
Расскажем детям о йоге
Следующие страницы вдохновят вас сделать йогу непременным атрибутом жизни вашей семьи. Краткий «урок истории» объяснит, как появилась йога и почему она до сих пор необходима в нашей суетливой жизни. Внутри каждого из нас есть потаенный уголок, где прячется ключ к нашему внутреннему потенциалу, подобному сокровищнице. И мы показываем детям, как выпустить на волю скрытые в них силы.
Откуда к нам пришла йога?
Йога появилась много тысяч лет назад в Индии как система самопросвещения. В наши дни, несмотря на все достижения XXI века, облегчающие нам жизнь, все больше и больше людей обращаются к йоге за вдохновением, подтверждая ее вечную привлекательность.
Значение йоги
Изначально йога развивалась как способ стать ближе к высшему, божественному присутствию. Практика йоги была скорее духовной, чем физической. Теперь йога дарит нам радость как система физических упражнений, иначе ее называют хатха-йогой, и развивает нас духовно. Многие люди до сих пор уверены, что практика йоги укрепляет их веру.
Индийские мудрецы, или гуру, которые первыми развили идеи йоги, верили, что духовного просветления можно достичь лишь в результате постепенного приближения к нему. Они разработали систему упражнений, выполняя которые можно стать абсолютно здоровым. Гуру полагали, что, развивая физическое тело — первая ступень йоги, — они могут укротить разум, улучшить концентрацию и найти свое внутреннее «я», то есть душу.
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Природа знает лучше
Изначально гуру черпали вдохновение из окружающей их природы. Они изучали законы природы, жизнь растений и поведение животных со страстью ученых. Мудрецы восхищались силой и наблюдательностью хищных зверей и птиц, когда те охотились, их способностью сохранять энергию и спать совершенно беззвучно, когда выдавалась такая возможность. Восхищаясь этим сбалансированным, инстинктивным способом существования, йоги (то есть те гуру, которые
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Одни животные вдохновляют нас своей быстрой реакцией, другие напоминают, что торопиться не следует.
[image: image3.jpg]



[image: image4.jpg]



развивали и практиковали философию йоги) начали подражать движениям животных и их поведению. И очень скоро они обнаружили, что приобрели особые качества. Так родились классические асаны, или позы зверей.
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Что узнали йоги
Гуру наблюдали за тем, как животные дышат, и заметили, что те из них, у кого сердце бьется медленнее, как у слона и черепахи, живут намного дольше суетливых и нервных животных с быстрым сердцебиением, таких как мыши и кролики.
Гуру стали считать солнце центром их энергетической вселенной, увидев, как растения и цветы тянутся вверх, чтобы впитать в себя тепло и энергию светила. Мудрецы любовались огромными деревьями, потому что те были одновременно могучими и гибкими. Их корни уходили глубоко в землю и крепко держались за нее, а ветви свободно раскачивались на ветру. Йоги увидели в этом метафору кодекса жизни человека и поняли, что люди смогут быть счастливее и здоровее, если они тоже будут прочно стоять на земле, сохраняя при этом гибкость.
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Как и йоги в древние времена, вы можете многому научиться у окружающей вас природы. Просто откройте глаза и постарайтесь увидеть хорошее во всем.
Согласно философии йоги, человеческое существо состоит из нескольких слоев, которые напоминают «одежки» луковицы, заметные, если ее разрезать. Их иначе называют коша.
Ты лук!
Самый верхний слой — наше физическое тело (анна майя коша). Этот слой знаком нам лучше всего, потому что его можно увидеть и мы каждый день им пользуемся. Глубже расположен наш разум, или слой разума (мано майя коша). Здесь берут свое начало наши мысли, чувства и эмоции. Самый глубокий слой — духовный (ананда майя коша), пристанище нашего внутреннего «я», или души.
Слои разума и души представить труднее, потому что они невидимы. Целью йоги является использование физического тела в качестве посредника для достижения сначала разумного слоя, а затем и слоя духовного. По мнению йогов, именно в этом последнем слое и пребывает истинное счастье. Достигнув своего внутреннего «я», мы сможем радоваться обретению нашей личностью совершенно новых сторон. Регулярные занятия йогой помогут установить связь тела с душой и развить нашу духовную натуру. Чем раньше мы начнем это удивительное путешествие внутрь себя, тем лучше.
Физическое тело
Человеческое тело состоит из мозга, сердца, легких, миллиардов крошечных клеток, 206 костей, 600 мышц и большого количества крови. Более чем наполовину наше тело состоит из воды.
Мозг — это центральный компьютер тела, рассылающий инструкции и указания конечностям и внутренним органам. Сердце — мощный насос, качающий кровь по всему телу. Кровь — это «река жизни» нашего тела, которая переносит кислород и питательные вещества туда, где они требуются, и возвращает двуокись углерода обратно в легкие, чтобы мы могли ее выдохнуть. Наши легкие похожи на две большие губки, впитывающие кислород из воздуха, когда мы дышим. Благодаря этому мы живем. А что касается воды внутри нас, то она необходима для работы всего организма, начиная от моргания и глотания до дыхания и движения, включая чтение этой книги.
Наши кости образуют скелет и удерживаются вместе мускулами, которые в буквальном смысле слова не дают нам рассыпаться на куски. Если наши мышцы слишком напряжены, мы чувствуем скованность, наши движения ограниченны. Если ничего не предпринимать в течение долгого времени, то напряженные мышцы могут испортить осанку, походку, словно запирая наше тело в неудобном положении. Вот почему появляются сутулая спина, боли в шее и разбитые колени. Но есть и хорошая новость: мышцам можно вернуть подвижность с помощью регулярной мягкой растяжки, и они снова станут эластичными. Это позволит нам выпрямить спину, расправить плечи, поднять и раскрыть грудную клетку, стоять прямо, с высоко поднятой головой, легко дотягиваться руками до носков ног и чувствовать себя в отличной физической форме.
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Представьте себе «одежки» луковицы. Удивительное дело: чем больше «одежек» вы снимаете, тем больше их остается. Вы устроены точно также!
