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Йога – от древности до наших дней

Аштанга йога 8 ступеней:
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6. Дхарана

7. Дхьяна
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Современные направления Хатха-йоги

Взгляд на йогу с точки зрения психофизиологии

Индийская философия на пальцах



Введение.

Йога - древняя практика познания себя, она привлекает многих своей мудростью,

осмысленностью и целостным подходом к человеку. В нашей жизни мы можем

сталкиваться с трудностями, неурядицами, недопониманием и несовершенством

нашего тела, можем долго блуждать в поисках ответов на извечные экзистенциальные

вопросы о нашем существовании, начать разрушать себя и окружающий мир, а можем

встать на путь йоги и найти ответы через телесный опыт освобождения

заблокированных эмоций, медитацию и самодисциплину. Современная йога не

соперничает с традиционной медициной, а успешно ее дополняет, многочисленные

исследования последних десятилетий это подтверждают. Йога эффективна при

алкоголизме, тревожных расстройствах, артритах и ревматизме, астме и бронхите,

проблемами со спиной, раке, диабете, язвенной болезни, болезнях сердца и т.д. Йога

приносит значительное облегчение совместно с традиционным медицинским

лечением, повышает качество жизни.

В этом небольшом методическом пособии к практическим занятиям хатха-йогой я

постаралась отразить своё видение йоги, которую практикую более 15 лет и не

претендую на то, что моё понимание - истина в последней инстанции. Как противник

«гуризма», считаю, что в современном мире все могут быть гуру для самого себя, мы

все обязаны учиться всю свою жизнь и каждый человек, которого мы встречаем на

своем пути, может стать нашим Учителем. В мире около сотни направлений и школ

йоги (йога-айенгара, кундалини, йога-фит, йогалатес, дживамукти-йога, крипалу и т.д),

может, и больше. Каждый учитель преподает сквозь призму своего опыта, знаний,

видения и умения доносить информацию до своего слушателя.

До наших времён не дошло чётких указаний о том, как выполняются те или иные

позы, мудрецы ведических времен стремились рассказать о главном: о цели нашей

жизни, ее смысле и духовной основе. Поэтому асаны (позы йоги), способ их

выполнения пришли к нам из более позднего времени - из средневековья, но не в

подробном виде, а набросками. В наше время асаны и пранаямы стали самой главной

практикой йоги.



Цель йоги, как ее видели древние, не в том, чтобы прожить здоровым до ста лет,

накачать попу и пресс – это побочный продукт ваших занятий, цель максимум в йоге –

стать счастливым, познать себя, осознать и принять безграничность своих

возможностей физических, душевных, интеллектуальных и духовных. Древние йоги

приравнивались к богам, обладающими сверхъестественными способностями

(сиддхами).

Йога – от древности до наших дней.

Первые изображения поз йоги, асан, датируются учеными 3300-1700 г. до н. э. Одно

из наиболее известных - «печать Пашупати», на ней изображен Бог покровителя скота

в медитативной позе. Печать найдена на территории древней Хараппской цивилизации

г. Мохенджо-Даро, современный Пакистан.

Первые письменные упоминания о йоге встречаются в одном из самых древних

священных писаний в мире Ведах (Ригведе). Слово «йога» образовано от корня "йодж",

имеющего много смысловых значений: "обуздывать", "соединять", "направлять»,

«сосредоточивать внимание» и т.д. Что же надо связать или соединить, чтобы стать

йогином? «Брахмана и Атмана», или просто «Душу» и «Вселенную, Бога» или как

говорят современные исследователи – тело и бессознательное. На протяжении многих

веков Веды передавались устно и только позднее были записаны. Существует четыре

Веды:

1. Ригведа.

2. Яджурведа.

3. Самаведа.

4. Атхарваведа.



Веды в индуизме считаются священным словом Бога, то есть автора не имеют.

Упоминание о йоге встречается в Брахманах (10 – 6 век до н.э), Упанишадах, которые

являются частью Вед. Самые древние Упанишады датируются 8 веком до н.э. В

Упанишадах обсуждается, в основном, философия, медитация и природа Бога.

Считается, что в Упанишадах изложена основная суть Вед. Также о йоге мы встречаем

информацию в более поздних древнеиндийских текстах – пуранах, их еще называют

народными энциклопедиями для простых людей. Пураны датируются примерно с 3 по

12 век н.э. Одной из самых известных пуран является «Гаруда пурана» (индийская

Книга мертвых). К пуранам также относят эпосы: «Махабхарата», «Бхагавад-гита»,

«Рамаяна». Далее исследователи выделяют два текста: «Йога сутры» философа

Патанджали (примерно 2 век до н.э) и «Тирумантирам» тамильского мистика

Тирумулара (датируется примерно задолго до н.э или 8-12 век н.э). Более поздние

трактаты, посвященные Хатха-йоге:

- «Горакша самхита», автор йог Горакшанатх, примерно 11 век н.э.;

- «Хатха-йога прадипика», автор Свами Сватмарама, примерно 15 век н.э.;

- «Гхеранда самхита», автор Гхеранда, примерно 17 век н.э.;

- «Шива самхита», автор неизвестен, примерно конец 17 века н.э.

