæèòü íà ïîë, òàç îò ïÿòîê íå îòðûâàòü.

Ðàññëàáèòüñÿ, äûøàòü ðîâíî, ãëóáîêî. Íà âûäîõå âåðíóòüñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå.

25. ÉÎÃÀ-ÌÓÄÐÀ (ÐÈÑ. 38)

Ïåðâûé âàðèàíò. Ñèäÿ â ïîçå «Àëìàç», çàâåäèòå ðóêè çà ñïèíó,
çàõâàòèòå ïðàâîé ëàäîíüþ ëåâîå çàïÿñòüå (äëÿ æåíùèí) èëè ëåâîé
ðóêîé ïðàâîå çàïÿñòüå (äëÿ ìóæ÷èí). Ïàëüöû ñâîáîäíîé êèñòè âû-

ïîëíÿþò Äæíàíè-ìóäðó: áîëüøîé è óêàçàòåëüíûå ïàëüöû ñîìêíóòü â
êîëüöî, îñòàëüíûå — âûïðÿìèòü. Ãëóáîêî âäîõíèòå è íà âûäîõå, íå îò-
ðûâàÿ òàçà îò ïÿòîê, ìåäëåííî îïóñòèòå òóëîâèùå äî êàñàíèÿ ëáîì
ïîëà. Çàäåðæàòüñÿ â ýòîì ïîëîæåíèè, íàñêîëüêî õâàòèò äûõàíèÿ, è íà
âäîõå ìåäëåííî âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âûäîõíóòü è ðàñ-
ñëàáèòüñÿ. Âíèìàíèå â ïîçå ñîñðåäîòî÷èòü íà ïîçâîíî÷íèêå.

Âòîðîé âàðèàíò. Âûïîëíÿåòñÿ òàê æå, êàê è ïåðâûé âàðèàíò ñ ðàçëè÷è-
åì â ïîëîæåíèè ðóê: êóëàêè îáåèõ ðóê (áîëüøîé ïàëåö âíóòðè êóëàêà)
ïîëîæèòü íà íèç æèâîòà. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è, ìåäëåííî âûäûõàÿ,
ïðèæèìàÿ æèâîò ê êóëàêàì, íàêëîíèòüñÿ âïåðåä. Íà âäîõå âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ñäåëàòü âûäîõ è ðàññëàáèòüñÿ. Ïîçà óñèëèâàåò
ìàññàæ âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïîçû ÿâëÿþòñÿ î÷èñòèòåëü-
íûì ñðåäñòâîì äëÿ îðãàíèçìà, óñòðàíÿÿ çàïîðû â ðå-
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çóëüòàòå óëó÷øåíèÿ ïåðèñòàëüòèêè êèøå÷íèêà, âîçâðàùàþò
è ïîääåðæèâàþò âíóòðåííèå îðãàíû íà ñâîèõ ìåñòàõ. Áëàãî-
ïðèÿòíî äåéñòâóþò íà âåñü ïîçâîíî÷íèê, óëó÷øàÿ åãî êðîâîîá-
ðàùåíèå è ðàñòÿãèâàÿ ìûøöû ïîÿñíèöû. Ïîâûøàþò òîíóñ
íåðâíîé ñèñòåìû.

26. ÂÈÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÃÅÐÎÉ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 9)

27. ÀØÂÈÍÈ-ÌÓÄÐÀ (ÐÈÑ. 39)

Ñèäÿ â Âèðàñàíå, íà âûäîõå ìåäëåííî íàêëîíèòüñÿ âíèç, êîñíóâ-
øèñü ëáîì ïîëà. Ëàäîíè ïðè íàêëîíå ñêîëüçÿò ïî ïîëó, ñîïðèêà-
ñàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì.

Òàç îò ïîëà íå îòðûâàòü (åñëè ýòî íåâîçìîæíî, òî äåëàòü ïðóæèíèñòûå
äâèæåíèÿ, ñòàðàÿñü ïðèæàòü ÿãîäèöû ê ïîëó). Äûõàíèå ðîâíîå, äî-
âîëüíî ãëóáîêîå. Çàòåì âûïîëíèòü ñåðèþ òîë÷êîâ Àøâèíè-ìóäðû: íà
âäîõå âòÿíóòü ìûøöû àíóñà è ïðîìåæíîñòè; çàòåì îòïóñòèòü (ðàññëà-
áèòü) ìûøöû è ñíîâà âòÿíóòü.

Ïîñëå 5 (äëÿ æåíùèí) èëè 4 (äëÿ ìóæ÷èí) òàêèõ òîë÷êîâ íåíàäîëãî çà-
ôèêñèðîâàòü ïîñëåäíåå ñîêðàùåíèå ìûøö, çàòåì âûäîõíóòü è ðàñ-
ñëàáèòüñÿ.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. ßâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì òå-
ðàïåâòè÷åñêèì ñðåäñòâîì ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïðÿìîé
êèøêè, ãåìîððîå, ñïîñîáñòâóåò óñòðàíåíèþ çàáîëåâà-

íèé ìî÷åïîëîâîé ñôåðû, îñîáåííî ó æåíùèí, ïðè ãèíåêîëî-
ãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ ðàçëè÷íîé ýòèîëîãèè.
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28. ÌÀÒÑÜßÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÐÛÁÀ»

Ñèäÿ â Âèðàñàíå, îïóñòèòüñÿ íàçàä, ïîñëåäîâàòåëüíî îïèðàÿñü íà
ëîêòè, çàòåì — íà ìàêóøêó ãîëîâû.