Йога и наше тело
Зачем нужны упражнения
Польза от физических упражнений огромна. Они укрепляют сердце, следовательно, улучшается кровообращение и ко всем частям тела поступает больше крови, обогащенной кислородом и питательными веществами. Если улучшается кровообращение, значит, из организма быстрее выводятся отходы жизнедеятельности, улучшается пищеварение, уходят напряжение из мышц и мозга и негативные эмоции. Физические упражнения укрепляют кости, тонизируют мышцы и связки, поэтому мы становимся подтянутыми и крепкими. Упражнения повышают уровень энергии и ведут к увеличению производства эндорфинов, естественных гормонов радости, которые влияют на наше настроение и самочувствие.
Все упражнения хороши в умеренных количествах, но некоторые из них заставляют работать большее количество мышц. Можно добавлять йогу к обычным тренировкам, потому что йогой можно заниматься дома, и это не будет стоить вам ни копейки. Йогой могут заниматься все члены семьи, при этом вы не только проводите время вместе, но и приобретаете важные жизненные навыки.
Хатха-йога
Физическая йога, или хатха-йога, предполагает выполнение особых поз, которые называются асанами. Асаны разработаны так, чтобы тренировать все части тела. Они объединены в группы и включают наклоны вперед и назад, позы в положении стоя и в положении сидя, позы с поворотом позвоночника и с наклоном в сторону, позы на равновесие и вверх ногами. По мере знакомства с ними и тренировок вы узнаете, что разные группы поз оказывают различное физическое и эмоциональное действие. Некоторые позы успокаивают и расслабляют, а другие — придают силы и бодрость.
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Мы можем по-разному использовать наше тело. Эта поза сандвича с опорой успокаивает мозг, когда вы наклоняетесь вперед, а ваш партнер получает возможность растянуть спину.
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Тело — ваш храм, и физические упражнения превращают ваше тело в потрясающее место обитания души.
Согласно философии йоги разум — это та сила, которая управляет нашим физическим телом и питает наш внут-!f ренний мир или душу, где, по убеждению йогов, и находится наша подлинная сущность. Разум определяет, каким — гладким или ухабистым — будет наш жизненный путь и будем ли мы считать наш стакан наполовину пустым или наполовину полным.
Гуру Патанджали называл йогу искусством успокаивать разум. Он верил, что можно приучить разум полностью сосредоточиваться на чем-то одном, чтобы он работал с максимальной отдачей.
Пять способов думать
Гуру, которые развивали философию йоги, верили в существование пяти уровней мыслительного процесса, от нерационального и спутанного до ясного и сосредоточенного. Последнее и есть высший уровень мышления, и достичь его может каждый из нас. Но сначала мы должны научиться управлять нашим иррациональным, или безрассудным, поведением.
 
Что у вас на уме?
Наш низший уровень мышления можно сравнить с раскачиванием пьяной обезьяны на ветвях. Мыслей много, они путаются и разобщены. На втором уровне наш разум похож на сонного водяного буйвола, который стоит в грязи без всякой инициативы. Третий уровень — наиболее распространенное состояние разума — это мобильный разум, который постоянно мечется между уверенностью и сомнением, знанием и незнанием. На четвертом уровне разум становится относительно ясным, у него появляется цель, но ему не хватает внимания. На пятом, наивысшем, уровне разум занят только объектом своего внимания. На этом уровне разум и объект сливаются в единое целое.
Если вы подумаете, прежде чем начнете творить или действовать, это поможет вам правильно себя вести.
Заботимся о разуме
Благодаря регулярным занятиям йогой мы учимся совершенствовать мыслительный процесс. Приведенные в книге упражнения и дыхательная гимнастика помогут вам научиться радоваться тишине и неподвижности. К  ак только вы овладеете основными позами, вам станет легче сконцентрироваться. Это первый этап контроля над бесконечными возможностями разума.
Зачем нужна концентрация?
Искусство концентрации было утеряно. Против него работало желание быть все время чем-то занятым.
Дай голове отдохнуть! Разум, который всегда чем-то занят, может физически переутомиться.
Ведь считается, что мы должны все время к чему-то стремиться, чего-то добиваться, что-то производить и совершенствоваться. Так мы оказываемся вовлеченными в массу дел и рискуем стать дилетантами во всем и ни в чем не добиться мастерства. Отсутствие умения сконцентрироваться мешает нам сидеть спокойно, не позволяет сначала подумать, а потом говорить или составить план, а потом уже действовать. Непослушные обезьяны берут в плен наш разум, и наше физическое тело отвечает на это беспокойным поведением и гиперактивностью.
Живем только настоящим
Концентрация помогает нам радоваться свету настоящего момента и думать о завтрашнем дне, только когда он наступит. Это ощущение сродни тому, как вас захватывает хорошая книга или интересный разговор с другом. Концентрация способствует вниманию в школе, улучшает способность понимать и усваивать информацию, позволяет уделить максимум внимания окружающим нас людям и укрепить отношения с ними. Концентрация дает возможность на все сто процентов отдаться тому, чем мы заняты. А это значит, что мы справимся с делом настолько хорошо, насколько это в наших силах. Подобно тому, как солнечные лучи становятся сильнее, проходя через увеличительное стекло, наши мысли, объединившись, могут стать мощным инструментом.
[image: image10.jpg]



Предоставленный самому себе, наш разум может стать таким же неуправляемым, как эти обезьяны.
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Медитация
Как только мы научились концентрировать внимание и фокусировать разум и энергию на чем-то одном, мы можем поговорить о медитации. Медитация — та же концентрация, только в более глубокой форме. Подумайте о концентрации как о потоке воды, который то останавливается, то движется дальше. Медитация — это бесконечный поток воды, который течет без остановок и препятствий.
Так или иначе, мы все стремимся к более глубокому умиротворению разума, чем дает концентрация. Когда наше внимание целиком поглощено, разум замолкает, мы на время забываем о тревогах, и приходит на смену всему остальному созерцание нашего внутреннего мира.
Каждому из нас доступно внутреннее умиротворение, которое дарит спокойный разум.
Дыхание — наше самое важное ежедневное занятие. Вместе едой с оно позволяет нашему телу получать энергию, необходимую для жизни.
Но если без еды мы можем выдержать несколько дней, то не дышать можем всего несколько минут. Если мы научимся осознанному и правильному дыханию, то оно динамично стимулирует наше хорошее физическое, психическое и эмоциональное самочувствие.
