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Новый способ дыхания Испытание новой дыхательной терапии
¶Система упражнений по практике правильного дыхания — часть древней восточной медицины — улучшает эмоциональное, физическое и психическое состояние человека. Эта книга пред​лагает читателю доступное, тщательно проиллюстрированное фотографиями описание упражнений, благодаря которому можно овладеть шестью этапами правильного дыхания. Она включает научное обоснование действенности дыхательной терапии, дыхательные техники и массаж (шиацу, а также вспомо​гательные упражнения, которые повышают эффективность дыха​тельной терапии.
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¶Об авторе
Автор родился в 1938 году. В 1962 году закончил социологический факультет университета и в 1973 году получил степень доктора. В настоящее время он является членом Японс​кой ассоциации психологов. Японской ассоциации прикладных психологов и Японской ассоциации клинических психологов. Кроме того, он преподает клиническую психологию в одном из женских колледжей, возглавляет Институт по исследованию детских заболеваний и Институт исследования восточных дыха​тельных техник.

Его крупнейшие работы — «Гигиена дыхания», «Пятиминутная гигиена дыхания» и «Заметки по психологии» (на японском языке).

¶
¶ПРЕДИСЛОВИЕ
Дыхание лечит болезни. Возможно ли это? Если бы дела обстояли именно так, то в мире не было бы больных людей. Такое заявление неубедительно, и вряд ли кто-нибудь в него поверит. Но прежде чем делать какие-либо выводы, прочтите следующее.

Доктор Артур Янов из США, обобщив свои наблюдения над пациентами, больными неврозом, обнаружил одинако​вую природу заболеваний, овладевших их сознанием. И что​бы избавить их от мучений, он предложил использовать метод лечения неврозов, который включает в себя дыхатель​ные упражнения («The Primal Scream, Primal Therapy; The Cure for Neurosis», 1970).

Доктор Д'Айджинджер из Австрии, используя «компен​сирующие упражнения» (Le training compense), основанные главным образом на дыхании, получил замечательные ре​зультаты при лечении неврозов. Доктор Дж. X. Шульц, также австриец, использовал дыхание как одну из техник, входя​щих в состав аутогенных тренировок (Le training autogene).
Упражнения, входящие в состав восточной дыхательной терапии, представленной вашему вниманию в этой книге, в течение нескольких тысячелетий тайно использовались как одна из техник достижения вечной молодости и бессмертия,

¶они считались искусством отшельников и методом дости​жения просветления в буддизме, особенно в дзэн-буддизме. Не так давно система дыхательной терапии была подвергнута тщательному научному анализу многими исследователями, в том числе и мной, и после длительных клинических прове​рок на ее основе была разработана система упражнений, приемлемая в современном обществе.

Основополагающий метод восточной дыхательной те​рапии заключается в сознательном напряжении и расслаб​лении мышц и нервных волокон, а также сознания — пос​редством дыхательных упражнений. Таким образом укреп​ляются тело и сознание, развивается сопротивляемость бо​лезням, и если человек, практикующий дыхательную тера​пию, встречается с болезнью, энергия его Духа уже достаточ​но сильна, чтобы победить заболевание. Цель системы уп​ражнений, называемой «Восточной дыхательной терапией», — поддерживать в здоровом теле здоровый дух и способст​вовать полному физическому и психическому преобразо​ванию человека.

Восточная дыхательная терапия предназначена не толь​ко для лечения болезней, ее также можно успешно исполь​зовать для укрепления здоровья, профилактики заболеваний и сохранения устойчивости психики. Если шаг за шагом идти к созданию правильного внутреннего состояния и овладе​нию правильным дыханием, жизнь ваша значительно из​менится к лучшему. Все, что от вас потребуется, — это только настойчивость.

Такаши Накамура
¶ЧАСТЬ 1

НАУЧНЫЕ ОСНОВЫ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИИ
ВОЗДЕЙСТВИЕ ДЫХАНИЯ НА ЧЕЛОВЕЧЕСКИЙ ОРГАНИЗМ

Уже во времена Древней Греции, около 500 лет до н. э., люди проявляли живой интерес к неизведанному. Они стре​мились исследовать загадки природы и преуспели в раск​рытии многих ее тайн. Эти открытия способствовали эво​люции науки и техники.

Среди множества явлений, возбуждавших человеческое любопытство, — а это природа. Вселенная, небесные сферы и т. п. —человеческое тело привлекало к себе самый большой интерес. Словно ребенок, завороженный видом своего тела, человек дергал, щипал и тянул себя за уши или другие части тела, и боль, возникавшая при этом, удивляла его. Осязатель​ные ощущения, которые он испытывал, прикасаясь рукой, например, к носу, рту, ушам или глазам, озадачивали его. Эти жесты и сейчас можно наблюдать у всех младенцев мира.
¶Множество ученых и медиков длительное время зани​мались глубокими исследованиями, которые помогли бы разгадать тайны человеческого тела и его строения. Самыми трудноразрешимыми были и остаются вопросы о том, поче​му человек рождается, болеет и умирает.

Много проблем, возникших в ходе работы ученых, уже решено. Несколько столетий кропотливых исследований дали возможность накопить огромнейший объем инфор​мации о функционировании человеческого организма, той загадочной системы, которая раньше казалась медикам «чер​ным ящиком». Были обнаружены причины возникновения многих когда-то смертельных недугов, и эти заболевания навсегда были исключены из числа болезней, представля​ющих серьезную опасность для человечества. Кроме того, был достигнут значительный прогресса изучении феномена человеческой жизни.

Интенсивное исследование генетических процессов, главного предмета всех теорий, связанных с вопросом про​исхождения жизни на Земле, дало превосходные результаты. В Великобритании медикам удалось добиться рождения ре​бенка, зачатого в пробирке. Можно с уверенностью сказать, что этот последний шаг в ходе исследований загадки ге​нетического кода человека приоткрыл покров нескольких глубочайших тайн, окружающих жизнь человека, и пролил свет на сферу деятельности самого Творца.

Как изучение самой жизни и материального мира ак​тивно продвигалось вперед, так и изучение человеческого духа и человеческих эмоций тоже не стояло на месте. Однако все еще неразрешенными остаются вопросы, почему человек испытывает восторг или печаль и беспокойство, почему эмоциональный
После войны во Вьетнаме американские ученые занялись широкомасштабным изучением дыхания. Они обнаружили, что при глубоком дыхании в крови человека появляется некое вещество, названное эндорфином. Было сделано от​крытие, суть которого состоит в том, что эндорфин, оказывая воздействие на кору головного мозга, помогает человеку из​бавиться от страхов и ужаса, укоренившихся в его памяти, а также стабильно и эффективно контролирует и регулирует функции разных органов человеческого тела. То есть эндор​фин оказался эффективным средством обеспечения ком​фортного психического и физического состояния человека.

В США вновь проснулся интерес к системам упраж​нений, регулирующих дыхательные функции организма; это упражнения, практикуемые дзэн-буддистами для достиже​ния просветления, дыхательная гимнастика йоги и китай​ские боевые искусства. Однако широко известно, что на Вос​токе, во многих странах, таких, как Япония, Индия и Китай, методы терапевтической направленности, предназначенные регулировать и контролировать дыхание человека, практи​куются уже несколько тысяч лет.

Например, индийская йога учит, что цель вдоха в упраж​нении — это вбирание энергии жизни, праны. Прана — это жизненная сила, которой полна Вселенная.

В Китае также считали, что человек, вдыхая воздух, вби​рает могущественную энергию, способную поддерживать жизнь.

В наиболее ранней письменной памятке об истории Япо​нии, легендарной «Нихон Шоки», читаем, что, когда возник

¶«пантеон божеств», «опускался туман и ветер шумел так, словно по воздуху пронесся глубокий вздох». Таким образом была признана величайшая важность дыхания, и оно было положено в основу рождения человечества. В странах Евро​пы выдох ассоциируется с умиранием, а вдох — с движением духа и волнением души. Поэтому можно уверенно сказать, что европейцам присуще такое же чувство значимости ды​хания, что и народам Востока.

С недавних пор во многих странах с сильно развитой индустрией дыхание стало предметом тщательных исследо​ваний. В связи с этим было опубликовано много статей об открытиях, которые получили широкое распространение в профессиональном кругу медиков. Эти открытия служат прочным подтверждением того, что дыхание играет ключе​вую роль в сохранении и укреплении здоровья.

Перед тем как перейти к главному предмету данной книги, к технике дыхательной терапии, давайте глубже изу​чим сложный механизм дыхания с тем, чтобы мы могли лучше оценить ее воздействие на организм человека.

Связь между дыханием и эмоциональным состоянием
Мы, люди, дышим непрерывно на протяжении всей своей жизни. Как правило, мы делаем 18 дыхательных циклов (вдохов-выдохов) в минуту, 1 080 циклов в час и 25 920 —в сутки. Обычно дыхание является актом бессознательным, выполняемым в соответствии с физиологической потреб​ностью организма в газообмене. Однако разнообразные ис​следования дыхательных функций показали, что между ритмичным

¶бессознательным дыханием и эмоциональным сос​тоянием человека существует тесная связь.

Было установлено, что между изменениями в психичес​ком состоянии человека и изменениями в частоте его ды​хания есть определенная связь. Это показал эксперимент, в котором приняли участие шесть женщин. Одной из них была актриса, замечательно умевшая выражать мимически свои чувства. Остальные пять женщин получили задание точно воспроизводить то выражение лица, которое предложит им их коллега-актриса.

В ходе этого эксперимента обнаружилось, что, хотя пять женщин лишь копировали мимику руководительницы груп​пы, частота дыхания у них уменьшалась, а дыхательный объ​ем увеличивался, когда их просили воспроизвести приятное выражение лица, по сравнению с показателями, получен​ными, когда они повторяли неприятное выражение. Отно​шение вдоха к выдоху каждого дыхательного цикла, отно​шение «вдох-выдох» (Вд/В), было больше при изображении приятного чувства, чем при воспроизведении неприятного.

В обоих случаях — как при выражении приятного чув​ства, так и при выражении неприятного — время, требуемое для вдоха, оставалось почти одинаковым, но длительность выдоха значительно изменялась. Это значит, что выдох име​ет более тесную связь с эмоциональным состоянием челове​ка, чем вдох. Оказалось, что тело человека пребывает в более комфортном состоянии, когда выражает приятное чувство, чем когда выражает неприятное.

Другой эксперимент продемонстрировал, что на ритм и объем дыхания человека чрезвычайно сильно влияет невы​полнение его желания. Участника этого опыта привязали к

небольшой амп​литуды, составлявшей 1/2 дюйма (1,27 см).

После этого врачи, проводившие обследование, проин​структировали пациента, чтобы тот представил, что, выйдя из больницы, он найдет на улице 10 000 иен (около 50 долла​ров) наличными. От одного только предположения возмож​ности такого приятного происшествия амплитуда колебаний диафрагмы обследуемого возросла до 3,5 дюймов (около 8,8 см). На следующем этапе эксперимента обследуемого попро​сили представить, что только что найденная им банкнота в 10 000 иен была вырвана у него из рук ветром и унесена прочь. Эта неприятная мысль вызвала уменьшение амплитуды ко​лебаний диафрагмы до 1/3 дюйма (около 0,8 см).

Результаты вышеупомянутого обследования предпола​гают существование тесной связи между восприятием при​ятных и неприятных воздействий и амплитудой колебаний диафрагмы. Разумеется, во время рентгенологического ис​следования пациента не просили выполнять какой-либо осо​бый вид дыхания. Ему также не сообщали, какие органы подвергаются исследованию. Поэтому маловероятно, что па​циент знал о заинтересованности врача его органами дыха​ния. По этим причинам результаты данного эксперимента можно считать объективными и надежными.

Для того чтобы проверить истинность результатов пер​вого эксперимента, были проведены дополнительные опыты с участием четырех пациентов, пребывающих в подобной финансовой ситуации. Три из четверых пациентов проде​монстрировали такую же реакцию. Рентгенологические ис​следования показали, что амплитуда колебаний диафрагмы

¶резко менялась в зависимости от темы разговора. Однако такое же исследование четвертого пациента не обнаружило подобного изменения в движении диафрагмы. Этот пациент также не демонстрировал других реакций, наблюдаемых у первых трех исследуемых. Входе исследования бронхов у всех четырех пациентов выяснилось, что бронхиолы четвертого пациента не демонстрировали никаких признаков расслаб​ления или сокращения, что наблюдалось у остальных иссле​дуемых. Позднее психиатры установили у этого пациента нарушение рефлекторной деятельности.

Из описанных выше экспериментов вытекает, что ам​плитуда движений диафрагмы резко меняется в зависимости от изменений в предполагаемых или воображаемых ситу​ациях, способных вызвать сильную эмоциональную реак​цию, и что изменения в колебаниях диафрагмы непосредст​венно связаны с частотой дыхания и объемом воздуха, ис​пользуемого за один дыхательный цикл. Большая амплитуда колебаний диафрагмы соответствует глубокому и медленно​му дыханию, а малая — поверхностному и частому.

Связь между психическим состоянием и продолжительностью вдоха и выдоха
В ходе этого эксперимента, в котором приняли участие две группы пациентов, страдающих психическими расстрой​ствами, были использованы три вида тестов с применением болевых раздражителей. Эти две группы были составлены из пятидесяти больных; в группу А вошли восемь мужчин и семнадцать женщин с диагнозом истерии, фобии и невроза страха, а в группу Б — пятнадцать мужчин и десять женщин,

¶получивших диагноз ипохондрии, депрессии, невроза на​вязчивых состояний, а также шизофрении.

Кроме того, была составлена контрольная группа В из шести мужчин и девяти женщин, аспирантов, обучающихся в медицинских учебных заведениях, у которых не было обна​ружено ни одного нервного расстройства.

В эксперименте было использовано три вида болевых раздражителей: внутрикожная инъекция от 0,5 до 1 кубичес​кого сантиметра солевого раствора в дельтовидную мышцу, резкий щипок кожи в районе локтя и слабый электрический удар в подушечку пальца; при этом у каждого тестируемого определялся минутный дыхательный цикл (МДЦ) (количес​тво дыхательных циклов в минуту). Во всех группах экспе​римент проводился в следующем порядке:

Этап I:

Подготовка (пять минут) — первичное измерение МДЦ;

Этап II:

Подготовка к применению болевого раздражителя (одна минута) — участок кожи, где должен быть применен болевой раздражитель, дезинфицируется спиртом; отдых (двухминутный перерыв);

Этап III:

Болевой раздражитель (три минуты) — применяет​ся болевой раздражитель;

Этап IV:

Расслабление (три минуты) — тестируемому позво​ляют отдохнуть;

¶Этап V:
Реминисценция (после трехминутного отдыха) — тестируемому предлагают вспомнить чувство, возникшее во время применения болевого разд​ражителя.

На всех этапах эксперимента, от первого до пятого включительно, проводились измерения МДЦ. Результаты тестов таковы:

	Этап

	I

	II

	III

	IV

	V


	Группа А

	18,95

	19,93

	25,03

	20,25

	22,08


	Группа Б

	18,63

	18,18

	19,38

	18,98

	18,88


	Группа В

	17,55

	17,13

	19,83

	18,70

	19,18



Результаты показывают, что члены групп А и В реа​гировали схожим образом, а в группе Б реакция значительно отличалась. Следовательно, можно сказать, что пациенты из группы Б пребывали в состоянии, отличном от того, в кото​ром находились группы А и B во время проведения экспе​римента.

С другой стороны, у пациентов из группы А реакция на тестирование была гораздо сильнее по сравнению с реакцией членов группы В. Это свидетельствует, что пациентам из группы А свойственна повышенная чувствительность и не​рвозность, это очень эмоциональные люди.

Как гипервентиляция влияет 
на психику человека

В этом эксперименте, целью которого было определить воздействие гипервентиляции на состояние психики человека,

¶были протестированы пять здоровых молодых людей, учащихся высшей школы. Тестируемым предложили в те​чение двух минут выполнять глубокое дыхание с частотой тридцать дыхательных циклов в минуту, затем им дали от​дохнуть три минуты. После отдыха их попросили в течение двух минут дышать посредством сокращения брюшных мышц. Этот цикл — две минуты глубокого дыхания, три минуты отдыха и две минуты брюшного дыхания —выпол​нялся каждым тестируемым до тех пор, пока в общем не было выполнено восемь минут брюшного дыхания.

Во время трехминутных интервалов отдыха тестируе​мых просили присесть и пройти тест Роршаха. Кроме того, у каждого из тестируемых взяли по пять кубических сантимет​ров артериальной крови через двадцать минут после того, как ими был начат первый тур глубокого дыхания. Эти образцы были тщательно исследованы, было определено парциальное давление кислорода и двуокиси углерода, а также рН (кислот​ность) крови. И наконец, каждый из тестируемых сдал два анализа мочи — за час до теста на гипервентиляцию, когда тестируемые пребывали в спокойном состоянии, и через час после начала эксперимента. В каждом случае принимался во внимание объем мочи и величина ее рН.

Анализ крови, взятой после завершения четвертого цикла дыхания, показал, что величина рН крови составляла от 7,55 до 7,80, средняя величина — 7,66. Парциальное дав​ление двуокиси углерода составляло от 11,4 мм рт. ст. до 28,44 мм рт. ст., средняя цифра — 15,6 мм рт. ст., а парциальное давление кислорода варьировало от 94,8 мм рт. ст. до 120 мм рт. ст., средняя цифра — 112,3 мм рт. ст.

¶Анализ мочи, взятой за час до начала эксперимента, установил рН от 6,05 до 6,40, средняя цифра — 6,22. Однако при исследовании мочи, взятой через час после начала эк​сперимента, обнаружилось, что рН варьировала у разных людей от 6,20 до 7,10, средняя цифра — 6,69. То есть анализ показал, что величина рН мочи повысилась на 0,64 с начала теста на брюшное дыхание. Общий объем взятой мочи уве​личился на 53,4 кубических сантиметра — с 92,6 куб. см до 146 куб. см. В норме рН крови имеет строго ограниченные рамки — от 7,30 до 7,50. Когда же рН превышает 7,60, насту​пает гипервентиляционная тетания1. В ходе этого экспери​мента максимальная рН крови была 7,8, но средняя величина составляла 7,66.
Во время трехминутных перерывов между циклами ды​хания участники эксперимента выполняли тест Роршаха. Все результаты этого теста позже были сравнены с информа​цией, полученной при тестировании в обычных условиях через две недели после окончания эксперимента.
В общем, полученные результаты свидетельствуют, что гипервентиляция вызывает определенные изменения в эмо​циональном состоянии человека. То есть у участников эк​сперимента наблюдались реакции, характерные для состо​яния возбуждения и стресса, а также некоторое ухудшение умственных способностей.

Более того, когда проводилось исследование влияния гипервентиляции на функционирование диафрагмы посред​ством рентгеноскопии грудной клетки во время сознатель​ной гипервентиляции, выяснилось, что с нарастанием сте​пени гипервентиляции амплитуда вертикальных движений
1
Тетания — разновидность судорожных состояний  (прим. перге.).
¶диафрагмы уменьшалась, в то время как увеличивался ми​нутный объем дыхания, и в конечном итоге колебания диаф​рагмы фактически прекратились. То есть можно сказать, что произошел переход к чисто грудному дыханию.

Опираясь на эти факты, мы приходим к выводу, что гипервентиляция становится причиной разнообразных жа​лоб человека на состояние здоровья, а также может предшес​твовать психическому состоянию возбуждения или эмоцио​нального стресса и что при сильной гипервентиляции про​исходит переход к грудному дыханию.

Пример связи между жалобами на общее ухудшение состояние здоровья и гипервентиляцией
Холостой мужчина тридцати пяти лет, работающий в местном филиале одного из государственных учреждений, ростом 175 сантиметров и весом 58 килограммов, часто жа​ловался на плохое состояние здоровья. Он говорил, что его физическое состояние ухудшилось за последние десять лет, что он часто испытывает апатию или бывает раздражителен. Кроме того, у него бывали случаи сильного одеревенения плечевых суставов и онемения пальцев рук и кистей.

Пациент считал, что страдает какой-то серьезной бо​лезнью, и его беспокойство стало причиной плохого сна. Он выразил желание поехать как-нибудь на неделю в санаторий с горячими источниками или какой-либо курортный город. Он надеялся, что отдых и лечебный эффект смены воздуха помогут ему улучшить состояние здоровья. К сожалению, из-за плотного рабочего графика у него не было возможности взять такой отпуск, но он собирался сделать это в ближайшее время.

¶Медицинское обследование этого пациента показало следующее: рН крови —7,8, парциальное давление двуокиси углерода — 28,4 мм. рт. ст., парциальное давление углерода — 112,3 мм. рт. ст., рН мочи — 7,10, МДЦ —27 дыхательных циклов в минуту, минутный объем дыхания —10,26 литра и дыхательный объем — 0,38 литра. У пациента обнаружили типично грудное дыхание, ему был поставлен диагноз гипер​вентиляционного алкалоза1, так как он выдыхал избыточное количество двуокиси углерода.

Дальнейший осмотр пациента дал возможность предпо​ложить наличие связи между гипервентиляцией и спазмами желудка, ослаблением слуха и ухудшением зрения.

РОЛЬ ДЫХАНИЯ В ПЕРВЫЕ ДНИ ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА

Согласно клиническим исследованиям, 60—70 процен​тов женщин с нормально протекающей беременностью жа​луются на затруднение дыхания. Однако эти недомогания редко бывают настолько серьезными, чтобы требовалось специальное лечение, например, дыхание воздухом, обога​щенным кислородом. Иногда эти симптомы вводят в за​блуждение не только пациенток, но и акушерский персонал, и ведут к неправильной постановке диагноза. Это, в свою очередь, вызывает еще большее беспокойство у беременных и еще большие проблемы с дыханием.

Ранее считалось, что жизненная емкость легких (ЖЕЛ) у беременных женщин уменьшается, так как из-за увеличения

1        Алкалоз — нарушение кислотно-щелочного баланса в организме (npим. перев).
¶размеров матки ограничивается движение диафрагмы. Од​нако последние исследования обнаружили, что в действи​тельности ЖЕЛ женщин во время беременности даже уве​личивается, особенно в течение второго триместра. За этот период ЖЕЛ возрастает на 15 процентов, на более поздней стадии наблюдается увеличение на 9 процентов; пик роста ЖЕЛ приходится на промежуток между 28-ой и 36-ой неде​лями беременности.

Функциональная остаточная емкость легких

Учитывая тот факт, что ЖЕЛ во время беременности возрастает, сегодня принято считать, что затрудненное ды​хание у беременных вызывается не недостатком кислорода, как думали раньше, но скорее психическим напряжением, ассоциирующимся у женщин с беременностью. В этот пери​од у женщин часто наблюдается подсознательная склонность к гипервентиляции. В результате у них возникает чувство беспокойства, которое, в свою очередь, порождает еще боль​шие затруднения в дыхании. Так образуется замкнутый круг.

Какова же причина необыкновенного увеличения жиз​ненной емкости легких во время беременности? Возможно, объяснение кроется в механизме функциональной остаточ​ной емкости легких. То есть существенное уменьшение оста​точной емкости вызывает увеличение ЖЕЛ. Тщательные об​следования беременных женщин, в том числе до и после беременности, показали, что во время беременности средний дыхательный объем, функциональная остаточная емкость, остаточный объем и общая емкость легких значительно уме​ньшаются, МДЦ слегка понижается, а также что к концу беременности женщины подсознательно гипервентилируют.

¶Во время родов для женщин характерно особо частое и глубокое дыхание. Ранее считалось, что такой тип дыхания способствует поглощению большого количества кислорода. Однако оказалось, что при родах женщина потребляет гораз​до меньше кислорода, чем предполагали раньше. Объем пот​ребляемого за минуту кислорода увеличивается при сокра​щении матки, но возвращается в норму при ее расслаблении.

В результате клинических обследований было выяснено, что во время родов количество потребляемого кислорода ненамного больше, чем при выполнении физических упраж​нений средней тяжести. Исходя из всего сказанного выше, можно заключить, что затрудненное дыхание в период бере​менности в действительности вызывается разнообразными социальными, экономическими и домашними проблемами, возникающими перед беременными женщинами и моло​дыми матерями.

На протяжении первых нескольких дней после рожде​ния организм ребенка претерпевает коренные физические и физиологические изменения. Органы дыхания относятся именно к тем внутренним органам, которые подвергаются самым значительным преобразованиям. Новорожденный ребенок должен суметь перейти от бронхиального к легоч​ному дыханию. При проходе ребенка через родовой канал с ним должна произойти метаморфоза, в некотором смысле подобная той, что происходит, когда головастик превраща​ется в лягушку.

Находясь в матке, плод дышит через плаценту, которую около 300 лет назад доктор Уолтер Нидхэм описал как «легкое в матке». Однако сразу же после рождения ребенок должен начать дышать своими собственными легкими. У зародыша

¶человека легкие полностью формируются уже приблизите​льно к 28-ой неделе развития. К этому времени внутригрудное давление плода равняется атмосферному.

Пока ребенок находится в матке, его легочные альвеолы заполнены амниотической жидкостью, которая ритмично колеблется, как бы имитируя ток воздуха во время дыхания. Так как легкие эмбриона пока еще не выполняют газообмен, эти колебания никак не связаны с дыхательной функцией. Однако очевидно, что в период внутриутробного развития легкие ребенка уже выполняют базовые движения, имити​рующие дыхание.

Что же происходит с амниотической жидкостью, запол​няющей легкие плода, в процессе родов? Ряд клинических исследований показал, что она вытекает через рот и нос ребенка, когда его головка проходит через родовой канал. В этот момент положительное давление в родовом канале до​стигает 95 см/Н20, но сразу же после этого падает до нуля или даже становится отрицательным. Поэтому неудивитель​но, что при кесаревом сечении новорожденному ребенку трудно сделать первый выдох и иногда у него из легких выделяется большое количество амниотической жидкости.

Ребенок, не прошедший через родовой канал, не подвер​гается тому высокому положительному давлению, которое испытывает младенец, рожденный естественным образом. Таким образом, вытеснение амниотической жидкости из легких — одно из преимуществ естественных родов и сопут​ствующего им высокого положительного давления.

Новорожденный ребенок делает первый вдох благодаря возникновению в грудной клетке во время процесса родов отрицательного давления. Сразу же после рождения грудная

¶клетка, сжатая положительным давлением в родовом канале, расширяется до своего нормального объема. При этом в ней возникает отрицательное давление величиной от 10 до 70 см/Н20, в результате чего в легкие через бронхи поступает воздух — так происходит первый в жизни ребенка вдох. Объем этого первого вдоха — от 20 до 70 миллилитров, что намного больше объема одного дыхательного цикла, состав​ляющего 15—25 миллилитров, которым характеризуется дыхание ребенка в первые 24—48 часов после рождения.

Дыхание нормального доношенного ребенка обычно стабилизируется в течение первых 24 часов его жизни; по истечении этого срока частота дыхания составляет 40 дыха​тельных циклов в минуту (МДЦ = 40), а дыхательный объем — от 12 до 20 мл. Недоношенному же ребенку для стаби​лизации дыхания может понадобиться до 72 часов, у него частота дыхания обычно составляет 60 дыханий в минуту, а дыхательный объем —в среднем от 10 до 15 мл.

В зависимости от типа дыхания недоношенные ново​рожденные делятся на две категории. К первой относятся дети, начальный МДЦ которых превышает 60, но частота дыхания со временем постепенно замедляется. Вторую кате​горию составляют новорожденные, у которых МДЦ возрас​тает на 25—100 процентов на протяжении первых 24 часов после рождения по сравнению с МДЦ первого часа их самос​тоятельного дыхания.

Согласно медицинской статистике, если не принимать во внимание новорожденных, страдающих серьезными за​болеваниями, то около двух третей всех недоношенных мла​денцев относятся к первой категории и одна треть — ко второй. Учащение дыхания у недоношенных новорожденных

¶второй категории объясняют ацидозом1, который иног​да невозможно компенсировать. Приблизительно у полови​ны таких детей наблюдаются явные симптомы цианоза — синюшности кожи из-за недостатка кислорода в крови. Смертность таких детей на протяжении первой недели жиз​ни составляет 25 процентов.

Если учитывать чрезвычайно важную роль дыхания, эти клинические исследования зависимости между типами ды​хания и выживанием новорожденных имеют большое как реальное, так и символическое значение.