Ëàäîíè ñîåäèíèòü è ïîëîæèòü èõ íà ãðóäü ïàëüöàìè ââåðõ èëè íà
ñòóïíè. Äûõàíèå ñïîêîéíîå, ïðîèçâîëüíîå. Íàõîäèòüñÿ â ïîçå ïî ñà-
ìî÷óâñòâèþ (äîëæíî áûòü îùóùåíèå êîìôîðòà). Âíèìàíèå ñîñðåäî-
òî÷åíî íà ïîçâîíî÷íèêå èëè ñóñòàâàõ íîã.

29. ÑÓÏÒÀ-ÂÈÐÀÑÀÍÀ (ÑÌ. ÐÈÑ. 10)

30. ßÑÒÈÊÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÒÐÎÑÒÜ»

Ëå÷ü íà ñïèíó, íà âäîõå ïîäíÿòü ðóêè è ïîëîæèòü èõ çà ãîëîâó.
Íîñêè íîã ïîòÿíóòü íà ñåáÿ è îäíó èç ïÿòîê ïîäâèíóòü âïåðåä îò
ñåáÿ, à ðóêó ñ òîé æå ñòîðîíû òóëîâèùà ïîòÿíóòü â ïðîòèâîïîëîæ-

íóþ ñòîðîíó, íàçàä.

Òî æå ñàìîå âûïîëíèòü ñ ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíîé òóëîâèùà. Ïîä-
áîðîäîê îïóùåí òàê, ÷òîáû øåÿ ïî âñåé äëèíå êàñàëàñü ïîëà.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ðàñòÿãèâàåò ïîçâîíî÷íèê,
ïîëåçíà ïðè ñìåùåíèè ïîçâîíêîâ.

31. ÝÊÏÀÄÀÓÒÒÀÍÀÑÀÍÀ

Îïèñàíèå ïîçû ñì. íà ñ. 35.

32. ÏÎÇÀ «ËÎÄÊÀ»

Ëåæà â ïîçå «Òðîñòü», íà âäîõå ðåçêî ïîäíÿòü ãîëîâó, ïëå÷è, íîãè
è ðóêè; çàäåðæàòü äûõàíèå, íàïðÿãàÿ âñå òóëîâèùå. Íà âûäîõå
îïóñòèòüñÿ è ðàññëàáèòüñÿ. Ïîâòîðèòü íåñêîëüêî ðàç. Ïîäíèìàòü

íîãè è ãîëîâó íåâûñîêî, ïðèìåðíî íà 25–30 ñì îò ïîëà.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïîçà óêðåïëÿåò ìûøöû
æèâîòà, ñíèìàåò íåðâíîå íàïðÿæåíèå.

33. ÑÊÐÓ×ÈÂÀÍÈÅ ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊÀ ÄÂÓÌß ÊÎËÅÍßÌÈ (ÐÈÑ. 40)

Ðóêè ðàçâåñòè â ñòîðîíû, íîãè ñîãíóòü â êîëåíÿõ, ñòîïû ïîñòàâèòü
áëèæå ê òàçó. Ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è íà çàäåðæêå äûõàíèÿ ïîëî-
æèòü ñîìêíóòûå êîëåíè íà ïîë ñëåâà îò òóëîâèùà, ãîëîâà ïðè ýòîì

ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê ïðàâîìó ïëå÷ó. Çàôèêñèðîâàòü ñêðó÷èâàíèå â òå÷å-
íèå 2 ñ è ïåðåâåñòè êîëåíè âïðàâî, à ãîëîâó — âëåâî. Ïîñëå 10–12 íà-
êëîíîâ íîã â òó è äðóãóþ ñòîðîíó ñäåëàòü âûäîõ, âûïðÿìèòü íîãè, ïî-
ëîæèòü ðóêè âäîëü òóëîâèùà è ðàññëàáèòüñÿ. Âûïîëíèòü îò 1 äî 3
öèêëîâ.
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Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ðàçâèâàåò ãèáêîñòü ïîçâî-
íî÷íèêà, àêòèâèçèðóåò ðàáîòó âíóòðåííèõ îðãàíîâ,
ñïîñîáñòâóåò ïîõóäåíèþ.

34. ÏÀÂÀÍÀ-ÌÓÊÒÀÑÀÍÀ — «ÃÀÇÎÂÀß ÏÎÇÀ» (ÄÂÀ ÂÀÐÈÀÍÒÀ)

Îïèñàíèå ïîçû ñì. íà ñ. 78.

35. ÑÊÐÓ×ÈÂÀÍÈÅ ÏÎÇÂÎÍÎ×ÍÈÊÀ ÎÄÍÈÌ ÊÎËÅÍÎÌ (ÐÈÑ. 41)

Ëåæà íà ñïèíå, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è, ñîãíóâ ïðàâóþ íîãó, ïî-
ñòàâèòü ñòîïó ðÿäîì ñ ëåâûì êîëåíîì. Çàäåðæàâ äûõàíèå, ïåðå-
âåñòè ïðàâîå êîëåíî ÷åðåç ëåâîå êîëåíî, à ïîäáîðîäîê ïîäòÿ-

íóòü ê ïðàâîìó ïëå÷ó. Ñäåëàòü âûäîõ è ðàññëàáèòüñÿ. Çàäåðæàòüñÿ â
ýòîì ïîëîæåíèè, ðàññëàáèòüñÿ, ñëåãêà ïîêà÷èâàÿ ïî î÷åðåäè ïëå÷î è
êîëåíî, ñòàðàÿñü ïîëîæèòü èõ íà ïîë. Íà âäîõå ïîäíÿòü êîëåíî, ïîäòÿ-
íóâ åãî íà ñåáÿ è, âûäûõàÿ, îïóñòèòü âûïðÿìëåííóþ íîãó íà ïîë. Ðàñ-
ñëàáèòüñÿ. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå â äðóãóþ ñòîðîíó.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ðàçâèâàåò ãèáêîñòü ïîçâî-
íî÷íèêà, àêòèâèçèðóåò ðàáîòó âíóòðåííèõ îðãàíîâ,
ñïîñîáñòâóåò ïîõóäåíèþ. Ïðåêðàñíî ïîìîãàåò ïðè ñìå-