Аштанга-йога (Раджа йога).

Мы подробнее рассмотрим самый известный и наиболее цитируемый трактат «Йога-

сутры» Патанджали. Сборник представляет собой набор высказываний и цитат из

более древних философских книг, в нем Патанджали сделал акцент на

восьмиступенчатой Раджа-йоге или аштанга-йоге («ашта» - в переводе с санскрита

означает «восемь»). Он считал, что йога - это цельное учение, и только практика всех

восьми ступеней может привести к конечному результату – самореализации.

Восемь ступеней йоги:

1. Яма.

2. Нияма.

3. Асана.



4. Пранаяма.

5. Пратьяхара.

6. Дхарана.

7. Дхьяна.

8. Самадхи/самореализация

Рассмотрим их подробнее. Заранее прошу прощения у своих читателей за

дидактичность текста. Такова практика йоги, которая передавалась из уст в уста от

Учителя Ученику.

1. Яма – это моральные и этические правила, определяющие взаимоотношения йога с

другими существами. Само слово «яма» переводится как «сдержанность»,

«самоограничения». Яма объединяет в себе принципы, свойственные всем основным

религиям. Хочу заметить, что йога – не религия, она никогда не была привязана к

конкретной конфессии, религиозной догме, а духовная практика, которая включает в

себя метафизические понятия, например вера в перерождение души. Эти понятия

нельзя проверить – это философские допущения, на которых строится

мировоззрение йога. Учителя Йоги из Индии также никогда не настаивали на том,

чтобы их ученики становились индуистами, но все же йога - это система, которая

вышла из индуистской религии, и тесно связана со всеми аспектами индуистской

Дхармы и индийской культуры. Йога имеет дело с природой Души, Богом и

бессмертием, которые являются главными темами религий во всем мире.

Яма включает пять основных принципов:

- ахимса (ненасилие),

- сатья (честность),

- астейя (запрет воровства),

- брахма-чарья (воздержание),

- апариграха (нестяжание).

Эти принципы касаются не только слов, поступков, но и мыслей йога.



Ахимса – йога учит нас тому, что мы являемся частью живого и неживого мира:

животных и растений. Мы связаны друг с другом. Нужно уважать и беречь природу,

животных, птиц, относиться с сочувствием и добротой - в мыслях, словах и поступках.

Важно научиться не причинять вреда и боли себе и окружающим, взращивать в себе

любовь, терпение, ласку и сопереживание.

Сатья – честность с самим собой первый шаг к самосовершенствованию. Без

прямоты и открытости в отношениях нет доверия, но правдивость не есть

бестактность. Говоря правду, всегда нужно осознавать, приносишь ты человеку пользу

или вред? Лучше всего искренность сочетать с рассудительностью, говоря правду, не

используй её во вред. Нужно всегда быть готовым признавать свои ошибки и

заблуждения, стремиться принять жизнь такой, какая она есть. Правда сопутствует

благополучию, приносит гармонию и мир. Считается, что лживый, эгоистичный ум

только растрачивает жизненную силу, приводит к болезням.

Астейя – основные причины, толкающие на воровство – это зависть, неустроенность,

эгоизм, жадность, бедность и отчаяние. Основной посыл этой сутры - от материальной

бедности избавиться можно лишь щедростью. Отдавая время, силы, материальные

ценности, помогая окружающим, вы становитесь частью большой семьи, которая

никогда не оставит вас в нужде. Люди крадут друг у друга не только материальные

блага, но и время, внимание, эмоции, мысли, идеи. Взращивайте в себе совесть, не

прячьтесь от нее, смотрите смело ей в глаза, живите с ней в гармонии. Как говорил

В.Г. Короленко: «Совесть – это когда никто не увидит и не узнает, а я не сделаю». Не

сравнивайте свою жизнь с жизнью других, а будьте заняты улучшением себя и своей

жизни, тогда не будет времени смотреть по сторонам и сравнивать у кого газон

зеленее. Сделайте свою жизнь проще, избавьтесь от всего неважного. Избегайте

общества эгоистичных, озабоченных лишь материальными благами людей, их образ

жизни и поведение наносят вред окружающим.

Брахма-чарья – дословно переводится как «сознание постоянно стремится к Истине и

Абсолюту». Некоторые толкователи переводят как «воздержание от сексуальной

жизни». В практике йоги считается, что необходимо страсть и сексуальные желания

превращать в любовь, привязанность, заботу о благе своего партнёра. Сексуальность



сама по себе не «чиста» или «грязна». Сексуальность может лишить вас жизненной

энергии и здоровья, если вы неразборчивы, не проявляете понимание, уважение,

заботу, любовь и ответственность к себе и партнеру. Считается, что практика пранаям

и бандх – энергетических замков, помогает преобразовать сексуальную энергию и

направить ее к духовным целям.