ИЗМЕНЕНИЕ ДЫХАНИЯ С ВОЗРАСТОМ
За семьдесят лет, которые в среднем проходят между рождением и смертью, человек переживает много этапов развития. В процессе роста как мальчики, так и девочки следуют четкой схеме развития различных способов дыха​ния. Например, в младшем и среднем школьном возрасте, в возрасте от семи до четырнадцати лет, у мальчиков легкие более развиты, чем у девочек того же возраста. Характерно, что у девочек 9—11 лет дыхательный объем легких на 10 процентов меньше, чем у мальчиков той же возрастной груп​пы. К двенадцати годам эта разница достигает 20 процентов. Она существует до четырнадцати лет.

Медики объясняют такое различие в физическом разви​тии мальчиков и девочек в первую очередь влиянием половых гормонов, выделяемых железами внутренней секреции, особенно тестостерона, мужского полового гормона, который

1        Ацидоз — форма нарушения кислотно-основного равновесия в организме (прим. перев.).
¶играет главную роль в мышечном развитии и, соответ​ственно, увеличении дыхательного объема легких у маль​чиков.

Были проведены исследования на предмет сравнения деятельности легких детей одной возрастной группы, про​живающих в разных районах Японии. Юные участники ис​следования подбирались в двух разных районах — одна груп​па детей была из Токио, а другая — из центральной Японии, из префектуры Нагано. Группа из Токио представляла уча​щихся из крупных городов, а группа из Нагано — ребят из сельской местности.

В результате исследования учеников младшего школь​ного возраста, мальчиков возрастом от семи до одиннадцати лет, оказалось, что средний дыхательный объем жителей сельской местности больше, чем у детей, выросших в город​ской зоне. Но если говорить о мальчиках двенадцати лет и больше, ситуация складывается в пользу юных представи​телей из Токио: у них дыхательный объем значительно пре​вышает дыхательный объем их ровесников из сельской мес​тности. Что касается девочек, то у них развитие дыхательного объема легких имеет те же тенденции в тех же возрастных группах.

Это исследование показывает, что более развитая дыха​тельная система мальчиков из сельской местности в возрасте до одиннадцати лет определяется лучшим общим физичес​ким развитием, которое, в свою очередь, объясняется тем, что с шести лет или даже раньше эти дети должны заниматься тяжелым физическим трудом, связанным с работой на фер​мах. А лучшее функционирование дыхательной системы го​родских мальчиков 12—14 лет обусловливается тем фактом,

¶что в городской местности мальчики достигают половой зрелости раньше, чем в сельской.

Такое же объяснение предлагается и тому, что при изу​чении дыхательных функций юношей 14—17 лет из тех же районов не было обнаружено никаких существенных раз​личий. То есть и в городской, и в сельской местности ученики к этому возрасту достигают половой зрелости.

Описанные выше исследования, а также аналогичные им, в которых принимали участие люди, уже достигшие зре​лости, показывают, что общий дыхательный объем легких человека постоянно увеличивается до 18—20 лет. Однако в последующие годы этот объем постепенно уменьшается. Приняв среднюю величину в возрасте 18—20 лет за 100 про​центов, изменение ЖЕЛ на квадратный метр поверхности тела можно показать следующим образом:

95,9 в возрасте 20—23 лет, 90,17 в возрасте 32—34 лет, 86,07 в возрасте 41—43 лет, 81,86 в возрасте 51—53 лет, 76,36 в возрасте 56—60 лет, 67,38 в воз​расте 61—65 лет, 60,48 в возрасте 71—75 лет и 56,24 в возрасте 75—80 лет.

Подобным же образом, приняв среднюю величину в возрасте 18—20 лет за 100 процентов, изменение максималь​ной вентиляции легких на квадратный метр поверхности тела можно показать так:

91.64 в возрасте 20—23 лет, 86,39 в возрасте 32—34 лет, 82,52 в возрасте 41—43 лет, 73,91 в возрасте 51—53 лет, 66,79 в возрасте 56—60 лет, 

¶63,67 в возрасте 61—65 лет, 49,44 в возрасте 71—75 лет и 41,7 в возрасте 75—80 лет.
Основываясь на этих данных, можно сказать, что дыха​тельная система человека лучше всего функционирует в юно​сти, между 18 и 20 годами.
Результаты упомянутых выше исследований свидетель​ствуют, что у человека в возрасте шестидесяти лет и старше дыхательная система функционирует хуже, чем у ребенка девяти лет. Признаки «дыхательной старости» у мужчин про​являются в возрасте приблизительно 50 лет. У женщин они проявляются лет на десять раньше, чем у мужчин. Возникно​вение таких симптомов иногда совпадает с признаками ста​рения мышечных тканей. Поэтому для людей среднего воз​раста очень важно владеть техниками, поддерживающими стабильную величину дыхательного объема как можно до​льше.
Наиболее эффективным способом предотвращения ускорения процесса старения человек овладеет, научив​шись поддерживать ритмичность и правильность дыха​тельного цикла, и таким образом он сможет омолаживать себя. Упражнения такого рода более результативны для омоложения, чем другие физические упражнения на от​крытом воздухе, такие, как оздоровительный бег или раз​личные виды легкой атлетики, которыми сегодня занима​ются многие, стремясь избавиться от лишнего веса.
¶Изменение максимальной вентиляции легких и жизненной емкости легких с возрастом (на один квадратный метр поверхности тела)
	Возраст
	Жизненная емкость легких

(куб. см)
	Максимальная вентиляция легких (1/мин)


	8

	1640±206

	46,0+10,1


	9—11

	1800±266

	59,9+8,6


	12—14

	2130±273

	61,8±12,2


	15—17

	2570±337

	78,3±17,7


	18—19

	2770+687

	81,2+15,4


	20

	2660±475

	79,0+16,3


	21—22

	2574+58

	73,4+2,0


	23—25

	2519±54

	73,3±1,8


	26—28

	2518±53

	72,8±1,8


	29—31

	2510±58

	71,5+1,8


	32—34

	2430±59

	69,2±1,7


	35—37

	2421+63

	69,1+2,2


	38—40

	2361+57

	67,7±1,9


	41—43

	2311+78

	66,1+2,2


	44—46

	2274+60

	64,1+2,3


	47—49

	2198+59

	61,9+3,4


	50—52

	2188+80

	59,2+3,1


	53—54

	2140+104

	58,3+3,9


	55

	2111+363

	54,3+6,9


	56—60

	2051 ±193

	53,5+6,6


	61—65

	18091125

	51,0+6,1


	66—70

	1767+233

	43,1+5,4


	71—75

	1624+230

	39,6+9,8


	76—80

	1510+376

	33,4+9,8



¶Относительная величина максимальной вентиляции легких и жизненной емкости легких в разных возрастных группах (сравнительно с показателями в возрасте 18-20 лет)
	Возраст 
	 Жизненная емкость легких (%)
	Максимальная вентиляция легких (%)


	8

	61,08
	57,43


	11—14

	73,18

	75,97


	14—17

	87,52

	87,45


	18—20

	100,00

	100,00


	20—23

	95,9

	91,64


	32—34

	90,17

	86,39


	41—43

	86,07

	82,52


	51—53

	81,86

	73,91


	56—60

	76,36

	66,79


	61—65

	67,38

	63,67


	71—75

	60,48

	49,44


	75—80

	56,24

	41,70



ВЛИЯНИЕ НАУЧНО ОБОСНОВАННОЙ ПРОГРАММЫ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИИ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА

Дыхательная терапия — одна из самых эффективных техник укрепления здоровья, когда-либо созданных на Вос​токе. И все же этот метод оздоровления не смог завоевать популярность в девятнадцатом веке, так как это была эра безоговорочного приятия достижений западной цивилиза​ции, которая главное внимание уделяла точным научным исследованиям. Однако исследования в области медицины, принесшие в прошлом веке замечательные результаты, се​годня избрали своим предметом дыхательную терапию.

¶Система практики, которая когда-то считалась достой​ной внимания только членов примитивных религиозных сект, теперь рассматривается как одна из наиболее действен​ных восточных техник укрепления здоровья. Система дыха​тельной терапии приобрела в двадцатом веке множество ревностных последователей, которые верят, что эта техника может стать ключом к тайнам, окружающим жизнь человека.

С точки зрения физиологии, человек не сможет жить, а тем более продолжать нормально функционировать, если он перестанет дышать хотя бы на десять минут. Даже если он задержит дыхание всего на три минуты, он начнет задыхать​ся. Следовательно, как только дыхание восстанавливается, человек начинает дышать как можно чаще и глубже, чтобы удовлетворить возросшую потребность организма в кисло​роде. В такой момент он сосредоточивает все внимание на глубоком дыхании, чтобы избежать угрозы немедленной смерти от удушья, все иное отходит на задний план.

Обычно для того, чтобы вернуться к нормальному сос​тоянию, организму необходимо несколько минут учащенно​го дыхания. Чтобы понять, почему человек инстинктивно регулирует свой дыхательный цикл, поддерживая жизнеде​ятельность организма, мы должны рассмотреть характери​стики обычного дыхательного цикла.

Кислород — это бесцветный газ без запаха и вкуса. Он составляет около одной пятой земной атмосферы. Для чело​века, как и для большинства других живых существ, прекра​щение поступления кислорода в организм на какой-либо продолжительный период означает смерть. Это происходит оттого, что каждой клетке тела для преобразования пита​тельных веществ в энергию необходим постоянный приток

¶кислорода. Другими словами, кислород — один из важней​ших элементов, обеспечивающих обмен веществ в челове​ческом организме. Жизненно необходимый объем этого газа поступает в организм только посредством ритмичного и не​прерывного дыхания.
Система дыхательных упражнений, возникшая на Вос​токе, направлена на улучшение поступления кислорода в организм и удаления из него двуокиси углерода. Практикуе​мый в ней тип глубокого дыхания предназначен для мак​симального увеличения жизненной емкости легких посред​ством упражнений по их расширению и сокращению. Если неукоснительно следовать упомянутой системе, то диафраг​ма начнет двигаться с максимальной амплитудой, брюшные мышцы усилят колебания диафрагмы в обоих направлениях, а объем грудной клетки достигнет максимума. И в результате произойдет существенное увеличение жизненной емкости легких.
Благотворное влияние научно обоснованной програм​мы дыхательной терапии на организм очевидно для нашей группы исследователей. Согласно нашим исследованиям, ди​афрагма японца, практикующего техники глубокого дыха​ния, при выполнении упражнения опускается на 3—4 см ниже обычного.
Когда диафрагма опускается только на 1 см ниже нормы, объем грудной клетки увеличивается в среднем на 250—300 куб. см. Клинические исследования показывают, что, когда размах колебаний диафрагмы увеличивается в обоих направ​лениях, объем грудной клетки может возрасти на 1000—1200 куб. см. А увеличение объема грудной клетки каждый раз сопровождается увеличением жизненной емкости легких.
¶Жизненная емкость легких среднего здорового человека составляет приблизительно 400 куб. см. Сознательно делая как можно более глубокий вдох, а потом — как можно более полный выдох, средний человек может увеличить жизнен​ную емкость легких до 3500 куб. см. Спортсмены, занимаю​щиеся определенными видами легкой атлетики, пловцы и бегуны на длинные дистанции, а также те, кто занимается дыхательной гимнастикой, способны увеличить жизненную емкость легких до максимального предела — 5000—8000 куб. см.

В приведенной ниже таблице указаны результаты ста​тистического анализа взаимосвязи между возрастом и раз​личными физическими параметрами с одной стороны и жиз​ненной емкостью легких и максимальной вентиляцией лег​ких — с другой.

Соотношение между жизненной емкостью легких и максимальной вентиляцией легких, возрастом и различными физическими параметрами (ростом, весом, площадью поверхности тела и жизненной емкостью легких)
	
	Жизненная емкость легких (ЖЕЛ)

	Максимальная вентиляция легких (МВЛ)


	Возраст

	-0,336

	-0,368


	Рост

	+0,471

	+0,314


	Вес

	+0,423

	+0,239


	Площадь поверхности тела

	+0,525

	+0,315


	Жизненная емкость легких

	
	+0,501



Рассмотрев эти показатели, наша исследовательская гру​ппа пришла к заключению, что вычислять среднюю жизнен​ную емкость и максимальную вентиляцию легких для разных

¶возрастных групп нужно на каждый квадратный метр повер​хности тела, так как эта площадь имеет наивысший показа​тель положительного соотношения с ЖЕЛ и МВД. Было ре​шено, что каждый возрастной отрезок должен охватывать три года. Средние показатели ЖЕЛ и МВЛ для каждой воз​растной группы даны в таблице выше. Формула вычисления приведенных данных для каждой возрастной группы такова:
Жизненная емкость легких (куб. см) =
= [2875 - (13,8 х возраст)] х площадь поверхности тела
(кв. м)
Формула, использованная при вычислении площади по​верхности тела;
Площадь поверхности тела =
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где Р — вес тела, Н — рост.
Формула, использованная при вычислении максималь​ной вентиляции легких:
МВЛ(1/мин)=
= [88,09 - (0,53 х возраст)] х площадь поверхности тела
(кв. м)
Формула, приведенная выше, использовалась при расче​те данных для людей тридцати лет и старше. Для тех, кому меньше тридцати, была предложена такая формула:
МВД = 73,3 х площадь поверхности тела Эти формулы использовались при вычислении ЖЕЛ и МВЛ у мужчин. Что касается женщин, принявших участие в исследовании, то у них жизненная емкость легких была наи​более тесно связана с ростом (коэффициент составлял 0,463), а максимальная вентиляция легких — с площадью поверх​ности тела. Как и у мужчин, у них наблюдалась обратная
¶зависимость между ЖЕЛ и МВД и возрастом. Формулы вы​числения ЖЕЛ и МВД у них имеют такой вид:

Жизненная емкость легких (куб. см) =

[2019 - (10,5 х возраст)] х рост (для японских женщин)
Жизненная емкость легких (куб. см) =
[2178 - (10,1 х возраст)] х рост (для американских
женщин)
Максимальная вентиляция легких (1/мин) =
[64,2 - (0,517 х возраст)] х площадь поверхности тела
(для японских женщин)
Максимальная вентиляция легких (1/мин) =
[71,3 - (0,437 х возраст)] х площадь поверхности тела
(для американских женщин) 

Среди множества интересных фактов, обнаруженных в ходе наших исследований, наиболее пристальное внимание вызвал результат сопоставления показателей ЖЕЛ и МВД японских и американских женщин. Подсчеты показывают, что ЖЕЛ и МВД американок больше, чем у японок. Японские ученые выдвигают гипотезу, что лучшее развитие дыхатель​ных функций американских женщин объясняется американ​ским способом жизни, который поощряет домохозяек зани​маться тяжелым физическим трудом. Пассивная роль япон​ских женщин в обществе приводит к тому, что дыхательная система у них развита меньше. Однако сегодня многие пред​ставительницы младшего поколения в Японии демонстри​руют значительное улучшение общего физического состо​яния и, соответственно, состояния дыхательной системы.

Это происходит потому, что все больше женщин на​чинают заниматься профессиональной деятельностью. Но​вая активная роль женщины в японском обществе способст​вовала улучшению ее физического состояния. И поэтому
¶медики настроены оптимистично и считают, что следующее крупное исследование покажет значительное улучшение ды​хательных функций японских женщин.
Предложенный вам новый тип дыхания существенно изменит в лучшую сторону функционирование вашего ды​хательного аппарата. Наблюдение за тем, какое замечатель​ное воздействие оказывает на вас эта интенсивная программа дыхательных упражнений, и закрепление положительных результатов этого воздействия принесут вам огромное удов​летворение.
Однако перед тем, как приступить к занятиям дыхатель​ной гимнастикой, вам необходимо сравнить ваши ЖЕЛ и МВЛ со средними показателями для людей вашего возраста и пола. Таким образом вы отметите исходную точку и смо​жете наблюдать за своим прогрессом.
Если вам двадцать пять лет или больше и даже если жизненная емкость легких и максимальная вентиляция лег​ких у вас не уменьшилась и не увеличилась, хотя вы на протяжении трех лет активно занимались дыхательной гим​настикой, вы должны признать, что она принесла вам опре​деленную пользу. Добиться стабильности физиологических показателей, в то время как у других людей вашего возраста и пола они неизменно ухудшаются, — это значительное до​стижение.
Обычно здоровый человек делает восемнадцать дыха​тельных циклов в минуту и за это время вдыхает около 7500 куб. см воздуха (это нормальная вентиляция легких). Для сравнения: люди, занимающиеся дыхательной гимнастикой, выполняют шесть дыхательных циклов в минуту, нормаль​ная вентиляция легких у них составляет 12000 куб. см. 

¶Поэтому тип глубокого дыхания, предлагаемый вам в данных упражнениях, не только увеличивает нормальный дыхатель​ный объем, но и улучшает обмен веществ благодаря сущес​твенному увеличению количества поступаемого в организм кислорода и выводимой из него двуокиси углерода.

Таким образом, посредством глубокого ритмичного ды​хания человек может укрепить восстановительную способ​ность организма, повысить его сопротивляемость болезням благодаря активизации обмена веществ и улучшению функ​ционирования различных внутренних органов. Стимулируя глубокое дыхание, дыхательная гимнастика обновляет тело и дух, улучшает общее состояние и благотворно влияет на здоровье.

Согласно физиологическим исследованиям, в мозге че​ловека есть особый участок, называемый дыхательным цен​тром, который ответствен за процесс дыхания в человечес​ком организме. Этот центр находится в затылочной части головного мозга, в отделе, называемом продолговатым моз​гом. Очевидно, что деятельность дыхательного центра мо​жет оказывать решающее влияние на жизнь человека. Иног​да этот центр еще называют «центром жизни». Поэтому если мы сможем улучшить деятельность этого центра посредст​вом занятий дыхательной гимнастикой, то можно сказать, что мы найдем источник жизни.

Стимулирование центра дыхания вызывает стимуляцию дыхательных мышц, заставляя их ритмично двигаться. Такое ритмичное мышечное сокращение и такой механизм воз​действия будут обеспечивать стабильное хорошее функцио​нирование органов дыхания, что, в свою очередь, будет 

¶стимулировать дыхательный центр в мозге, улучшая деятель​ность органов дыхания и общее физическое состояние.

Движение диафрагмы оказывает подобное воздействие на физическое и психическое состояние человека. Ритмич​ные колебания диафрагмы оказывают стимулирующее воз​действие на солнечное сплетение и стабилизируют психичес​кую деятельность. Это, в свою очередь, приводит к стаби​лизации дыхательного цикла и последующей стабилизации психического и физического состояния.

Ритм, частота дыхания, глубина вдоха и выдоха могут меняться в зависимости от волевого усилия человека. Основ​ная цель дыхательных упражнений — способствовать раз​витию спокойного и глубокого дыхания. Они также предназ​начены для того, чтобы сделать ваше дыхание ровным, раз​меренным и освежающим. У тех, кто занимается дыхатель​ной гимнастикой, средний минутный дыхательный цикл — шесть, в то время как минутный дыхательный цикл обычного человека — восемнадцать, что указывает на то, какое глубо​кое и медленное дыхание воспитывают дыхательные упраж​нения.

Влияние дыхательных упражнений на деятельность органов пищеварения
Пищеварительные органы, такие, как ротовая полость, пищевод, желудок, двенадцатиперстная кишка, толстый и тонкий кишечники и прямая кишка выполняют важные физиологические функции: перерабатывают еду и питье и вбирают из них питательные вещества, необходимые для деятельности организма. Если нарушается нормальное функционирование этих органов, могут развиваться боли в

¶желудке, гастрит, воспаление слизистой оболочки желудка, язва желудка и двенадцатиперстной кишки, энтерит, воспа​ление слизистой оболочки кишечника и запор.

Выполняя дыхательные упражнения, мы можем оказы​вать стимулирующее воздействие и массировать различные части пищеварительной системы, как прямо, так и опосре​дованно. Среди множества внутренних органов человека только диафрагма, отделяющая грудную клетку от брюшной полости, и еще брюшные мышцы находятся под волевым контролем человека, так как состоят из произвольных мышц. Дыхательные упражнения усиливают вертикальные дви​жения диафрагмы, сокращение и расслабление брюшных мышц, и в результате давление на внутренние органы брюш​ной полости значительно возрастает. Это стимулирует их деятельность. Говоря точнее, функционирование внутрен​них органов улучшается следующим образом:

1. Прямая и опосредованная стимуляция деятельности желудка, печени, почек, кишечника и других орга​нов оказывает благотворное воздействие на сек​рецию пищеварительных и других ферментов, а также способствует усвоению питательных веществ.

2. Передача ритмических колебаний диафрагмы и брюшной стенки тонкому и толстому кишечнику способствует улучшению процесса пищеварения и предотвращает возникновение запоров.

3. Облегчается процесс вбирания питательных веществ множеством капиллярных сосудов брюшной полости.

¶4. Удаляется избыточный жир, накопившийся около кишечника и на брюшной стенке, и стимулируется выделение продуктов жизнедеятельности.

5. Улучшается усвоение жидкостей и деятельность почек.

Выполнение дыхательных упражнений может сопрово​ждаться урчанием в желудке, отрыжкой и отходом газов. Такие явления свидетельствуют о том, что органы пищева​рения подвергаются при этом определенному воздействию. Как отмечалось выше, регулярная гимнастика дыхательных органов оказывает значительное и благотворное влияние на деятельность пищеварительной системы.

Замечательное воздействие дыхательных упражнений на систему кровообращения
Кровь и кровеносные сосуды, входящие в систему кро​вообращения, являются чрезвычайно важными «транспор​тными путями» организма. Главную роль среди органов кро​веносной системы играют аорта и полая вена. Они ответст​венны за доставку питательных веществ и кислорода во все участки тела и вывод из них продуктов обмена. Функцио​нирование этих органов не может быть приостановлено даже на кратчайшее время.

Когда кровь плохо циркулирует по венам и артериям, мышцы, кости, различные органы и клетки не получают того объема кислорода и энергетических ресурсов, которые им необходимы для продолжения деятельности. Естественно, что в таком случае из органов и клеток не удаляются двуокись углерода и другие продукты обмена, которые в них нако​пились.

¶Следует помнить, что плохое кровообращение может также лишить клетки мозга кислорода и свежих питательных веществ. Это может привести к серьезному ацидозу, и, если ему позволить развиваться, он может стать причиной необ​ратимых изменений в структуре клеток или даже к смерти. Другими словами, хорошая или плохая циркуляция крови оказывает существенное влияние не только на состояние человека, но и на саму его жизнь. Дыхательные упражнения улучшают кровообращение, предотвращают накопление хо​лестерина в крови и сдерживают натиск таких серьезных болезней, как атеросклероз и тромбоз.

Регулярные занятия дыхательной гимнастикой оказыва​ют благотворное воздействие на функционирование эрит​роцитов и лейкоцитов. Их можно сравнить с кораблями, а кровь в сосудах — с водным потоком. Эритроциты — это торговые суда, несущие кислород от сердца во все части тела и увозящие из них двуокись углерода, продукт обмена. Лей​коциты же можно назвать военными кораблями, которые обнаруживают нарушения, возникающие в клетках разных тканей, и берут их под контроль. Таким образом, дыхатель​ные упражнения, улучшающие деятельность как эритроци​тов, так и лейкоцитов, способствуют укреплению здоровья и быстрому исцелению от различных заболеваний.

Влияние дыхательных упражнений 

на нервную систему

Все органы и ткани человеческого тела и их деятельность находятся под жестким контролем центральной нервной системы. Нервная система — это множество соединенных между собой нервных сплетений, узлов, управление 

¶которыми осуществляется из центрального поста, из головного мозга. Если деятельность одного из нервных узлов серьезно нарушается, то часть тела, которую он контролирует, забо​левает. Поэтому перед тем, как приступить к лечению пора​женного участка организма, необходимо восстановить нор​мальное состояние пораженного нервного узла. Другими словами, если у вас болит голова или нога, важно сначала установить и удалить истинную причину ваших страданий перед тем, как начинать лечить саму голову или ногу. Чело​век, у которого больны зубы, будет страдать от сильной боли снова и снова, пока врач не вылечит его зуб. Болеутоляющие лекарства не восстановят разрушающиеся зубы.

Один из основных шагов в освоении дыхательных уп​ражнений — это научиться обращать энергию Ки по телу. Этот метод стимулирует всю нервную систему, как перифе​рическую, так и центральную, и предназначен способство​вать нормальному протеканию рефлекторной реакции нерв​ной системы на стимулы, созданные дыхательными упраж​нениями.

Такая техника также поддерживает равновесие между симпатической и парасимпатической нервными системами, устанавливает строгий контроль нервной системы над стимулятивными и тормозящими функциями различных гор​монов и повышает чувствительность периферических не​рвов. При этом улучшается функционирование различных частей организма и приводятся в норму внутренние системы органов.

1        В китайской традиции это Ци, жизненная сила, циркулирующая в системе энергетического тела человека (прим. перев.).
¶Воздействие техники обращения Ки по телу считается аналогичным воздействию стимуляции, оказываемой на ор​ганизм в практике акупунктуры и массажа. Периферические нервы получают сильную стимуляцию и производят боль​шое количество нейронов (минимальная единица измерения функционирования нервов). Это улучшает деятельность раз​личных внутренних органов и повышает их сопротивляе​мость действию болезнетворных бактерий.

Центральная нервная система выполняет огромную ра​боту, систематически контролируя деятельность различных органов. Основная цель дыхательной гимнастики — непос​редственно стимулировать функционирование внутренних органов и поочередно и регулярно напрягать и расслаблять нервную систему посредством ритмичного изменения внутрибрюшного давления, вызываемого движениями диаф​рагмы и брюшных мышц.

Зависимость между дыханием и деятельностью капилляров
Капилляры расширяются и сужаются под воздействием сигналов, поступающих из центральной нервной системы. Физиологические исследования показали, что здоровый че​ловек, лежа спокойно, с каждым сокращением сердца вы​талкивает в систему артерий 50—60 куб. см крови. Человек, пребывающий в активном состоянии, выбрасывает с каж​дым сердечным сокращением 80—100 куб. см крови. Поэто​му беспрепятственная циркуляция крови по капиллярам чре​звычайно важна, так как она уменьшает нагрузку на сердце.

Когда капилляры расширяются, большее количество свежей крови, наполненной питательными веществами, 

¶поступает во все участки тела. Это способствует активному обме​ну веществ. Глубокое медленное дыхание стимулирует рас​ширение кровеносных сосудов и расширение и сужение ка​пилляров. Этот положительный эффект дыхательной гим​настики полностью признает как восточная, так и западная медицинская наука.
К лицу человека, выполняющего тяжелые физические упражнения или дыхательную гимнастику, приливает кровь. То же происходит, когда человек взволнован. И наоборот, лицо человека белеет, если он внезапно испытывает чувство ужаса или тревоги. Красный цвет лица объясняется избыт​ком крови в его капиллярах, а бледность — ее недостатком.
Сеть капилляров в коре головного мозга, подкожной основе, железах эндокринной системы, печени, легких и ки​шечнике особенно густа, и, соответственно, она обеспечивает активный обмен веществ в этих жизненно важных органах и тканях. Один миллиметр подкожной основы содержит около 2000 капилляров.
В состоянии покоя только пять из этих 2000 капилляров активно участвуют в кровообращении, в то время как при выполнении дыхательных упражнений, занятиях тяжелым физическим трудом или спортом все 2000 капилляров ак​тивно работают, пропуская через себя кровь. Они бьются в определенном ритме, и такая пульсация делает их похожими на сотни маленьких сердец, своим биением сообщающих движение крови в сосудах. Эти крошечные сердца помогают работе настоящего сердца и могут играть очень важную роль в сохранении хорошего состояния организма.
Интенсивные дыхательные упражнения позволяют ак​тивизировать несколько миллионов капилляров в теле. 

¶Благотворное влияние таких упражнений на деятельность ка​пилляров желудка и двенадцатиперстной кишки особенно важно для сохранения хорошего здоровья. Для людей, стра​дающих гипертонической болезнью или другими заболева​ниями сердечно-сосудистой системы, активизация деятель​ности капилляров — один из способов радикального лечения этих болезней, обычно неизлечимых.

¶ЧАСТЬ 2

ПОДГОТОВКА К ПРАКТИЧЕСКИМ ЗАНЯТИЯМ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИЕЙ

ЦЕЛЬ И СУЩНОСТЬ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИИ

Перед тем как приступить к занятиям дыхательной те​рапией, необходимо поставить перед собой определенную цель или задачу. Начинающий часто теряет к занятиям инте​рес или устает уже через несколько минут после того, как начинает заниматься. Такой человек может легко бросить практику, столкнувшись с трудностями при выполнении уп​ражнения.