Регулярное дыхание обеспечивает замену старого воздуха новым. Дыхание через нос включает полный вдох и полный выдох, а это значит, что диафрагма сокращается и расслабляется, массируя сердце и все органы брюшной полости.
Неглубокое дыхание не дает легким достаточного количества кислорода и лишает диафрагму необходимой амплитуды движения. Если легкие не способны нормально работать, застоявшийся воздух попадает в ловушку и тело не получает необходимого притока кислорода. Из-за этого мы хуже сопротивляемся болезням.
Осанка
Дыхание диафрагмой или животом открывает грудную клетку и увеличивает объем легких. Мы все должны стоять и сидеть с прямой спиной, чтобы правильно дышать. При этом грудная клетка раскрыта, плечи опущены, осанка изменяется к лучшему. В результате правильное дыхание укрепляет органы дыхания, улучшает осанку и поднимает настроение.
Прана
Согласно философии йоги, другой функцией дыхания является увеличение нашей жизненной энергии, называемой прана. Йоги полагают, что это приводит, в свою очередь, к контролю над разумом.
Прана контролируется с помощью специальных упражнений — праная-мы (аяма означает удлинение или придание новых размеров чему-либо) . Эти упражнения увеличивают количество жизненной энергии и помогают установить связь с нашим спокойным внутренним «я».
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Ищем дыхание. Детям будет интересно попытаться найти то, чего нельзя увидеть.
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«Посмотрите, я его не касаюсь!» Дуновением можно удерживать перышко. Вот она, сила нашего дыхания, которую мы принимаем как должное.
Ваш невидимый друг дыхание
Дыхание как мост
Дыхание — это мостик между разумом и телом. Мост можно увидеть в действии, если дышать и одновременно потягиваться. Посмотрите, как ваши выдохи и вдохи успокаивают разум и помогают телу вытянуться.
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Волшебник внутри вас
Любой ребенок может поверить в себя и найти в себе внутреннюю силу. Детям нужно только показать, как это сделать.
Давайте разомнемся!
Разминка из несложных разогревающих упражнений является основной подготовкой к занятиям йогой. Потратьте 5—10 минут на эти простые и веселые упражнения, чтобы разогреть остывшие мышцы, сосредоточить внимание и настроиться на занятия йогой. Подобная подготовка очень важна, она поможет избежать травм. Начинайте с небольших движений, работайте со ступнями и ногами, потом переходите к кистям, запястьям, рукам, шее и голове. Затем выполняйте упражнения для всего тела и позы с партнером.
Итак, мы начинаем
• Выберите теплую светлую комнату в спокойной части дома. Не забудьте выключить телевизор!
• Начинайте занятия йогой не раньше чем через час-два после еды.
• Занимайтесь на ковре, ковровом покрытии или на специальном коврике для занятий йогой, если он у вас есть.
• Наденьте свободную удобную одежду.
• Вам пригодятся подушки, поэтому они должны быть под рукой, а для совсем маленьких детей приспособлениями могут служить мягкие игрушки.
• Зажгите несколько свечей или палочку благовоний, чтобы создать настроение.
• Включите расслабляющую музыку, когда будете отдыхать.
• Начинайте с занятий по 15 минут и постепенно увеличивайте их продолжительность до 30 минут, по мере того как вы к ним привыкнете. Слушайте язык тела и внимательно следите за уровнем энергии, учитесь понимать, когда занятие следует закончить.
• Ваша цель — позитивные занятия йогой, а не совершенство. Просто веселитесь!
Планируем занятие йогой
• Перед началом занятия выполните разминку.
• Подышите носом.
• Мягко и продуманно входите в позу и выходите из нее. Слово «асана» означает «удобное сиденье», поэтому вам всегда должно быть комфортно во время выполнения позы.
• Не забывайте о самовыражении при выполнении поз зверей. Рычите как лев! Лайте как собака!
• Не забывайте о равновесии тела, выполняйте позы для обеих его сторон.
• Не забывайте о противовесах — например после наклона вперед выполняйте наклон назад. Обязательно полежите на спине после серии сильных поз в положении стоя.
• Позы с поворотом позвоночника лучше всего выполнять после того, как вы сделали растяжку спины, например с помощью позы Тряпичная кукла (наклон вперед в положении стоя).
Думайте о том, как соединить дыхание и движение. Общее правило: на вдохе вы тянетесь вверх или назад, на выдохе — наклоняетесь вперед или вниз (растяжка «Солнечный свет» служит хорошим примером). Занятие должно состоять из асан, игр, дыхательной гимнастики и спокойного отдыха. Всегда заканчивайте занятие релаксацией в течение 5—10 минут или дольше, если вам хочется.
Воспользуйтесь дневником йога и специальными фигурками отмечайте, какие позы вы уже сделали. Записывайте свои ощущения и чувства, говорите, какая часть занятия вам понравилась больше остальных.
Круг над головой. Сложите руки над головой наподобие остроконечной шапочки. А теперь опишите верхушкой «шапочки» невидимый круг, чтобы разбудить вашу талию.
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Описываем круг. Кистями, ступнями и тазом описывайте крути в воздухе. Пусть круги будут разного размера. Чем медленнее вы будете их описывать, тем лучше. Если вы занимаетесь вместе с друзьями, возможно, вам захочется взяться за руки, чтобы не упасть!
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Укачиваем малыша
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Это разминочное упражнение хорошо растягивает мышцы ягодиц и бедер. Представьте, что ваша нога от колена и ниже — это маленький ребенок, которого вы нежно укачиваете на руках. Обнимите ногу, как вы обняли бы малыша, и качайте из стороны в сторону. Дышите глубоко. Поднимите ступню, чтобы поцеловать «крошку» в лоб.
1 Сядьте на пол, поднимите правую ногу и осторожно согните колено. Подтяните правую ступню к пупку, держа щиколотку в руках.
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2 Обнимите колено и голень обеими руками и нежно качайте вашего «малыша» из стороны в сторону. Закончите упражнение, легко поцеловав «малютку» в лоб. Для этого поднимите ступню к лицу.