Апариграха – нестяжание - означает отсутствие желания обрести то, что тебе не

принадлежит. Если вы даете – не требуйте ничего взамен. Если любите - любите

беззаветно, не требуя любви в ответ. Мы приходим в этот мир нагими и такими же

уйдем, когда придет наш час. Мы никем и ничем не владеем. Мы лишь заботимся о

том, что нам доверено, отвечаем за то, чтобы это было использовано правильно. Это

касается как материальной, так и духовной сторон жизни.

2. Нияма – это свод этических норм, регулирующих отношения йога с жизнью. К ним

относятся:

- сауча (чистота),

- сантоша (довольство тем, что имеешь),

- тапас (аскетизм),

- свадхьяя (самообразование),

- ишварапранидхана (смирение).

Сауча – соблюдение чистоты в мыслях, словах и делах. Нужно содержать свое тело в

чистоте изнутри и снаружи, правильно питаться, делать очистительные процедуры.

Содержать в порядке и чистоте место, где мы живем. «Тело – наш храм, асаны – наши

молитвы», - как говорил Б.К.С. Айенгар. В течение всего срока нашей жизни мы

обязаны заботиться о нашем теле. Разум также нуждается в чистоте. Практикуйте

сатсангу. В переводе с санскрита – это означает «общение с праведниками,

добродетельными людьми», с теми, кто живет по правде. Избегайте общения с

наркоманами, алкоголиками, женщинами легкого поведения, жестокими людьми и

людьми, чьи интересы не выходят за рамки личной наживы. Требуется большое

напряжение душевных сил, чтобы общаясь с подобными людьми «не заразиться» их

умонастроениями.



Сантоша – в переводе «удовлетворенность» можно толковать и как принятие вещей

такими, какие они есть. Живите, ценя настоящий момент. Жизнь, заполненная до

краев мыслями о грядущем, ожиданиями и надеждами, часто приводит к

разочарованию и отнимает жизненную энергию. Необходимо научиться относиться к

материальным вещам легко. Это не смирение и не покорность судьбе, а трезвая оценка

существующего положения вещей.

Тапас – дословно переводится как «жар, внутренний огонь». Необходимо уметь

концентрироваться на своей практике, удаляя из жизни, мешающие элементы. Йогу

необходим аскетизм, для того, чтобы уравновесить разум, душу и тело, не распыляясь

на материальные и духовные излишества. Не нужно уходить в пустыню или спать на

кровати, утыканной гвоздями. Достаточно разумно относиться к удовлетворению

потребностей тела и души, не подавляя, но и не потакая им.

Свадхьяя – подразумевает под собой изучение древних текстов, постижение через

напевание мантр (джапа) и медитацию познания природы своего ума. Только

спокойный, внимательный ум может быть свободным от напряжения, противоречий и

горестей. Патанджали призывает нас к осознанности, мы многие вещи делаем на

автомате, бытовые убийства часто происходят в состоянии аффекта, в почти

бессознательном состоянии. Необходимо понимать, что между стимулом и реакцией у

людей, в отличие от животных, есть возможность сделать выбор. Наблюдать за собой,

за своим умом, за проявлениями своего эго – это способ достижения внутреннего

пробуждения.

Ишварапранидхана – смирение перед волею небес, перед непостижимым Абсолютом.

Есть в жизни события, которые мы не в силах контролировать: любовь, рождение,

неизлечимые болезни, смерть, удачные или роковые стечения обстоятельств, которые

подталкивают нас к осознанию наших ограничений и выходу за рамки обыденного

сознания. В такие моменты мы можем прийти к осознанию того, что мы являемся

частью чего-то большего, чем мы сами. Такое понимание не может прийти через эго-

разум, только через чувственный, эмоциональный и очень личный опыт. Это

огромный Дар, которым нельзя пренебрегать. Наш эго-разум не является нами – это

всего лишь функция, которая нужна, чтобы функционировать в обществе.



Ишварапранидхана также переводится как преданность, вы должны быть преданны

своему Атману, Душе – это означает, вы не забываете о ней, учитываете ее

потребности и действуете в согласии с ней.