Неудачи подобного рода объясняются либо недостатком уверенности в действенности терапии, либо отсутствием конкретной цели. Лучше всего практиковать дыхательную терапию следующим образом: во-первых, точно выполнять все инструкции и, во-вторых, разделить практические за​нятия на небольшие отрезки, или шаги, и овладевать ими постепенно, один за другим, преследуя при этом конкретную цель, например, лечение болезни или укрепление здоровья.

¶Кроме того, необходимо установить время ежедневных занятий и строго следовать этому графику.

Сознательное естественное дыхание

Дыхание, которое практикующие дыхательную терапию называют естественным, должно быть спокойным, ненапря​женным, тонким и ровным. Дыхание здорового человека отвечает этим требованиям. Однако тот, кто истощен, пере​напряжен, у кого слабое здоровье, кто легко пугается или расстраивается, или тот, кто эмоционально неуравновешен, раздражителен или нетерпелив, дышат неритмично и не​правильно.

Например, у человека со слабым здоровьем обычно дли​нный выдох и слишком короткий вдох, или иногда наоборот —длинный вдох и слишком короткий выдох. Ни первое, ни второе не является нормальным. Если продолжать так ды​шать, то состояние еще сильнее ухудшится. Поэтому таким людям следует сознательно контролировать дыхание. Раз установив этот контроль, надо стремиться постоянно ды​шать естественно.

Естественное дыхание бессознательно, свободно от ка​кого бы то ни было наблюдения за ним и нетерпения, оно неутомительное, легкое, непрерывное и приятное. Другими словами, вдохи и выдохи не слишком длинные и не слишком короткие. Естественное дыхание — ровное и хорошо сба​лансированное. Когда человек начинает дышать так, он хо​рошо себя чувствует и у него больше не возникает затруд​нений, с которыми он сталкивался при выполнении 

¶упражнений дыхательной терапии ранее. А со временем благо​приятные изменения произойдут у него во всем теле.

Частота и объем дыхания

Здоровый взрослый человек делает в среднем восемнад​цать вдохов-выдохов (дыхательных циклов) в минуту. Пос​тепенно, с прогрессом в занятиях дыхательной терапией, время, необходимое для выполнения одного цикла дыхания, увеличивается. При практике упражнений дыхательной те​рапии высшего уровня количество вдохов-выдохов в минуту может быть сокращено до 5 или даже до 3 или 2. (Дзэнские монахи, сидя в определенной позе и сохраняя стабильное спокойное состояние психики, делают всего 2—5 циклов дыхания в минуту. Они могут пребывать в таком состоянии до тридцати минут.)

Существует два способа уменьшения частоты дыхания. Первый — сделать ваше дыхание тонким, второй — глу​боким.

Тонким вы можете сделать ваше дыхание посредством сознательного контроля и, кроме того, посредством огра​ничения количества вдыхаемого воздуха. Добиться этого мо​жно, сузив ноздри и гортань или несильно сжав зубы и при​коснувшись языком к десне за передними зубами.

Чтобы дыхание стало более глубоким, нужно задейство​вать все альвеолы в легких, добиться как можно большей разницы в их объеме во время расширения и сокращения и таким образом увеличить дыхательный объем.

Если ваше дыхание стало тонким и глубоким, для каж​дого дыхательного цикла требуется больше времени и, 

¶соответственно, частота дыхания уменьшается. Однако при этом суммарный объем вентиляции легких в минуту не очень изменяется. Например, если минутный дыхательный цикл составляет 15 дыханий в минуту, а дыхательный объем —0,5 литра, то общий вентиляционный объем в минуту будет составлять 7,5 литров. Допустим, что объем этот неизменен. Тогда увеличение дыхательного объема в пять раз, то есть до 2,5 л, потребует всего три дыхательных цикла в минуту.

Таким образом, при условии, что объем вентиляции за одну минуту человека в нормальном состоянии является постоянной величиной, дыхательный объем обратно про​порционален количеству дыхательных циклов в минуту.

Какова же цель увеличения времени дыхания или дыха​тельного объема? Она заключается в увеличении жизненной емкости легких, ускорении обмена двуокиси углерода на кис​лород, а также улучшении обмена веществ. Кроме того, тон​кое и глубокое дыхание оказывает приятное воздействие на слизистую оболочку носа и активизирует деятельность па​расимпатической нервной системы.

Глубокое дыхание увеличивает внутрибрюшное давле​ние и заставляет излишки крови, застоявшиеся во внутрен​них органах и брыжейке, двигаться в вены. Оно также ока​зывает стимулирующее воздействие на солнечное сплетение и способствует стабилизации психического состояния. Та​ким образом, контролируя частоту дыхания и объем вдыха​емого воздуха, человек может укрепить здоровье и достичь покоя сознания.

¶Сила дыхания
Впервые приступая к занятиям дыхательной терапией, люди часто выполняют упражнения со слишком большим напряжением или дышат слишком жестко. В результате у них возникает слабость, тошнота или другие неприятные симп​томы, например, головная боль. В медицине такое состояние называется общим недомоганием, и причиной его является гипервентиляция. Поэтому заниматься дыхательной тера​пией нужно неторопливо, тщательно выполняя каждый этап, каждый шаг.

После благополучного завершения начального этапа и улучшения физического состояния можно переходить к бо​лее сложным дыхательным упражнениям. Такое постепен​ное движение является важным условием беспроблемной практики дыхательной терапии.

Дыхание и кровообращение

Нарушение ритмичности дыхания и неправильное его выполнение могут стать причиной расстройства кровообра​щения. Сердце выталкивает в легкие кровь с высоким содер​жанием двуокиси углерода; после того как в них произойдет газообмен, обогащенная кислородом кровь благодаря сокра​щению сердечной мышцы проходит через аорту и течет ко всем органам тела.

Как нетрудно заметить, дыхание и кровообращение — тесно связанные между собой непрерывные процессы. Если они хорошо сбалансированы — биологические ритмы 

¶организма в порядке, но если это равновесие нарушено, нарушаются и ритмы физиологических функций. Поэтому при занятиях дыхательной терапией необходимо соотносить ритм дыхания, длину, глубину и силу каждого вдоха и выдоха с состоянием своего организма. В противном случае возможно возникновение самых разнообразных проблем.

Как упоминалось ранее, в ходе занятий дыхательной терапией можно научиться контролировать движение диафрагмы и брюшных мышц, а также увеличивать давление брюшных мышц. Такое увеличение давления вытесняет кровь, застоявшуюся во внутренних органах и брыжейке, в вены и увеличивает количество крови, циркулирующей по

телу.

Улучшение кровообращения, достигаемое при занятиях дыхательной терапией, лечит болезни и служит залогом ва​шего здоровья. Дыхательные упражнения принесут замечательные результаты тем, кто постоянно бледен, страдает гипотонией или анемией, или же тем, кто слишком чувствителен к холоду.

ПРИНЦИПЫ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИИ

Существует три основных принципа дыхательной тера​пии. Их можно сформулировать следующим образом:

регуляция тела 

регуляция дыхания

регуляция сознания.
Регуляция тела — это приведение в порядок тела и выработка хорошей осанки.
¶Регуляция дыхания — это достижение правильного дыхания.

Регуляция сознания — это достижение внутреннего по​коя и сохранение остроты чувств.

Эти три принципа называют еще най-сан-го (три внут​ренних соответствия), и их можно представить и в таком виде;

1) соответствие между сознанием и чувствами;
2) соответствие между чувствами и Ки (энергией);
3) соответствие между Ки и силой.
В Японии (преимущественно среди буддистов) еще с древних времен считают, что для того, чтобы достичь самадхи (концентрации сознания на одном объекте), необходимо привести в порядок тело, дыхание и сознание. Это учение созвучно с концепцией най-сан-го.
«Соответствие между сознанием и чувствами» означает согласие между вашими мыслями и чувствами. То есть различные философские и идеологические концепции системы дыхательной терапии должны полностью соответствовать вашим личным воззрениям. В таком случае вы придете к твердой вере в то, что полностью измените свое тело, как и ожидаете, посредством соответствующих упражнений, и в конечном итоге достигнете поставленной первоначально це​ли. Такой мысленный настрой является очень важным ус​ловием эффективности дыхательной терапии.
Ки — это жизненная энергия, существующая как в мик​рокосме (мир внутри тела)? так и в макрокосме (мир вне тела, включающий всю вселенную). «Соответствие между Ки и чувствами» предполагает реализацию Ки при помощи чувств. Другими словами, вы сможете привести Ки в действие где бы и когда бы вы ни захотели посредством манипуляции
¶чувствами; вы сможете поднять или опустить Ки по желанию.

Ки имеет три аспекта. Один — это движение воздуха через нос и рот в легкие, то есть собственно газообмен. Второй — это Кисоку, энергия, циркулирующая в теле под управлением чувств. И третий аспект Ки — это энергия, которая существует в пространстве Вселенной. Когда человек дости​гает определенного уровня практики дыхательной терапии, он начинает чувствовать движение Ки по телу в ритме ды​хания. Это явление у нас называется сен-ки-най-ко (скрытая Ки, движущаяся внутри).

«Соответствие между Ки и силой» обозначает, что все органы в брюшной полости расслабляются, когда уровень Ки опускается, и напрягаются, когда он поднимается. Эти на​пряжения и расслабления вызываются дыханием и согласо​вываются с движениями внутренних органов. Когда дыхание становится неровным и неритмичным, равновесие между дыханием и чувствами разрушается, иногда приводя к серь​езным последствиям.

Сокращение и расслабление внутренних органов в ос​новном вызывается движениями диафрагмы и мышц спины и брюшного пресса. Так как они увеличивают внутрибрюшное давление, движение диафрагмы и брюшных мышц счи​тается самым важным фактором повышения результатив​ности дыхательной терапии. Именно это увеличение внутрибрюшного давления является одним из основных условий занятий дыхательными упражнениями, так как оно стиму​лирует даже некоторые непроизвольные мышцы. В ряде слу​чаев произвольные мышцы стимулируют нервную систему,

¶а потом нервная система, в свою очередь, порождает дви​жения в непроизвольных мышцах.

Если при выполнении дыхательных упражнений вы не будете сосредоточиваться на соответствии между Ки и И (ид), вы не сможете достичь своей цели, т.е. выздоровления или укрепления здоровья. Ваши занятия будут так же бесполез​ны, как стрельба без мишени.

И — это функция мозгового нервного центра. Она кон​тролирует психическую и физиологическую деятельность и обеспечивает ликвидацию болезни силами самого организ​ма, увеличивая секрецию различных гормонов и энзимов. В результате и психика, и тело человека станут здоровее. Поэ​тому И не должна игнорировать руководящую роль Ки. На​оборот, она должна способствовать укреплению этого руко​водства. Таким образом дыхательная терапия наверняка ока​жет положительный эффект.

Говоря кратко, первый шаг в освоении дыхательной терапии — это обеспечить циркуляцию Ки в теле по определен​ному маршруту. Следующий шаг — это направить Ки к определенным участкам организма в зависимости от того, какую болезнь вы хотите победить и какую часть тела вы​лечить. Например, человек, страдающий нефритом, направ​ляет Ки к почкам, а тот, кто стремится укрепить тело посред​ством занятий культуризмом, выполняя упражнения со штангой, гирями или эспандером, направляет Ки к запясть​ям, рукам, груди, животу, талии, спине и т. д.

Выполняя упражнения, необходимо точно рассчитывать и отмерять при помощи чувств количество направляемой Км и прилагаемого напряжения. Это один из наиболее важных моментов в реализации Ки через И.
¶ПОБОЧНЫЕ ЭФФЕКТЫ,

ВОЗНИКАЮЩИЕ ПРИ НЕПРАВИЛЬНОМ ВЫПОЛНЕНИИ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ, И СПОСОБЫ ИХ УСТРАНЕНИЯ
Возможно, вы еще не сумели постичь до конца сущность восточной медицины. Поэтому я могу предвидеть замечания такого рода: «Это всего лишь древние предрассудки», «Она ненаучна, а носит чисто религиозный и философский харак​тер», или даже: «Она чужда самим принципам медицины». Но в действительности те люди, которые делают такие заяв​ления, не знают, что такое «научность». Во всяком случае, человеку, у которого отношение к восточной медицине столь критично и цинично, ожидать хороших результатов после занятий дыхательной терапией не приходится. Более того, такое отношение может стать причиной возникновения от​рицательных побочных эффектов. Однако чаще всего побоч​ные явления, возникающие при занятиях дыхательной те​рапией, не являются поводом для серьезного беспокойства, так как большинство из них — результаты простых ошибок, которые возможны на начальном этапе освоения дыхатель​ных упражнений.

(1) Головокружение и боли
Некоторые люди, приступившие к занятиям дыхатель​ной терапией, через несколько дней после начала практики могут почувствовать головокружение или боли в подмышечной 

¶или паховой области, в области талии или в бедрах. Это объясняется резким включением тех мышц тела, которые длительное время не использовались.

Беспокоиться не следует: такие неприятные явления бы​стро пройдут. Но если они не проходят через несколько недель, нужно обратиться к врачу, так как в таком случае причина может быть иной.

(2) Сильное сердцебиение и частый пульс

Иногда во время занятий вдруг начинается сильное сер​дцебиение, как при исполнении быстрого танца, учащается пульс или немеют конечности. Если такие явления непро​должительны и не возникают всякий раз во время занятий, беспокоиться не о чем, так как это лишь временные реакции. Однако если так повторяется каждый раз, когда вы присту​паете к упражнениям, то это свидетельство того, что нужно обратить внимание на технику выполнения упражнений. Возможно, вы принимаете неправильную позу, прилагаете слишком много усилий при дыхании или же занятия для вас слишком длинны и утомительны.

Следует тщательно пересмотреть свою методу и испра​вить все ошибки. Кроме того, онемение бедер в большинстве случаев вызывается длительным стоянием или сидением. Как только у вас возникнет ощущение онемения, немедленно прекратите занятие и выполните вспомогательное упраж​нение или помассируйте бедро, и только избавившись от неприятного ощущения, снова приступайте к дыхательному упражнению.

¶(3) Нетерпеливость и безвкусная пища
Если вы находите, что стали нетерпеливы или что ваша пища потеряла вкус, то возможно, что вы дышите непра​вильно, т.е. неправильна длина вдоха или выдоха, или же что занятия дыхательной терапией вызывают у вас опасения.

При возникновении таких симптомов вам следует от​влечься. Помочь может либо сознательное восстановление спокойного нормального состояния сознания в положении сидя со скрещенными ногами или прямо, либо простая про​гулка, Кроме того, вам следует обратиться к способу дыхания, указанному в разделе «Шаг 1». Этого должно быть достаточно для того, чтобы избавиться от любой ненормальной реакции.

(4) Неприятные кожные ощущения

Возможно возникновение зуда на отдельных участках кожи, подобного тому, который возникает при укусе насеко​мого. Кроме того, руки могут стать горячими, словно вы нагрели их у огня, или же, наоборот, холодными, словно вы только что вынули их из ледяной воды. Если появились эти ощущения, немедленно сосредоточьте внимание на каком-то одном объекте и избавьтесь от всех посторонних мыслей. Так как подобные реакции на дыхательные упражнения вре​мя от времени случаются, вам не следует беспокоиться.

(5) Чувство тяжести и галлюцинации

В некоторых случаях возникает чувство тяжести в плечах, вам может показаться, что руки усохли или что голова раздулась и онемела. В худшем случае может появиться чувство,

¶что что-то в мозге блокирует кислород и он не поступает к клеткам. Возможны галлюцинации, странные мысли или повышенная эмоциональность.

Как и в предыдущем случае (пункт (4)), такие явления нередки при занятиях дыхательной терапией, и вам не сле​дует волноваться. Почувствовав какое-либо из упомянутых ощущений, сразу же сконцентрируйтесь на каком-то объекте и удалите из сознания все другие мысли. Тогда неприятные явления должны исчезнуть. По мере продвижения вперед они постепенно прекратятся.

(6) Отрыжка и урчание в животе
На начальном этапе занятий возможна частая отрыжка, отход газов или урчание в животе. Как было объяснено ранее, эти реакции возникают как результат стимуляции деятель​ности желудка, оказываемой в ходе упражнения.

Хотя такие явления могут смутить вас, если вы нахо​дитесь в общественном месте, не следует из-за них бросать занятия. Вы можете объяснить все тем, кто находится в это время рядом с вами, и извиниться, или же так расплани​ровать свои занятия, чтобы вы имели возможность зани​маться в одиночестве. Важно продолжать заниматься до са​мого конца. Если вы остановитесь на полпути, все сделанное вами пропадет впустую. Такие реакции вашего организма на занятия дыхательными упражнениями — всего лишь вре​менные явления.

¶(7) Чувство тяжести или боли в желудке и послабление кишечника
Чувство тяжести и боли в желудке, а также послабление Кишечника неизбежны, если выполнять упражнения сразу же после еды. Тяжелые упражнения, выполняемые сразу же после принятия пищи, вредны для желудка, и дыхательные упражнения — не исключение. Нужно следить, чтобы между принятием пищи и занятиями прошло достаточно времени.

(8) Ночные поллюции

Ночные поллюции — мужская проблема. Приблизи​тельно через десять дней после начала занятий вы можете с удивлением обнаружить, что, несмотря на ваш возраст, у вас появились ночные поллюции. В этом нет ничего необычного. Вероятно, вам будет приятно, что дыхательные упражнения повысили ваши сексуальные возможности. Однако нежела​тельно сразу же этим пользоваться, немедленно вступая в половые отношения. Напротив, воздержитесь от них. Чтобы ночные поллюции прекратились, нужно в ходе занятий вы​полнять длинный выдох, как описано в «Шаге 1», практико​вать сжатие ануса и потирать руками копчик с обеих сторон вверх-вниз.

Что касается общих указаний, то при выполнении упражнений нежелательно превышать уровень вашей Км или резко переходить к частому и глубокому дыханию. В про​тивном случае вы будете страдать от побочных эффектов. упомянутых выше. Если человек, который серьезно болен или слишком переутомлен, сразу приступает к практическим занятиям с большим напряжением, это не улучшит его 

¶состояния и может даже ухудшить его. Люди, страдающие артериосклерозом, болезнями сердца или гипертонической болезнью, должны быть особенно осторожны, так как эти эф​фекты могут представлять для них опасность.

Однако, если использовать слишком малое количество Ки, занятия будут неэффективны и не смогут ни предотв​ратить болезнь, ни устранить причины хронических заболе​ваний. Следовательно, перед тем, как приступить к реали​зации Ки через И, вам нужно оценить свое физическое сос​тояние. Количество используемой в упражнениях Ки — это предмет вашего здравого расчета.

При занятиях дыхательной терапией нельзя прилагать слишком больших физических усилий и напряжения. Если вы будете выполнять упражнения неправильно, вы можете перенапрячь себя, сбиться с дыхания, почувствовать оне​мение рук и ног или даже потерять сознание. Поэтому вы​полнять упражнения дыхательной терапии нужно согласно указаниям, предложенным ранее.

ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИЕЙ

Выполнять дыхательные упражнения необходимо в оп​ределенных позах. Три основных положения для занятий дыхательной гимнастикой — это вертикальное положение, положение сидя и горизонтальное положение.

Дышать можно в любом положении, будь то сидя или лежа. Однако правильное дыхание — совсем иное дело. Что​бы достичь желаемого воздействия дыхательных упражне​ний на сознание и тело, нужно выполнять их правильно; то

¶есть в точно обозначенных позах, или формах, и положениях. Три основных положения и их варианты описаны ниже.

Вертикальное положение

Вертикальное положение, как видно из самого названия, — это положение стоя. Это самое легкое, здоровое и твор​ческое положение среди трех перечисленных. Существует три основных варианта (формы) вертикального положения.

Форма 1 — Саней но катачи (форма трех кругов)
Так как это основной вариант вертикального положе​ния, его следует тщательно изучить. Сначала встаньте прямо, стопы вместе, как показано на рис. 1. Затем, отводя левую ногу в сторону, произнесите про себя: «раз, два» и поставьте ногу на пол.

Теперь вы находитесь в положении стоя со стопами, расположенными на небольшом расстоянии одна от другой. Это расстояние должно быть приблизительно равно ширине плеч. Повторите это упражнение несколько раз, пока не бу​дете каждый раз ставить левую стопу на одинаковое рассто​яние от правой.

Затем слегка согните колени. Одновременно разверните носки ног внутрь как можно больше, чтобы образовать по​лукруг, как показано на рис. 2.

 Распрямите поясницу, грудь и спину, как показано на рис. 3. (Не слишком напрягайтесь, т. е. не прогибайтесь назад, выпрямитесь естественно.)
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¶Когда вы научитесь хорошо и легко это делать, под​нимите прямые руки параллельно вверх до уровня плеч. Затем согните их в локтях, образуя круг, как показано на рис. 4. Этот круг должен быть как можно большим. Такая поза способствует раскрытию легких и увеличивает их объем.

Ладони разверните внутрь, т.е. по направлению к липу. Пальцы рук растопырьте, слегка согнув, как на рис. 5. В таком положении пальцы похожи на когти тигра (вы словно очень осторожно держите мяч). Расстояние между ладонями и гру​дью должно быть приблизительно 40 сантиметров. Так как длина рук у разных людей разная, учтите, что расстояние между ладонями и грудью должно составлять приблизитель​но четыре пятых расстояния от плеч до запястий. Расстояние между кистями должно быть равно ширине лица.

Поднимите голову (это символизирует беспристраст​ный и неукротимый дух), шею держите прямо (рис. 6). Эта форма устраняет любые неестественные изгибы или дав​ление на кровеносные сосуды и нервы. Полузакройте глаза и направьте взгляд вниз под углом 45 градусов.

Для того чтобы сосредоточиться, сфокусируйте взгляд на кончике носа или же на каком-то отдаленном предмете, находящемся перед вами. (Точка, на которой вы остановите взгляд, должна быть неподвижна.) Если глаза полностью открыты, сознание подвержено влиянию внешних раздра​жителей. Однако, если полностью закрыть глаза, острота чувств может притупиться или же вмешаются посторонние мысли и разрушат состояние сосредоточенности.

Ни в первом, ни во втором случае не добиться желаемого эффекта. Поэтому полузакрытые глаза — лучший и лег​чайшим способ сосредоточиться и добиться внутреннего 
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¶состояния покоя. (Как вы, возможно, знаете, глаза монахов дзэн во время медитаций, а также всех изображений Будды и восточных философов, полузакрыты.)

Описанная форме называется Санен но катачи {Форма трех кругов). Три круга, образованные ею, — это круг стоп, круг рук и круг кистей. Предназначение круга стоп — обес​печить прямое положение поясницы и сделать положение ног устойчивым, чтобы вы стояли, словно большое дерево, глубоко пустившее в землю корни. Круг рук и круг кистей предназначены для того, чтобы улучшить дыхательные фун​кции и способствовать движению Кисоку к кончикам пальцев рук.

Цель этой формы — развивать и укреплять мышцы стоп, ног, талии, спины, рук и кистей.

Продолжительность упражнения для начинающих не должна быть большой: от трех до пяти минут или десять минут на открытом воздухе. Вначале, когда время выпол​нения упражнения небольшое, его нужно выполнять без перерывов. Это более эффективно и облегчает овладение позой. После того как вы выполните упражнение достаточно большое количество раз и улучшите свое физическое состо​яние, вы сможете постепенно увеличивать длительность уп​ражнения и довести ее до 30—60 минут.

Когда продолжительность выполнения упражнений бу​дет уже значительной, желательно время от времени выпол​нять вспомогательные упражнения (они описаны ниже) или просто сделать несколько движений шеей, чтобы спокойно продолжать упражнение и не уставать.

В конечном итоге вам нужно стремиться достичь уровня,

когда бы вы смогли заниматься дважды в день, т. е. утром и

¶вечером, по тридцать минут как минимум. Эффект таких занятий поистине огромен.
Преимущество Формы трех кругов в том, что она позво​ляет Кисоку двигаться одновременно к кончикам пальцев рук и ног с каждым выдохом, а на вдохе концентрирует ее в Тандене (солнечном сплетении), где она конденсируется. Сконденсированную Ки можно при помощи дыхания на​править по позвоночнику к макушке.
Такой «полный, глубокий и спокойный выдох» ассо​циируется с образом белого облака, медленно плывущего по небу. Он имеет необъяснимые проявления. Профессионалы описывают его как «вход в спокойную реку, обладая весом и силой горы, но так, что поток воды остается непотревожен​ным». Ум широко охватывает все аспекты вещей, ощущения божественны, Ки, сконденсированная в Тандене, бежит по телу к кончикам пальцев.
Как было упомянуто выше, если вы будете выполнять упражнения дыхательной терапии в этом положении, дыха​ние ваше станет ровным и Ки будет свободно двигаться по телу. И в результате вы будете постоянно наслаждаться хо​рошим самочувствием и настроением.
Форма 2 — Санго но катачи (Форма трех соответствий)
Этот вариант вертикального положения следует за фор​мой 1. Поставьте одну ногу на расстоянии около 60 сантимет​ров перед другой. (Расстояние между стопами должно быть пропорционально росту человека, в норме оно должно сос​тавлять одну треть его роста. Какая нога будет впереди, не имеет значения.) Носок передней ноги должен быть направлен

¶строго вперед, в то время как вторая ступня должна быть расположена под углом 30—45 градусов по отношению к телу.

(Условные линии, проведенные вдоль ваших стоп, долж​ны образовывать такую фигуру: [ .)

Согните переднюю ногу так, чтобы колено оказалось точно над большим пальцем, и мягко выпрямите заднюю ногу, чтобы 70 процентов веса тела приходилось на перед​нюю. Талия должна быть расположена перпендикулярно ли​нии, проходящей через переднюю ступню, и находиться в таком положении все время. Спину держите прямо.

Расслабьте плечи и поднимите руку, соответствующую передней ноге, на высоту плеча, раскрыв ладонь и направив ее вверх. Согните ее в локте под углом 15—45 градусов, при этом локтевой сустав опустится чуть ниже уровня плеч (рис. 7).

Выпрямите указательный палец — его кончик должен быть на уровне глаз. Остальные пальцы естественно согнуты и напоминают когти тигра (рис. 8). Другую руку обоприте внутренней стороной запястья о тазовую кость. Пальцы этой руки тоже естественно согнуты и тоже напоминают когти тигра (рис. 9).
Эта поза называется Санго но катачи (Форма трех соот​ветствий). Образуемые в ней соответствия — это соответ​ствия «плечо-бедро», «локоть-колено» и «кисть-стопа». Эта Форма более сложная и трудная в выполнении, чем описан​ная выше Форма трех кругов. Поэтому перед тем, как пере​ходить к Форме трех соответствий, вы должны хорошо овладеть Формой трех кругов.
Если вы попытаетесь практиковать эту позу без доста​точной подготовки, вы не сможете сбалансировать плечи, локти, колени, ноги, кончики пальцев, талию и т. д. Полученная
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¶в результате неестественная поза станет причиной дав​ления на грудь и живот и мышечного утомления. Как и при любых занятиях, при практике дыхательной терапии начинать нужно с самого легкого и овладевать всеми этапами постепенно.

Основные цели Формы трех соответствий — усилить концентрацию чувств, восстановить правильное функцио​нирование каждого органа тела, понизить высокое кровяное давление и укрепить мышцы плеч, бедер, локтей, коленей, икр, стоп и рук.

Так как форма трех соответствий помогает восстано​вить спокойное состояние ума, она является хорошим сред​ством для снятия нервного напряжения.

Кроме того, практика этой позы способствует лечению болезней сердца, так как понижает высокое кровяное дав​ление. Это два основных аспекта воздействия Формы 2 вер​тикального положения.

Форма 3 — Фукко но катачи (Форма удерживания тигра)
Это самый сложный из вариантов вертикального поло​жения. Сначала разведите ноги в стороны как можно шире, так чтобы угол между ними составлял более 100 градусов. (Ваша высота в этой позе должна составлять приблизительно четыре пятых вашего настоящего роста.) Талию держите ровно (рис. 10).
Затем опустите правую руку перед собой так, чтобы ее кисть находилась на расстоянии 10 сантиметров над правым коленом. Левую руку опустите под углом 45 градусов по отношению к телу и согните в локте под прямым углом. Левая
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¶кисть должна находиться перед пупком. Обе ладони раскры​ты и развернуты вниз.