ùåíèè ïîÿñíè÷íûõ ïîçâîíêîâ, ñíèìàÿ áîëåâîé ñèíäðîì.
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36. ÂÈÏÀÐÈÒÀ-ÊÀÐÀÍÈ-ÌÓÄÐÀ — ÏÎÇÀ «ÏÎËÓÑÂÅ×À» (ÐÈÑ. 42)

Ëåæà â ïîçå «Òðîñòü», ðóêè ïîëîæèòü âäîëü òóëîâèùà.

Ìåäëåííî ïîäíÿòü íîãè äî âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ, çàäåðæàòü-
ñÿ â íåì â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ñåêóíä.

Íàêëîíÿÿ íîãè ñíà÷àëà âïåðåä, à çàòåì íà ñåáÿ çà ãîëîâó, îòîðâàòü òàç
îò ïîëà, ïîäõâàòèâ åãî ðóêàìè. Âûïðÿìèòü òóëîâèùå, ðàñòÿãèâàÿ ïî-
çâîíî÷íèê ââåðõ îò îñíîâàíèÿ øåéíîãî îòäåëà, à íîãè íàêëîíèòü òàê,
÷òîáû ïÿòêè íàõîäèëèñü íà óðîâíå ãëàç. Äûõàíèå ñâîáîäíîå, ïî âîç-
ìîæíîñòè ãëóáîêîå.

Âûõîä èç ïîçû: ïåðåâåñòè íîãè çà ãîëîâó, êîñíóâøèñü ïàëüöàìè ñòîï
ïîëà, ðóêè âûòÿíóòü âïåðåä è, îïèðàÿñü íà íèõ, î÷åíü ìåäëåííî è îñ-
òîðîæíî — ïîçâîíîê çà ïîçâîíêîì — îïóñòèòü òóëîâèùå è íîãè íà ïîë.
Ïîëåæàòü íà ñïèíå, ðàññëàáèâøèñü. Êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ — íà
ëèöå. Íà÷èíàòü ñ 20–30 ñ è ïîñòåïåííî äîâåñòè ôèêñàöèþ ïîçû äî
3–5 ìèí.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ýòà ïîçà èçâåñòíà êàê âîñ-
ñòàíîâèòåëü ìîëîäîñòè. Àêòèâèçèðóåò ôóíêöèþ ýíäîê-
ðèííûõ æåëåç (â ÷àñòíîñòè, ïîëîâûõ). Êîæà íå óâÿäàåò

è âîëîñû íå ñåäåþò, ñîõðàíÿåòñÿ ìîëîäîñòü òåëà è ëèöà. Óñò-
ðàíÿåò çàïîðû, íåñâàðåíèå, àíåìèþ, ïîâûøàåò æèçíåííûé
òîíóñ âñåãî îðãàíèçìà.

Îñîáåííî ðåêîìåíäóåòñÿ æåíùèíàì, ñòðàäàþùèì ãèíåêî-
ëîãè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè, íåðåãóëÿðíûìè è áîëåçíåííû-
ìè ìåíñòðóàöèÿìè.
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37. ÑÀÐÂÀÍÃÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÑÂÅ×À» (ÑÒÎÉÊÀ ÍÀ ÏËÅ×ÀÕ)

Íàõîäÿñü â ïîçå «Âèïàðèòà-êàðàíè-ìóäðà», ïåðåíåñòè ðóêè íà
îáëàñòü ñïèíû ÷óòü íèæå ëîïàòîê, ïîäíÿòü òàç òàê, ÷òîáû ñïèíà è
íîãè ñîñòàâëÿëè ïðÿìóþ, âåðòèêàëüíóþ ëèíèþ. Øåÿ ñâîáîäíà,

ïîäáîðîäîê óïèðàåòñÿ â ãðóäèíó, ñïèíà, òàç è íîãè âûòÿíóòû â îäíîé
ïëîñêîñòè âåðòèêàëüíî ââåðõ.

Âñå òåëî è îñîáåííî ïîçâîíî÷íèê âûòÿãèâàòü êàê ìîæíî áîëüøå ââåðõ.
Äûõàíèå ñâîáîäíîå è ãëóáîêîå. Êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ — íà ùèòî-
âèäíîé æåëåçå. Îñâàèâàòü ýòó ïîçó ñëåäóåò î÷åíü îñòîðîæíî, íà÷èíàÿ
ñ 20–30 ñ. Ïðè ïîÿâëåíèè îùóùåíèÿ äèñêîìôîðòà íåìåäëåííî âûéòè
èç ïîçû; îñîáåííî ýòî âàæíî â ñëó÷àå íåñòàáèëüíîñòè øåéíûõ ïîçâîí-
êîâ. Ïðè îùóùåíèè êîìôîðòà ñîñðåäîòî÷üòå ìûñëè íà îìîëîæåíèè
è âîññòàíîâëåíèè ñèë è çäîðîâüÿ.

Êðîâü, êîòîðàÿ îòëèâàåò îò ïîäíÿòûõ íîã, òå÷åò â òóëîâèùå,
óñèëèâàÿ äåÿòåëüíîñòü è ïèòàíèå âíóòðåííèõ îðãàíîâ, à ïîäáî-
ðîäîê, ïðèæàòûé ê ãðóäè, íàïðàâëÿåò êðîâü â îáëàñòü ùèòî-
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âèäíîé è ïàðàùèòîâèäíûõ æåëåç, àêòèâèçèðóÿ è íîðìàëèçóÿ
èõ ôóíêöèþ.