3. Асана – поза или сидение. Патанджали в своем трактате не уделяет внимание

выполнению асан. Он только замечает, что: «Поза – это положение, при котором тело

сохраняет устойчивость, создавая ощущение непринужденности». Речь в трактате

скорее идет о позах для медитации. Ни в одной древней книге вы не встретите

детального описания выполнения асан, это считалось не столь важным и только в

более позднем учении Б.К.С. Айенгара (годы жизни: 1918-2014) дается столь

чрезмерно-детальное пояснение к выполнению поз. Патанджали делал акцент на

достижение «читта вритти ниродха» в асанах, что переводится, как достижение

способности управлять мыслительным процессом. Центральную роль асанам уделяет

Хатха-йога. Слово «хатха» – в переводе означает «усилие», некоторые исследователи

считают, что само слово состоит из двух слов: «ха», что означает солнце и «тха», что

означает «луна». Солнце означает силу, напряжение, мужское начало, Луна – женское,

гибкость и расслабление. Цель хатха-йоги: уравновешивать, соединять и

гармонизировать эти два энергетических потока, создавая спокойствие, жизненную

энергию и внутреннее равновесие. Именно тело является тем инструментом, с

помощью которого достигаются духовные цели. В этом вся хатха-йога: асаны -

краеугольный камень в исследовании сознательного и бессознательного ума.

Патанджали считал, что йогу должен практиковать здоровый человек. Считалось, что

только сильное, здоровое, гибкое тело может преуспеть в медитации. В нашем мире

термин здоровье подразумевает состояние полного физического, психического и

социального благополучия. Практиковать высшие ступени йоги могут только

здоровые люди, а до того, как вы станете здоровыми необходимо практиковать йога-

терапию, чтобы излечить свое тело и душу.

Классификация асан

Асаны разделяются:

- по типам исполнения: сидячие, позы лежа, перевернутые, скрученные, позы с

наклонами в разные стороны, позы равновесия;



- по типам воздействия: растягивающие, скручивающие, силовые, перевернутые,

сдавливающие и комбинированные;

- по задачам: медитативные, то есть способствующие или подготавливающие к

практике высших ступеней йоги, и терапевтические, то есть обладающие

конкретным психо-физиотерапевтическим воздействием на организм.

Для гармоничной эффективной практики необходимо, чтобы все типы асан

присутствовали в вашей ежедневной практике. Симметричные позы делаются на обе

стороны, к примеру, Триконасана, дольше по времени на более зажатую,

«заблокированную» сторону. Правильно выполненная асана – эта та асана, в которой

вы почувствовали эмоциональный, физиологический отклик, но не «заразились» им, а

наблюдали. К примеру, мурашки по коже, прилив сил и бодрости, гармонию,

успокоение или наоборот – душевную боль, злость, разочарование. Весь спектр

мыслей, чувств и ощущений, которые в обыденной жизни мы подавляем. В практике

йоги у вас есть прекрасная возможность отреагировать и гармонизировать свое

психофизиологическое состояние. Тело запирает наши эмоциональные травмы и

хранит, чтобы мы могли их обнаружить, вскрыть, промыть и исцелить. Именно

в этом заключена целительная суть йоги.

Ваша практика некорректна, если вы:

- на физиологическом уровне: приняли травмоопасное, болезненное положение для

тела, отвлекаетесь, торопитесь, разговариваете, задыхаетесь, чувствуете резкую боль в

любой части тела;



- на эмоциональном уровне: были поглощены эмоциями вместо того, чтобы занять

позицию наблюдателя;

- на когнитивном (интеллектуальном) уровне: не смогли занять позицию

наблюдателя по отношению к своим чувствам и мыслительному потоку, ваш ум не

присутствовал «здесь и сейчас», негативно думали о себе или окружающих.

Стадии освоения йоги:

1. Физическая адаптация.

2. Психологическая адаптация.

3. Освоение необходимой глубины ментальной релаксации (молчания ума).

4. Психотелесная гармонизация (очищение тела и психики).

5. Самьяма (более глубокие ступени медитации).

На ежедневных занятиях хатха-йоги следует придерживаться следующих

принципов:

 Глубоко дышать (использовать технику «полного йоговского дыхания»).

 Наблюдать, осознавать проприоцептивные ощущения, т.е наблюдать за

ощущениями в мышцах, связках, сухожилиях, быть в контакте со своим телом,

быть осознанным. Мы не терпим боль, чтобы дотянуться в позе. Если нам больно

мы выходим из асаны или делаем более простой вариант. Если мы чрезмерно

устали или сбилось дыхание, мы не стесняемся сесть или прилечь, чтобы

передохнуть. Восстановив дыхание, мы снова продолжаем практику. Хруст в

суставах, пукание во время практики также не должны смущать, если они не

причиняют боли. Это нормальная реакция тела на вашу активность.

 Активизировать ступни и ладони. Наши конечности отражают наши отношения

с миром, если мы не стоим твердо на земле, психологически мы чувствуем

неуверенность в себе, незащищенность, нестабильность. Активные ноги – это

ноги, которые крепко держат нас, дают нам опору и психологическую

устойчивость. Если ноги слабые, деформированные, мы можем увидеть проекцию



нарушений и в позвоночнике. Стопы можно сравнить с фундаментом дома – если

фундамент кривой, то и дом будет косым, неустойчивым. Руки – это наши

отношения с людьми: слабые, напряженные, грубые – это все проекции наших

взаимоотношений. Руки регулируют дистанцию взаимоотношений: мы

притягиваем или отталкиваем ими. В практике йоги важно, чтобы ощущения в

руках были осознанными, так как руки – такая же наша опора, как и ноги, в

некоторых позах только на них мы и опираемся.