Кошка, Собака, Змея и Мышка
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Повторите эту серию разогревающих упражнений столько раз, сколько вам захочется. Они заставляют проснуться вашу спину, растягивают мышцы ног и укрепляют руки, запястья и кисти. Вы можете делать эти упражнения в одиночестве, но намного веселее делать разминку с другом. Одно упражнение должно плавно переходить в другое. И не забывайте дышать!
1 Встаньте на колени в позе Кошки, плечи над кистями рук, пальцы (кошачьи когти) расставлены. Потритесь носами с вашей подружкой-кошкой и глубоко вдохните.
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2 Когда вы делаете выдох, встаньте на пальчики ног, распрямите колени и поднимите вверх ягодицы, чтобы голова свесилась вниз. Потом упритесь пятками в пол: ведь вы же представляете себя собакой, которая потягивается с утра. Сделайте несколько вдохов и выдохов.
3 На очередном вдохе разверните пальцы ног и лягте на живот. Пальцы ног направьте назад. Высуньте язык и пошипите как змея.
4 На выдохе поднимите ягодицы и сядьте на пятки. Опустите лоб на пол. Отдохните, как тихая маленькая мышка. А теперь поднимите ягодицы, снова встаньте в позу Кошки и начинайте все сначала.
Тренировка в паре
192 Если вы будете выполнять разминку и упражнения йоги в паре, вам будет вдвойне веселее. Вы сможете о лучше выполнить растяжку, если занимаетесь с партнером. Работа в паре поможет вам стать более внимательным, вы почувствуете ответственность за своего партнера. Выполняя эти упражнения, разговаривайте друг с другом, чтобы каждый из вас получил от них максимум пользы.
На духовном уровне работа в паре укрепляет связь между людьми и усиливает принцип йоги — единение. Это отличный способ завязать отношения и понять необходимость поделиться своими чувствами.
Столешница. Встаньте друг против друга и положите ладони друг другу на плечи. Держитесь крепко, но не стискивайте плечи партнера, постепенно отступайте друг от друга, пока ваши макушки не соприкоснутся. Продолжайте держать партнера за плечи и тяните ягодицы назад, чтобы спины распрямились. Дышите глубоко и постепенно сходитесь навстречу друг другу. Расслабьтесь.
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Радуга. В этой позе ваши бока создают арку прекрасной радуги. Опуститесь на колени примерно в 1 м друг от друга и стойте прямо. Дальнюю от партнера ногу вытяните в сторону, ближней к партнеру рукой упритесь в пол для опоры. Вдохните и на выдохе соедините свободные руки. Вы хорошо растянете боковую поверхность тела. Представьте себе радугу, которая наполняет вас своим ярким светом. Отпустите руки и выполните упражнение для другой стороны.
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Пила. Сядьте друг напротив друга, вытянув ноги. Один из вас должен положить обе ступни внешним ребром на голени партнера Потянитесь вперед и возьмите партнера за руки Осторожно потяните партнера на себя, чтобы он хорошо растянул спину и заднюю поверхность ног. Отпустите руки. Теперь ваш партнер сделает то, что делали вы.
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Восьмерка. Скрестив ноги, сядьте напротив партнера так, чтобы ваши колени соприкасались. Протяните правую руку вперед и вниз, к правой руке партнера. Согните левую руку, заведите за спину и схватите партнера за кисть правой руки. Дышите ровно и глубоко. На каждом выдохе аккуратно потяните левую кисть партнера к себе. Задержитесь в таком положении на несколько вдохов и выдохов, затем поменяйте руки.
Моем окна. Встаньте на колени друг перед другом, поднимите руки вверх и надавите ладонями на ладони партнера. Представьте, что между вами стекло. Один из вас будет «вести» руки партнера, как будто вы моете окно. Описывайте большие круги, тянитесь вверх так высоко, как только можете, максимально растягивайте руки в стороны и опускайте вниз к коленям. Когда вы описываете круги, не отнимайте ладони.
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Фонтан. Сядьте на пол, скрестив ноги. Держите друг друга за руки ниже локтей. Вдохните, на выдохе отклонитесь назад и позвольте партнеру держать вас. Сначала выполняйте упражнение по очереди, а затем одновременно.
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Знаете ли вы, что...
Связки и мышцы необходимо растягивать постепенно и естественно, не напрягая их и не торопясь. Это особенно важно а детстве, когда мышцы еще растут. Вот почему разминка так важна
Стул. Встаньте спиной друг к другу, ступни расставлены. Приседайте до тех пор, пока не соприкоснетесь ягодицами. Положите руки на талию. Дышите глубоко. Когда у вас заболят ноги, представьте, что между вами течет поток энергии, который позволит вам продержаться еще немного. Выпрямитесь и расслабьтесь.
Тянемся навстречу солнцу
194 Эта серия упражнений создана для того, чтобы приветствовать бога Солнца, которого почитают в мифологии индуизма как символ здоровья и бессмертия.
Растяжка «Солнечный свет» вытягивает вверх и заряжает энергией все тело, особенно спину, делая ее гибкой и сильной, а также проясняет разум и
зажигает улыбку на вашем лице. Благодаря этой растяжке вы готовы к новому дню.
Чтобы выполнить эту серию упражнений, встаньте перед окном, особенно если день солнечный. Можно встать лицом к другу. Глубокое дыхание поможет вам плавно переходить из одной позы в другую. Общее правило: на вдохе вы тянетесь вверх или наклоняетесь назад, а на выдохе наклоняетесь вперед.
«Истинно говорят: гибкая спина — залог долгой жизни».
Китайская поговорка
1 Встаньте в позу Горы (Тадасана), лицом к окну или к другу, смотрите прямо перед собой. Ноги прямые ступни вместе. Сложите руки в при ветствие намасте. Глубоко вдохните и представьте веревку, которая осто рожно тянет вас за макушку вверх, в то время как ваши ступни твердо сто ят на земле.
2 На вдохе вытяните руки высоко над головой. Сложите ла- 3 Теперь выдохните и наклонитесь вперед, согнув колени и дони вместе и задержитесь на несколько секунд. поставив ладони перед собой на пол.
Последовательность поз
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4 Сделайте одной ногой шаг назад как можно дальше, затем шагните другой ногой. Тяните пятки назад, не прогибайтесь, держите ноги прямыми. Представьте, что все ваше тело — это сильное, устойчивое дерево.