Çíà÷åíèå ýòèõ æåëåç â ôóíêöèîíèðîâàíèè âñåãî îðãàíèçìà
îãðîìíî. Ðåçóëüòàòîì íàðóøåíèÿ èõ ôóíêöèé ñòàíîâèòñÿ
ðàçðóøåíèå êîñòíîãî ñêåëåòà, ðàññîãëàñîâàíèå ðàáîòû îðãà-
íîâ è â èòîãå — ïðåæäåâðåìåííîå ñòàðåíèå. Ùèòîâèäíóþ æå-
ëåçó íàçûâàþò òàêæå «æåëåçîé ìîëîäîñòè».

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Åñëè ñèñòåìàòè÷åñêè ïðàê-
òèêîâàòü ýòó ïîçó, ìîæíî èçáàâèòüñÿ îò ðàçëè÷íûõ áî-
ëåçíåé ãîðëà. Ïîëåçíà ïîçà ïðè áåñïëîäèè, ñïàçìàõ ñî-

ñóäîâ, âàðèêîçíîì ðàñøèðåíèè âåí.
Èçëå÷èâàþòñÿ òàêæå çàïîðû, ðàññòðîéñòâà ïå÷åíè è ñåëå-

çåíêè, ìåíñòðóàëüíûå íàðóøåíèÿ è ñìåùåíèå ìàòêè ó æåí-
ùèí. Äàåò ïðåâîñõîäíûé ýôôåêò ïðè ãåìîððîå, íåñâàðåíèè,
çàïîðàõ, ãðûæå, âîñïàëåíèÿõ ñëåïîé êèøêè, âîñïàëåíèè
ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû.

Ïðåêðàñíûå ðåçóëüòàòû äàåò ïîçà ïðè ãîëîâíûõ áîëÿõ, ãî-
ëîâîêðóæåíèè, íåâðàñòåíèè, ïîâûøåííîé óòîìëÿåìîñòè,
ïðè íåäîñòàòêå ýíåðãèè. Îáëåã÷àåò ïðèñòóïû àñòìû, áðîíõè-
òà; áëàãîïðèÿòíà ïðè óâåëè÷åíèè ïå÷åíè èëè ñåëåçåíêè. Ýòà
ïîçà — îäíà èç îñíîâíûõ, è åå ñëåäóåò âêëþ÷àòü â åæåäíåâ-
íûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Ïðè ãèïåðôóíêöèè ùèòîâèäíîé
æåëåçû è äåâî÷êàì ìîëîæå 14 ëåò.

38. ÕÀËÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÏËÓÃ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 26)

Âíèìàíèå! Ïîñêîëüêó ïîçà îêàçûâàåò ñèëüíîå âîçäåéñòâèå íà
ãîðìîíàëüíóþ ñôåðó, äåòÿì äî 12 ëåò âûïîëíÿòü åå î÷åíü îñ-
òîðîæíî, ñ íåáîëüøîé çàäåðæêîé, â îñíîâíîì êàê ïðîìåæó-
òî÷íóþ ïðè âûõîäå èç äðóãèõ ïåðåâåðíóòûõ ïîç.

39. ÏÎÇÀ «ÐÀÂÍÎÂÅÑÈÅ ÍÀ ÏËÅ×ÀÕ» (ÐÈÑ. 43)

Ëåæà íà ñïèíå â ïîçå «Ïëóã», ïåðåíåñèòå ðóêè çà ãîëîâó è
ìåäëåííî ïîäíèìèòå ïðÿìûå íîãè äî âåðòèêàëüíîãî ïîëîæå-
íèÿ. Âûïðÿìèòå ñïèíó è íà÷èíàéòå îñòîðîæíî ïîäíèìàòü
ðóêè, ñîõðàíÿÿ ðàâíîâåñèå. Óäåðæèâàéòå ýòó ïîçó â òå÷åíèå
1–3 ìèí; äûøèòå ñïîêîéíî, ãëóáîêî. Çàòåì îïóñòèòå ðóêè, ïå-
ðåíåñèòå íîãè çà ãîëîâó è âûõîäèòå èç ïîçû ïî ïðàâèëàì.
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ßâëÿåòñÿ, êàê è âñå ïåðåâåðíóòûå ïîçû, ñðåäñòâîì îìîëî-
æåíèÿ è, êàê ïîëàãàþò, óâåëè÷èâàåò è óëó÷øàåò ìåíòàëüíûå
ñïîñîáíîñòè, íàïðàâëÿÿ â ìîçã äîïîëíèòåëüíîå êîëè÷åñòâî
êðîâè. Øèøêîâèäíàÿ æåëåçà, íàõîäÿùàÿñÿ â çàòûëî÷íîé
÷àñòè ãîëîâû, òàêæå óñèëèâàåò ñâîþ äåÿòåëüíîñòü, è éîãè ïî-
ëàãàþò, ÷òî ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàçâèòèþ âûñøèõ ñïîñîáíî-
ñòåé — òàêèõ, êàê òåëåïàòèÿ è ÿñíîâèäåíèå. Ïåðåâåðíóòûå
ïîçû ÿâëÿþòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûìè â ñâÿçè ñ èõ ìíîãîñòî-
ðîííèì âîçäåéñòâèåì íà îðãàíèçì. Îíè âîññòàíàâëèâàþò ìî-
ëîäîñòü, çàìåäëÿþò ñòàðåíèå, èçëå÷èâàþò îò áåññîííèöû è
íåðâíûõ ðàññòðîéñòâ, à òàêæå ðàçâèâàþò ìåíòàëüíûå ñïîñîá-
íîñòè. Ýòè ïîçû âîçäåéñòâóþò íà êðîâîîáðàùåíèå, äîïîëíè-
òåëüíî ñíàáæàÿ êðîâüþ æåëåçû è íåðâíûå öåíòðû. Ïåðåâåðíó-
òûå ïîçû ïðîòèâîäåéñòâóþò ñèëàì òÿæåñòè, êîòîðûå âûçûâà-
þò îïóùåíèå îðãàíîâ. Â Ãàðìîíèçèðóþùåì êîìïëåêñå ýòè
ïîçû ñëåäóåò âûïîëíÿòü ïîñëåäîâàòåëüíî, ïëàâíî ïåðåõîäÿ èç
îäíîé â äðóãóþ. Ïðèìåðíàÿ ôèêñàöèÿ ïîç ñëåäóþùàÿ: «Ïîëó-
ñâå÷à» — 3 ìèí, «Ñâå÷à» — 1–1,5 ìèí, «Ïëóã» — 1–1,5 ìèí,
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«Ðàâíîâåñèå íà ïëå÷àõ» — 1 ìèí. Ïîñëå ïåðåâåðíóòûõ ïîç íå-
îáõîäèìî ñäåëàòü «êîíòðïîçû», â êîòîðûõ èçãèáû ïîçâîíî÷-
íèêà ïðèíèìàþò ïðîòèâîïîëîæíûå íàïðàâëåíèÿ, à èìåííî
«Ðûáó» è «Ìîñòèê».