 Степень интенсивности практики и ее особенности зависят от лунного цикла.

Луна, вращаясь вокруг Земли, силой своего притяжения воздействует на нашу

планету, вызывая приливы и отливы. Наше тело почти на 90% состоит из воды,

поэтому Луна с не меньшей силой воздействует на наш организм. Влияние Луны

на человека зависит от ее фазы: новолуние, полнолуние, растущий или

убывающий месяц. В период новолуния жидкость из области головы устремляется

вниз. По мере роста Луны мы чувствуем себя крепче и сильнее. В период полной

Луны некоторые чувствуют прилив сил, желание творить и работать. У других

может наступить апатия. Во время полнолуния мы можем чувствовать себя

неуравновешенными, легко возбудимыми, раздражительными. Именно в период

полнолуния мы чаще можем страдать от бессонницы. В фазе убывающей Луны

мы можем ощущать отсутствие сил, страх, тревогу, подавленность. Иммунитет

может быть ослаблен. Необходимо подстраивать свою практику под фазы Луны и

под свое самочувствие, особенно это касается женщин, которым необходимо

учитывать в своей практике свой менструальный цикл.

 Практика асан является медитацией в движении, поэтому ее необходимо

делать молча, с соблюдением тишины и внутреннего покоя.

 Йоги придерживаются вегетарианской диеты, но вы должны

проконсультироваться с вашим врачом, во избежание пагубных последствий для

вашего здоровья. Аюрведа не запрещает питаться мясом, всё зависит от вашей

конституции (доши). В вопросах питания под жёстким запретом алкоголь и

наркотики. Остальное – на Ваше усмотрение, главный здесь принцип соблюдения

баланса – не навреди себе и не наноси урон экосистеме в которой живёшь.



Убивать диких животных в лесу ради того, чтобы вкусно поесть, неэтично, если

прилавки ваших магазинов завалены мясом.

 Держать спину прямо в позах сидя и стоя для того, чтобы Ваши альвеолы

хорошо раскрывались и дыхание было полноценным.

Практика йоги в современном мире

Занятия йогой обычно начинаются с Намасте. Это символическое положение рук -

метод концентрации, оно успокаивает ум и приводит его в равновесие.

Ладони у груди и поклон, как любой наклон в принципе, на физиологическом уровне

действуют успокаивающе. Меняется гормональный настрой: возбуждение нервной

системы, активность, сменяются торможением, созерцательностью. Также - это жест

смирения. Само по себе смирение — сильная практика, суть которой в обуздании эго.

Символически жест Намасте означает полное смирение и посвящение себя

Всевышнему. Классический перевод Намасте звучит как: «приветствую Божественное

в тебе». «Намас» означает поклон, готовность служить (также, как молитва у

мусульман — намаз). «Те» — тебе. В то же время «На-Мас» означает «не мой».

Вместе с ладонями у сердца это значит: «Всё, что я имею» — не мое, я готов принести

это Божественному, что есть в тебе». Это значит, что приветствуя каждого, вы готовы

отдать всё, о чем вас попросят. Похожие приветственные символы есть и в других

культурах. В старом русском приветствии, например, руку прикладывают к сердцу и

совершают поклон, иногда до самой земли. Это показывает полное смирение,

готовность к полной самоотдаче, идущую от самого сердца.



Приветствуя равного себе в индийской традиции принято складывать ладони у груди

(от всего сердца). Приветствуя важного господина или учителя следует сложить

ладони у лица (это значит, что вы склоняетесь перед ним и телом, и сердцем, и умом).

Приветствуя Гуру или Бога следует сложить ладони над головой, принося ему все

уровни своего существа.

Каждую практику необходимо посвящать кому-либо: Богу, если вы верующий или

человеку (вашим близким, друзьям, коллегам и т.д.). Считается, что тогда Ваша

практика будет йоговской по-настоящему, т.е исходить не из Эго, а из духовного

центра вашего Я.

В различных школах йоги по-разному относятся к музыке на занятиях, в классах

айенгар-йоги ее не приветствуют. Лично я люблю заниматься под музыку – это

создает особый настрой, использую мантры в современной аранжировке, также мне

нравится современная электронная музыка в стиле нью-ейдж, чилаут, эмбиент. Не

использую музыку с быстрым ритмом, чтобы не создавать напряжения в группе.

Музыку включаю фоном, чтобы она не мешала практике.

Практика хатха-йоги также включает:

- шаткармы – шесть методик очищения,

- асаны – позы,

- мудры – йога для рук,

- бандхи – телесные «замки»,

- пранаяму – дыхательные практики.