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5 Опуститесь на пол, поднимите ягодицы и прогните спину, когда вы делаете выдох. Держите голову прямо. Это поза Кобры.
6 Вдохните и на выдохе упритесь пальцами ног в пол и поднимите ягодицы вверх в позе Собаки. Задержитесь так на несколько вдохов и выдохов. Постарайтесь опустить пятки на пол и выпрямить ноги.
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7 На выдохе согните колени и посмо- 8 Теперь встаньте, руки поднимите 9 Выдохните и сложите руки перед
трите вперед (или на партнера). Прыжком соедините ступни и сядьте на корточки, упираясь ладонями в пол.
высоко над головой и соедините ладони. Сделайте глубокий вдох. Тянитесь вверх, чтобы стать выше ростом. Задержитесь на несколько секунд.
собой в намаете. Эта поза завершает растяжку «Солнечный свет». Повторите всю последовательность поз столько раз, сколько потребуется, чтобы вы почувствовали, как согрелось и ожило ваше тело.
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парад
зверей
В этой главе вы узнаете, как можно повеселиться, встретившись лицом к лицу с животными разнообразных форм и размеров. Эти экспрессивные позы покажут вам, как подражать инстинктивному поведению и движениям ваших любимых зверей, птиц и насекомых, чтобы вы сумели показать характер каждого из них. Ощутите мощь и гордость рычащего льва или парящего орла, тихую безмятежность бабочки, гибкость скользящей змеи и забавную прыгучесть лягушки.
Льва называют царем зверей. В жаркие дни он спит и выходит на охоту по ночам, когда становится прохладнее и его энергия достигает наивысшего уровня. Это очень простая поза, которая нравится детям. Ее легко выполнять и самым маленьким, и тем, кто только приобщается к йоге. Все веселятся от души, но когда все рычат, становится слишком шумно!
Поза Льва
СИМХАСАНА
Рычащий лев
СИМХАГАРДЖАНАСАНА Польза
Поза Льва тонизирует тело и разум, вырабатывает уверенность в себе, улучшает способность к общению, снимает нервное и физическое напряжение лица, помогает справиться с болью в горле и проблемами с глазами, ушами, носом и ртом. Поза также делает ум более ясным, заставляет вас улыбаться и готовит к началу нового дня.
Когда выполнять эту позу
Это хорошая поза, когда необходимо поднять уровень энергии. Она также поможет перед каким-нибудь важным событием, которого вы немного боитесь и из-за которого нервничаете. Так как эту позу очень легко выполнять, она подходит для детей любого возраста. Она может стать веселым началом занятий йогой, особенно если вы сумеете громко и красиво зарычать.
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1 Сначала согните колени и сядьте на пятки. Ладони положите на пол перед собой. Потом перенесите руки — теперь это ваши лапы — на колени. Сядьте и спокойно подышите.
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2 Спокойно вдохните и встаньте на колени, руки вытяните вперед. «Рррррр!» Посмотрите вперед и высуньте язык. Снова сядьте на пятки и порычите еще два раза, чтобы почувствовать себя могучим, но спокойным.
Собака
АДХО МУКХА СВАНАНСАНА
В течение тысячелетий собаки были лучшими друзьями человека. Классическая поза Собаки с головой, опущенной вниз, имитирует потягивание собаки, когда та просыпается. В этой позе природная грация сочетается с хорошей растяжкой для всей спины.
притоку свежей крови к голове и сни мает напряжение в шее.
Когда
выполнять эту позу
Выполняйте эту спокойную растягивающую позу, когда вы встаете утром с постели. Она может стать частью разминки перед занятием йогой. Эта поза особенно хороша для подго товки к растяжке «Солнечный свет»
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Польза
Эта поза зарядит вас энергией, растянет спину от копчика до верхней точки шеи, укрепит запястья, кисти предплечья и плечи. Поза способствует
[image: image37.jpg]



1 Встаньте на четвереньки в позе Кошки. Колени должны быть под тазобедренными суставами, а руки — под плечами. Широко расставьте пальцы и равномерно распределите вес на обе руки. Упритесь пальцами ног в пол.
2 Вдохните, а на выдохе оторвите колени от пола и толкните бедра вверх. Сначала держите ноги слегка согнутыми, а грудную клетку немного приблизьте к бедрам. Несколько раз по очереди поднимите и опустите пятки. Затем опустите обе пятки на пол и выпрямите ноги, насколько сможете. Представьте, что кто-то поднимает вас вверх за копчик, так что вы становитесь похожим на большую букву А. Смотрите на свой живот, почувствуйте, какая тяжелая у вас голова. Дышите глубоко. Чтобы выйти из позы, опуститесь на колени и сядьте на пятки. Лоб опустите на пол. Расслабьтесь.
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Вариант
А теперь попробуйте выполнить позу Собаки с лицом, смотрящим вверх Эта поза предполагает наклон назад. Из позы Собаки с головой, опущенной вниз, согните колени и опустите их на поп. Подайте бедра вперед, но не опускайте их. Обопритесь на руки, поднимите грудную клетку и посмотрите вверх, мягко прогибая спину.
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Кобра
БХУДЖАНГАСАНА
200 В этом сильном, тонизирующем прогибе назад ощутите всю тяжесть ваших ног и не шевелите ими, чтобы верхняя часть тела могла с силой откинуться назад, как это делает кобра, готовая ужалить. При этом шипите так громко, как вам захочется.
Польза
Поза Кобры сохраняет позвоночник гибким и здоровым, тонизирует нервы, улучшает сообщение между мозгом и телом. Она также помогает стимулировать аппетит.
Когда выполнять эту позу
Выполняйте позу Кобры, когда вы чувствуете усталость и потребность в новой энергии. Она также подойдет, если вы хотите почувствовать себя сильным и могучим.
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1 Лягте на живот, опустите лоб на пол. Прижмите локти к бокам, положите ладони под плечи. Сконцентрируйтесь на том, чтобы ваши ноги и таз оставались тяжелыми. Надавите ступнями на пол.
2 Сделайте глубокий вдох и одновременно медленно оторвите голову от пола. Начинайте смотреть вверх, упираясь ладонями в пол. Ноги должны оставаться прямыми. Пальцы ног вытяните, упритесь тыльной стороной ступней в пол.