Поверните лицо в ту сторону, куда указывает носок пра​вой стопы, и, полузакрыв глаза, сосредоточьте внимание на каком-то отдаленном предмете, находящемся перед вами. Голову держите прямо.

Эта поза называется Фукко но катачи (Форма удержи​вания тигра), так как она напоминает позу человека, поло​жившего правую руку на голову тигра, а левую — на его спину. К изучению формы Фукко но катачи можно присту​пать только после того, как вы полностью овладели формой трех кругов и Формой трех соответствий.
Если начинающий начнет практиковать эту позу без над​лежащей подготовки, скоро у него начнут сильно дрожать ноги и одеревенеют бедра. Но, что хуже, он может повредить стопы, колени, тазобедренные суставы или мышцы. Поэтому при практике Фукко но катачи (Формы удерживания тигра) нужно быть очень осторожным.

Цели формы Фукко но катачи — укрепить руки и ноги, а также мышцы талии и спины. Результатом практики этой позы является укрепление мышц и костей и лечение хронических заболеваний. Выдох будет приносить вам бодрящее чувство, подобное тому, которое испытывает человек при езде верхом на хорошей лошади или беге на длинные дис​танции. Вдох даст вам ощущение силы, словно вы только что победили тигра голыми руками.

Длительные занятия в этой позе сделают вас энергич​ным, ваше тело будет казаться вам ключом, из которого бьет живительная сила.

¶Преимущества вертикального положения
Вертикальное положение было здесь представлено пер​вым по той причине, что, как было отмечено выше, у него есть определенные преимущества по сравнению с положе​нием сидя или горизонтальным положением. Эти преиму​щества можно кратко изложить следующим образом;

(1) Для восстановления нормального естественного ды​хания вам необходим чистый воздух. То есть наиболее под​ходящими местами для занятий являются парки, загородная территория, поля, леса, берега рек, пляжи, горы и озера. Однако в такой местности заниматься в положении сидя или лежа неудобно. Вертикальное же положение применимо в любом месте.

(2) Занимаясь дыхательными упражнениями в положе​нии стоя, вы ни в малейшей мере не оказываете напряжения или давления на систему кровообращения. Благодаря этому вы можете свободно направлять Ки в любую часть и орган вашего тела. В результате вы оказываете благоприятное воз​действие на все тело, выполняя внутренний массаж. И упраж​нение, выполняемое в таком положении, эффективно спо​собствует лечению болезни или укреплению здоровья.

Хотя положения сидя и лежа более эффективны для упорядочивания сознания и достижения состояния внутрен​него покоя, упражнения, выполненные в этом положении, не могут оказать столь же благоприятное воздействие на весь ваш организм, как те, которые выполнены в вертикальном положении. Более того, благодаря тому, что в положении стоя тесно и разумно соединены статические и динамические

¶элементы, при выполнении дыхательной гимнастики в этих позах побочных эффектов почти не бывает.

(3) Наиболее сложными элементами техники восточной дыхательной терапии является реализация Ки через И, на​правление Ки в Танден и затем — ее прохождение в мозг по позвоночному столбу. Чтобы их осуществить, необходимо научиться напрягать нижнюю часть живота, сжимать землю ступнями, поджимать анус и выполнять другие подобные действия. Именно посредством таких действий оказывается воздействие на Ки и достигается желаемый результат.

(4) Выполняя упражнения восточной дыхательной те​рапии, вы должны быть очень внимательны. Однако поло​жения сидя и лежа так расслабляют человека, что он может уснуть во время упражнения. Поэтому в этих позах реа​лизация Км через чувства представляет определенную труд​ность. А в положении стоя быть активно бодрствующим гораздо легче. Кисоку движется по вашему бодрому телу, успокаивает сознание и тело, а также подводит вас к этапу, где Ки порождает Ки.
(5) В вертикальном положении можно выполнять раз​нообразные дополнительные упражнения. Благодаря этому вы можете длительное время заниматься, не уставая.

(6) Так как в положении стоя можно поднимать или опускать руки, Кисоку свободно течет по телу и смешивается там с другой Кисоку. Это способствует увеличению объема легких и оказывает максимально благоприятное влияние на сердце и мозг.

(7) Овладев в совершенстве всеми вариантами верти​кального положения, вы сможете последовательно практи​ковать в одной серии Три круга. Три соответствия и Фукко,
¶выполняя между ними вспомогательные упражнения. В ре​зультате вы получите красивое текучее динамическое упраж​нение. (Это основные Формы системы тайцзи-цюань.)
Положение сидя

Выделяют два основных варианта положения сидя — Фузаи (сидя со скрещенными ногами) и Кизаи (сидя на стуле). Фузаи, в свою очередь, имеет четыре формы: Кекка фуза (сидя со скрещенными ногами), как показано на рис. 12, Ханко фуза (сидя с полускрещенными ногами), как на рис. 13, Шизен анза (сидя в естественной легкой позе), как на рис. 14, и Сейэа (сидя прямо), как на рис. 15. Каждая из перечисленных форм имеет свои цели и оказывает определенное воздействие.
Кекка фуза (сидя со скрещенными ногами)
Эта поза пришла из древнеиндийской йоги, но ора боль​ше известна сегодня как медитативная поза дзэн-буддистов. «фукандза-дзэн-ги», которую считают библией Дзэн-буддиз​ма, описывает эту форму так:
«Чтобы заняться дзэн, ты должен прийти в тихую комнату и быть не сытым и не голодным. Твои одежды должны быть свободны, но опрятны. Как это делается обычно, положи на то место, куда ты собираешься сесть, толстую циновку или подушку, сядь, скрестив ноги или скрестив их только наполовину. Чтобы сесть скрестив ноги, положи правую стопу на левое бедро, а левую стопу — на правое. Чтобы сесть наполовину скрестив ноги, положи только левую стопу на правое бедро. Затем положи правую руку на левую стопу, а левую — на ладонь правой руки. Кончили больших пальцев касаются друг друга. Держи
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¶спину прямо и не склоняйся ни в какую сторону. Уши и плечи должны находиться в одной вертикальной плоскости, как и нос и пупок. Коснись языком верхней челюсти и сомкни зубы и губы. Все время держи глаза открытыми и дыши через нос. Когда приведешь ум и тело в порядок, выдохни из легких весь воздух. Покачайся из стороны в сторону, чтобы найти правильное положение;
после этого замри. Сохраняй пустоту ума без сознательного усилия».
В приведенном описании нелегко разобраться, но вам нужно запомнить следующее: положите правую стопу на левое бедро, развернув ее подошвой вверх.
Затем положите левую стопу на правое бедро подошвой вверх. Таким образом, в позе Кекка фуза подошвы обеих стоп развернуты вверх, а колени плотно прижаты к полу1.
Сложите подушку вчетверо и подложите под себя. Голо​ву, шею и грудь держите прямо, а кисти сложите, как пока​зано на рис. 12. Полузакройте глаза и сосредоточьте внимание на каком-то отдаленном предмете.
Так как для начинающего это довольно сложная поза, лучше приступать к ней после усвоения Ханко фуза. Больным или тем, кто еще слаб после перенесенной болезни, некоторое время следует воздержаться от этой позы.
Ханка фуза (сидя с полускрещенными ногами)2
Положите любую из стоп на бедро другой ноги подош​вой кверху. Затем вторую стопу положите под бедро первой.
1
Поза «Лотос» из йогических упражнений.
2
«Полулотос».
¶Остальные указания по выполнению Ханко фуза такие же, как и при выполнении Кекка фуза.
Шизен анза (сидя в естественной легкой позе)

Это наименее желательная поза для выполнения дыха​тельных упражнений, так как согнутые ноги заставят вас компенсировать отклонение туловища назад наклоном впе​ред. Спина будет немного сгибаться, из-за чего будет оказы​ваться давление на нижнюю часть позвоночника; возникает угроза развития люмбаго или грыжи межпозвоночного дис​ка. Поэтому, занимаясь в этой позе, нужно быть очень осто​рожным.

При выполнении всех трех Форм для устойчивости под ягодицы лучше всего подложить подушку (около 15 сан​тиметров толщиной). Однако вне зависимости от того, в какой из этих поз занимаются начинающие, большинство из них испытывают онемение стоп. При регулярных занятиях можно добиться того, что стопы больше не будут неметь, как долго бы вы ни сидели, даже если вы сидите на голом полу без подушки.

Начинающим не нужно терпеть онемение. Они могут поменять положение ног, встать и выполнить какое-либо легкое упражнение или помассировать ногу от стопы до бед​ра. А потом продолжать заниматься в положении сидя.

Преимущество вариантов фуза в том, что Кисоку течет относительно легко по телу и поэтому ее можно направить и собрать в Тандене. Кроме того, благодаря ее устойчивости вам будет меньше угрожать потеря равновесия и вы сможете лучше сосредоточиться. Буддисты называют эту позу «дзэн-го», а даосы считают ее важной частью своего «йо-джо-кун»

¶(образа жизни). Занимаясь в позе фуза, вы должны поста​раться избежать онемения мышц и костей.

Сейза (сидя прямо)
Эта поза тесно связана с японской традицией бусидо (образ жизни воинов — Дао воина) и развивалась с ней одновременно. Полностью согнутые ноги и пребывающее в равновесии туловище, которое может повернуться в любую сторону, — такие элементы не присущи другим положениям сидя (рис. 16).
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     Основные принципы Сейза

1) Держите талию прямо.

2) Опустите область солнеч​ного сплетения.

3) Соберите нервную энер​гию в солнечном сплетении, Тандене.

 Эти три принципа будут опи​саны подробно.

(1) Положите одну стопу на другую. Не имеет значения, какая нога будет нижней, но обе лодыж​ки должны касаться пола. Доста​точное скрещение стоп имеет пер​востепенное значение для прямого положения талии. На начальных этапах занятий мышцы талии могут болеть или неметь. Но со временем эти неприятные ощущения исчезнут.

¶(2) Расстояние между коленями должно быть равно при​близительно ширине двух кулаков (для женщин — одного). Если это расстояние слишком большое, мышцы груди будут удерживать туловище, а в таком случае оказывается невы​полнимой основная цель Сейза.
(3) Отведите ягодицы как можно больше назад и мягко опуститесь на стопы.

(4) Держа талию прямо, сядьте так, словно вы пытаетесь положить нижнюю часть живота на колени.

(5) Слегка наклонитесь вперед и снимите напряжение с груди, плеч и Тандена. Буквально следуя указанию держать тело прямо, вы попытаетесь отклонить грудь назад и напрячь плечи. Однако такая поза порождает напряжение и жест​кость в подложечной ямке. Поэтому желательно слегка на​клониться вперед и расслабить верхнюю часть тела (вверх от пупка).

(6) Шею держите прямо, втяните подбородок и раз​верните лицо вверх. Если вы наклоните шею вперед, вас смогут легко отвлечь посторонние мысли и вы не сможете удержать силу в нижней части живота.

(7) Слегка напрягите бока, опустите руки вдоль тела и положите ладони на бедра.

(8) Мягко закройте рот. Легко сомкните зубы и коснитесь языком нёба за передними зубами.

(9) Полузакройте глаза и сосредоточьте взгляд на каком-либо предмете, находящемся под углом 45 градусов отно​сительно условной линии взгляда, когда вы смотрите прямо перед собой.

Как было отмечено выше, Сейза — это уникальная поза, возникшая в традиции японских боевых искусств. Это 

¶единственная сидячая поза, применяемая в таких видах японского искусства, как кендо, дзюдо, каратэ, айкидо, чайная цере​мония и икебана. Хотя существуют и другие варианты поло​жения сидя, такие, как Хираза (рис. 17), Татехизазувари (рис. 18 и 19), Хизакузушизувари (рис. 20), о них мы не будем говорить, так как они не являются оптимальными при вы​полнении дыхательных упражнений.

Кизаи (сидя на стуле)

Сядьте на стул подходящей высоты (рис. 21). Положение верхней части тела, т. е. головы, шеи, груди и др. такое же, как в позах Фузаи. Расстояние между коленями должно рав​няться ширине двух кулаков. Стопы полностью стоят на полу, колени согнуты под прямым углом. Руки в том же положении, что и в Фузаи. Полузакройте глаза.

Так как эта поза легкая, удобная и не вызывает онемения мышц, даже если пребывать в ней долго, ею успешно поль​зуются много людей независимо от возраста, пола или фи​зического состояния.

Хотя эффект Кузаи не столь велик, как тот, который достигается при помощи форм Фузаи, лучше продолжать заниматься, используя это положение, чем бросить упраж​нения уже через несколько дней занятий в позе Фузаи.
Горизонтальное положение

Существует три варианта положения лежа. Это Джиога (лежа на спине), как на рис. 22, Охга (лежа на боку), как на рис. 23, и Фуга (лежа на животе), как на рис. 24.
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Джиога (лежа на спине)
Лягте на кровать без пружин (лучше всего — на толстый ковер или мат на полу), голова должна быть немного приподнята, как на рис. 22. (Если в помещении холод​но, можно укрыться шерстяным одеялом.) Прямые ноги вместе, носки направлены вверх.

Положите обе руки на ниж​нюю часть живота; большие па​льцы на пупке. Полузакройте гла​за и смотрите на кончик носа. Или же. сосредоточьте внимание, за​фиксировав взгляд на точке на потолке, находящейся на услов​ной линии, проведенной под уг​лом 45 градусов к горизонтали.

¶Охга (лежа на боку)
В этой позе не требуется, чтобы голова была приподнята, как в позе Джиога. (Если хотите, можете использовать по​душку.) Просто лягте на бок. Выпрямитесь и положите вер​хнюю ногу на нижнюю.

Согните колени, причем угол верхнего колена должен быть более острым, чем угол нижнего.
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¶Лечь можете на любой бок. Но люди, страдающие сер​дечно-сосудистыми заболеваниями, должны следить за тем, чтобы не давить на сердце, лежа на левом боку.
Если приходится заниматься вскоре после приема пищи, лучше лечь на правый бок, так как считается, что эта позиция облегчает деятельность желудка и кишечника. Если вы ис​пользуете подушку, положите ее так, чтобы лицо находилось чуть ниже затылка.
Нижнюю руку подложите под голову для опоры. (Это способствует стабилизации деятельности черепных нервов.) Вторую руку ненапряженно вытяните вдоль тела и положите ладонь на бедро. Сосредоточьте внимание, полузакрыв глаза и зафиксировав взгляд на кончике носа или на точке, нахо​дящейся на условной линии, проведенной под углом 45 гра​дусов к вашему телу.
Фуга (лежа на животе)

Лягте на живот, выпрямив и разведя ноги — расстояние между стопами должно составлять около 20 сантиметров (рис. 24). Вытяните руки вдоль тела.
Лицо поверните в любую сторону. Полузакройте глаза и смотрите на кончик носа или на точку, находящуюся на условной линии, проведенной под углом 45 градусов к линии тела.
Это положение — лежа ничком — предназначено для больных и слабых. Его недостаток в том, что оно располагает ко сну.
Для людей, страдающих хроническими заболеваниями пищеварительной системы, такими, как опущение желудка, язва желудка и двенадцатиперстной кишки, начальной ста-
¶дией холецистита, почечнокаменной болезнью, пиелитом, запором, выпадением прямой кишки и т. п., это положение является наиболее эффективным.

СЕМЬ ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИИ

У японцев больше возможностей, чем у жителей Запада, выполнять спонтанные дыхательные упражнения в ходе пов​седневной жизни, например, когда они стелят на пол ци​новки или убирают их обратно в кладовку, поднимаются или спускаются по лестницам, носят тяжелые вещи в руках, кла​няются при приветствии, сидят прямо или со скрещенными ногами. Так как мы часто повторяем такие движения, нам легче заниматься упражнениями дыхательной терапии, чем западным людям.

Для нас, японцев, особенно легко брюшное дыхание. Нам не нужно принимать специальные положения, чтобы выполнять его. Но на Западе люди живут в иных условиях, и поэтому для того, чтобы овладеть брюшным и другими осо​быми типами дыхания, им нужны твердая решимость и мно​го усилий.

Для японцев нового поколения, которые привыкли к западному образу жизни, а также для читателей Запада я приведу здесь древние подготовительные техники дыхатель​ной терапии. Для того чтобы облегчить понимание мате​риала, я его немного перестрою. Перед началом занятия про​чистите нос, сходите в туалет и опорожните кишечник.

¶Подготовительное упражнение 1

Лягте на спину без подушки (на кровать без пружин или на ковер на полу). Положите левую руку на грудь (у женщин мизинец должен быть расположен на соске, у мужчин — на точке, находящейся на равном расстоянии от горла и подло​жечной ямки), а правую — на нижнюю часть живота так, чтобы большой палец находился чуть ниже пупка (рис. 25).
Теперь можно приступать к выполнению подготови​тельного упражнения 1. Закройте рот и глубоко и спокойно вдохните через нос, прижав левую руку к груди, чтобы она не поднималась. Выпятите нижнюю часть живота. Ваша правая рука должна «запомнить» ощущение выпячивания. (Левая рука не только предотвращает расширение грудной клетки, но и контролирует ее движения.)
Затем округлите губы и выдохните, медленно произнося звук «ОУ» или «У». Одновременно надавите правой рукой на область подложечной ямки. Левая рука не дает двигаться грудной клетке.
Выполнив упражнение десять раз, поменяйте положение рук наоборот и повторите еще десять раз. Так как дыхание ваше должно быть ритмичным, в идеальном варианте рядом с вами должен быть метроном или партнер, который, хлопая в ладони, отсчитывал бы время каждого вдоха и выдоха.
Если у вас есть метроном, установите его скорость на 1/2;
вдох должен длиться три удара, а выдох — шесть. Когда ощущение времени будет хорошо развито, уберите руки с груди и живота. Если вы можете выполнять такое же дыхание без помощи рук, значит, вы овладели подготовительным упражнением 1.
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¶Подготовительное упражнение 2
Лягте на спину без подушки (как при выполнении под​готовительного упражнения 1). Согните колени и пятками коснитесь ягодиц (рис. 26). Положение рук и способ дыхания такие же, как и в первом упражнении. Однако на этот раз выполните не по 10, а по 20 вдохов-выдохов с каждым поло​жением рук.

Подготовительное упражнение 3

Лягте на бок без подушки и положите одну ногу на другую. Затем подтяните колени к груди, а руки положите так, как в подготовительном упражнении 1 (рис. 27). Вы​полните 10 вдохов-выдохов, перевернитесь на другой бок, поменяйте положение рук и повторите упражнение.

Подготовительное упражнение 4

Поднимите один конец кровати на 20 сантиметров. Лягте на спину головой на тот конец кровати, который ниже (без подушки). На нижнюю часть живота положите груз весом около 500 граммов и выполните 50 вдохов-выдохов, как вы их делали в упражнении 1 (рис. 28 и 29).
Каждые три дня добавляйте по 500 граммов груза, пока его вес не будет составлять 2 500 грамм. Когда груз весом 2 500 грамм на нижней части живота не будет причинять ни​каких неудобств, вы можете начинать постепенно увеличи​вать длительность упражнения и довести ее до 30 минут.

¶Подготовительное упражнение 5
Для выполнения этого упражнения нужна полоса ткани шириной 30 и длиной 180 сантиметров. Сядьте на стул прямо. Затем сложите ткань пополам так, чтобы ширина ее была 15 сантиметров, и оберните вокруг талии — полоса должна закрывать участок между подложечной ямкой и пупком — и перекрестите ее на области подложечной ямки.
Оставив с обеих сторон свободные концы, крепко возь​митесь за ткань (рис. 30). Теперь вы готовы к выполнению упражнения. Ослабляйте натяжение ткани с каждым вдохом и затягивайте сильнее с каждым выдохом (рис. 31).
Дыхание такое же, как в подготовительном упражнении 1. В этом упражнении отрабатывается координация трех действий, т.е. дыхания, движения рук и движения брюшной стенки.

Если вы будете делать упражнение правильно, вы не сможете сказать, расправляет ли дыхание ткань или натя​жение ткани регулирует дыхание. Все движения должны сос​тавлять единый гармоничный процесс. Когда вы этого добь​етесь, значит, вы научились сознательно контролировать ды​хание.
Выполняйте это упражнение в трех положениях, т. е. сидя на стуле, стоя и прохаживаясь, делая по 30 вдохов-вы​дохов в каждом положении. При ходьбе вам нужно также координировать дыхание и ходьбу. Вдыхая, сделайте шаг левой ногой. Затем, выдыхая, сделайте еще три шага.
Сначала координировать эти движения, т. е. дыхание, движение рук, брюшной стенки и ног, очень трудно. Но нужно быть терпеливым. После того как вы овладеете этим
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¶упражнением, вы сможете выполнять брюшное дыхание где бы и когда бы вы ни захотели.

Подготовительное упражнение 6

В отличие от подготовительных упражнений 1 — 5, цель данного упражнения — укрепить дыхательные мышцы и повысить внутрибрюшное дыхание. Вам понадобится свеча высотой 30 сантиметров и подставка, при помощи которой можно регулировать высоту свечи (вполне подойдет стопка книг). Поставьте свечу на стол и зажгите ее. Пламя должно находиться на уровне рта, когда вы сидите на стуле. Свеча должна находиться на расстоянии 15 сантиметров от лица.

Округлите губы и медленно подуйте на пламя свечи, выполняя брюшное дыхание. Не тушите огонь, но отклоните его осторожной, медленной и сильной струёй воздуха. Пос​тарайтесь дуть так, чтобы угол наклона пламени был одина​ковым с начала вдоха до его полного завершения.

Выполняйте это упражнение по пять минут ежедневно, каждый день увеличивая расстояние между губами и свечкой
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¶на пять сантиметров. Ваша конечная цель — научиться от​клонять пламя свечи с расстояния 100 сантиметров. Добив​шись этого, начинайте выполнять это упражнение в поло​жении стоя. (При этом не наклоняйтесь вперед.)

Если по какой-либо причине вы не можете использовать свечу, подвесьте перед лицом полоску бумаги шириной 1,5—2 сантиметра и длиной 30 сантиметров. Дуйте на нее таким же образом, как если бы вы дули на пламя свечи. Если же у вас нет возможности использовать ни свечи, ни полоски бумаги, просто представьте свечу с красным пламенем, стоящую на столе, округлите губы и дуйте на нее.

Силой воздушного потока должны управлять не губы, а брюшные мышцы, чтобы прилагаемая сила была посто​янной.

Подготовительное упражнение 7

Вам понадобятся две банки вместимостью 2 литра, две резиновые трубки длиной 20 сантиметров, U-образная стек​лянная трубка (30 сантиметров х 40 сантиметров х 30 сан​тиметров) и две крышки (которые бы подходили к горлыш​кам банок и имели по два отверстия: для резиновой трубки и для стеклянной, см. рис. 33).
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¶К одной из банок прикрепите полоску бумаги, на кото​рой отмечены сантиметры. Налейте в нее 2 000 см куб. окра​шенной в красный или голубой цвет воды. Соедините обе банки стеклянной трубкой. Конец трубки в обеих банках должен находиться в 0,5 сантиметра от дна.

Ваша задача — сделать равным количество воды в банках (т. е. разделить воду в первой банке пополам). Начните вы​полнять это упражнение, сидя на стуле. Возьмите в рот конец резиновой трубки и начинайте выполнять брюшное ды​хание.

За один ваш выдох уровень воды в банке должен по​низиться на один сантиметр. Затем сожмите зубами трубку и вдохните через нос. Задержите дыхание на три секунды. Снова выдохните — уровень воды должен упасть еще на один сантиметр.

Повторите пять раз, чтобы уровень воды в банке в общем понизился на 5 сантиметров. (То есть такой объем воды должен быть перекачан во вторую банку.)

На второй день с каждым выдохом понижайте уровень воды в первой банке на 2 сантиметра; после пяти выдохов уровень воды будет ниже на 10 сантиметров (800 куб. см воды переместится в другую банку).

Каждый день увеличивайте объем воды, вытесненной из одной банки в другую за один выдох, на 1 сантиметр, пока не сможете понижать уровень воды в банке на 5 сантиметров за один выдох, т. е. 25 сантиметров (2 000 куб. см) за пять вы​дохов.

При выполнении упражнения следите за тем, чтобы не двигалась грудная клетка. Дыхание выполняется только брю​шными мышцами — так вы будете совершенствовать 

¶брюшное дыхание. Кроме того, не наклоняйтесь вперед. Если нет банок, наполните водой таз, опустите в воду лицо и, округлив губы, медленно выдыхайте воздух. Еще один вариант — это наполнить ванну водой, один конец резиновой трубки опус​тить в воду, а через второй выдыхать в воду. Конец трубки, находящийся в воде, в ходе занятий нужно постепенно опус​кать все глубже.

УПРАЖНЕНИЯ НА НАПРЯЖЕНИЕ И РАССЛАБЛЕНИЕ

Напряжение и расслабление — неотъемлемые элементы техники дыхательной терапии. Хотя внешне никаких приз​наков напряжения не видно, процесс дыхания постоянно сопровождается расслаблением и напряжением внутренних органов человека. Напряжение, имеющее место в упраж​нениях дыхательной терапии, — это результат естественного дыхания, которое медленно и равномерно создает это напря​жение.

Постоянные попеременные расслабления и напряжения являются своего рода массажем тела изнутри, они ускоряют кровообращение и в итоге обеспечивают прочное здоровье. Именно поэтому очень важно изучить принципы и технику такого напряжения и расслабления и полностью понять их.

В первую очередь вам нужно осознать значение расслаб​ления. Много людей уделяют внимание лишь напряжению и ничего не знают о важности противоположного процесса.

Первым этапом дыхательного упражнения является рас​слабление мышц. Расслабленные, ненапряженные мышцы и

¶сознание — вот необходимые условия эффективности за​нятий дыхательной терапией.

Упражнение начинается с выдоха. Сначала расслабьте плечи, руки, кисти, стопы, мышцы живота, а потом посте​пенно все остальные мышцы, пока все тело полностью не освободится от напряжений. Затем расслабьте сознание и освободите дух.

Расслабляя мышцы плеч, предплечий и кистей постепен​но (и именно в таком порядке), медленно и спокойно выды​хайте. Расслабление мышц плеч, шеи и рук способствует улучшению циркуляции крови в этих частях тела и постепен​но снимает утомление.

Так вы предотвращаете истощение организма; если вы не истощены, вы не впадаете в состояние беспокойства по малейшему поводу; и если вы не беспокоитесь, ваше сознание пребывает в стабильном спокойном состоянии. При таком настрое вы чувствуете готовность справиться с любой вне​запно возникшей трудностью. В результате, по принципу обратной связи, биологический ритм тела постоянно улуч​шается.

Расслабление наступает при правильном ритме дыхания, и чем больше расслабляются мышцы, тем гармоничнее ста​новится дыхание. Другими словами, чем лучше вы конт​ролируете движение Ки, тем больше расслабляются ваши мышцы.

Так как большинство начинающих не могут расслабить все мышцы тела за один выдох, не пытайтесь выполнить невозможное. Постарайтесь не делать слишком глубокого вдоха. Лучше расслаблять мышцы беспорядочно, чем встря​хивать плечами или специально напрягать мышцы.

¶Со вторым вдохом снова попытайтесь постепенно рас​слабить тело, а приблизительно на пятом выдохе постарай​тесь проделать это до конца. Когда вы научитесь выполнять расслабление плавно (т.е. выдох станет ровным и непрерыв​ным, а мышцы будут расслабляться без беспорядочных дви​жений), приступайте к овладению техникой вдоха. Изучив технику полного расслабления на выдохе, попытайтесь не​много увеличивать напряжение на вдохе.

На начальном этапе занятий дыхательной терапией вы должны посредством повторяющихся упражнений развить в себе умение чередовать расслабление и напряжение на вдо​хе и выдохе. Цель — научиться сознательно сокращать и расслаблять мышцы живота.

Когда вы поднимаете что-то тяжелое или собираетесь выполнить руками или ногами какое-то действие, требую​щее больших физических усилий, бесполезно напрягать мы​шцы, скажем, лица или груди. Вы концентрируете напря​жение в нижней части живота, мышцы в этой области сок​ращаются, и вы выполняете работу. Когда вы подтягиваетесь на турнике, напряжение концентрируется также в области живота и напрягаются брюшные мышцы.

Сокращение мышц брюшного пресса — это основной элемент всех дыхательных упражнений. Упражнение на рас​слабление и напряжение мышц живота также понижает вы​сокое кровяное давление, предотвращает нарушения дея​тельности сосудов мозга и снимает нервное напряжение. Если вы после упражнения на расслабление еще некоторое время сохраняете мышцы живота ненапряженными, степень расслабления возрастает и его эффект усиливается.