Разберем эти виды практик. Чтобы вывести шлаки из организма существуют

шаткармы – очистительные методики, их лучше всего делать в медицинских

учреждениях или проверенных аюрведических центрах:

- дхаути (очищение пищеварительного тракта),

- васти (очищение толстой кишки, клизмы),



- нети (очищение носа, в быту - можно водой с растворенной морской солью),

- тратака (очищение глаз – это практика медитации на пылающей свече),

- наули (очищение кишечника, делается определенными движениями мышц живота –

это массаж внутренних органов),

- капалабхати (очищение легких, носовых пазух, это дыхательная практика, ее относят

к пранаяме).



Мудра – в переводе означает «печать». Мудры – это йога для пальцев, она помогает

расширить диапазон движений суставов, снимает напряжение, отвлекает и

успокаивает ум. На руке находится большое количество нервных окончаний.

Способности наших рук до конца не изучены. Известно, что слепые люди видят

руками даже цвета. Развивая мелкую моторику – мы развиваем речевые центры

нашего мозга (зона Брока). В нашей культуре из древних времен дошла

символичность безымянного пальца, на котором женатые люди носят кольцо -

считается, что этот палец связан с сердцем.

На фото: Венера Камалова. Фотограф: Сергей Снигирев

Бандхи - в переводе означает «замок». Это название принадлежит позам, в которых

некоторые части тела берутся под контроль и сжимаются определенным образом. На

физическом уровне – бандхи массируют внутренние органы, железы, ускоряя

кровообращение, разгоняют лимфу, укрепляют и стабилизируют суставы. На

эзотерическом уровне, бандхи необходимы для управления жизненной энергией, в

некоторых случаях используются для поднятия энергии из низших энергетических

центров в высшие или, по-другому, сублимируют сексуальную энергию либидо.



Основные бандхи:

- набхи бандха (языковой замок, язык прижимается к верхнему небу),

- джаландхара - бандха (подбородочный замок),

- уддияна - бандха (поднимающийся замок),

- мулла - бандха (корневой замок),

- махабандха (тройной замок),

- джана - бандха (коленный замок).

Что такое дришти? Это концентрация на определенной точке вовне или внутри себя

для того, чтобы сконцентрироваться и уравновесить не только свое тело, но и ум.

Самые популярные дришти:

 насагра-дришти – сосредоточение на кончике носа,

 хастагра-дришти – сосредоточение на руке перед собой (к примеру, в

Вирабхадрасанае 1),

 бхрумадхья – дришти - это обращение взора внутрь себя, когда вы

сосредотачиваетесь на своем собственном третьем глазу.



Если сложные асаны не получаются.

Зачем вообще нужны сложные асаны? Для чего мы их делаем? Согласно мнению

сиддха Горакши: «Существует столько асан, сколько видов различных живых существ.

Шива говорил о 8 400 000 асанах и только он знал их. Из этого числа он отобрал 84, из

которых 4 являются наиболее важными и полезными. Эти четыре — сиддха, падма,

симха и бхадра асаны — самые лучшие». Есть предположение, что асаны повторяют

цикл «перерождений» или, говоря в терминах Дарвина, человеческий путь эволюции.

В йоге довольно много асан, названных в честь животных, насекомых, богов и т.д. (на

фото далее - цикл перерождения Будды, храмовый комплекс Ангкор-Ват, Камбоджа).

Практика йоги, предположительно, является способом преодоления

психологических травм, полученных как в этой, так и в прошлых циклах

перерождений, через повторение-проживание бесконечного числа раз асан, в

которых «закодирована» эволюция души и тела. Повторение-проживание помогает

преодолеть сложный неприятный опыт и продолжать развиваться дальше.





Как же делать сложные асаны, которые совсем не получаются?

С помощью идеомоторной тренировки – это планомерно повторяемое, сознательное,

активное представление и проживание осваиваемого действия, навыка. «Эффект

Карпентера» (по имени открывшего его английского физиолога), заключается в том,

что потенциал электрической активности мышцы при мысленном воспроизведении

определенного движения такой же, как и потенциал той же мышцы при реальном

осуществлении данного движения (Гехт, 1979).

Исследования показали, что мозг, представляя те или иные движения, задействует те

же самые центры, что и при реальном действии, мышцы напрягаются, в меньшем

размере, конечно, но проигрывая то или иное действие мысленно, вам проще его

потом сделать. Так же исследование показали, что когда вы проговариваете вслух свои

действия, задействуете речевой центр и лобные доли мозга, вам проще освоить то или

иное движение. К примеру, вы говорите: «я встаю ровно, вытягиваю одну руку вверх и

т.д».

Чтобы сделать то или иное движение, которое не получается, надо представить много

раз, что оно у вас получается, а также проговаривать каждое свое действие вслух.



Как избежать травм?