40. ÏÎÇÀ «ÐÛÁÀ» (ÐÈÑ. 44)

Ëåæà íà ñïèíå, îïèðàÿñü íà ëîêòè, ïðèïîäíÿòü òóëîâèùå, îòêèíóòü
ãîëîâó íàçàä è óïåðåòüñÿ ìàêóøêîé â ïîë. Ëàäîíè ïîëîæèòü íà
áåäðà è, îòâîäÿ ïëå÷è íàçàä, ñ ìåäëåííûì è ïîëíûì âäîõîì êàê

ìîæíî áîëüøå «ðàñêðûòü» ãðóäíóþ êëåòêó ââåðõ; ìàêñèìàëüíî ïðî-
ãíóòüñÿ â øåéíîì è ïîÿñíè÷íîì îòäåëàõ ïîçâîíî÷íèêà. Ãîëîâà ïðè
ýòîì äîëæíà çàïðîêèíóòüñÿ íàçàä åùå áîëüøå. Äûøàòü ñâîáîäíî, íî
äîñòàòî÷íî ãëóáîêî.

Ñäåëàòü óïðàæíåíèå äëÿ ãëàç: âðàùàòü ãëàçíûìè ÿáëîêàìè ïî ÷àñîâîé,
à çàòåì ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè; çàêðûòü ãëàçà è ðàññëàáèòü âåêè. Îñ-
òàâàòüñÿ â ïîçå 1–1,5 ìèí. Çàòåì, îïèðàÿñü íà ëîêòè, ïðèïîäíÿòüñÿ, âû-
ïðÿìèòü øåþ è ëå÷ü íà ïîë, ðàñòÿãèâàÿ âûïðÿìëåííûé ïîçâîíî÷íèê.
Ðàññëàáèòüñÿ â òå÷åíèå 10–15 ñ è âûïîëíèòü ïîçó «Ìîñòèê».

41. ÏÎÇÀ «ÌÎÑÒÈÊ» (ÐÈÑ. 45)

Ëåæà íà ñïèíå, ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ è ïîñòàâèòü îáå ñòóïíè òàê,
÷òîáû ãîëåíè áûëè ïåðïåíäèêóëÿðíû ïîëó. Îïèðàÿñü íà ðóêè,
ïðèïîäíÿòü òàç, ïîäõâàòèòü ëàäîíÿìè ïîÿñíèöó è ïîñòàðàòüñÿ ïîä-

íÿòü òàç êàê ìîæíî âûøå. Äûõàíèå ñïîêîéíîå è ãëóáîêîå. Êîíöåíòðà-
öèÿ âíèìàíèÿ — íà ïîÿñíèöå. Ïîäíÿòü íîãó è ïîñìîòðåòü íà áîëüøîé
ïàëåö (íà ìåäëåííîì âäîõå).

Îïóñòèòü íîãó, âûäûõàÿ, è ïîñìîòðåòü íà êîí÷èê íîñà. Ïîâòîðèòü ñ
äðóãîé íîãîé. Ôèêñàöèÿ âçãëÿäà, êàê è ïðîäîëæèòåëüíîñòü âäîõà è âû-
äîõà, — 10–12 ñ. Ïîçó âûïîëíÿòü â òå÷åíèå 1,5–2 ìèí. Çàòåì âûòÿíóòü-
ñÿ â ïîçå «Òðîñòü» è ïåðåêàòèòüñÿ íà æèâîò.
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Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Ïîçà óâåëè÷èâàåò ãèáêîñòü
ïîçâîíî÷íèêà, óêðåïëÿåò ìûøöû æèâîòà, óñòðàíÿåò
áîëè â ïîÿñíèöå, ïîìîãàåò ïðè ëþìáàãî, èøèàñå è äðó-

ãèõ áîëåçíÿõ ïîçâîíî÷íèêà. Õîðîøåå óïðàæíåíèå äëÿ ãëàç.

42. ÁÕÓÄÆÀÍÃÀÑÀÍÀ (ÑÌ. ÐÈÑ. 1)

Ïîçà «Çìåÿ». Âàðèàíò 1. Âûïîëíèòå ïîçó «Çìåÿ», êàê ïîêàçàíî íà
ðèñ. 1, ðàññëàáüòåñü â ïîçå «Êðîêîäèë», à çàòåì ñäåëàéòå âòîðîé
âàðèàíò ýòîé ïîçû.