¶После того как вы выполните это упражнение несколько раз, каждый вдох-выдох будет сопровождаться медленным ритмичным движением мышц живота. Эти естественные колебания выталкивают кровь, застоявшуюся в брюшной полости, в вены и способствуют улучшению кровообраще​ния. Если вы в это время сосредоточите все внимание на движении брюшных мышц, вы ясно почувствуете, как кровь течет по телу.

Именно в таком случае мы, люди, занимающиеся дыха​тельной терапией, говорим, что «произошло рождение Ки».
Побочные эффекты: напряженность и вялость

Побочные эффекты могут быть достаточно серьезными, особенно у тех, кто долгое время страдает неврастенией или гипертонической болезнью. Поэтому таким людям при вы​полнении этого упражнения нужно быть особенно осторож​ными. Из-за того, что они легко приходят в состояние нерв​ного возбуждения даже при незначительном воздействии, они могут бессознательно перейти от простой задержки ды​хания между вдохом и выдохом к напряженной задержке дыхания, в результате чего произойдет прилив крови к голо​ве. При этом осуществляется чрезмерная стимуляция мозга, что может вызвать бессонницу или даже кровоизлияние в мозг.

Следовательно, людей, страдающих неврастенией или гипертонической болезнью или же имеющих склонность к таким состояниям, мы предупреждаем, что нельзя накап​ливать ненужное напряжение, совершенно переставая вы​дыхать при выполнении упражнения.

¶КОНЦЕНТРАЦИЯ СОЗНАНИЯ
На начальном этапе занятий дыхательной терапией вы не сможете избежать накопления ненужного напряжения и резких судорожных движений. Концентрация сознания — это еще более сложная операция, и вряд ли вы сможете выполнить ее успешно за один раз. Сначала вам нужно как можно больше расслабить сознание и добиться состояния внутреннего покоя. Затем постепенно, не нарушая этот по​кой, сосредоточьте внимание на Тандене.
Начните медленно дышать, стараясь не отвлекать вни​мание от Тандена. Затем соберите в этой точке Ки. Это сба​лансирует работу сердца и кровообращение и стабилизирует сознание.

Мы называем эту процедуру переходом в состояние удо​влетворения ума.

Примером конкретного метода концентрации сознания является Сусокукан (метод счета дыханий). Еще один способ —это Мокушо-хо (метод декламации). Последний заключа​ется в повторении ритмических строк, которые стабили​зируют состояние психики, например, отрывка из сутры.

Хотя существуют и другие способы усиления концент​рации, я в первую очередь представлю метод сознательного достижения этого состояния. Сконцентрироваться — это значит направить все внимание на какой-то один объект. Чтение, учеба, выполнение разнообразных тестов, вычис​ления в уме и большинство других видов умственной работы требуют сознательной концентрации внимания.

¶Главная книга Дзэн говорит по этому поводу: «Место, где должен находиться твой ум, — это ладонь. Но когда ты подавлен, его нужно поместить на макушку или между бро​вями. Когда твоя концентрация слабая, помести его в Танден, а когда ты весел, опусти его на стопу».

Первым шагом на пути достижения концентрации явля​ется определение точки, на которую будет направлено ваше внимание. Объектом вашей концентрации может быть лю​бой предмет в любом месте. Например, отдаленный пейзаж, свет торшера, зажигалка, оставленная на полу, ваш желудок, который болит, или что-либо другое.

Однако объектом концентрации не обязательно должен быть какой-то предмет или часть тела. Это может быть отвле​ченное понятие, беспокойство или боль. Важно только, что​бы концентрация не была напряженной, принудительной.

Одно из изречений Дзэн звучит так: «Отсутствие беспо​койства — это болезнь», а еще одно утверждает, что «прос​вещение приходит через сомнения». Когда вас одолевает бес​покойство или тревога, вам следует сконцентрировать вни​мание на вызвавшей их проблеме и разрешить ее. Эта кон​центрация имеет такую же природу, как и та, которой вы пытаетесь достичь, считая дыхания или повторяя про себя строки сутры.

Когда все внимание сосредоточено на одном объекте, дыхание само по себе становится упорядоченным. (Напри​мер, представьте, что вы направляете ружье на мишень.) Когда дыхание упорядочено, устойчивым становится состо​яние духа. Поэтому вам нужно сосредоточить внимание на Тандене и сконцентрироваться, тогда дыхание ваше станет спокойным и глубоким, а состояние духа — более стабильным

¶На этом этапе ум ваш должен быть совершенно ясен. Если вы сможете сохранить такое состояние довольно про​должительное время, вы избавитесь от всех волнений и тре​вог и обретете безграничное блаженство. Именно в таком случае сознание и Ки сливаются в совершенной гармонии. Воздействие этого слияния на здоровье как ума, так и тела просто замечательно. Если вы страдаете каким-либо заболе​ванием, выздоровление ускорится независимо от природы болезни.

Вторым шагом в достижении концентрации сознания является собирание вашего внимания в одну точку без соз​нательных усилий. Практикуя сознательную концентрацию, которая описана выше, вы должны постепенно приобрести способность приводить в гармонию тело и ум без каких-либо сознательных усилий. Мы называем это состояние Санмаи (наслаждение или блаженство).

СОСРЕДОТОЧЕНИЕ НА ТАНДЕНЕ
Танден — это слово, обязательно присутствующее почти во всяком разговоре о восточных боевых искусствах, ме​дицине или оздоровительных системах. Согласно одной дре​вней книге, Танден расположен перед почками, под желуд​ком, над цубо, которая называется Канген (CV-4), и на девять сантиметров ниже пупка. Во второй древней книге по ме​дицине положение Тандена описывается следующим обра​зом: над ним — желудок, под ним — Канген (CV-4), за ним — почки, а перед ним — пупок.

¶Точнее, Танден находится в центре брюшной полости, приблизительно на 4 сантиметра ниже пупка. Кроме того, еще в одной книге указывается, что центр Тандена находится в точке пересечения Окимьяку (одного из восьми меридианов — линии, проходящей от Хьяку (GV-20) на макушке до Ин (CV-1)) и Охмъяку (один из восьми меридианов — линия, идущая вокруг талии). Расположение этих линий напоми​нает китайский иероглиф «ден», по названию которого эту точку и назвали Танденом.
Хотя существует много мнений по этому поводу, в на​стоящее время считают, что Танден находится ниже пупка. (Положите большие пальцы обеих рук на пупок и соедините под ними указательные и средние пальцы. Пространство, ограниченное большими и указательными пальцами, будет иметь сердцеобразную форму. Внутри тела под этой фигурой и находится Танден.)
В ходе выполнения упражнений дыхательной терапии при дыхании все чувства нужно направить в Танден, чтобы на время мозг перестал думать. То есть все ваше внимание сосредоточивается в Тандене.
Когда дыхание станет стабильным и ритмичным, поз​вольте сознательной концентрации на Тандене перейти в расслабленную и дайте возможность вашему воображению идти своим путем. Хотя вы, возможно, не будете осознавать этого, вас наполнит новая сила, которая укрепит почки и улучшит деятельность внутренних органов. В теории дыха​тельной терапии такое состояние называется Кенно, Кенджин и считается одним из основных условий лечения любой бо​лезни.

¶Существует также поговорка, что «внимание защищает Танден». Это обозначает, что сознание должно быть очищено от любых посторонних мыслей и что состояние най-сан-го, напряжения и расслабления, нужно обрести через способ «один ум, одно внимание» (концентрация ума на одном объ​екте).
Иными словами, в первую очередь сосредоточьте вни​мание на объекте и установите контроль над Ки, чтобы на​править ее вниз по телу. Потом создайте состояние «не слышу и не вижу» и сохраняйте его. На этом этапе вы будете невоз​мутимы, бескорыстны и неэгоистичны.
На начальных этапах занятий обычно очень трудно до​стичь такого состояния. Однако после продолжительных и регулярных занятий вы научитесь лучше сосредоточиваться на Тандене, посторонние мысли сами исчезнут из сознания и нервный центр мозга сам успокоит себя.
Тех, кому концентрация дается трудно, постоянно разд​ражают посторонние мысли во время упражнения, отвле​чение беспокоит их, и концентрация становится еще хуже. Это случается потому, что они пытаются продолжать упраж​нение, используя только голову, что приводит к отрыву от Ки и истощению мозга. Это совершенно несовместимо с нашей целью — успокоением сознания. Ритм и равновесие дыхания разрушатся, и все воздействие упражнения на бо​лезнь и/или здоровье будет утрачено.
Почему сосредоточение внимания на Тандене приносит Кенно, Кенджи? В Тандене, т. е. в области, которая находится чуть ниже пупка, имеется скопление множества нервов, от​носящихся к вегетативной нервной системе, называемое сол​нечным сплетением. Когда активизируется деятельность
¶этих нервов, стимулируются кровеносные сосуды и капил​ляры области живота до уровня талии, таким образом улуч​шается вбирание продуктов жизнедеятельности организма и их удаление через такие органы, как печень, почки и толс​тый кишечник.

Особенно улучшается детоксикация отходов и вредных веществ печенью и почками. Быстрое удаление вредных ве​ществ ускоряет снятие усталости и способствует производ​ству энергии для того, чтобы справиться с новой работой.

Это относится не только к телу, но и к духу человека. Поэтому в результате станет гармоничным как ваше физи​ческое, так и психическое состояние. Избавившись от разд​ражительности и беспокойства, вы почувствуете себя спо​койно и уверенно. Тем, кому все еще не удается сконцен​трироваться на Тандене посредством дыхания или сосредо​точения внимания, я могу предложить следующие техники:

Способ 1: Подготовьте полосу ткани шириной 30 сан​тиметров и длиной 180, как для подготовительного упраж​нения 5 дыхательной терапии, приведенного выше. Сложите ткань пополам и туго оберните ее вокруг талии, закрыв учас​ток от подложечной ямки до пупка. Важно при этом втянуть верхнюю часть живота.

Затем сядьте скрестив ноги и полностью успокойтесь. Наклонитесь так, чтобы лицо было обращено к пупку и нижней части живота. Затем раздуйте нижнюю часть жи​вота, наполнив ее воздухом, и начните поглаживать ее кру​говыми движениями одной или обеих рук.

Хотя поза эта непривлекательна, вам нужно практико​вать ее ради вашего здоровья, не стесняясь. В Японии эту

¶полосу ткани называют «Инджу-оби» (пояс долгой жизни) и его применение считается основным условием долгой жизни.

Способ 2: Тут вам тоже понадобится полоса ткани ши​риной 30 и длиной 180 сантиметров. Сложите ее пополам и туго оберните вокруг тела, закрыв участок от пупка до лоб​ковой кости, т. е. закройте Танден. Втяните низ живота и туго перетяните его тканью. Затем выпрямьтесь, примите поло​жение Сейза и погрузитесь в состояние покоя.

Вдохните через нос и пошлите воздух в нижнюю часть живота. Сохраняя там давление, выдохните. Повторите.

Направление силы в живот не является характерной осо​бенностью дыхательной терапии. Это выполняли все, когда еще в Японии кимоно носили ежедневно. Еще и сегодня такой процесс является важным и необходимым, особенно при выполнении японских танцев, в икебане, чайной цере​монии, в боевых искусствах и др.

Сейчас я расскажу вам об одном интересном явлении. Хотя иногда его называют экспериментом Гольца, мы назы​ваем его «гипнозом уличного балаганщика».

Поймайте курицу, переверните вниз головой и резко надавите на живот. Птица мгновенно станет неподвижной. То же происходит и с другими мелкими животными. Объяс​няется это тем, что сплетение парасимпатических нервов в нижней части живота возбуждается под воздействием дав​ления и влияет на деятельность сердца — снижает частоту пульса и понижает кровяное давление. Таким образом насту​пает временный сон, и животное словно поддается гипнозу.

¶Люди на Востоке еще в древние времена знали из своего опыта, что направление напряжения в живот или тугое перевязывание его поясом приводит к смещению чувств, и поль​зовались этой техникой в повседневной жизни, чтобы вос​станавливать или укреплять здоровье.
ЧАСТЬ 3 

ПРАКТИКА ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ
СПОСОБ ДЫХАНИЯ, ПЕРЕДАВАЕМЫЙ НА ВОСТОКЕ ОТ ПОКОЛЕНИЯ К ПОКОЛЕНИЮ
В прошлом люди Востока, как и многие другие народы древности, видели в природе божественное и человеческое начала, и в их видении мира божества, люди и природа естес​твенно сплетались в одно целое.

Термин, используемый восточными мудрецами для обо​значения природы, — «небеса». Небеса — это не только небо над головой и все природные явления, но и божество, жи​вущее там. Поэтому существует множество церемоний и ритуалов поклонения небесам. Хотя небеса — это божество, не имеющее ясно выраженной божественности, оно состав​ляет единое целое с природой, и, так как природа имеет божественный характер, людям следует подчиняться при​роде. Именно так и возник так называемый принцип сокутен (подчинение небесам).

Сокутен обозначает подчинение законам небес. К этим законам относится не только уважение всего, что есть под

¶солнцем, но также и движение Солнца, Луны и звезд, смена времен года — весны, лета, осени и зимы — и все другие явления природы.

На Востоке подчинение природе — это сама жизнь. Так как сев и сбор урожая и другие хозяйственные работы следу​ют ритму, заданному природой, люди поклоняются природе как божеству и принимают природный порядок как абсолют​ный и совершенный. Однако человек должен не просто под​чиняться природе, но и стремиться к единению с ней. Так возникает философия единения человека с небесами.

Как было указано выше, универсальный элемент, состав​ляющий природу и божество, частью которого являются небеса, — это Ки. Ки — это газообразная субстанция, состо​ящая из всего, включая небеса и землю, то есть она представ​ляет собой общее газообразное тело. Нужно отметить, что этот принцип можно увидеть в «Нихон Шоки»:

Сначала есть ложное небо. Вселенная родилась в ложном небе. Ки возникла во Вселенной. Ки имеет вес. Та, которая легкая и прозрачная, повисает и становится небесами, а та, которая тяжелая и плотная, опускается и , превращается в землю.
Легкая и прозрачная Ки старается собраться вместе, но тяжелая и плотная Ки склеивается медленно. Поэтому небеса были созданы первыми, а потом появилась земля.
Ки в небесах стала Йо-Ки, а Ки на земле — Ин-Ки. Чистые формы этих двух Ки составляют четыре времени года: весну, лето, осень и зиму, а Ки, бьющая из них, составляет мириады творений.
Когда соединяется только Йо-Ки, она становится огнем. Чистый огонь становится Солнцем. Когда соединяется только Ин-Ки, она становится водой. Чистая вода становится Луной. Ки, выплеснувшаяся из Солнца и Луны, становится звездами. Значит, Ки — это газообразная
¶субстанция, которая образует не только небеса, Землю, Солнце, Луну и звезды, но также все существующие вещи. В то же время она — основной элемент, составляющий основу ума и тела человека.
Люди вбирают Ки небес и земли при дыхании. Дышать —значит питать тело и ум Ки небес и земли. Соответственно, иногда слово Ки употребляется как синоним слова «дыха​ние». В этом значении Ки рассматривается как источник человеческой жизни. С этой точки зрения Ки является, так сказать, энергией жизненной силы.
Ки, накопляющаяся в теле при дыхании, создает тело человека и его сознание. Как видно из названий таких по​нятий, как темперамент (ки-шо), жизненная сила (ки-рьеку), смелость (ю-ки), врожденные склонности (ки-рин) и неуст​рашимость (ки-хаку), Ки является основной составляющей наших чувств и ума.
В древности на Востоке внутренние органы тела подраз​деляли на пять органов Зо и шесть органов фу. Древние полагали, что тело человека состоит из части Зо и части Фу и что эти две части обеспечивают жизнедеятельность орга​низма, выполняя такие важные функции, как дыхание, пи​щеварение и кровообращение.
Дыхание в те времена рассматривалось как двусторон​ний процесс. Воздух, используемый при дыхании, то есть Ки (свежий воздух), следует по пути вдоха вниз к селезенке, печени и почкам через нос, а потом по пути выдоха, вверх из сердца к легким и через рот — наружу. Ки — это общее название жизненной энергии.
Когда в желудок через пищевод попадает твердая пища, там начинается процесс ее переваривания при помощи пи​щеварительного сока, выделяемого селезенкой, и активно
¶действующих компонентов, преобразованных в Ки пяти вкусов. Ки пяти вкусов собирается в селезенке, где переме​шивается с водой.

Раньше считали, что когда Ки пяти вкусов смешивается с водой, то возникает кровь. И каждый раз, когда воздух на вдохе или на выдохе проходит через селезенку, он вытал​кивает оттуда кровь, которая за один такой толчок продвига​ется в венах на 3 сана (около 9 сантиметров). Таким образом вдох, выдохи кровообращение происходят в тесной взаимос​вязи.

Техника работы с Ки аскетов-отшельников;
пример А
Человек живет, окруженный воздухом, поэтому его тело может быть хорошо снабжено Ки. Все во Вселенной живет благодаря Ки. Если по телу человека хорошо циркулирует Ки, он может эффективно наполнить ею тело и распространить ее полезное влияние на весь организм.

Что касается внешнего эффекта, Ки защищает от всяко​го зла и способствует стабилизации состояния сознания. По​давляющее большинство людей вбирают Ки ежедневно. Для них это от начала и до конца всего лишь обычное дыхание, потому что они не знают ценности Ки.
Как же сделать свое дыхание, посредством которого Ки вбирается в тело, наиболее эффективным?

Одним из способов оздоровления и укрепления тела яв​ляется полный выдох из тела старого воздуха и вдыхание свежего. Если Ки в теле стала слабой, она сама не может

¶предотвратить ухудшение здоровья и человеку приходится принимать лекарства.

Нехваткой Ки в теле может быть обусловлен кашель или одышка после большой затраты сил при быстром беге.

Недостаток крови может стать причиной бледности, су​хости и дряблости кожи и слабого пульса. Если запасы Ки и крови в организме истощаются, у человека могут возникнуть не только физические нарушения, но и психические расст​ройства. В таком состоянии человек должен для поддер​жания нормальной жизни принимать травяные отвары.

Если Ки течет по всем частям тела и должным образом используется, у человека могут развиться сверхъестествен​ные способности, так как Ки — это главная энергия жизни. Она лечит болезни, закаляет тело, наделяя его способностью противостоять заболеваниям, быстро останавливает крово​течения, создает сильное сознание, которое преодолевает страх, и сильное тело, которое переносит длительную жажду или голод.

Один из секретов достижения долгой жизни — это так называемый Таисоку (эмбриональное дыхание). Это дыха​ние, подобное тому, какое выполняет зародыш в матке.

Сначала на вдохе медленно вберите Ки через нос и за​держите энергию внутри. Затем про себя посчитайте до 120 и медленно выдохните через рот. Практикуя такой способ дыхания, нужно стремиться к тишине его выполнения, уде​ляя самое пристальное внимание тому, чтобы беззвучно вби​рать Ки на выдохе и вдохе. При выполнении такого дыхания нужно вбирать как можно больше Ки на вдохе и свести количество выходящей Ки на выдохе до минимума. Так вы

¶будете сохранять наполненность тела энергией Ки посредст​вом ликвидации ее утечки.

Выполняя такое дыхание, можно между носом и ртом положить лебединое перышко и стараться дышать так, что​бы не шевелить его. Это упражнение нужно повторять, пока вы не сможете задерживать дыхание на время, достаточное для того, чтобы досчитать в уме до 1 000. При достижении такого результата старик, молодея с каждым днем, через несколько месяцев может преобразиться в мужчину в расц​вете лет. Но выполнять Таисоку нужно в период Сей-ки, между полночью и полднем.

Техника работы с Ки аскетов-отшельников;
пример Б

Однажды человек встретил мудреца, который выглядел не старше пятидесяти лет, но обладал благородным и ясным умом, отличным от ума обычного человека. Этот человек спросил мудреца, как тот достиг такой мудрости. А мудрец ответил, что он старик. Тогда человек с уважением и сми​рением спросил, как ему можно стать таким же мудрым. Секрет долгожительства, который он узнал, — это Фук-ки-хо (техника вбирания Ки).
Итак, сначала лягте на правый бок. Подтяните ноги. Головой вы должны лежать на юг, чтобы лицо было обраще​но на восток. Затем сожмите кулак; большой палец находится внутри. (Это аналог зародыша в матке.) Язык легко касается нижней челюсти, чтобы задерживать Ки в теле. И начинайте глотать Ки. Находясь в таком положении, сделайте семь глот​ков Ки и один выдох.

¶Затем прожуйте Ки семь, четырнадцать или двадцать один раз и сделайте один выдох. Восстановив дыхание (до комфортного), выполняйте описанные выше действия. Сде​лайте 40 циклов без напряжения. Важно при жевании Ки не напрягаться, но делать это плавно. Выдыхайте медленно и тихо, сложив губы в трубочку.

Научившись выполнять упражнение без ошибок, лягте на спину и подтяните колени вверх, чтобы задержать Ки в животе. Потом несильно сожмите кулаки и приложите к животу с обеих сторон чуть ниже пупка четырнадцать или двадцать один раз. Так ваше тело наполнится Ки. Затем медленно выдохните. После этого снова восстановите нор​мальное дыхание. Если, восстановив дыхание, вы повторите этот цикл снова, вы добьетесь еще большего эффекта.

Затем, сделав глубокий и быстрый вдох, постарайтесь задержать Ки в теле, сделав четырнадцать или двадцать один вдох и один выдох.

После этого погладьте живот, чтобы отрегулировать сос​тояние всего организма перед перерывом. Вы обнаружите, что вас покрыл обильный пот и что вам тепло. Это значит, что ваше тело наполнилось энергией Ки. Теперь активи​зированы все ваши суставы.

Если выполнять этот метод без перерыва на протяжении 10 лет, стареющее тело может вновь стать молодым, а ум станет таким ясным, что и вы сможете стать мудрецом.

¶Техника работы с Ки аскетов-отшельников;
пример В
Между состоянием организма и дыханием существует неразрывная связь. Здоровый человек следует умеренному разумному образу жизни, не осознавая этого. Однако тот, кто желает практиковать большую умеренность в жизни, должен сначала попытаться подготовить тело посредством взращивания Ки.
Далее я привожу краткие указания, как это делать.

Ежедневно в одно и то же время вы должны выполнять следующее упражнение. Лягте и, очистив ум от мыслей, тихо вдохните через нос и выдохните через рот так, чтобы ни на вдохе, ни на выдохе не было слышно никакого шума. Затем сожмите кулак (большой палец должен быть внутри; пальцы сгибать нужно в таком порядке: сначала указательный, потом средний, безымянный и мизинец).

Задержав дыхание, направьте воздух по телу, не напря​гаясь. Продолжайте, пока не покроются потом подошвы стоп. После этого тихо выдохните через рот.

Не останавливайтесь на удачном выполнении упражнения один раз. Вы должны повторять его снова и снова. Если вы будете выполнять описанный цикл более сотни раз в день, вы добьетесь значительных результатов. Если вам неприятен нагрев тела и потоотделение, медленно выдыхайте, округлив губы.

Выполнив несколько тысяч раз это упражнение, вы соз​дадите здоровое тело без помощи медицины.

¶Если вы страдаете желудочно-кишечными расстройст​вами, проснувшись утром, выпейте маленькими глотками стакан воды (приблизительно 200 мл; вода не должна быть холодной, лучше всего — температуры поверхности тела). При этом очищаются желудок и кишечник, и Ки может легко проходить по ним. Следует оценить большое значение этой простой ежедневной процедуры для практики умеренности жизни и воспитания тела. Вы сами увидите результаты, без подсказок других людей.

Следующее дыхательное упражнение можно выполнять, удобно сидя на стуле. Сядьте, откинувшись на спинку стула, и расслабьте одежду и пояс, чтобы чувствовать себя свобод​но. Затем закройте глаза, легко коснитесь языком нёба и медленно, не спеша выдохните.

Сначала ваше дыхание будет достаточно шумным, чтобы человек, сидящий рядом, услышал его. Однако со временем оно будет становиться все тише. После того как вы вы​полните этот цикл пятнадцать-шестнадцать раз, звук ды​хания станет едва различимым. На этом этапе вы, возможно, почувствуете какую-то боль или зуд, но вы должны пони​мать, что происходит это из-за того, что при дыхании из вашего организма удаляется все вредное.

Выполнив 70 циклов упражнения, считая и самое первое, шумное, повторите все сначала, то есть с шумного дыхания, столько же раз.

Однажды лекарь спросил мудреца, должно ли быть ды​хание нешумным. Он также спросил, почему после стольких усилий, когда дыхание стало тихим, нужно возвращаться к шумному дыханию.

¶Мудрец ответил, что хорошее дыхание — это дыхание эмбриональное, но если рассказать обычному человеку о таком дыхании сначала, он может подумать, что чем повер​хностнее и короче дыхание, тем лучше результат, из-за чего многие люди стали бы пассивными, как во время болезни. Чтобы избежать этого, лучше всего заставить их повторять все типы дыхания, начиная с сильного и шумного и за​канчивая спокойным и тихим.

Те, кто научился управлять своим дыханием, может при​ступать к практике типа дыхания, упомянутого вначале. Цель наша — научить человека сознательно контролировать ды​хание, выполняя его правильно с должной стимуляцией.

Техника работы с Ки аскетов-отшельников;
пример Г

Мудрецы и мастера считают, что для того, чтобы долго жить, нужно просто практиковать техники работы с Ки, питать в себе божественное начало (то есть обеспечивать длительное сохранение здравого рассудка, укрепляя целостность характера и не принимая во внимание опасности жизни и возможность умственного и физического старения), а также правильно дышать. Это значит, что нужно всегда выдыхать "старое" из тела и вдыхать "новое". Если человек дышит через нос, взращивает в себе божественное и всегда следует этому принципу, он наверняка проживет долгую и приятную жизнь,

Если дыхание выполняется через нос и очень тихо, а вдохи и выдохи делаются длиннее и тоньше, чем обычно, пять органов Зо (легкие, сердце, селезенка, печень и почки)

всегда будут здоровы и будут хорошо функционировать. Если органы Зо в порядке, внутри вашего тела будет хорошо развиваться Ки. Ведь если внутренние органы работают хо​рошо, болезнь не задержится в организме. Соответственно, все, что вы съедаете или выпиваете, имеет приятный вкус, у вас улучшается слух и зрение, вы приобретаете мудрость. Вы чувствуете, что ваше тело легкое, оно наполнено энергией, у вас есть достаточно физических сил для активных действий и сильная воля. Все люди могут жить долго. Однако вопрос в том, как человеку практически добиться этого.

Сутки делятся на два периода: время от полуночи до полудня (от 24.00 до 12.00) называется Сей-ки, а от полудня до полуночи (от 12.00 до 24.00) — Ши-ки. Такой взгляд свойственен уникальной восточной философии, в которой человек и Вселенная составляют единое целое. Восточные философы считают, что Вселенная дышит так же, как чело​век, и, соответственно, также выдыхает старую Ки и вдыхает новую.

Ранее считали, что Вселенная делает один дыхательный цикл в сутки, ее вдох порождает живую Ки во время Сей-ки, а выдох — мертвую Ки в период Ши-ки. Это означает, что все живое во Вселенной должно вбирать как можно больше свежего воздуха во время Сей-ки, чтобы обеспечить его хо​рошую циркуляцию внутри тела. Если же это делать во время Ши-ки, вам это будет вредно, так как именно в это время в пространство Вселенной выбрасывается все ненужное. То есть дыхательные упражнения, при которых происходит вбирание Ки, нужно выполнять только в период Сей-ки, потому что только в это время на Земле и во Вселенной можно найти «живительный дух».

¶Ниже приводится техника вбирания «живой» Ки. Лягте на спину, закройте глаза и сильно сожмите кулаки (большой палец должен находиться внутри кулака). Вдыхайте, мыслен​но считая до 200, а потом выдохните через нос. Если делать это каждый день, постепенно увеличивая число, до которого вы считаете, ваше сознание и пять органов Зо будут приобре​тать все большую сопротивляемость болезням.

Когда при упражнении вбирания Ки число, до которого "вы считаете, достигло 250, ваше сердце, мозг и органы брюш​ной полости будут всегда наполнены Ки. Позже, когда вы сможете считать в уме до 300, ваш мозг станет чистым, глаза светлыми, а тело здоровым и свободным от болезней.