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Вот золотой орел неподвижно замер на вершине высокой горы, обозревая окрестности. Но он способен мгновенно сконцентрировать всю свою энергию, расправить огромные крылья и взлететь на поиски жертвы. Поза Орла представляет собой равновесие в положении стоя, имитирующее выдержку и силу этой гордой птицы.
Орел
ГАРУДАСАНА
Польза
Поза Орла помогает выработать решительность и внутреннюю убежденность. Она научит концентрироваться и сделает ваши ноги по-настоящему сильными.
Когда выполнять эту позу
Это движение надо выполнять в тот момент, когда вы чувствуете неуверенность или напряжение и хотите найти в себе внутренние силы.
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1 Встаньте в позу Горы (Тадасана) и смотрите прямо перед собой. Ноги прямые, ступни вместе. Сложите руки в приветствие намаете. Представьте, как красивый золотой орел сидит высоко на горе и величественно осматривает долину внизу. Выровняйте дыхание.
2 На выдохе согните колени и разведите руки в стороны, как будто это крылья. Почувствуйте, как крепко вы стоите на ногах. Вы — орел на вершине горы.
4 Правую кисть сложите в некрепкий кулак и подоприте ею подбородок. Левой ладонью поддерживайте локоть правой руки. Дышите ровно в течение нескольких секунд. Снова встаньте прямо, потрясите руками и ногами, затем повторите позу Орла для другой стороны тела.
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3 Держа колени полусогнутыми, скрестите ноги таким об разом, чтобы подушечка вашей левой ступни касалась пола рядом с вашей правой стопой.
Рыба
МАТСИАСАНА
В индуистской мифологии бог Вишну превратился в рыбу (матсиа), чтобы спасти мир от потопа. Поза Рыбы обеспечивает осторожный и одновременно сильный наклон назад, в котором выгнутая грудная клетка имитирует спину рыбы. В этой позе вы лежите на полу, согнув колени и выгнув спину.
Польза
Поза Рыбы делает дыхание более глубоким и облегчает состояние средней тяжести при астме и бронхите. Грациозный прогиб спины раскрывает грудную клетку, оставляя открытой чакру сердца и высвобождая позитивные чувства любви и хорошего самочувствия.
 
Когда выполнять эту позу
Используйте позу Рыбы, чтобы исправить осанку и прогнать отрицательные эмоции. Вы можете выполнять эту позу после плечевой стойки, позы Свечи или Стрекозы. Малышам эта поза может показаться слишком трудной. Тогда попробуйте с ними позу Крокодила, которая дает практически тот же положительный эффект.
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1 Лягте на пол, согните и сомкните колени, ступни вместе, пальцы и пятки на полу. Руки вытянуты вдоль тела.
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2 Вдохните и, не выпрямляя коленей, поднимите таз и подложите под него руки так, чтобы пальцы соприкасались.
4 Сделайте вдох и одновременно поднимите вверх грудную клетку, выгибая спину и касаясь макушкой пола. Упритесь в пол локтями. Сделайте пять глубоких вдохов и выдохов, затем опуститесь на пол, освободите руки и обхватите ими колени.
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3 Лягте на руки. Вытяните ноги, почувствуйте, какими тя желыми они стали. Дышите ровно.
Лягушка
МАЛАСАНА
Лягушки — это хладнокровные земноводные, которые начинают жизнь в виде головастиков, лишенных лапок. Лапки у них отрастают с возрастом, и у взрослой лягушки задние лапки очень сильные, что позволяет ей высоко и далеко прыгать. Это забавная подвижная поза, когда из положения на корточках ребенок резко прыгает вверх.
Польза
Поза Лягушки способствует укреплению голеней и бедер, гибкости ног, тонизирует голеностопные суставы и ступни. Это просто фантастический способ снять усталость и быстро поднять уровень энергии, если вам предстоит еще много дел.
Когда выполнять эту позу
Прыгайте как лягушка, когда вы чувствуете себя усталым или вялым и нуждаетесь в приливе энергии. Поза поможет и в том случае, если вы, наоборот, перевозбудились и вам необходимо сбросить избыток энергии. Так как это резкий, сильный прыжок, его можно выполнять только после предварительной разминки.
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1 Сядьте на корточки, широко разведя колени, и упритесь ладонями в пол. Дышите спокойно и представьте, что ваши ноги стали такими же сильными, как у лягушки.
2 Когда почувствуете, что готовы, оттолкнитесь от пола руками и ногами и прыгните вверх.
3 Вытянитесь и прыгайте так высоко, как только сможете. И во весь голос квакайте: «Ква-ква!» 4 Постарайтесь приземляться на обе ноги. Снова сядьте на корточки, приготовьтесь повторить прыжок. Когда напрыгаетесь, посидите спокойно несколько секунд.
Крокодил
МАКАРАСАНА
Эта игровая поза способствует самовыражению, и ее очень забавно выполнять в группе. Как это сделать, вы узнаете чуть позже при описании игры «Схватил и съел».
Польза
Поза Крокодила укрепляет спину и снабжает вас энергией. Если у вас плохое настроение, эта поза поможет справиться с гневом и агрессией.
Крокодил — свирепый воин
Когда выполнять эту позу
Когда вы чувствуете себя усталым или сердитым. Поза Крокодила поможет вам избавиться от отрицательных эмоций, и ваше настроение улучшится
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1 Встаньте на колени, как для позы Кошки, кисти под плечами, пальцы широко расставлены. Вытяните ноги.
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2 Лягте на пол, прижмите локти к бокам, кисти на полу на уровне плеч. Пальцы расставлены, руки превратились в когтистые лапы. Соедините ноги, чтобы они стали тяжелым хвостом крокодила. Упритесь лбом в пол и представьте, что вы крокодил.
3 Сделайте выдох и одновременно поднимите ноги и голову, чуть закинув ее назад. Перемещайте «хвост» из стороны в сторону, чтобы он помогал вам скользить вперед изгибаясь. Когда вы решите, что поползали достаточно, выполните позу Ребенка, чтобы дать отдых спине.
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Черный ворон — самая большая из певчих птиц. У него сильные когти и лапы, которые помогают ему быстро и целеустремленно двигаться по земле, и большие крылья, благодаря которым он быстро летает. В этой позе ваши руки превращаются в когти ворона, а спина становится его телом. Эта поза требует силы, уверенности и концентрации. Представьте себе черные глаза-бусинки ворона, чтобы лучше сконцентрироваться на выполнении позы.