Вот несколько рекомендаций, которые помогут вам избежать травм.

 Пройдите медицинский осмотр. Посоветуйтесь с вашим лечащим врачом или с

терапевтом, перед тем как приступать к регулярным занятиям йогой. Это

особенно важно для людей пожилого возраста, не подготовленных к физическим

нагрузкам, для людей с лишним весом, для тех, кто проходит период

реабилитации после тяжелой болезни или операции или принимает

медикаменты.

 Следуйте всем предписаниям, которые даст вам ваш лечащий врач или терапевт.

 Соблюдайте рекомендации тренера/учителя йоги по травмобезопасному

выполнению асан

 Начинайте с малого, постепенно увеличивая нагрузки. Двигайтесь вперед в

размеренном темпе.

 Ставьте реальные цели совместно со своим тренером/учителем йоги и следите за

своими успехами.

 Распределите занятия в течение всей недели; это лучше, чем заниматься только в

выходные дни.

 Выполняйте упражнения в диапазоне вашей целевой зоны пульса. Помните,

что вы должны быть способны без труда поддерживать разговор во время

выполнения асан. Если вы при этом задыхаетесь, уменьшите темп.

 Делайте суставную гимнастику каждый раз, перед тем как достигнуть своей

целевой зоны пульса, а затем непременно понижайте интенсивность нагрузки.

 Пейте побольше воды, для того чтобы восполнить жидкость, которую вы

теряете при интенсивных нагрузках.

 Не занимайтесь, если неважно себя чувствуете. Телу требуется отдохнуть, для

того чтобы восстановить свои силы.

 Не занимайтесь после сытной еды, так как приток крови к крупным мышцам

сокращается



 Одевайтесь «слоями»; одежда должна быть свободной и удобной. Тогда вы

сможете снять верхний «слой» после разминки, когда ваше тело разогреется, и

надеть снова, когда вы уменьшите нагрузку, и температура тела понизится.

 Слушайте свое тело. Вы можете ощущать боль после первых занятий, однако

боль не должна быть слишком сильной или резкой.

 Посоветуйтесь с вашим лечащим врачом или с терапевтом, если, после того как

вы начали заниматься по программе, у вас появились следующие симптомы:

- ваш пульс становится неровным;

- вам требуется больше 15 минут, для того чтобы пульс пришел в норму;

- вы ощущаете напряжение, давление или боль в груди, плечах, руках или шее;

- вы ощущаете головокружение или тошноту;

- у вас появляется сильная одышка, притом, что прошла только половина

занятия;

- вы чувствуете изнеможение еще долгое время после окончания занятий;

- вы ощущаете резкую боль в какой-либо части тела во время выполнения

упражнений



Саморефлексия в начале практики

Когда вы только начали заниматься, в течение какого-то времени (обычно в течение

месяца), важно задать себе несколько вопросов:

- Могу ли я заниматься йогой (физически)? Сложно ли мне? Как мое тело реагирует

на йогу?

- Нравится ли мне это? Нравится ли мне тренер/педагог/учитель йоги?

- Это про меня? Это МОЁ? Могу ли я быть собою?

- Имеют ли эти занятия ценность, смысл для меня?

Таким образом, вы договариваетесь с собой, ищете чувство внутреннего согласия.

Так у вас будет больше ресурсов, сил/энергии следовать своему пути. Делать то, что

считаете нужным. У каждого из нас есть выбор, слышать свое «да» или «нет»,

принимать решения. После занятия спросите себя, как вам, по 5 бальной шкале и

исходя из ответа, принимайте решение о дальнейшей практике:

5 – восхитительно

4 – хорошо, приятно

3 – нейтрально

2 – неприятно

1 – отвратительно



Про Шавасану. Она считается «королевой поз». Идеальная шавасана – это когда вы

ложитесь и не ощущаете своего тела, его как бы нет. Есть дух, душа, у которого

теоретически есть тело. Это состояние иногда сложно добиться, но именно в нем

возможны инсайты и прорывы в духовном развитии. В Шавасане можно и нужно

заниматься практикой сосредоточения, медитацией (фото: freepik.com)



В какое время лучше всего делать асаны на вытяжение?

Согласно исследованиям, мышцы и суставы наиболее тугие утром. Они становятся

более гибкими в течение дня и достигают пика в 19:00 ч. Поэтому, если вы хотите

растянуться глубже, лучше всего делать это вечером, когда ваши мышцы и суставы

наиболее теплые и податливые.

Но вы также можете растягиваться в любое другое время дня, если это удобно для вас.

Главное, чтобы вы разогрели свои мышцы перед вытяжением, например, сделав

суставную разминку (сукшма-вьяяму).

Если вы делаете асаны на растяжение перед интенсивной физической активностью,

убедитесь, что ваш пульс снова повысился, прежде чем начать тренировку.