А в таком случае, как говорят, человек сможет жить так долго, как захочет.

КРАТКОЕ ИЗЛОЖЕНИЕ ОСНОВНЫХ ПРИНЦИПОВ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИИ

Цель этой вступительной части — показать эффектив​ность дыхательной терапии.

Представленная в этой книге техника дыхательной те​рапии уходит корнями в систему йоги, опирающуюся на философские принципы индуизма, и восточную филосо​фию, которой присуще уникальное сочетание буддизма, кон​фуцианства, даосизма и японского синтоизма.

Я убедился в благотворном воздействии данной оздо​ровительной техники в ходе тщательного изучения всех вхо​дящих в нее упражнений, проводимого на протяжении пос​ледних пятнадцати лет. Это интенсивное исследование дает

¶мне возможность представить на ваше рассмотрение дока​зательства полезности занятий дыхательной терапией.

На одном из этапов исследования проводился экспе​римент, в котором в качестве исследуемых принимали учас​тие два студента университета, один аспирант университета, домохозяйка, одинокая женщина и я. Пять дзэнских мона​хов, членов школы Сото, были приглашены в качестве кон​трольной группы.

Целью эксперимента было изучить влияние на организм человека девяти основных дыхательных упражнений из про​граммы терапии. При этом тщательно измерялись девять основных параметров для того, чтобы собрать информацию о реакции исследуемых на каждое из этих упражнений. Эти​ми параметрами были: минутный дыхательный цикл, объем вентиляции (в минуту), дыхательный объем, потребление кислорода (в минуту), обмен двуокиси углерода (в минуту), дыхательный коэффициент, давление брюшных мышц, электроэнцефалограмма и электрокардиограмма.

Такие же измерения при таких же условиях произво​дились в контрольной группе монахов. Результаты этого исследования помещены в конце описания каждого дыха​тельного упражнения.

Значение брюшного дыхания

Чрезвычайно важно составить программу дыхательной терапии так, чтобы она учитывала физическое состояние человека. Именно в таком случае вы добьетесь лучших ре​зультатов, создавая сильный организм, способный противо​стоять болезням.

¶Для того чтобы добиться наиболее благоприятного и эффективного воздействия упражнений дыхательной тера​пии на тело, дыхание и сознание, необходимы усердные и регулярные занятия. В ходе практики дыхательной терапии посредством выполнения нескольких циклов дыхательных упражнений регулируется функционирование как тела, так и сознания. Ее главной целью является создание здорового духа в здоровом теле.

Многим кажется, что дыхание выполняется бессозна​тельно. В конце концов, говорят они, человек дышит авто​матически даже тогда, когда спит. Однако они неправы. Слу​жащие, живущие в загрязненных или густонаселенных рай​онах больших городов, должны понять это как можно скорее.

Главная причина, по которой им следует скорее осознать свою ошибку, проста. В древние времена люди жили на от​крытом воздухе. Босиком они бегали по земле, охотясь на диких животных. Они ездили верхом на диких лошадях, возделывали поля, рубили деревья и громко кричали. Эти люди начали готовиться к разнообразным трудностям, с ко​торыми им приходилось сталкиваться. Появились дыхатель​ные упражнения для тренировки сознания и тела. Это вы​лилось в естественное выполнение некоторых дыхательных упражнений, которые лучше всего соответствовали физичес​кому состоянию людей.

Обычный современный человек редко попадает в си​туации, когда требуется мобилизация его физических сил. И поэтому, когда он взрослеет, он привыкает к типичному грудному дыханию. Но такое дыхание поверхностное, в нем принимают участие только легкие. В частности, используется

¶только верхняя часть легких и, к тому же, таким образом, что дыхание становится неровным. Поэтому для того, чтобы укрепить легкие и бронхи перед переходом к сложным уп​ражнениям дыхательной терапии, необходимы интенсивные занятия.

Как же лучше всего укрепить легкие? Во-первых, выпол​няя упражнения, держите туловище прямо. Например, за​нимайтесь сидя, как принято на Западе (рис. 34).
Садитесь на стул поближе к спинке, поставив обе стопы на пол. Если вы чувствуете, что стул слишком высок для вас, положите под ноги несколько книг или какую-либо другую подставку. Если он слишком низок, положите на сиденье подушку. Колени у вас должны находиться на той же высоте, что и талия. Расстояние между коленями должно быть равно ширине двух кулаков. (Женщинам достаточно ширины од​ного кулака.)

Вытянитесь вверх и втяните подбородок. Опустите взгляд под углом 45 градусов относительно горизонтали. Поднимите руки до уровня плеч и медленно подтягивайте кисти к груди, пока они не коснутся ее. Лопатки должны повернуться одна к другой, локти должны быть отведены назад. Когда локти отведены назад до предела, положите ладони на бедра. Держите верхнюю часть тела прямо, ло​патки немного выпячиваются назад.

Пребывая в положении стоя, помните следующее (рис. 35): стопы должны быть на ширине плеч. Ноги в коленях слегка согнуты, чтобы удерживать равновесие. Выпятите грудь, чтобы верхняя часть тела была прямой, даже когда сидите прямо на стуле. Лопатки должны быть как можно
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¶больше повернуты одна к другой, осью их разворота должен быть позвоночник.

Втяните подбородок и направьте взгляд вниз под углом 45 градусов. Глаза полузакрыты. Сначала расслабьте мышцы лица и челюсти. Затем напрягайте и расслабляйте их в соот​ветствии с дыханием. Расслабив лицо, кончиком языка кос​нитесь нижней челюсти у корней передних зубов. Верхние и нижние зубы не касаются друг друга, так что губы естественно сомкнуты. Для людей с неправильным прикусом важно, что​бы челюсти и губы их находились в как можно более естест​венном положении.

Когда человек выполняет дыхательные упражнения в такой позе, он слабее ощущает напряжение, так как при дыхании через нос или рот поток воздуха не встречает зна​чительных преград. Чем больше расслаблены носовая и рото​вая полости, тем легче выполнять упражнения.

Дыхание через нос

Перед тем как приступить к рассмотрению девяти ос​новных дыхательных упражнений, следует изучить некото​рые моменты, касающиеся техники дыхания.

Дышать нужно через нос, так как внутренняя поверх​ность носовой полости всегда должна быть влажной. Во​лоски в носовой полости выполняют ряд функций: они в некоторой степени нагревают холодный воздух, поступа​ющий снаружи, и увлажняют его, если он чрезмерно сухой;

кроме того, благодаря им воздух перед тем, как попасть в легкие, очищается от бактерий и микробов. Именно поэтому в носовой полости собирается грязь и слизь.

¶В носовой полости человека, живущего в урбанизиро​ванной зоне, где воздух загрязнен смогом и пылью, накап​ливается больше грязи, чем у жителя загородного района, где воздух менее загрязнен.

Слизь, накапливающаяся в носовой полости у людей, работающих в среде, характеризирующейся наличием раз​личных газообразных веществ или сильными запахами, час​то становится причиной серьезных воспалений. В некоторых случаях внутренние стенки носовой полости так или иначе разрушаются.

Такие факты свидетельствуют о том, что в носовой по​лости задерживаются опасные вещества, которые бы в про​тивном случае попали в организм при дыхании. Во внут​ренних стенках носовой полости много капиллярных сосу​дов, которые, словно система отопления, нагревают воздух, поступающий снаружи, почти до температуры тела.

Кроме того, в слизи носовой полости содержится энзим, который убивает микробы, находящиеся в воздухе, поступа​ющем при дыхании. Теперь вы можете оценить важность дыхания через нос с физиологической точки зрения.

И еще, проходящий через носовую полость поток возду​ха сообщает слизи, находящейся в ней, ритмические колеба​тельные движения, что благотворно воздействует на цент​ральную нервную систему и таким образом способствует укреплению психического здоровья человека.

Важность длинного выдоха

В общих чертах, увеличение длины вдоха способствует значительному улучшению физического состояния человека

¶Это происходит потому, что при выдохе человек избав​ляется от старого, застоявшегося воздуха. Длинный выдох также замечательно понижает количество двуокиси углерода в крови. Поэтому очень важно укреплять диафрагму и мыш​цы, используемые при выдыхании. Задержка дыхания — это основной элемент практики воспитания сильного человека.

О чем думает человек, задержав дыхание? О неурядицах на работе, неприятностях дома, финансовых затруднениях или сексуальных проблемах? Конечно, не думает, и даже не может, потому что у него на это нет времени. Он полностью поглощен желанием восстановить нормальное дыхание, что​бы избавиться от удушья. Это желание заслоняет все проб​лемы повседневности.

Такой настрой ума и такое воздействие на нервные спле​тения способствуют снятию психических стрессов, которые, как считается, являются причиной многих заболеваний.

Существует два типа задержки дыхания: с отрицатель​ным давлением и с положительным. Задержка как первого, так и второго типа воздействует на легочные альвеолы и вызывает начало нового дыхательною цикла. Кроме того, задержка дыхания влияет на деятельность различных внут​ренних органов, расположенных в брюшной полости.

Из девяти основных дыхательных упражнений, предс​тавленных в этой книге, шаги 7, 8 и 9 представляют собой сочетание элементов дыхательного и физического тренинга, в последнем особо акцентируется сгибание и растягивание мышц тела. Эти упражнения предназначены ускорять кро​вообращение и улучшать ритмичность дыхания. Кроме того, они способствуют укреплению брюшных мышц, что улуч​шает деятельность органов пищеварения.

¶Зависимость между дыханием и внутрибрюшным давлением
Мы уже знаем, что предназначение дыхательной гим​настики заключается не только в том, чтобы улучшать обмен воздуха между организмом и окружающей средой, но также и в том, чтобы оказывать определенное стимулирующее воз​действие на брюшные органы. Это воздействие, результатом которого является увеличение внутрибрюшного давления благодаря укреплению мышц брюшной стенки, вытесняет кровь, застоявшуюся в брыжейке, в вены. Как же конкретно и эффективно можно увеличивать давление в брюшной по​лости?

Каждый вечер, лежа в кровати, перед тем как уснуть, полностью выпрямьтесь. Убедитесь, что ваше тело полнос​тью расслаблено, и сосредоточьтесь. Сделайте глубокий вдох через нос и ненадолго задержите дыхание. Затем сделайте неспешный выдох, одновременно направляя воздух в ниж​нюю часть живота. На вдохе произнесите «раз», на выдохе:

«два». И далее продолжайте считать дыхания, так как это является очень эффективным средством успокоения ума и самовнушения.

Считая вдохи и выдохи, вы концентрируетесь на про​цессе дыхания. Посчитайте от одного до четырех, а потом снова начните с одного. Повторяйте приблизительно по 500 таких циклов ежедневно.

При выполнении упражнения на счет дыхании нужно следовать такой схеме:

¶1) Вдохните через нос и постарайтесь толкнуть воздух из груди и верхней части живота вниз. Не забывайте немного раздуть и напрячь живот. Однако не выполняйте напряжен​ную задержку дыхания, сжимая горло для того, чтобы на​прячь живот. Это приведет к приливу крови к голове, лицу и шее. Ваш вдох должен быть как можно более долгим, но естественным.

2) После вдоха на несколько секунд задержите дыхание, а потом медленно выдохните.

3) Выдыхайте воздух как можно медленнее, начиная с низа живота через верхнюю часть живота, грудь и через нос. При выдохе не забывайте втянуть живот немного больше обычного.

4) Выдохнув через нос, задержите дыхание и посчитайте от одного до четырех. После каждого числа делайте паузу.

5) Повторите упражнение. Обычно в минуту получается четыре таких дыхательных цикла. Поэтому выполняйте это упражнение на протяжении 15—30 минут. Это будет состав​лять 60—100 дыхательных циклов, выполненных без пере​рыва. Возьмите за правило выполнять по три таких 15—30 минутных упражнения в день, то есть по 300 циклов такого дыхания ежедневно.

6) Это упражнение можно выполнять стоя, сидя на стуле или лежа на полу. Можно даже ходить или сидеть на полу. Привыкнув к этому упражнению, вы сможете выполнять его, занимаясь рукоделием или готовя обед. Кроме того, его мож​но выполнять, читая или работая в офисе. Единственное, что нужно помнить, касается положения тела — туловище до​лжно быть выпрямлено так или иначе.

¶При ходьбе делайте одинаковые шаги, приблизительно равные ширине плеч. Верхнюю часть тела держите прямо.

Сидя на стуле, разместитесь поближе к спинке и вы​тяните позвоночник вверх. Голову поднимите. Взгляд зафик​сируйте на одной определенной точке. Руки сложите вместе и положите на колени. Их также можно использовать при счете.

Стоя, обе руки опустите вдоль тела. Лежа на спине, раз​верните носки в стороны и положите руки на низ живота.

Для начинающих важно внимательно следить, полнос​тью ли включены мышцы нижней части брюшного пресса, поэтому им лучше засунуть руки под пояс.

7) Очень важно, чтобы верхняя часть тела при выпол​нении этого упражнения не была напряженной. Мышцы шеи, груди, плеч, лица, головы и рук должны быть полностью расслаблены. Нужно полностью сосредоточить внимание на поясничной области, ногах и области живота. Если проиг​норировать эти указания, то может случиться прилив крови к голове или наступить головокружение, особенно у начи​нающих.

При выполнении этого упражнения на органы нижней части живота оказывается постоянное давление. Каков же положительный эффект этого давления?

Давление оказывается на органы брюшной полости бла​годаря сокращению и напряжению диафрагмы, мышц брю​шного пресса, поясничных мышц и позвоночника. Это дав​ление постепенно концентрируется в центральной части те​ла, между четвертым и пятым поясничными позвонками и на серединной линии.

¶Оно активизирует перистальтику кишечника, а также способствует улучшению деятельности мышц поясничной области и живота. Сила этого давления пропорциональна расслаблению органов брюшной полости и мышц груди, плеч, рук, шеи, головы и лица. Внутрибрюшное давление стимулирует двигательное чувство в пятках и больших паль​цах ног.

Причина этого — активизация блуждающего нерва, по ходу которого расположен ряд нервных узлов. Он стиму​лирует деятельность вегетативной нервной системы и час​тично обеспечивает чувство координации и равновесия. Сти​муляция этого нерва улучшает координирование деятель​ности вегетативной нервной системы.           ._

Соответственно, при повышении внутрибрюшного дав​ления оказывается воздействие на функционирование голов​ного мозга, который отвечает за чувство равновесия. Кроме того, давление оказывает возбуждающее воздействие на сен​сорную зону мозга посредством раздражения таламуса, осу​ществляемого в процессе стимуляции мозга. То есть про​исходит активизация сенсорной деятельности мозга.

Общая же активизация восприятия в свою очередь спо​собствует координированию чувств, что очень важно в ме​ханизме памяти. В то же время параллельное пробуждение вегетативной нервной системы делает более разносторон​ними эмоциональные возможности человека. Когда проис​ходит координация деятельности нервной системы по всему телу, сеть нервов, контролирующих двигательные функции, работает на воспитание волевых качеств человека. Поэтому считается, что внутрибрюшное давление служит физиоло​гической основой очищения воли.

¶Взаимосвязь между дыханием и внутрибрюшным давлением
Какова же связь между дыханием и внутрибрюшным давлением? Говоря кратко, они так же тесно связаны, как два колеса на одной оси. Дыхательная гимнастика неизбежно включает интенсивные упражнения, которые вызывают из​менения внутрибрюшного давления.

Ниже приведены основные моменты, которые нужно помнить при занятиях дыхательными упражнениями. Время выдоха должно быть больше времени вдоха. Каждый дыха​тельный цикл нужно выполнять спокойно и полностью. Дав​ление при вдохе и при выдохе должно производиться рит​мично. Дышать надо через нос. В процессе дыхания при​нимают участие разнообразные мышцы груди и живота, а также диафрагма. В частности, здесь задействованы внешние и внутренние межреберные мышцы.

Среди вспомогательных мышц, принимающих участие в процессе вдоха, есть передние, средние и задние лестничные мышцы, зубчатая, большая и малая грудные мышцы, грудино-ключично-сосцевидные мышцы, поднимающие мыш​цы лопаток и ромбовидные мышцы.

В выдохе участвует диафрагма, мышечная перегородка между грудной и брюшной полостями. Когда перечисленные мышцы двигаются скоординированно, процесс дыхания ста​новится более интенсивным, улучшается деятельность лег​ких, в частности их альвеол, и увеличивается скорость циркуляции крови и лимфы по телу.

Помните, что упражнения по увеличению внутрибрюшного давления нужно выполнять с прямым туловищем, будь то
¶положение стоя, сидя или лежа. При занятиях дыхатель​ной гимнастикой нужно слегка опустить стенки грудной клетки, а силу прилагать в поясничной области. Верхняя часть тела не должна быть наклонена ни вперед, ни назад, ни в стороны. (Избежать этого можно, толкнув бедра в стороны и сжав анус.)
Главное при занятиях дыхательной терапией — укре​пить на выдохе брюшные мышцы. Старайтесь как можно больше укрепить мышцы, делая медленные выдохи через нос. Анус должен быть сжатым. Таким образом брюшные мышцы можно заставить работать максимально.
ДЕВЯТЬ ОСНОВНЫХ СПОСОБОВ ДЫХАНИЯ, ИСПОЛЬЗУЕМЫХ В ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЯХ

Тип 1. Способ ритмичного дыхания
Этот способ дыхания, который еще называют очищаю​щим дыханием, подготовит вас к тем способам дыхания, которые будут представлены позже.

Сначала сделайте пять вдохов и выдохов через нос. Вы​дыхая пятый раз, округлите губы и с силой выдуйте весь воздух из легких. После этого задержите дыхание и мысленно посчитайте до грех: «Раз, два и три...» Закончив считать, выдохните оставшийся воздух через нос, расслабив все ды​хательные мышцы. Затем наберите как можно больше воздуха одним медленным вдохом и начните упражнение сна​чала.

¶Вы можете найти удобной магнитофонную запись ин​струкций, которую можно включать при выполнении уп​ражнения. Записать на ленту можно, например, такие указания:
Медленно вдохните через нос, поток воздуха сопровож​дается шумом, похожим на звук «сууу...»

Выдохните с силой весь воздух через нос, производя звук «фууун».

Ровно и плавно вдохните через нос: «сууу», С силой выдохните весь воздух из легких: «фууун». Медленно вдохните воздух через нос: «сууу». Естественно выдохните через нос «фууун». Вдохните одним медленным потоком: «сууу». Выдохните с силой весь воздух: «фууун». Сделайте один медленный плавный вдох: «сууу». Выдохните весь воздух естественно через нос «фууун». Вдохните воздух медленно и естественно: «сууу». Выдохните весь воздух из легких с силой через нос:

«фууун».

Вдохните через нос естественно одним плавным дви​жением: «сууу».

Округлив губы, медленно выдохните весь воздух из лег​ких: «фууун».

Выдыхая, следите за тем, чтобы сокращались мышцы живота и диафрагма подтягивалась вверх. Выдохните и задержите дыхание.

Побудьте так недолго. Затем расслабьте тело и считайте в уме: «раз, два и три...» на протяжении приблизительно пяти секунд.

¶Затем осторожно вдохните через нос: «сууу» и повторите упражнение сначала.

На каждое дыхание у вас уйдет 20—30 секунд. Помните, что выдыхать нужно с как можно большей силой. Каждый вдох и выдох должен быть ровным и непрерывным. То есть нужно выполнять два-три дыхательных цикла в минуту. Вы​полняя упражнение, желательно дышать ритмично, можно представлять, что вы пилите дрова. Это дыхательное упраж​нение должно быть приятным и расслабляющим. Однако не забывайте, что выдох должен быть более энергичным, чем вдох.

Указания по выполнению этого дыхательного упражнения
Обычно человек делает 14—17 дыхательных циклов в минуту, минутный объем дыхания составляет 12—16 литров. Так что при подсчете оказывается, что на каждое дыхание уходит приблизительно 4 секунды: 2,5 секунды на вдох и 1,5 секунды на выдох.

Таковы приблизительно показатели средней скорости одного цикла дыхания. Основная цель этого типа дыхания — простой обмен воздуха в легких. Поэтому это грудное дыхание с относительно небольшой долей давления, оказы​ваемого брюшным дыханием.

Примечания
В данной таблице приведены средние сравнительные процентные показатели частоты сердечных сокращений и альфа-волн мозга (зарегистрированных при помощи энцефалографа)

¶во время выполнения этого дыхательного уп​ражнения и непосредственно после него:

	
	Частота сердечных сокращений

	Частота колебаний альфа-волн


	
	
	Теменная область 
	Затылочная область

	Во время упражнения (А)

	80,0

	44,89 
	75,67

	После упражнения (Б)

	82,0

	43,81 
	78,09

	(А)-(Б)

	-1.2

	+1,08 
	-2,42


Как указано в таблице, количество сердечных сокраще​ний в минуту увеличилось после окончания упражнения на 1,2 процента по сравнению с временем выполнения упраж​нения. После упражнения частота альфа-волн в теменной области уменьшилась на 1,08 процента по сравнению с час​тотой, зарегистрированной во время выполнения упраж​нения. В затылочной области имело место увеличение часто​ты на 2,42 процента во время выполнения упражнения. При сопоставлении с результатами других основных дыхательных упражнений находим, что по изменению частоты альфа-волн в теменной области это упражнение занимает четвертое место, а в затылочной области — пятое.

Изменения минутного дыхательного цикла (МДЦ), ми​нутного объема дыхания (МОД), дыхательного объема (ДО), минутного потребления кислорода (МО2), минутного обме​на двуокиси углерода (МСО3) и дыхательного коэффициента (ДК) показаны в следующей таблице:

	Объект

	Минутный дыхатель​ный цикл

	Минутный объем ды​хания (л)


	Дыхатель​ный объем (л)

	Минутное потребле​ние кис​лорода

	Минутный объем двуокиси углерода

	Дыхатель​ный коэф​фициент


	А

	14,5

	16,7

	1,1

	0,318

	0.397

	1,25


	Б

	15,0

	10,3

	0,68

	0,200

	0,260

	1,30


	В

	17,0

	24,9

	1,46

	0,308

	0,498

	1,25


	Средний показатель
	15.5

	17,3

	1,116

	0,305

	0,385

	1,262
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Что нужно помнить:
Во-первых, следите, чтобы туловище было выпрямлено. Грудь толкните вперед, но подбородок втяните. Вдыхайте через нос. (Если даются какие-либо особые инструкции, сле​дуйте им.) Дыхание нужно выполнять ритмично. Вбирайте как можно больше воздуха за один прием и выдыхайте тоже как можно больше. (Но не перенапрягайтесь.) Помните, что вы должны ограничиться тремя-пятью минутами выпол​нения этого упражнения за один прием, и следите за тем, чтобы не заниматься дольше пяти минут. Возьмите за правило выполнять это дыхательное упражнение три раза в день.

Тип 2. Способ длительного дыхания

Примите прямое положение и выполните три раза уп​ражнение ритмичного дыхания, как описано выше. Это до​лжно занять около одной минуты.

¶Округлив губы, выдохните из легких весь воздух, пыта​ясь полностью опустошить их; «фууун». При выдохе посте​пенно сжимайте живот и старайтесь поднять диафрагму как можно выше. После выдоха задержите дыхание и расслабь​тесь.

Посчитайте в уме на протяжении пяти секунд: «Раз, два, три...» Медленно наполните легкие воздухом на счет «раз, два, три».

Задержите дыхание, сохраняя естественность позы: «Раз, два».

Затем выдохните через нос на счет «раз, два, три». За​держите дыхание, поза остается естественной, и произнесите:

«Раз, два».

Медленно наполните воздухом легкие, считая: «Раз, два, три, четыре». Затем задержите дыхание, сохраняя естествен​ность позы, и произнесите: «Раз, два».

Выдохните воздух из легких, считая: «Раз, два, три, че​тыре». Задержите дыхание, сохраняя естественность позы, считая: «Раз, два».

Медленно наполните воздухом легкие, считая: «Раз, два, три, четыре, пять». И задержите дыхание, сохраняя естест​венность позы, считая: «Раз, два».

Выдохните воздух через нос, считая: «Раз, два, три, че​тыре, пять». И задержите дыхание, сохраняя естественность позы: «Раз, два».

Вдохните через нос, считая: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть». И задержите дыхание, сохраняя естественность по​зы: «Раз, два».

¶Выдохните через нос, считая: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть». И задержите дыхание, сохраняя естественность по​зы, мысленно считая: «Раз, два».

Вдохните через нос, медленно считая: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть и семь». И задержите дыхание, сохраняя естественность позы: «Раз, два».

Выдохните через нос, считая: «Раз, два, три, четыре, пять шесть и семь». И задержите дыхание и мысленно считайте:

«Раз, два».

Медленно вдохните через нос, считая: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть». Задержите дыхание, сохраняя расслаб​ленным тело, на счет «раз, два».

Выдохните через нос на счет «раз, два, три, четыре, пять, шесть». Задержите дыхание, сохраняя тело расслабленным, на счет «раз, два».

Вдохните через нос на счет «раз, два, три, четыре, пять». Задержите дыхание, сохраняя позу естественной, на счет «раз, два».

Выдохните через нос на счет «раз, два, три, четыре, пять». Задержите дыхание, сохраняя тело расслабленным, на счет «раз, два».

Медленно вдохните через нос на счет «раз, два, три, четыре». Задержите дыхание, сохраняя естественность позы, на счет «раз, два».

Медленно выдохните через нос на счет «раз, два, три, четыре». Задержите дыхание, сохраняя естественность позы, на счет «раз, два».

Медленно вдохните через нос на счет «раз, два, три». Задержите дыхание, сохраняя естественность позы, на счет «раз, два». Выдохните через нос на счет «раз, два, три».

¶Теперь повторите все сначала, постепенно увеличивая число, до которого вы мысленно считаете, с трех до семи. Выполните пять циклов дыхания, увеличивая число, до ко​торого считаете на вдохе и на выдохе, на один, а потом — еще пять циклов, уменьшая число, до которого считаете, на еди​ницу.

На выполнение одного цикла упражнения уходит в сред​нем одна минута. Однако у начинающих он займет 80—90 секунд. Не нужно беспокоиться о времени, которое потребу​ется на выполнение этого упражнения. Когда вы освоите его, оно сократится само по себе. Но необходимо развивать в себе чувство времени, и перед тем как приступать к выполнению упражнения, нужно потренироваться в счете и определить ритм дыхания.

Указания по выполнению
Хотя количество затраченного времени не влияет на ка​чество выполнения этого дыхательного упражнения, важно помнить о необходимости координировать вдохи и выдохи. Вы должны делать от пяти до семи ритмичных вдохов-вы​дохов в минуту, а средний минутный объем дыхания должен составлять 6—10 литров. Этот тип дыхания характеризуется очень малым давлением, оказываемым на органы брюшной полости, подобно первому типу дыхания, рассмотренного выше. Потому это — грудное дыхание.

Примечания
При выполнении этого типа дыхания частота сердечных сокращений слегка увеличилась, а частота колебаний альфа-волн, записанных на энцефалограмму, уменьшилась на 5,34

¶процента в теменной области и на 3,66 процента в затылоч​ной. Среди остальных основных дыхательных упражнений дыхание этого типа занимает первое место по величине изме​нения частоты колебаний альфа-волн в теменной области и четвертое по величине изменения в затылочной.

	
	Частота сердечных сокращений

	Частота колебаний альфа-волн


	
	
	Теменная
область
	Затылочная
область

	Во время упражнения (А)

	83,6

	49,3 
	81,75

	После упражнения (Б)

	86,0

	43,96 
	78,09

	(А)-(Б)

	-2,4

	+5,34 
	+3,66


	Объект

	Минутный дыхатель​ный цикл

	Минутный объем ды​хания (л)

	Дыхатель​ный объем (л)

	Минутное потребле​ние кис​лорода

	Минутный объем двуокиси углерода

	Дыхатель​ный коэф​фициент


	А

	6,7

	7,96

	1,35

	0,261

	0,282

	1,112


	Б

	6,0

	5,60

	0,925

	0,151

	0,188

	1,245


	В

	8,0

	12,40

	1,55

	0,374

	0,414

	1,196


	Средний показатель

	6,9

	8,65

	1,275

	0,253

	0,295

	1,166



Что нужно помнить

Чтобы правильно выполнять это упражнение, необхо​димо сохранять туловище прямым, вдыхать и выдыхать то​лько через нос и координировать время вдоха и выдоха. Время выполнения упражнения — от трех до пяти минут на один цикл. Нужно следить, чтобы выполнение упражнения не превышало пяти минут. Для достижения лучших резуль​татов выполнять это упражнение нужно три раза в день — утром, днем и вечером.