Польза
Поза Ворона способствует сосредоточенности, укрепляет запястья, руки и верхнюю часть тела, помогает развивать чувство равновесия и коорди нацию движений.
Когда выполнять эту позу
Когда вы испытываете страх, тревогу или нервничаете, поза Ворона поможет вам взять себя в руки и укрепит уверенность в себе.
Вы справитесь с трудностями в позе Ворона
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КАКАСАНА
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1 Положите подушку на пол перед собой, опуститесь на корточки. Ступни поставьте на ширине бедер. Положите ладони на пол, поверните немного вовнутрь, широко расставьте пальцы.
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2 Упритесь верхней частью рук во внутреннюю часть коленей. Постепенно наклоняйтесь вперед, пока не почувствуете, что вес вашего тела перешел на руки. Качнитесь назад, чтобы перенести вес тела на ступни. Используйте подушку в качестве опоры и не переживайте, если потеряете равновесие. Просто продолжайте попытки.
3 При регулярных тренировках вы научитесь балансировать на руках, и делать это все дольше и дольше. Затем соедините ступни и оттяните пальцы ног, чтобы у ворона появился хвост. Задержитесь в этом положении так долго, как только сможете, а потом опустите ступни и выйдите из позы.
Голубой кит
СЕТУ БАНДХАСАНА
208 Йоги называют это положение позой Моста, потому что ваш живот в этой позе напоминает мост. Но быть большим синим китом намного интереснее!
Голубой кит — самое большое животное. Он весит как 15 слонов, но при этом он очень грациозен. Поза Голубого кита — это тонизирующий наклон назад. Нижняя часть тела представляет собой спину большого синего кита.
Представьте, что через ваш пупок кит выпускает свой знаменитый фонтан. Начинайте с позы Трупа: лягте на пол, ступни на ширине бедер, руки разведены в стороны, глаза закрыты.
Польза
Поза Голубого кита укрепляет спину и мышцы ног, позволяет хорошо растянуть мышцы задней поверхности шеи, помогает сохранить позвоночник гибким, открывает сердце, грудную клетку и легкие.
Когда выполнять эту позу
Выполняйте позу Голубого кита, когда вам нужно поднять настроение после небольшого огорчения. Вы не только успокоитесь, но и снимете боль в спине.
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1 Лягте на спину в позе Мертвого человека (Сава-сана). Положите руки вдоль тела, выровняйте дыхание.
2 Согните колени так, чтобы пальцы ног и пятки плотно стояли на полу. Ступни должны находиться на ширине бедер и на некотором расстоянии от ягодиц. Руки по-прежнему лежат вдоль тела.
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3 Вдохните и медленно оторвите спину от пола Выдохните и представьте, что вы выбрасываете фонтан воды через пупок — точно так, как это делает кит.
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5 Когда вы выдыхаете, мягко опуститесь на пол, прижмите колени к животу и обхватите их руками. Вы станете похожим на жука, лежащего на спинке. Это поза-противовес, чтобы снять напряжение со спины.
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Бабочка
БАДДХАКОНАСАНА
210 Бабочка — интересный пример превращения. Она начинает свою жизнь как скромная гусеница и превращается в красивое крылатое существо. Это простая поза в положении сидя, благодаря которой ваши тазобедренные суставы станут более подвижными, а позвоночник вытянется. Если на полу вам жестко, можно сесть на подушку.
Польза
Эта поза мягко растянет внутреннюю поверхность бедер и поможет улучшить вашу осанку в положении сидя. Поза также помогает почувствовать заземление.
Когда выполнять эту позу
Выполняйте асану Бабочки, готовясь принять позу Маленького Будды или снимая напряжение с ног после асаны «Укачивание младенца», включив ее в разминку.
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1 Сядьте на пол, вытяните ноги вперед, соедините ступни. Сложите руки в намаете. Смотрите вперед.
2 Согните правую ногу и поставьте ступню на внутреннюю поверхность левого бедра. Задержитесь в этом положении.
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Голубь
КАПОТАСАНА
212 Домашние голуби обладают внутрен -ним компасом, который позволяет им возвращаться домой, как бы далеко они ни улетели.
Польза
Поза Голубя позволяет глубоко и сильно растянуть ягодичные мышцы. Наклон вперед очень хорошо успокаивает перевозбужденный мозг.
Когда выполнять эту позу
Поза Голубя наполняет тело -энергией после тяжелого дня или серии сильных поз в положении стоя — например по зы Воина или Треугольника.
1 Встаньте на четвереньки в позе Кошки.
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2 Упритесь пальцами ног в пол, выпрямите колени и встаньте в позу Собаки. Задержитесь на мгновение, чтобы растянуть мышцы ног.
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4 Положите колено на пол и поверните пятку вправо. Внешняя сторона левого колена и внешняя сторона левого бедра должны опуститься на пол. Растяните назад правую ногу и удерживайте тело на руках.
5 Дышите ровно и на выдохе опустите грудь вперед, на колено. Подложите руки под голову как подушку и расслабьтесь. Закройте глаза на несколько минут. Выйдите из позы и отдохните в позе Ребенка. Затем повторите позу Голубя для другой стороны.
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В этой простой позе в положении сидя вы ощутите покой и неторопливость черепахи, которая знает, что ее защищает твердый панцирь. В знаменитой индийской легенде «Бхагавад-гита» утверждается, что если вы можете оставаться спокойным и защищенным внутри вашего тела, не реагируя на опасности или трудности, то, как и черепаха в своем панцире, станете мудрым и могущественным. Это очень полезный совет!
Польза
Поза Черепахи поможет вам почувствовать себя спокойным и защищенным, потому что вы представите себя в прочном панцире. Кроме того, вы хорошо растянете спину и ноги.
Когда выполнять эту позу
Выполняйте позу Черепахи, когда вам нужно успокоиться и почувствовать себя защищенным или снять нагрузку со спины после выполнения наклона.
Черепаха
КООРМАСАНА
1 Сядьте на пол, широко расставьте ноги и согните колени. Руки в приветствии намасте. Дышите ровно.