Что касается того, как долго и как часто нужно делать асаны на растяжение, то

эксперты рекомендуют делать упражнения на гибкость для всех основных мышечно-

сухожильных групп - шеи, плеч, груди, туловища, поясницы, бедер, ног и лодыжек -

не менее 2-3 раз в неделю. Для оптимальных результатов вы должны проводить в

асане на вытяжение в течение 60 секунд. Таким образом, если вы можете удерживать

асану в течение 15 секунд, повторите ее еще три раза. Если вы можете удерживать

асану в течение 20 секунд, двух повторений будет достаточно.

https://southeasternspine.com/whens-the-best-time-to-stretch/
https://southeasternspine.com/whens-the-best-time-to-stretch/
https://www.healthline.com/health/how-long-to-hold-a-stretch
https://www.healthline.com/health/how-long-to-hold-a-stretch
https://www.healthline.com/health/how-long-to-hold-a-stretch
https://www.healthline.com/health/how-long-to-hold-a-stretch
https://www.healthline.com/health/how-long-to-hold-a-stretch
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-ideal-stretching-routine
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-ideal-stretching-routine
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-ideal-stretching-routine
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-ideal-stretching-routine
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-ideal-stretching-routine
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/the-ideal-stretching-routine


Про одежду для йоги.

1. Желательно бесшовное нижнее белье с большим содержанием хлопка.

2. Специальный спортивный бюстгальтер для женщин (ни в коем случае обычный

бюстгальтер с большим количеством поролона на косточках). Маммоллоги

(специалисты по диагностике и лечению молочной железы) не рекомендуют такие

бюстгальтеры, они вредны для женского здоровья.

3. Сверху - футболка из хлопка, снизу - легинсы или шорты, для мужчин, двойные.

Желательно, одежду использовать по размеру, в слишком больших широких

футболках и штанах двигаться неудобно, в некоторых позах – невозможно, есть риск

запутаться в одежде и упасть, а в перевернутых позах есть риск остаться без верха,

футболка может с Вас скатиться.



Каким должен быть коврик для йоги?

Определить качество коврика довольно легко: развернуть и посмотреть. Есть всего

одна поза в йоге, которая покажет вам качественный/травмобезопасный у вас ковер

или нет: Поза Дельфина. Разворачиваем и встаем, в магазине или дома, если не

подошел – возвращаем обратно (foto: freepik.com)



Нужно положить ковер на ровную поверхность, расстелить. Если ковер

заворачивается по краям – не стоит его покупать - это не удобно. Также можно встать

в позу Собаки Мордой вниз 20-30 сек (Адхо Мукха Шванасана, foto: freepik.com)

Посмотрите, если ваши руки и ноги скользят на ковре – не покупайте, представьте, что

будет, если руки или ноги вспотеют, будет неудобно — это риск травмироваться при

активной практике.

Если ковер растягивается под вашими руками и ногами, он не армированный и есть

риск, что вы его порвете или упадете.

Толщина ковра должна быть не менее 6 мм, тогда вашим коленям и локтям будет

легче в некоторых позах – не будет больно, в Позе Дельфина – это легко ощутить,

больно или нет локтям? На слишком толстом ковре сложно делать позы на баланс,

есть риск упасть.

Следующий параметр – экологичность, из каких материалов он изготовлен? Не

вызовет ли он у вас аллергию?

Коврик должен быть мобильным, т. е. он должен быть относительно легким, иметь

чехол или ручки для переноски (foto: freepik.com)





Нейробиологи считают йогу "стресс-прививочной терапией", т.к практика

неминуемо создаёт стресс для организма. Это очень хорошо ощущают новички в

первый месяц занятий и не только новички.

В асане мы учимся расслабляться, глубоко дышать и занимать позицию наблюдателя

по отношению к своим эмоциям, мыслям, ощущениям в теле. Этот навык мы можем

использовать в своей обычной жизни: не важно в какую «каральку» нас может

завернуть жизнь или перевернуть все «с ног на голову», мы стремимся не цепляться за

свои переживания, рассуждения и быть в потоке.

Постепенно, шаг за шагом, мы усложняем практику йоги, наше тело и ум привыкают к

дозированному стрессу. Мы становимся физически более устойчивыми, способными

справляться с самыми сложными асанами, а также с трудностями, которых в жизни

любого человека всегда хватает.



Чему нас могут научить асаны?

Позы стоя - "выстоять", не бросать, не сдаваться, чувствовать/осознавать/принимать

свою силу, когда сложно, быть «заземленными», целеустремленными, как воины в

позе Вирабхадрасана (foto: freepik.com)

Прогибы - гибкости, открытости. Это как сказать - я открыт/а для переживаний,

мыслей, физических ощущений и готов/а принять мысли, переживания и физические

ощущения, которыми со мной могут делиться/дарить другие. Я могу быть гибким и

живучим, приспосабливаться к переменам и создавать их (foto: freepik.com)
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