¶Тип 3. Способ дыхания «Семь на семь»
Находясь в положении с выпрямленным туловищем, выполните дыхательное упражнение первого типа три раза. Затем округлите губы и выдохните воздух через рот одним непрерывным усилием, стараясь полностью опустошить лег​кие: «фууун». Выдыхая, втяните живот и подтяните диафраг​му как можно выше. После выдоха задержите дыхание. Следя за тем, чтобы тело было расслаблено, считайте: «Раз, два, три».

Медленно вдохните через нос на счет «раз, два, три, четыре, пять шесть, семь». Задержите дыхание, не меняя позы, на счет «раз, два». Затем медленно выдохните через нос, считая: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь». Задержите дыхание на счет «раз, два».

Медленно вдохните через нос, считая: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь». Задержите дыхание на счет «раз, два». Медленно выдохните через нос, считая: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь».

Выполните четырнадцать циклов такого дыхания. Это должно занять около трех минут. Вначале для того, чтобы досчитать до семи, вам, возможно, придется напрячься. В таком случае отрегулируйте количество вдыхаемого воздуха так, чтобы напряжение чувствовалось меньше.

Это дыхательное упражнение — одно из самых легких для усвоения из всех девяти. Оно также удобно для людей, которые очень заняты, так как его можно выполнять при ходьбе. Например, начните с шага левой ногой. Вдох через нос выполняйте на протяжении семи шагов. Затем на два

¶шага задержите дыхание. И выдохните через нос на семь шагов. Кроме того, это упражнение можно выполнять в поездах и автобусах каждое утро и вечер, так как оно не требует большой концентрации духовных сил.

Указания по выполнению

При выполнении этого упражнения не надо обращать особого внимания на затраченное время. Однако очень важ​но координировать длину вдоха и выдоха. Средняя частота дыхания при выполнении этого упражнения должна состав​лять от четырех до восьми дыхательных циклов в минуту, а минутный объем дыхания — от пяти до восьми литров.

При выполнении упражнения значительно увеличивает​ся внутрибрюшное давление по сравнению с упражнениями первых двух типов. Среди девяти способов дыхания этот занимает шестое место по напряжению области живота. Можно сказать, что этот тип дыхания находится где-то посе​редине между грудным и брюшным дыханием.

Примечания
Частота сердечных сокращений после завершения этого упражнения была всегда выше, чем при его выполнении.

Частота колебаний альфа-волн уменьшилась на 4,71 про​цента в теменной области и увеличилась на 3,45 процента в затылочной. Как по первому, так и по второму показателю это дыхательное упражнение занимает третье место среди девяти.

	
	Частота сердечных сокращений

	Частота колебаний альфа-волн


	
	
	Теменная область

	Затылочная область


	Во время упражнения (А)

	83,8

	49,43

	78,87


	После упражнения (Б)

	90,0

	44,72

	82,32


	(АНБ)

	-6,2

	+4,71

	-3,45



	Объект 

	Минутный дыхатель​ный цикл

	Минутный объем ды​хания (л)

	Дыхатель​ный объем (л)

	Минутное потребле​ние кис-. лорода

	Минутный объем двуокиси углерода

	Дыхатель​ный коэф​фициент


	А
	4,1
	6,92
	1,67
	0,229
	0,247
	1,079

	Б

	4,1

	4,30

	1,05

	0,126

	0,159

	1,262


	В

	4,0

	8,20

	2,10

	0,225

	0,250

	1,111


	
	4,07
	6,47

	1,589

	0,193

	0,219

	1,135



Что нужно помнить:
Туловище должно быть выпрямлено, дышать надо через нос. Не забывайте координировать длину вдоха и выдоха. Неважно, где выполнять это упражнение. Вы можете делать его где угодно. Но важно выполнять его по крайней мере дважды в день — утром и вечером — сидя на стуле.

Тип 4. «Тройной» способ дыхания

Приняв правильное положение, хорошо подышите, три раза выполнив упражнение первого типа. Округлив губы, выдохните воздух, стараясь полностью опустошить легкие:

«фууун». Выдыхая, постепенно втягивайте живот и поднимайте

¶диафрагму как можно выше. После этого задержите дыхание на счет «раз, два, три».

Потом медленно вдохните через нос, считая до трех: «Раз, два и три». Задержите дыхание на счет «раз, два».

Медленно выдохните через нос, считая: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять». То есть это число в три раза больше того, до которого вы считали при вдохе. (Это значит, что ваш выдох должен быть по крайней мере в три раза длиннее вдоха.)

После того как вы досчитали до девяти, ненадолго за​держите дыхание. Потом медленно вдохните через нос, счи​тая до четырех: «Раз, два, три, четыре». Задержите дыхание, сохраняя удобство позы, на счет «раз, два».

Медленно выдохните через нос, считая до двенадцати:

«Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать». Задержите дыхание на счет «раз, два».

Медленно вдохните через нос, считая до пяти: «Раз, два, три, четыре, пять». Задержите дыхание на счет «раз, два».

Медленно выдохните через нос, считая до пятнадцати;

«Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать». Задержите дыхание на счет «раз, два».

Затем медленно вдохните, считая до шести: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть». Задержите дыхание на счет «раз, два».

Медленно выдохните через нос, считая до восемнадцати:

«Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать,

¶пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать». За​держите дыхание на счет «раз, два».

Медленно вдохните через нос, считая до семи: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь». Затем задержите дыхание, сохраняя удобную позу, на счет «раз, два».

Медленно выдохните через нос, считая до двадцати од​ного: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девят​надцать, двадцать, двадцать один». Задержите дыхание, сох​раняя естественную позу.

Медленно вдохните через нос, снова считая до семи: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь». Задержите дыхание, сохраняя удобную позу, на счет «раз, два».

Медленно выдохните через нос, считая до двадцати од​ного: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девят​надцать, двадцать, двадцать один». Задержите дыхание, сох​раняя естественную позу, на счет «раз, два».

Медленно вдохните через нос, считая до шести: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть». Задержите дыхание, сохраняя ес​тественную позу, на счет «раз, два».

Медленно выдохните через нос, считая до восемнадцати;

«Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать». За​держите дыхание, сохраняя естественную позу, на счет «раз, два».

¶Медленно вдохните через нос, считая до пяти: «Раз, два, три, четыре, пять». Задержите дыхание, сохраняя естествен​ную позу, на счет «раз, два».

Медленно выдохните через нос, считая до пятнадцати:

«Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать». Задержите дыхание, сохраняя удобную позу, на счет «раз, два».

Медленно вдохните через нос, считая до четырех: «Раз, два, три, четыре». Задержите дыхание на счет «раз, два». Медленно выдохните через нос, считая до двенадцати: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать». Задержите дыхание на счет «раз, два».

Медленно вдохните через нос, считая до трех: «Раз, два, три». Задержите дыхание на счет «раз, два». Затем медленно выдохните через нос, считая до девяти: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять». Это завершает один цикл упражнения.

В этом упражнении число, до которого вы считаете при вдохе, увеличивается от трех до семи, а число, до которого вы считаете при выдохе — от девяти до двадцати одного.

После этого число, до которого вы считаете при вдохе, уменьшается, соответственно, от семи до трех, а при выдохе — от двадцати одного до девяти.

На выполнение полного цикла упражнения должно ухо​дить три минуты и 30—50 секунд. Вначале это упражнение может показаться очень трудным, но когда вы к нему привы​кнете, то обнаружите, что оно хорошо освежает.

¶Пожалуйста, не забывайте при выполнении упражнения, что все выдохи делаются через нос.

Так как в нем требуется на выдох в три раза больше времени, чем на вдох, нужно все время следить за количест​вом воздуха, находящегося в легких, и тщательно контро​лировать объем выдыхаемого воздуха. В противном случае в теле могут возникнуть неприятные напряжения, что станет неожиданным препятствием при выполнении упражнения.

Если вы столкнулись с проблемой, например, когда в легких уже не осталось воздуха, хотя вы еще не закончили считать, прервите упражнение и восстановите нормальное дыхание. Отдохнув четыре-пять минут, еще раз приступите к упражнению.

Указания по выполнению
При выполнении такого дыхания нужно сосредоточить внимание на выдохе, который должен быть в три раза дольше вдоха. Средний минутный дыхательный цикл — от 2,5 до 4, а минутный объем дыхания — от 5,5 до 7,6 литров. Этот тип дыхания характеризуется большим брюшным давлением, чем в других типах дыхания, описанных ранее. Поэтому можно сказать, что этот тип дыхания находится на один шаг ближе к брюшному дыханию, чем предыдущие.

Примечания
Частота сердечных сокращений после окончания этого упражнения неизменно выше, чем при его выполнении. Час​тота колебаний альфа-волн увеличилась на 9,44 процента в теменной области и на 3,0 процента в затылочной. Это уп​ражнение занимает второе место по величине изменения .

¶частоты колебаний альфа-волн в теменной области и первое по величине изменений в затылочной области.

	
	Частота сердечных сокращений

	Частота колебаний альфа-волн


	
	
	Теменная область

	Затылочная область


	Во время упражнения (А)

	82,8

	48,13

	81,52


	После упражнения (Б)

	84,0

	57,57

	84,52


	(А)-(Б)

	-1,2

	-9,44

	-3,00



	Объект

	Минутный дыхатель​ный цикл

	Минутый объем ды​хания (л)

	Дыхатель​ный объем (л)

	Минутное потребле​ние кис​лорода

	Минутный объем двуокиси углерода

	Дыхатель​ный коэф​фициент


	А

	3,23

	6,49

	1,92

	0,277

	0,205

	0,893


	Б

	3,55

	4,00

	1,13

	0,164

	0,118

	0,719


	В

	3,00

	7,50

	2,50

	0,236

	0,225

	0,952


	Средний показатель


	3,26

	5,99

	1,85

	0,209

	0,182

	0,854



Что нужно помнить

Во-первых, при выполнении упражнения туловище дер​жите прямо и дышите через нос. Помните, что выдох должен быть в три раза длиннее вдоха. Нужно избегать напряженных занятий, но два цикла этого упражнения нужно выполнять каждое занятие. После его выполнения хорошо отдохните по крайней мере четыре-пять минут. Во время отдыха нормаль​но дышите и воздержитесь от курения. После выполнения этого упражнения нужно избегать больших физических 

¶нагрузок. (Не выполняйте никаких физических упражнений по крайней мере на протяжении десяти минут.)

Тип 5. Способ прерывистого дыхания
Этот тип дыхания очень сложно выполнить правильно. Поэтому только те, кто овладел всеми четырьмя представ​ленными ранее дыхательными упражнениями, могут при​ступать к его изучению.

Во-первых, примите положение, в котором ваше туло​вище выпрямлено, и выполните три цикла дыхания первого типа.

Затем округлите губы и выдохните через рот весь воздух из легких. При этом постарайтесь поднять диафрагму как можно выше.

После полного выдоха задержите дыхание. Сохраняя естественность позы, посчитайте про себя: «Раз, два, три».

Вдохните через нос, наполнив легкие до предела. (Ни​каких особых указаний на этот счет нет.)

После полного вдоха задержите дыхание, считая: «Раз,

два».

Затем выдохните через нос серией коротких последова​тельных толчков: «пуф-пуф-пуф».

Когда вы больше не сможете выдыхать через нос, ок​руглите губы и выдохните весь оставшийся воздух через рот;

легкие после этого должны быть совершенно пусты.

Помните, что ваше туловище должно оставаться в вертикальном положении. Не скручивайте его, иначе почувствуете удушье.

¶Выдохнув весь воздух, задержите дыхание на счет «раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять».

Досчитав до десяти, медленно вдохните через нос.

Следите, чтобы не втянуть при этом в трахею слюну или носовую слизь. Если вы что-то перепутали или слишком возбуждены, может начаться кашель. Поэтому вдыхайте как можно медленнее и спокойнее.

До предела наполните легкие. Затем задержите дыхание на счет «раз, два».

Постепенно выдохните воздух серией коротких толчков:

«пуф-пуф-пуф». Когда больше невозможно выдыхать через нос, округлите губы и выдохните оставшийся воздух через рот: «фууун».

Задержите дыхание и посчитайте до пятнадцати: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пят​надцать».

Затем вдохните через нос.

Полностью наполнив легкие, задержите дыхание на счет «раз, два».

Толчками выдохните через нос: «пуф-пуф-пуф». Выдо​хнув таким образом как можно больше воздуха, округлите губы и выдохните оставшийся воздух через рот: «фууун».

Задержите дыхание и посчитайте до двадцати: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, один​надцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девятнадцать, два​дцать».

Затем медленно вдохните через нос.

¶После полного вдоха задержите дыхание на счет «раз, два».

Затем выдохните через нос серией коротких толчков:

«пуф-пуф-пуф».

Выдохнув как можно больше воздуха, округлите губы и оставшийся воздух выдохните через рот: «фууун».

Задержите дыхание и считайте до двадцати пяти: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пят​надцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девятнад​цать, двадцать, двадцать один, двадцать два, двадцать три, двадцать четыре, двадцать пять».

Закончив считать, медленно вдохните через нос.

Сделав полный вдох, задержите дыхание на счет «раз, два».

Затем толчками выдохните воздух через нос: «пуф-пуф-пуф».

Выдохнув как можно больше воздуха через нос, округ​лите губы и оставшийся в легких воздух выдохните через рот;

«фууун».

Снова задержите дыхание и посчитайте до тридцати;
«Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девят​надцать, двадцать, двадцать один, двадцать два, двадцать три, двадцать четыре, двадцать пять, двадцать шесть, двад​цать семь, двадцать восемь, двадцать девять, тридцать».

Досчитав, вдохните через нос.

После этого выполните упражнение в обратном поряд​ке, уменьшая число, до которого вы считаете во время выдоха,

¶с тридцати до двадцати пяти, потом до двадцати, до пятнадцати и, наконец, до десяти.

На выполнение полного цикла этого упражнения долж​но уйти приблизительно три с половиной минуты. Это слож​ное упражнение, и иногда при его выполнении можно почув​ствовать удушье. Поэтому не принуждайте себя выполнять это упражнение. Однако освоившись с ним, всякий раз после его выполнения вы будете чувствовать себя освеженным и помолодевшим.

Выдыхая воздух через нос серией коротких толчков, ну​жно постепенно втягивать живот. А выдыхая оставшийся воздух через рот, старайтесь еще больше сжать живот. Чтобы задерживать дыхание, сжимайте мышцы горла.

Если при задержке дыхания расслабить мышцы живота, может возникнуть ощущение, как будто горло втягивается в легкие. Для того чтобы избежать такого неприятного чувст​ва, расслаблять тело нужно осторожно.

Вдохи через нос не делайте быстро, даже если вам кажет​ся, что вы задыхаетесь. Важно вдыхать тихо и спокойно, словно вы пробуете воздух на вкус.

Указания по выполнению
Внимание нужно сосредоточить на задержке дыхания после выдоха. Зафиксируйте взгляд на точке на полу и ни о чем не думайте. Если у вас есть какой-то физический дефект, сосредоточьте внимание на нем. Представляйте, что, когда вы задерживаете дыхание, какая-то мощная вбирающая сила удаляет ваш физический недостаток.

Вдыхайте естественно, не обращая на это особого внимания, но делайте вдохи ритмично и размеренно, чтобы

¶дыхание было ровным. Не забывайте, что вдох должен быть глубоким и непрерывным.

Среднее количество дыханий в минуту при этом упраж​нении составляет от 1,5 до 3 раз, а минутный объем дыхания — от трех до пяти литров. Что касается изменений внутрибрюшного давления, происходящих в ходе выполнения этого упражнения, то сравнительно с другими упражнени​ями давление значительно увеличивается. Но суммарное дав​ление на органы брюшной полости находится вблизи нуля, потому что во время задержки дыхания на них производится отрицательное давление, которое компенсирует положи​тельное давление, производимое при вдохе и выдохе.

Примечания
Частота сердечных сокращений, зарегистрированная у исследуемых после выполнения упражнения, ненамного вы​ше, чем во время его выполнения.

Частота колебаний альфа-волн после упражнения уве​личилась на 6,43 процента в теменной области и на 18,78 процента в затылочной по сравнению с данными, получен​ными во время выполнения упражнения.

Пятый тип дыхания занимает восьмое место по величине изменения частоты колебаний альфа-волн в теменной об​ласти и второе — по изменению частоты колебаний альфа-волн в затылочной.

	
	Частота сердечных сокращений

	Частота колебаний альфа-волн


	
	
	Теменная область

	Затылочная область


	Во время упражнения (А)

	81,7

	40,62

	67,54


	После упражнения (Б)

	84,0

	47,05

	86,32


	(А)-(Б)

	-2,3

	-6,43

	-18,78



	Объект

	Минутный дыхатель​ный цикл

	Минутный объем ды​хания (л)

	Дыхатель​ный объем (л)

	Минутное потребле​ние кис​лорода

	Минутный объем двуокиси углерода

	Дыхатель​ный коэф​фициент


	А

	1,95

	4,36

	2,26

	0,198

	0,177

	0,851


	Б

	3,15

	3,60

	1,14

	0,121

	0,116

	0,958


	В

	2,00

	3,50

	1,75

	0,175

	0;155

	0,890


	Средний показатель


	2,37

	3,82

	1,72

	0,165

	0,149

	0,899



Что нужно помнить

Не принуждайте себя силой делать это упражнение, но постарайтесь выполнять хотя бы один цикл такого дыхания в день.

Желательно скоординировать частоту выполнения это​го упражнения со своим физическим состоянием.

Не выполняйте это упражнение вместе с упражнением четвертого типа.

После завершения упражнения отдохните спокойно около десяти минут и воздержитесь от курения на протя​жении хотя бы пятнадцати минут.

¶Тип 6. Дыхание типа «одышка»
Это упражнение даже сложнее, чем предыдущее. Поэто​му только те, кто в совершенстве овладел упражнениями 1—5, могут приступать к нему.

Людям, страдающим гипертонией и заболеваниями сердечно-сосудистой системы, категорически запрещается делать это упражнение, так как они или просто не смогут его выполнить, или же может произойти несчастный случай.

Примите положение с прямым туловищем. Выполните три цикла глубокого дыхания первого типа. Затем округлите губы и выдохните через рот, стараясь полностью опустошить легкие; «фууун». Не забывайте постепенно поднять диафраг​му как можно выше, сжимая область живота.

Выдохнув, задержите дыхание. Расслабьте тело и счи​тайте: «Раз, два».

Медленно вдохните через нос, считая до четырнадцати:
«Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнад​цать».

Задержите дыхание, считая до двадцати: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннад​цать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девятнадцать, два​дцать».

Медленно выдохните через нос, энергично выдувая из легких весь воздух. Затем восстановите дыхание, выполнив три нормальных цикла дыхания.

¶Снова медленно вдохните через нос, считая до четыр​надцати: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, че​тырнадцать».
Задержите дыхание, считая до двадцати пяти: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, один​надцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девятнадцать два​дцать, двадцать один, двадцать два, двадцать три, двадцать четыре, двадцать пять».

Медленно выдохните через нос, но с силой, энергично, стараясь полностью опустошить легкие.

После этого сделайте три нормальных цикла дыхания, чтобы восстановить естественное дыхание.

Затем медленно вдохните через нос, считая до четырнад​цати: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнад​цать».

Задержите дыхание, считая до тридцати: «Раз, два, три, четыре, пять, шесть, семь, восемь, девять, десять, одиннад​цать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, шестнадцать, семнадцать, восемнадцать, девятнадцать, два​дцать, двадцать один, двадцать два, двадцать три, двадцать четыре, двадцать пять, двадцать шесть, двадцать семь, двад​цать восемь, двадцать девять, тридцать».

Медленно, но с силой выдохните через нос, стараясь удалить из легких весь воздух.

Потом выполните пять нормальных вдохов-выдохов, чтобы восстановить естественное дыхание.

¶После этого выполните упражнение в обратном поряд​ке, уменьшая число, до которого вы считаете при задержке дыхания, от тридцати до двадцати пяти и до двадцати. То

есть, постепенно уменьшайте длительность задержки дыха​ния (в этом случае она создает положительное давление).

На выполнение одного цикла этого упражнения уходит около пяти минут. Не заставляйте себя выполнять это упраж​нение насильно, так как оно может вызвать чувство сильного дискомфорта, особенно на стадии задержки дыхания при счете до тридцати.

Начиная выполнять упражнение, вы будете испытывать затруднения и усталость. Но их можно преодолеть. Поэтому на протяжении сложного начального периода усердно за​нимайтесь. Эти трудности — неотъемлемая часть самого упражнения.

Указания по выполнению
Задерживая дыхание, сосредоточивайте внимание, ус​тремив взгляд на точку на полу. Если у вас есть физические дефекты или проблемы, сосредоточьтесь на них. Представ​ляйте, как ваш дефект во время задержки дыхания вытал​кивается из тела какой-то мощной силой, и искренне поже​лайте осуществления этой фантазии.

Средний дыхательный цикл — от 4,5 до 8 дыханий в минуту, минутный объем дыхания — от 4,5 до 7 литров. Увеличение внутрибрюшного давления при выполнении этого упражнения больше, чем у любого другого из девяти основных дыхательных упражнений. При задержке дыхания в брюшной полости возникает огромное положительное дав​ление.

¶Примечания
Частота сердечных сокращений после упражнения зна​чительно ниже, чем при его выполнении. Частота колебаний альфа-волн после упражнения уменьшилась на 9,86 процента в теменной области и снизилась на 18,98 процентов в заты​лочной области по сравнению с данными, полученными во время выполнения упражнения.

Упражнение шестого типа занимает шестое место по величине изменения частоты альфа-волн в теменной области и восьмое — по величине изменений в затылочной области.

	
	Частота сердечных сокращений

	Частота колебаний альфа-волн


	
	
	Теменная область

	Затылочная область


	Во время упражнения (А)

	87,4

	39,15

	71,18


	После упражнения (Б)

	80,0

	- 29,29

	52,20


	(А)-(Б)

	+7,4

	+9,86

	+18,98



	Объект

	Минутный дыхатель​ный цикл

	Минутный объем ды​хания (л)

	Дыхатель​ный объем (л)

	Минутное потребле​ние кис​лорода

	Минутный объем двуокиси углерода

	Дыхатель​ный коэф​фициент


	А

	5,05

	5,19

	1,048

	0,215

	0,201

	0,938


	Б

	5,65

	5,75

	1,02

	0,127

	0,120

	0,945


	В

	6,00

	6,50

	1,08

	0,221

	0,201

	0,911


	Средний показатель


	5,57

	5,81

	1,049

	0,187

	0,174

	0,931



¶Что нужно помнить
Людям, страдающим гипертонической болезнью, за​болеваниями сердечно-сосудистой системы или геморро​ем, категорически запрещается выполнять это упраж​нение.
Остальные дыхательные упражнения нужно выполнять отдельно от этого, чтобы избежать неприятных побочных эффектов, которые возможны при усилении воздействия данного упражнения.

После окончания упражнения выполните вдох и выдох достаточной глубины и длины, чтобы полностью расслабить мышцы, используемые при дыхании.

Тип 7. Способ дыхания «Закручивание»

Вдыхая через нос, выполните шесть вращательных дви​жений рукой вперед (рис. 36—38).
Затем — еще шесть вращательных движений в обратную сторону, выдыхая через нос.

Выдохнув весь воздух, быстро сожмите кулак и под​нимите над головой, вдыхая через нос (рис. 39).
Затем наклонитесь вперед и коснитесь кулаком пола (рис. 40 и 41). Во время этого движения задержите дыхание.

Коснувшись пола, медленно выпрямитесь и поднимите руку над головой.

Плавно выдыхая через нос, опустите руку вдоль тела вращательным движением назад.

Затем смените руку и повторите те же действия. Распре​деление времени в упражнении таково:
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¶1) шесть секунд на вдох;

2) шесть секунд на выдох;

3) две секунды на вдох;

4) четыре секунды на задержку дыхания;

5) восемь секунд на выдох;

6) четыре секунды на задержку дыхания.

На один цикл этого упражнения с обеими руками уходит около минуты.

Техника этого упражнения довольно сложна. Поэтому на ее освоение необходимо некоторое время. Однако со​риентировавшись в упражнении, вы не будете испытывать трудностей. Главное — это координировать дыхание и дви​жения руки и туловища. Научившись это делать, вы овладе​ете легким и приятным дыхательным упражнением.

Указания по выполнению
Помните, что ровное и ритмичное дыхание должно быть скоординировано с движением руки и туловища. Это упраж​нение восходит к древней традиции японского танца.

Средний дыхательный цикл — около четырех раз в ми​нуту, а минутный объем дыхания — около 10 литров. Это одно из основных дыхательных упражнений, которые боль​ше всего увеличивают внутрибрюшное давление.

Примечания
Частота сердечных сокращений после окончания упраж​нения значительно ниже. чем при его выполнении. Частота колебаний альфа-волн, зарегистрированная после упражне​ния, уменьшилась на 6,56 процента в теменной области и

¶увеличилась на 6,03 процента в затылочной по сравнению с показателями, полученными при выполнении упражнения.

Это упражнение занимает седьмое место по величине изменения частоты колебаний альфа-волн в теменной об​ласти и девятое по величине изменения в затылочной.

	
	Частота сердечных сокращений

	Частота колебаний альфа-волн



	
	
	Теменная область

	Затылочная область


	Во время упражнения (А)

	79,6

	42,67

	68,09


	После упражнения (Б)

	74,0

	36,11

	74,12


	(АКБ)

	+5,6

	+6,56

	-6,03



	Объект

	Минутный дыхатель​ный цикл

	Минутный объем ды​хания (л)

	Дыхатель​ный объем (л)

	Минутное потребле​ние кис​лорода

	Минутный объем двуокиси углерода

	Дыхатель​ный коэф​фициент


	А

	3,07

	7,46

	2,42

	0,429

	0,386

	0,900


	Б

	6,20

	6,50

	1,05

	0,300

	0,240

	0,840


	В

	4,00

	10,00

	2,50

	0,450

	0,420

	0,933


	Средний показатель


	4,42

	7,98

	1,99

	0,393

	0,349

	0,887



Что нужно помнить

Выполняйте вращение рук в правильном направлении. Не забывайте, что и вдыхать, и выдыхать нужно через нос.

Старайтесь постепенно и пропорционально увеличивать время вдоха, выдоха и задержки дыхания, как в предыдущих упражнениях.

¶Главное внимание нужно обратить на координирование дыхания и движений рук и туловища.

Если вы чувствуете, что мышцы жесткие, не приступайте к выполнению упражнения, предварительно хорошо не ра​зогрев тело. Необходимо также хорошо потренироваться, выполняя наклоны вперед, чтобы свободно касаться кулаком пола, не сгибая коленей. Если вы можете это сделать, смело приступайте к упражнению.

Не напрягайте руку, выполняя вращения. Наоборот, рас​слабьте ее как можно больше.

Тип 8. Способ дыхания «Яма и зерно»
Самая важная особенность этого упражнения заключа​ется в том, что его можно выполнять где угодно и когда угодно, даже при ходьбе или стоя. При этом нет никаких специальных указаний, как нужно стоять или ходить. Просто помните, что вес тела нужно прилагать на подъем свода стопы или на внешнюю сторону стопы. Для успешного вы​полнения этого упражнения необходимо, чтобы в положе​нии стоя или при ходьбе большие пальцы ног были направ​лены немного внутрь.

Во-первых, выпрямите туловище. Затем выполните три цикла первого дыхательного упражнения.

После этого округлите губы и выдохните из груди весь | воздух: «фууун». При выдохе постепенно сжимайте живот и старайтесь поднять диафрагму повыше.

После выдоха задержите дыхание и расслабьте тело, счи​тая до трех: «Раз, два, три».

¶Медленно вдыхая через нос, поднимите руки вперед до уровня плеч. Выпрямите руки, запястья, кисти так, чтобы они составляли прямую линию. Разверните ладони вниз и вы​тяните пальцы (рис. 42).
Затем, медленно выдыхая через нос, расслабьте кисти и пальцы и позвольте им свободно повиснуть (рис. 43).
Медленно вдохните через нос, одновременно напряжен​но вытягивая руки от плеч, кисти и пальцы в одну прямую линию.

Медленно выдохните, расслабляя руки, кисти, пальцы и позволяя им свободно повиснуть.