Ïîçà «Çìåÿ». Âàðèàíò 2. Äåëàòü òàê æå, êàê è â ïåðâîì âàðèàíòå, íî,
íå îòðûâàÿ ðóê îò ïîëà, ïîâåðíóòü ãîëîâó ÷åðåç ëåâîå ïëå÷î, ïîñìîò-
ðåòü íà ïðàâóþ ïÿòêó, çàòåì ìåäëåííî ïîâåðíóòü ãîëîâó íàïðàâî è ïî-
ñìîòðåòü íà ëåâóþ ïÿòêó. Ïîäáîðîäîê äåðæàòü êàê ìîæíî âûøå, ïëå÷è
îñòàþòñÿ íåïîäâèæíûìè, êðàéíèå ïîëîæåíèÿ ãîëîâû ôèêñèðîâàòü íå
ìåíåå 8–10 ñ. Ïîâîðîòû ãîëîâû äåëàòü íà çàäåðæêå äûõàíèÿ. Çàòåì
âåðíóòü ãîëîâó â ïîëîæåíèå ïðÿìî—ââåðõ, îòîðâàòü ðóêè íà 3–4 ñ, íà
âûäîõå îïóñòèòüñÿ è ïðèíÿòü ïîçó «Êðîêîäèë».

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Óêðåïëÿåò ìûøöû ñïèíû,
óâåëè÷èâàåò ãèáêîñòü è ïîäâèæíîñòü øåéíûõ ïîçâîí-
êîâ, ïîìîãàåò ïðè ìåíñòðóàëüíûõ íàðóøåíèÿõ.

43. ÌÀÊÀÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÊÐÎÊÎÄÈË» (ÑÌ. ÐÈÑ. 27)

44. ÏÎÇÀ «ÊÎÁÐÀ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 19)

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Òîíèçèðóåò ìûøöû ñïè-
íû, ñïîñîáñòâóåò èñïðàâëåíèþ îñàíêè è â èçâåñòíîé
ñòåïåíè óñòðàíÿåò èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Àêòè-
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âèçèðóåò ñèìïàòè÷åñêóþ íåðâíóþ ñèñòåìó, ïîâûøàåò óðî-
âåíü àäðåíàëèíà â êðîâè.

Ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ îáúåìà ëåãêèõ è ðàñïðàâëÿåò
àëüâåîëû, áëàãîòâîðíî äåéñòâóåò íà ñåðäöå è âñå îðãàíû
áðþøíîé ïîëîñòè, ÿâëÿåòñÿ «îõðàíèòåëüíèöåé» ïî÷åê. Óê-
ðåïëÿåò ìûøöû òàçà.

Ìûøöû ñïèíû ðàçâèâàþòñÿ áûñòðî è ïðîïîðöèîíàëüíî.
Óëó÷øàåò ëèíèþ ãðóäè ó æåíùèí, íåçàìåíèìà ïðè ëå÷åíèè
ãèíåêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Íàèëó÷øåå ñðåäñòâî ïðè
ñìåùåíèè ïîçâîíêîâ.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Ïðè ãèïåðôóíêöèè ùèòîâèäíîé
æåëåçû.

45. ØÀËÀÁÕÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÊÓÇÍÅ×ÈÊ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 2)

46. ÍÀÓÊÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ÇÎËÎÒÀß ÐÛÁÊÀ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 28)

47. ÄÕÀÍÓÐÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ «ËÓÊ» (ÑÌ. ÐÈÑ. 6)

Äõàíóðàñàíà — çàâåðøàþùèé ýëåìåíò ãàðìîíè÷íîé êîìáèíà-
öèè òðåõ óïðàæíåíèé («Êîáðà», «Êóçíå÷èê», «Ëóê»). Äâà ïåð-
âûõ ðàçðàáàòûâàþò âåðõíþþ è íèæíþþ ÷àñòè òåëà, à òðåòüå
óðàâíîâåøèâàåò èõ, ïðîðàáàòûâàÿ ñðåäíþþ ÷àñòü.

Òåðàïåâòè÷åñêîå äåéñòâèå. Îêàçûâàåò òîíèçèðóþùåå
äåéñòâèå íà òîíêèé è òîëñòûé êèøå÷íèê, óñòðàíÿåò äå-
ôåêòû â ðàáîòå æåëóäêà, ïå÷åíè, æåë÷íîãî ïóçûðÿ, ñå-

ëåçåíêè è ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû.
Ìûøöû æèâîòà óêðåïëÿþòñÿ, ïîçâîíî÷íèê ïðèîáðåòàåò

ãèáêîñòü. Êðîìå òîãî, Äõàíóðàñàíà ñïîñîáñòâóåò èçáàâëåíèþ
îò îñòåîõîíäðîçà, ðåâìàòèçìà è äèàáåòà, à òàêæå óñòðàíÿåò
æèðîâûå îòëîæåíèÿ íà æèâîòå è áåäðàõ. Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè
ñìåùåíèè ïîçâîíêîâ.

48. ÑÈÐØÀÑÀÍÀ — ÑÒÎÉÊÀ ÍÀ ÃÎËÎÂÅ (ÐÈÑ. 46)

Ñòàòü íà êîëåíè, ïîëîæèòü ïðåäïëå÷üÿ íà ïîë, ïàëüöû ðóê ñëîæèòü
â çàìîê è ïîìåñòèòü ãîëîâó â âåðøèíó óãëà òàê, ÷òîáû ìàêóøêà óïè-
ðàëàñü â ñëîæåííûå ïàëüöû, à ïåðåäíÿÿ ÷àñòü ãîëîâû — â ïîë.