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2 Когда вы делаете вдох, вытяните вверх правую руку, растопырив и растянув пальцы. Вдохните и просуньте правую руку под правое колено. Оставьте ее там.
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Саранча
САЛАБХАСАНА
216 Саранча — тропическое насекомое семейства саранчовых с длинными сильными ногами. Особое строение ног позволяет саранче взмывать в воздух. Высоту ее прыжка можно сравнить с тем, как если бы человек перепрыгнул через дом! Эта поза предполагает очень сильный прогиб спины. Малышам скорее всего будет трудно оторвать от пола одновременно обе ноги. При регулярных занятиях им станет легче делать это, но начинать следует с подъема ног по очереди. Если вам неудобно лежать на руках, положите их вдоль тела и опустите лоб на пол. В таком положении тоже можно поднять ноги.
Польза
Эта сложная поза укрепляет мышцы спины. Как и другие прогибы спины, она приведет к приливу естественной энергии.
Когда выполнять эту позу
Выполняйте позу Саранчи после того, как научитесь выполнять позу Кобры. Так вам будет легче. После позы Саранчи выполняйте релаксирующий наклон вперед в позе Ребенка или в позе Сандвича.
[image: image73.jpg]* lenopnHas caparya pewnna NepexycHis Ha ne-
Ty. [MonpoGyATE NOGHSITL HOMK HEMHOID BILE





1 Лягте на бок, держитесь прямо, руки вытяните перед собой. Сожмите руки в кулаки, убрав большой палец внутрь. Сложите кулаки вместе.
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Стрекоза
САРВАНГАСАНА
218 Это замечательный вариант классической плечевой стойки. Ее иначе называют королевой поз йоги, так как она обладает многими физическими и целебными качествами. На первый взгляд поза может показаться очень сложной, но как только вы немного потренируетесь, то поймете, что она не настолько трудная. Если вы опустите колено на лоб, будет легче сохранять равновесие.
Польза
Поза Стрекозы помогает развивать терпение и эмоциональную стабильность, дает сердцу отдых от воздействия силы земного притяжения. В этой позе хорошо отдыхают также усталые, отяжелевшие ноги. Прилив крови к голове поможет освежить мозг, и вы почувствуете необыкновенный прилив энергии.
Когда выполнять эту позу
Именно позу Стрекозы следует выполнить, когда вы возвращаетесь домой после трудного дня в школе и чувствуете умственную усталость и физическую вялость. Очень неплохо выполнить позу Стрекозы перед серией упражнений на ночь. Она поможет вам ощутить эмоциональный покой и умиротворение, прежде чем вы отправитесь спать.
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Корова ГОМУКАСАНА
220 В Индии коровы считаются священными животными, и им разрешают бродить по дорогам без присмотра. В этой позе ваше тело должно напоминать морду этого обожаемого индусами создания. Ваши колени становятся губами животного, а поднятый локоть — ухом. Практикуйте позу постепенно, если вам так больше нравится. Сначала просто посидите со скрещенными ногами, пока не почувствуете себя комфортно в этом положении. Затем попробуйте встать на колени с руками, сложенными так, как предполагает поза Коровы. Когда вам станет удобно в такой позе, вы можете перейти к выполнению позы Коровы полностью.
Польза
Поза Коровы снимает напряжение с мышц в области таза и ягодиц, открывает грудную клетку, одновременно улучшая осанку, расправляя напряженные или сутулые плечи.
Когда выполнять эту позу
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Это очень хорошая поза, если вы чувст -вуете, как напряжены ваши плечи и тазобедренные суставы от усталости, от слишком долгой тренировки или слишком долгого сидения. Это хорошая поза, если вы решили испытать себя. А так как в результате вы станете похожими на морду коровы, то это еще и развеселит вас.
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Не завязывайтесь в узел, выполняя позу Коровы. Не торопитесь, осваивайте позу постепенно.
1 Сядьте на пол, колени согнуты, ноги направлены в левую сторону. Положите одну кисть на другую и расположите обе кисти на колене верхней ноги. Выровняйте дыхание.
2 Поднимите левую ногу и перенесите ее через правое колено. Опустите. Теперь ваши колени расположены одно под другим. Поерзайте немного, чтобы ягодицы плотно соприкасались с полом.
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3 Поднимите правую руку, согните в локте и положите пальцы на основание шеи сзади. Левую руку заведите за спину и дотянитесь пальцами левой руки до пальцев правой. Попытайтесь переплести пальцы, не сутуля спину. Если это не получается, просто ухватитесь за ткань футболки. Дышите глубоко.
4 Медленно «расплетите» ноги и руки и примите позу Бабочки, чтобы расслабить мышцы. Немного отдохните и, как только будете готовы, повторите позу для другой стороны.
Верблюд
УСТРАСАНА
Эта поза выполняется стоя на коленях и предполагает, что вы осторожно прогнетесь назад, чтобы грудь напоминала горб верблюда. Для этой позы очень важен прогиб спины, поэтому учитесь выполнять этот элемент правильно.
Польза
Поза Верблюда раскрывает грудную клетку и сердце, способствует исправлению плохой осанки, учит детей стоять прямо, высоко держать голову, испытывая гордость за самих себя. Поза также стимулирует работу легких и улучшает пищеварение.
Когда выполнять эту позу
Поза Верблюда подойдет, если вы много и долго работали, склонившись за партой в школе, или если вы хотите разбудить мышцы спины. Без нее не обойтись, если необходим прилив энергии.
1 Сядьте на пол на колени, расставленные на ширину бедер. Дышите ровно и глубоко в течение нескольких минут.
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3 Упритесь пальцами ног в пол, чтобы подъем ноги отходил от пола. Вдохните и поднимите вверх левую руку. Посмотрите вверх на руку.
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4 Опустите левую руку вниз и упритесь пальцами в левую пятку. Продолжайте выдвигать вперед грудную клетку. Теперь поднимите правую руку.
5 Опустите вниз правую руку и упритесь пальцами в правую пятку. Вдохните и выдохните, горделиво выпячивая грудь, чтобы она напоминала горб верблюда.
6 Выйдите из позы и наклонитесь вперед в позе Ребенка, чтобы дать отдых спине. Сядьте на пятки и опустите лоб на пол перед собой. Руки должны располагаться сбоку от тела.
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