Âûïðÿìèòü íîãè è, ïåðåñòóïàÿ ìåëêèìè øàãàìè, ïåðåìåñòèòü ñòóïíè
êàê ìîæíî áëèæå ê ãîëîâå. Ïîäíÿòü òàç ââåðõ, îòîðâàòü ñòóïíè îò ïîëà
è, âûïðÿìëÿÿ íîãè, ìåäëåííî ïîäíÿòü èõ òàê, ÷òîáû îíè ñîñòàâèëè ñ òå-
ëîì ïðÿìóþ ëèíèþ.
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Äûøàòü ñâîáîäíî è äîñòàòî÷íî ãëóáîêî. Âûõîä èç ïîçû: ìåäëåííî
ïîäòÿíóòü êîëåíè ê æèâîòó, ñãèáàÿ íîãè â êîëåíÿõ, è ïîñòåïåííî îïóñ-
òèòü òóëîâèùå, ïîêà ñòóïíè íå êîñíóòñÿ ïîëà. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ Ñèð-
øàñàíû — îáÿçàòåëüíîå ðàññëàáëåíèå â Øàâàñàíå. Óäåðæèâàòü ïîçó â
çàâèñèìîñòè îò ñâîèõ âîçìîæíîñòåé è öåëè. Â Ãàðìîíèçèðóþùåì
êîìïëåêñå äëèòåëüíîñòü ôèêñàöèè ñîñòàâëÿåò 3–5 ìèí, íå áîëåå.

Âðåìÿ âûïîëíåíèÿ — óòðî, äëÿ áîëåå ïîäãîòîâëåííûõ —
â ëþáîå âðåìÿ.

Ñèðøàñàíà ÿâëÿåòñÿ ñàìîé ýôôåêòèâíîé èç âñåõ éîãîâ-
ñêèõ ïîç (åå íàçûâàþò «öàðñò-
âåííîé ïîçîé») — ýòî âåëèêîå
ñðåäñòâî îìîëîæåíèÿ è âîññòà-
íîâëåíèÿ óòðà÷åííîé æèçíå-
ñïîñîáíîñòè è ïîëîâîé ýíåð-
ãèè.

Îíà ñòèìóëèðóåò äåÿòåëü-
íîñòü âñåãî òåëà, âîçäåéñòâóÿ íà
æåëåçû, íåðâíûå öåíòðû è ãî-
ëîâíîé ìîçã.

Äîïîëíèòåëüíàÿ àðòåðèàëü-
íàÿ êðîâü, íàïðàâëÿåìàÿ â ãî-
ëîâó, ñèëüíî óëó÷øàåò óìñò-
âåííûå ñïîñîáíîñòè: ïàìÿòü,
êîíöåíòðàöèþ, ÿñíîñòü ìûñëè.

Êàê ñ÷èòàþò éîãè, ïåðåâåð-
íóòîå ïîëîæåíèå âûçûâàåò çà-
ìåäëåíèå íàïðàâëåíèÿ ïîòîêà
âíóòðåííåãî âðåìåíè, â ðåçóëü-
òàòå ÷åãî ïðîèñõîäèò çàìåäëå-
íèå ïðîöåññîâ ñòàðåíèÿ. Îíî
ïîëåçíà ïðè îïóùåíèè ìàòêè,
âàðèêîçíîì ðàñøèðåíèè âåí,
àñòìå.

Íàðóøåíèÿ çðåíèÿ, ïàðî-
äîíòîç, ãîëîâíûå áîëè è ãîëî-
âîêðóæåíèÿ íåðâíîãî ïðîèñõî-
æäåíèÿ, èñòåðèÿ, íàðóøåíèÿ
ïèùåâàðåíèÿ, áîëåçíè ïå÷åíè
è ñåëåçåíêè, à òàêæå ìíîãèå
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äðóãèå çàáîëåâàíèÿ èçëå÷èâàþòñÿ ðåãóëÿðíîé ïðàêòèêîé
Ñèðøàñàíû.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ. Äåòÿì äî 12 ëåò è âçðîñëûì ïðè ïî-
âûøåííîì êðîâÿíîì äàâëåíèè, ïðè çàáîëåâàíèÿõ ñåðä-
öà è ñîñóäîâ ãîëîâíîãî ìîçãà, çàáîëåâàíèÿõ îðãàíîâ

ñëóõà è çðåíèÿ (ñëàáûå ãëàçíûå êàïèëëÿðû è ò. ï.).

49. ØÀÂÀÑÀÍÀ — ÏÎÇÀ ÏÎËÍÎÃÎ ÐÀÑÑËÀÁËÅÍÈß, ÐÅËÀÊÑÀÖÈÈ
(ÑÌ. ÐÈÑ. 29)
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Ïîñëåñëîâèå

ÃÀÐÌÎÍÈÇÈÐÓÞÙÈÉ ÊÎÌÏËÅÊÑ —
ÂÀØÅ ÈÄÅÀËÜÍÎÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ

Íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò ÿ çàíèìàþñü ïî ñâîåé, âûðàáîòàí-
íîé è ïðîâåðåííîé íå òîëüêî íà ñåáå, íî è íà ñâîèõ ó÷åíèêàõ,
ñèñòåìå. È, íåñìîòðÿ íà âîçðàñò, íå ÷óâñòâóþ êàêèõ-ëèáî èçìå-
íåíèé, «õàðàêòåðíûõ äëÿ âîçðàñòà», êàê ãîâîðÿò íå òîëüêî
îáû÷íûå ëþäè, íî è ñïåöèàëèñòû âñåõ ðàíãîâ. Ñîñòàâëåííûé
ìíîþ êîãäà-òî, ïî÷òè èíòóèòèâíî, êîìïëåêñ, êàê ïîòîì îêàçà-
ëîñü, îòðàæàåò èìåííî òó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ïîç è óïðàæíå-
íèé, êîòîðàÿ îòâå÷àåò çàêîíó ôèçèîëîãè÷åñêîé ðåãåíåðàöèè.
Ìîæíî, îêàçûâàåòñÿ, æèòü è íå ÷óâñòâîâàòü ñâîé âîçðàñò. Çà-
ìåäëèòü ïðîöåññû ñòàðåíèÿ — à íà ýòîì ñïåöèàëèçèðóåòñÿ ðàç-
äåë éîãè ïîä íàçâàíèåì «Êàéÿ-êàëüïà» — óäàåòñÿ òàêæå ñ ïî-
ìîùüþ ïðàâèëüíî ïîäîáðàííûõ ïîç õàòõà-éîãè.

Ãàðìîíèçèðóþùèé êîìïëåêñ — ýòî îïðåäåëåííàÿ ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòü ïîç, äèíàìè÷åñêèõ è äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé,
èñïîëíÿåìûõ â îïðåäåëåííîì ðèòìå è ïðè îïðåäåëåííîì äó-
õîâíîì íàñòðîå ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå. Ïðè âûïîë-
íåíèè Ãàðìîíèçèðóþùåãî êîìïëåêñà ïðîèñõîäèò ãàðìîíèçà-
öèÿ êàê îñíîâíûõ æèçíåîáåñïå÷èâàþùèõ ñèñòåì îðãàíèçìà,
òàê è âñåõ òðåõ íà÷àë ÷åëîâåêà: äóøè, òåëà è äóõà. Íà åãî îñ-
íîâå ìîæíî ñòðîèòü ðàçëè÷íûå êîððåêöèîííûå è òåðàïåâòè-
÷åñêèå êîìïëåêñû äëÿ âçðîñëûõ è äåòåé, êàê ñ öåëüþ óêðåï-
ëåíèÿ çäîðîâüÿ, ïðîôèëàêòèêè ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé, òàê
è äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ çäîðîâüÿ.

Çäîðîâüå ÷åëîâåêà ïðåäñòàâëÿåòñÿ ìíå âçàèìîñâÿçàííûì
ïðîöåññîì, èëè ãàðìîíè÷íûì âçàèìîäåéñòâèåì âñåõ îðãàíîâ
è ñèñòåì; õîðîøî ñáàëàíñèðîâàííûì îáìåíîì âåùåñòâ; ïñè-
õè÷åñêèì è äóøåâíûì ðàâíîâåñèåì. Äîñòèæåíèþ òàêîãî ðàâ-
íîâåñèÿ è ñëóæàò ãàðìîíèçèðóþùèå êîìïëåêñû.

Ãàðìîíèçèðóþùèé êîìïëåêñ, êîòîðûé, êàê ìíå ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ, äîëæåí ðåøèòü ïðîáëåìó èçáûòî÷íîãî âåñà è â
äàëüíåéøåì íå äîïóñòèòü íàðàùèâàíèÿ ìàññû òåëà, ïðèâå-



äåí â äàííîé êíèãå. Ïîòðåáóåòñÿ íåìàëî âðåìåíè, òåðïåíèÿ,
óñèëèé, ÷òîáû îí ïðåâðàòèëñÿ â íàñóùíóþ íåîáõîäèìîñòü,
òàêóþ, êàê åäà èëè ñîí. Íî âàø òðóä îêóïèòñÿ ñòîðèöåé. Âû
ñòàíåòå Ìàñòåðîì ñâîåãî çäîðîâüÿ, íàó÷èòåñü óïðàâëÿòü íå
òîëüêî ñâîèì òåëîì, íî òàêæå ýìîöèÿìè è ïîâåäåíèåì, à ñëåäî-
âàòåëüíî, ñòàíåòå Òâîðöîì ñâîåé æèçíè è ñóäüáû. Íå çàáûâàé-
òå, ÷òî ïîìèìî âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñà âàì íóæíî ïðàâèëüíî
ïèòàòüñÿ è äûøàòü, çàêàëèâàòüñÿ, îêàçûâàòü ñâîåìó îðãàíèç-
ìó ïîìîùü â î÷èùåíèè, äåëàòü ñàìîìàññàæ, õîäèòü â ñàóíó,
èñïûòàòü ñåáÿ íà òàêîé «ýêñòðèì», êàê ïðîðóáü, è ìíîãîå, ìíî-
ãîå äðóãîå. Ýêñïåðèìåíòèðóéòå, íî ñ óìîì, à ãëàâíîå, ñòðåìè-
òåñü ê èñòèííûì çíàíèÿì â îòíîøåíèè ïîòðåáíîñòåé ñâîåãî îð-
ãàíèçìà, íå òîëüêî íà óðîâíå îðãàíîâ, íî è êàæäîé êëåòêè.

Æåëàþ âàì óñïåõîâ â îñâîåíèè ýòèõ çíàíèé è â ïðàêòèêå
ïðèìåíåíèÿ èõ íà áëàãî ñâîåãî çäîðîâüÿ.

Áëàãîäàðþ ÷èòàòåëåé çà èíòåðåñ ê ýòîé êíèãå.
ß ãîòîâà ê ñîòðóäíè÷åñòâó è îêàçàíèþ ïîìîùè â ðàìêàõ

ñâîåé êîìïåòåíöèè.
Æäó âàøèõ ïðåäëîæåíèé.
Ìîé òåëåôîí: (8 904) 550-63-90.
E-mail: IgnatjevaT@yandex.ru
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