Повторите этот цикл три раза.

Вдыхая через нос в четвертый раз, поверните руки назад через стороны до предела.

Затем напряженно вытяните руки от плеч до кончиков пальцев в одну линию (рис. 44). На этом ваш вдох должен закончиться.

Затем выдохните, одновременно расслабляя руки, кисти, пальцы (рис. 45).
Медленно вдохните через нос, напряженно выпрямляя руки от плеч до кончиков пальцев.

Медленно выдыхая через нос, расслабьте руки, кисти, пальцы и позвольте кистям свободно повиснуть.

Повторите и этот цикл три раза.

Медленно выдыхая через нос в седьмой раз, так же мед​ленно опустите руки вдоль тела.

Выполняйте в один прием по три цикла описанного упражнения.
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¶Помните, что выполнять это упражнение нужно гра​циозно. Вы должны быть похожи на журавля, который плы​вет в небе, полностью расправив свои большие крылья.

Указания по выполнению
Не забывайте координировать движения рук, кистей и пальцев и ритм дыхания. Главное в этом упражнении — спокойные, неторопливые движения. Поэтому не спешите, выполняя его.

Средняя частота дыхания — от пяти до восьми дыханий в минуту, а минутный объем дыхания — от девяти до четыр​надцати литров. В этом упражнении внутрибрюшное дав​ление увеличивается меньше всего по сравнению с осталь​ными основными дыхательными упражнениями.

Примечания
Частота сердечных сокращений после упражнения поч​ти не изменяется по сравнению с данными, полученными во время его выполнения. Однако частота колебаний альфа-волн, зарегистрированная после упражнения, существенно выше, чем во время его выполнения: на 11.06 процента в теменной области и на 7,37 процента в затылочной. Среди девяти основных дыхательных упражнений это занимает пя​тое место по величине изменения частоты колебаний альфа-волн в теменной области и шестое — по величине изменения в затылочной.

	
	Частота сердечных сокращений


	Частота колебаний альфа-волн


	
	
	Теменная область

	Затылочная область


	Во время упражнения (А)

	76,4

	45,49

	73,94


	После упражнения (Б)

	78,0

	56,55

	81,31


	(А)-(Б)

	-1,6

	-11,06

	-7,37



	Объект

	Минутный дыхатель​ный цикл

	Минутный объем ды​хания (л)

	Дыхатель​ный объем (л)

	Минутное потребле​ние кис​лорода

	Минутный объем двуокиси углерода

	Дыхатель​ный коэф​фициент


	А

	4,87

	9,77

	2,01

	0,331

	0,373

	1,127


	Б

	8,65

	8,90

	1,03

	0,285

	0,293

	1,028


	В

	3,50

	6,00

	1,71

	0,234

	0,243

	1,038


	Средний показатель


	5,67

	8,22

	1,58

	0,283

	0,303

	1,071



Что нужно помнить:
Хорошо разберитесь в технике упражнения, чтобы не заниматься этим при его выполнении. Помните, что делать его надо как можно медленнее и плавнее. Придайте некото​рую свободу движениям, расслабив колени и талию. Четко определите, какие действия нужно выполнять тщательно, а какие — свободно.

¶Тип 9. Способ напряженного дыхания
Это дыхательное упражнение можно выполнять, сидя на стуле. Поэтому его можно делать где и когда угодно. Следите, чтобы туловище было выпрямлено.

Выполните три цикла дыхания первого типа.

Затем округлите губы и выдохните весь воздух из легких:

«фууун». При этом постепенно втягивайте живот и старай​тесь поднять диафрагму.

После выдоха задержите дыхание. Расслабьтесь и по​считайте: «Раз, два, три».

Крепко возьмитесь обеими руками за края сиденья и потяните его вверх изо всех сил, словно пытаясь поднять стул (рис. 46).
Еще больше напрягите руки, живот и остальные мышцы тела, продолжая как будто поднимать стул, на котором си​дите, и вдохните через нос.

Сохраняя напряжение во всем теле, задержите дыхание. (Длительность задержки дыхания должна определяться каж​дым человеком в зависимости от состояния его здоровья.)

Медленно выдохните через нос, расслабляя тело и отпус​кая сиденье. После выдоха полностью расслабьтесь. Нигде в теле не должно оставаться напряжения.

Выполните три раза цикл, описанный выше. Помните, что время вдоха, выдоха и задержки дыхания должно опре​деляться состоянием вашего здоровья и вашим ритмом ды​хания.

Варианты этого упражнения можно выполнять стоя или лежа на полу. Кроме того, его можно выполнять стоя на
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коленях, но при этом нужно выпрямить туловище и опирать​ся на спинку стула (рис. 47).
Техника упражнения очень проста — на вдохе напрячь тело, задержать дыхание, а на выдохе — расслабить его.

Его можно выполнять в поезде, автобусе, автомобиле и даже в самолете. Например, держась за опору в пригородном поезде или автобусе.

Или находясь за рулем автомобиля, когда вы останови​лись и ждете, пока загорится зеленый свет. Для этого сильно сожмите руль и нажмите ногой на педаль тормоза. Затем вдохните, задержите дыхание, не снимая напряжения, а по​том расслабьтесь на выдохе. Однако не пытайтесь выполнять упражнение во время езды.

¶Указания по выполнению
Людям, страдающим гипертонической болезнью, за​болеваниями сердечно-сосудистой системы и геморроем, нельзя делать это упражнение. Но и всем остальным тоже нужно соблюдать осторожность. Не напрягайтесь слишком сильно, и после напряжения обязательно на некоторое время расслабьте тело. Это абсолютно необходимо для того, чтобы сохранять равновесие между вдохом и выдохом.

Научившись координировать дыхание, продолжайте за​ниматься с учетом ваших собственных возможностей.

Средний минутный дыхательный цикл при выполнении этого упражнения — от двух до четырех вдохов-выдохов в минуту, а минутный объем дыхания — от 3,5 до 5 литров. Среди девяти основных дыхательных упражнений это вызы​вает самое большое увеличение внутрибрюшного давления.

Примечания
Во время выполнения этого упражнения сложно точно измерить частоту сердечных сокращений, так как электро​кардиограф не может работать нормально из-за влияния электрических зарядов, созданных мышечным напряже​нием.

Частота колебаний альфа-волн незначительно увеличи​лась — на 0,8 процента в теменной области после упраж​нения. Однако в затылочной области наблюдалось значи​тельное увеличение частоты колебаний — на 29,84 процента — после упражнения.

Среди основных дыхательных упражнений это занимает последнее место по величине изменений частоты альфа-волн

¶в теменной области и первое — по величине изменений в затылочной. Это доказывает главенствующую роль этого упражнения в системе основных дыхательных упражнений.

	
	Частота сердечных сокращений

	Частота колебаний альфа-волн


	
	
	Теменная область

	Затылочная область


	Во время упражнения (А)

	нет

	33,68

	49,25


	После упражнения (Б)

	70,0

	34,48

	79,09


	(А)-(Б)

	
	-0,8

	-29,84



	Объект

	Минутный дыхатель​ный цикл

	Минутный объем ды​хания (л)

	Дыхатель​ный объем (л)

	Минутное потребле​ние кис​лорода

	Минутный объем двуокиси углерода

	Дыхатель​ный коэф​фициент


	А

	2,54

	4,55

	- 1,79

	0,227

	0,197

	0,868


	Б

	6,65

	7,00

	1,05

	0,293

	0,273

	0,932


	В

	1,80

	3,24

	1,80

	0,293

	0,234

	0,799


	Средний показатель

	3,66

	4,93

	1,55

	0,271

	0,235

	0,867



Что нужно помнить

Помните, что напряженный вдох должен компенсиро​ваться расслабленным выдохом.

Начинающие обычно делают такие ошибки:

1. Быстро устают, потому что занимаются в неправи​льном положении.

2. Вдыхают через нос слишком быстро, и в результате у них возникает кашель или же они начинают задыхаться.

¶3. Они могут почувствовать раздражение или головную боль, если изменился ритм дыхания, и соответствие между дыхательными циклами и попеременным напряжением и расслаблением нарушено. В крайних случаях может начаться тошнота и рвота.

4. При выполнении дыхательных упражнений 5 и 6 могут стать очень холодными кончики пальцев рук и лоб. (В этом случае не волнуйтесь, продолжайте выполнять упражнение, но немного снизьте темп, чтобы он соответствовал состоя​нию вашего здоровья.)

5. Людям, страдающим гипертонической болезнью, за​болеваниями сердечно-сосудистой системы и другими болез​нями подобного рода, категорически запрещается выпол​нять упражнения 5 и 6.

6. Позанимавшись всего лишь несколько дней, сложно увидеть эффект этих дыхательных упражнений. Поэтому помните, что необходимо проявить терпение и настойчи​вость и неуклонно следовать специальной программе за​нятий, разработанной в соответствии с предложенными ин​струкциями.

¶ШЕСТЬ ШАГОВ ПОДЛИННОЙ ВОСТОЧНОЙ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ТЕРАПИИ
В систему дыхательной терапии на Востоке входят раз​личные методы, которые направлены на то, чтобы содержать тело в хорошем состоянии посредством улучшения деятель​ности каждого органа и исправления всех аномальных яв​лений в организме одновременно с искоренением причин болезней.

С незапамятных времен было создано множество учений в попытке найти идеальный способ дыхания. В частности, в Японии и Китае с недавнего времени активное изучение различных способов дыхания проводится не только врачами, психологами и специалистами по физической культуре, но и широким кругом людей, заинтересованных в этом вопросе.

В итоге, на сегодня определилось шесть стандартных способов дыхания. С ними тесно связаны акупунктура, ши-ацу, амма и мокса, которые составляют фундамент восточной медицины. Эти шесть способов, или шагов, включают в себя:

(1) дыхание через живот; (2) циркуляцию воздуха по верхней части тела; (3) циркуляцию воздуха по телу; (4) медленное дыхание брюшного типа; (5) напряженное глубокое дыхание и (6) дыхание, координирующее деятельность сознания и тела.
Данные способы дыхания перечислены в порядке воз​растания их сложности. Так как при непосредственном пере​ходе к шагам более высокого уровня без овладения упраж​нениями среднего уровня возможны нежелательные эффекты

¶разного рода, важно каждому шагу уделять самое при​стальное внимание.

Шаг 1

(Изучение техники

удлинения дыхательного цикла)

Первый шаг начинается с сознательного контролиро​вания нормального дыхания и увеличения времени вдоха и выдоха. Для этого примите вертикальное положение Формы трех кругов.
• Во-первых, медленно выдохните через рот. (При этом сожмите губы в трубочку.) Это нужно проде​лать плавно, без напряжения.

• Во время выдоха легко сомкните зубы.

• Закончив выдох, медленно вдохните через нос. Рот должен быть закрыт, а верхние и нижние зубы соприкасаться. При вдохе слегка сузьте носовую по​лость. Так вы частично ограничите количество пос​тупающего воздуха и увеличите время, необходимое для вдыхания данного объема воздуха. Таким образом постепенно увеличивается длительность дыхательного цикла. Цель этого упражнения — удлинить дыхательный цикл естественным путем, а не шаг за шагом, как во втором из девяти основных дыхательных упражнений, в котором считается длительность вдоха и выдоха.

Во время вдоха трение воздуха о боковые и задние стенки носовой полости порождает приятные ощущения в мозгу. Кроме того, полная концентрация внимания на звуке, 
¶возникающем при проходе воздуха через нос, оказывает успо​каивающее воздействие на нервную систему.

Упражнение шага 1 нужно выполнять в соответствии с состоянием здоровья каждого отдельного человека, но есть одно общее правило — упражнение должно длиться три-четыре минуты. Перед тем как приступить к занятию, из​бавьтесь от психического и физического напряжения, посте​пенно расслабляя мышцы плеч и рук. Это дыхательное уп​ражнение выполняется медленно и тщательно. Так как позы начинающих при занятиях часто еще неустойчивы, что ка​сается и Формы трех кругов, новичкам необходимо полнос​тью овладеть техникой их выполнения. Но им можно поре​комендовать и следующий метод занятий:

Сначала встаньте на расстоянии 60—80 сантиметров от стены лицом к столбу, дереву или партнеру и поставьте обе стопы на одной линии.

Вытяните обе руки вперед и коснитесь ладонями объек​та, который находится перед вами (рис. 48). (В этом случае тело будет немного наклонено вперед.)

• Выдыхая, согните руки и, наклонив туловище впе​ред, коснитесь лбом объекта, находящегося перед вами (рис. 49). В этом положении вы должны находиться, пока не закончите выдох. Другими сло​вами, в начале выдоха тело расположено вертикаль​но, в его процессе оно наклоняется вперед и при его окончании ваш лоб касается объекта перед вами.

• После выдоха ненадолго задержите дыхание перед тем, как приступать к следующему вдоху.

• Вдохните, постепенно возвращаясь в вертикальное положение.
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• К тому времени, когда максимальный вдох закон​чен, тело должно быть расположено вертикально, руки вытянуты вперед.

• При переходе от вдоха к выдоху вновь задержите дыхание.

В совершенстве овладев этим упражнением, начинаю​щий может переходить к занятиям в Форме трех кругов.
Если вы только что выздоровели после болезни или пло​хо себя чувствуете, вам нельзя выполнять это дыхательное упражнение слишком долго.

¶Его также можно выполнять сидя на стуле или лежа.

Главная цель упражнения шага 1 — помочь естествен​ным образом замедлить быстрое и беспорядочное дыхание (частота которого — около 18 вдохов-выдохов в минуту) у тех людей, которые еще не знакомы с методами контроля дыхания, или тех, кто пренебрег основами дыхательной те​рапии. Можно сказать, что в упражнении шага 1 человек овладевает зачатками Джун-ки (правильного мягкого дыха​ния) и Йо-ки (обильного и сильного дыхания, переполняю​щего тело).

Шаг 1 улучшает вентиляцию легких, способствует раз​витию клеток человеческого тела и закладывает фундамент для дальнейших и дополнительных дыхательных упражне​ний.

Если человек пользуется только грудным дыханием, можно сказать, что он полагается на совершенно непра​вильный способ дыхания. Такое дыхание выполняется бла​годаря движениям грудной клетки, плечи при этом двигают​ся вверх-вниз. Вредность такого типа дыхания для здоровья заключается в том, что холодный воздух, поступающий в верхушки легких, может стать причиной их заболевания. Кроме того, дыхание, выполняемое благодаря движению плеч, чаще всего используется, когда человек взволнован, плачет, устал или болен.

При брюшном дыхании со вдохом выпячивается брюш​ная стенка и задействуется широкая дыхательная поверх​ность. При таком типе дыхания диафрагма опускается, вы​пячивается брюшная стенка и увеличивается емкость груд​ной клетки за счет увеличения емкости ее нижней части. Это означает, что в дыхании принимают участие нижние части

¶легких, где легочная ткань наиболее прочная. Во время вы​доха мышцы брюшной стенки сокращаются и живот втя​гивается внутрь. Когда диафрагма поднимается, она оказы​вает давление на легкие и таким образом вытесняет отрабо​танный воздух из угловых частей легких.

Кроме того, брюшное дыхание улучшает кровообраще​ние. Хотя артериальной крови сердце сообщает сильное дви​жение, оно не втягивает полностью венозную кровь. Веноз​ная кровь возвращается из брюшной полости к сердцу бла​годаря сокращениям эластичных кровеносных сосудов, про​ходящих через брюшную полость, и колебаниям диафрагмы. Поэтому, когда брюшные мышцы и диафрагма не функ​ционируют должным образом, венозная кровь остается в брюшной полости. В этом заключается важность упраж​нений с использованием брюшного дыхания.

Кровь составляет одну тринадцатую общего веса челове​ка (это приблизительно четыре-пять литров) и циркулирует по всему телу. Существует множество людей, которые стра​дают различными заболеваниями из-за того, что у них плохое кровообращение и часть крови застоялась где-то в орга​низме. Такие люди бледны, у них холодные руки и ноги, они легко устают и жалуются на боли в желудке и онемение плеч. Причиной этого может быть кровь, застоявшаяся в брюш​ной полости.

Если область живота расслабить, там может остаться до двух третей всей крови человека. В таком случае венозная кровь накапливается в капиллярах желудка и кишечника и еще больше ухудшает кровообращение. Чтобы предотвра​тить застой крови, необходимо сосредоточить усилия на ук​реплении мышц живота. При увеличении внутрибрюшного

¶давления венозная кровь возвращается к сердцу, нормализу​ется кровообращение, и все тело вновь наполняется энер​гией.

Брюшная полость, которую еще называют «брюшным сердцем», обладает значительной нервной системой, состоя​щей из блуждающего нерва, висцерального нерва и других симпатических нервов, которые непосредственно отвечают за поддержание жизни человека. В этом участке также на​ходится венозный клапан, который отмеряет количество крови, циркулирующей по ногам.

Кроме того, в стенках желудка и кишечника есть свои нервные узлы, которые, будучи подвержены механическим раздражителям благодаря брюшному дыханию и увеличен​ному внутрибрюшному давлению, усиливают или тормозят возбуждение, сужают или расширяют сосуды желудка и ки​шечника и увеличивают секрецию желудочного и кишечного соков. Эти узлы, если их должным образом стимулировать, также благотворно влияют на деятельность легких и сердца посредством рефлекторных действий и могут влиять на цир-куляторный аппарат в целом, способствуя улучшению кро​вообращения.

Используя правильное брюшное дыхание, в котором активно участвует диафрагма, возможно воспитать в себе широту взглядов и терпимость.

При внезапном испуге человек сначала нагибается впе​ред, а потом откидывается назад. Когда тело внезапно сгиба​ется, поднимается диафрагма и производится давление на органы грудной клетки. Так как большинство людей при этом еще и вдыхают, то это давление соответственно

¶увеличивается и воздействует на сердце, которое в результате начинает биться сильнее обычного.

Диафрагма — это типичная мышца, которая участвует в процессе дыхания. Когда она опускается, грудная клетка расширяется, в то время как брюшная полость уменьшается в объеме настолько, насколько увеличивается объем грудной клетки. Таким образом, желудок, кишечник и другие внут​ренние органы толкаются вперед и вниз. Когда диафрагма поднимается, емкость грудной клетки уменьшается и сжима​ются легкие. Соответственно, желудок, кишечник и другие органы брюшной полости возвращаются обратно и брюш​ная стенка втягивается внутрь. Это движение называется движением диафрагмы в процессе дыхания.

Шаг 2

(Втягивание живота при выдохе и
выпячивание при вдохе)
Станьте в положение формы трех кругов.
• Вначале медленно выдохните через рот.

• При выдохе легко сомкните зубы.

• После полного выдоха медленно вдохните через нос. Рот должен быть закрыт, зубы сомкнуты, а носовая полость слегка сужена.

Техника выполнения вдоха и выдоха такая же, как и в упражнении шага 1. Отличие состоит в том, что при выдохе нужно выпячивать живот.

• После полного выдоха медленно вдохните через нос. При этом мышцы живота медленно сокращаются и жи​вот втягивается. (В этом тоже отличие этого упражнения от
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предыдущего.) При вдохе старайтесь вцепиться в землю пальцами ног и давите на верхнюю челюсть кончиком языка. В верхней челюсти находится окончание Томо (Управляюще​го канала), а на кончике языка — окончание Ренмо (Концеп​туального, или Функционального канала). Поэтому, касаясь кончиком языка нёба, вы соединяете Управляющий и Кон​цептуальный каналы.
¶Следует отметить фундаментальную разницу между вос​точной и западной медициной, касающуюся способа мыш​ления, логики мышления и подхода к болезни и пациенту. Говоря конкретнее, западная медицина лечит болезнь, в то время как восточная лечит пациента. При лечении болезни сам больной не принимается во внимание, но при лечении пациента внимание обращается на его ум и тело.
В западной медицине лечение невозможно, если болезнь пациента неизвестна. Другими словами, каждая болезнь име​ет свое название и свой определенный способ лечения. И если название болезни неизвестно, ничего сделать нельзя. Более того, лечение какой-то определенной болезни может счи​таться эффективным, только если доказана его действен​ность при лечении встречавшихся ранее случаев этого забо​левания.
С другой стороны, восточная медицина придает перво​очередное значение не тому, как можно вылечить ту или иную болезнь, но тому, какое лечение нужно применить к пациенту, чтобы избавить его от болезни.
Конечно, человеческое тело состоит из физической ма​терии, но этой материей управляет Км, или энергия. Болезни возникают, когдаКм, текущая по телу человека, ослабевает или уменьшается ее количество, в результате чего ухудшается жизнедеятельность организма. Человеческое же тело, напол​ненное сильной Ки, живет здоровой жизнью, любые бациллы или вирусы, проникающие в организм, не представляют ни​какой угрозы для него и быстро обезвреживаются.
Поэтому когда мы заболеваем, нам необходимо напол​нить тело Ки, чтобы возместить потерю или ослабление 
¶энергии в нем. Говоря другими словами, Ки, как было упомянуто ранее — это «неизвестная энергия жизни».

Выполняя упражнение шага 2, при выдохе вытягивайте руки вперед, а при вдохе сгибайте. При этом распределяйте скорость движения рук на выдохе и вдохе в отношении три к семи соответственно. Однако, приобретя некоторые на​выки в выполнении этого упражнения, вы должны перейти от реальных к воображаемым движениям рук. То есть вы​полнять этот тип дыхания нужно только представляя, что руки движутся.

Главное достоинство упражнения второго шага — это дальнейшее развитие силы дыхания Йо-ки, с которым мы уже начали работу в шаге 1, и усиление его лечебного эффекта.

Выполнение упражнения шага 2 на протяжении трех месяцев постепенно улучшает рефлекторную деятельность нервной системы, коррегирует функционирование голов​ного и спинного мозга и излечивает различные хроничес​кие заболевания. Такой тип дыхания способствует созданию сильного и здорового тела, свободного от болезней. После трех месяцев занятий можно переходить к упражнению тре​тьего шага.
Людям, у которых при выполнении упражнения второго шага возникают трудности, можем посоветовать следующее:

при вдохе сознательно выпячивайте живот, а при выдохе тоже сознательно его втягивайте, подтянув мышцы талии и сжав анус.

Цель этого упражнения — увеличение напряжения и расслабления мышц живота для ускорения внутренней цир​куляции Кисоку, а также стимуляция нервной системы и

¶внутренних органов и улучшение рефлекторной деятель​ности.

В упражнении шага 1 живот втягивался при выдохе и выпячивался при вдохе. В таком случае амплитуда движения диафрагмы — около пяти сантиметров, что не может про​извести достаточно сильное давление на органы брюшной полости. Однако выполняя упражнение шага 2, можно уве​личить амплитуду колебаний диафрагмы до 13—15 санти​метров. Этого достаточно для того, чтобы значительно уве​личить внутрибрюшное давление.

Таким образом, в дыхательном упражнении шага 2 ис​пользуется тонкое, глубокое и длинное дыхание, в котором принимают участие мышцы брюшной стенки и увеличива​ется амплитуда вертикальных движений диафрагмы. При этом также увеличивается объем вентиляции легких и вну​трибрюшное давление.

Перистальтические движения желудка и кишечника способствуют улучшению циркуляции и обмену артериаль​ной и венозной крови в капиллярных сосудах.

Для того чтобы укреплять органы и мышцы брюшной полости, необходимо при выполнении упражнения подтя​нуть анус и толстую кишку.

В результате ритмичного мягкого воздействия на органы брюшной полости и их массажа улучшается кровообращение и, соответственно, обмен веществ. Такое воздействие оказы​вают хорошо скоординированные попеременное напряже​ние и расслабление мышц живота и брюшной стенки и вер​тикальное движение диафрагмы. Кроме того, улучшается аппетит и пищеварение, что придает телу силы бороться с болезнями и сохранять хорошее здоровье.

¶ШагЗ
(Овладение еще более тонким и длинным

дыханием, чем в шаге 2)

Упражнение третьего шага — это развитие предыдуще​го упражнения, в ходе его выполнения Кисоку направляется из верхней части тела к ногам (к точке KI -1). При этом акцент делается на выполнении гораздо более тонкого и длинного дыхания.

На вдохе рот приоткрыт, язык должен касаться верхнего края нижних зубов; Ки направляется через живот, который выпячивается. Потом Ки направляется к точке CV-1, откуда она течет по ногам, по внешней стороне бедра, к точкам КЗ-1.

Вдыхая, постепенно напрягайте и втягивайте живот. Коснувшись языком верхних зубов, поднимите Ки из КЗ-1 по внутренней стороне бедер и соберите в CV-1. После этого поднимите ее к точке GV-20 через анус, копчик, позвоночник и заднюю часть шеи. Далее поток Ки разделяется на два, и они текут по ушам и щекам к кончику языка и там соединя​ются с Кисоку при дыхании.

Выполнять упражнение третьего шага рекомендуется в Форме трех кругов или в Форме трех соответствий. При выдохе расслабьтесь и как бы опустите туловище, следуя потоку Ки. Положение, в котором выполняется это упраж​нение, похоже на позу большой птицы, нижняя часть ту​ловища которой отведена назад, так как она собирается взле​теть.

При вдохе вцепитесь пальцами ног в землю, словно вы — огромное дерево, прочно пустившее корни в землю.
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Лучшее время для выполнения упражнения третьего шага — это время, когда солнце начинает подниматься на востоке.

Итак, повернитесь лицом к солнцу и закройте глаза; в таком положении установите гармонию между дыханием и потоком солнечного света. Полностью сосредоточьтесь на

¶достижении состояния сознания, при котором солнце, чело​век и Ки составляют триаду.

Третий шаг — самый важный из всех шести. Поэтому для регуляции Кисоку, осуществляемой в ходе выполнения этого упражнения, требуются строго определенные условия;

среди них — тишина, определенная одежда и непрерывное правильное дыхание.

И вдохи, и выдохи должны быть такими тонкими, чтобы их почти не было слышно, такое дыхание называется ши-нсоку. Дыхание, сопровождающееся шумом, называется фу-соку, бесшумное, но не столь тонкое дыхание — это кисоку, а инертное дыхание — зесоку. В отличие от шинсоку, которое выполняется в третьем шаге, остальные типы дыхания не​желательно использовать в дыхательной гимнастике.

Причина, по которой тип дыхания, применяемый в упражнении третьего шага, считается более важным, чем типы дыхания, используемые в практике других шагов, заключа​ется в том, что он оказывает благотворный эффект не только на лечение болезней и укрепление здоровья, но и на состо​яние нервной системы. В частности, такое дыхание устраняет перегрузки спинного и головного мозга и укрепляет все орга​ны человеческого тела.

Этот тип дыхания способствует улучшению рефлектор​ной деятельности нервной системы и стимулирует перифе​рическую нервную систему, что способствует ликвидации причин заболеваний.

Поэтому занимаясь на протяжении шести месяцев упра​жнением третьего шага, можно понизить высокое кровяное давление и вылечить разнообразные хронические заболевания,

¶такие, как неврастения, бессонница, сердечные забо​левания, атеросклероз и нарушения менструального цикла.

Шаг 4 (Обратно к естественному дыханию)
Этот тип дыхания, как и нормальное дыхание, имеет много общего с типом дыхания, используемом в упражнении шага 1, и отличается от типа дыхания, применяемого в шагах 2 и 3. Однако между упражнениями первого и четвертого шага существует небольшое отличие. В упражнении, приме​няемом в четвертом шаге, особое внимание обращается на как можно большую длительность напряжения и расслаб​ления. Такое дыхание называется естественным брюшным дыханием, при выполнении которого при выдохе живот втягивается, а при вдохе — выпячивается.
Для выполнения упражнения четвертого шага лучше всего принять положение Форма трех кругов или Форма трех соответствий. Дополнительно используются те же движе​ния, что и в упражнениях шагов 2 и 3. Но ун-ки (работу при дыхании) обязательно нужно согласовывать с состоянием своего здоровья.

Этот тип нормального брюшного дыхания следует за двумя упражнениями с использованием «обратного» брюш​ного дыхания (шаги второй и третий). Это чередование необходимо потому, что люди, страдающие такими болез​нями, как, например, гипертония, после выполнения упраж​нений первого и второго шага испытывают напряжение при дыхании. Для того чтобы восстановить нормальное дыхание и вернуться к естественным дыхательным движениям, 

¶нужно выполнять упражнение четвертого шага на протяжении десяти минут.

Тип дыхания, употребляемый в этом шаге, способствует активизации мышц нижней части живота и увеличивает амплитуду вертикальных движений диафрагмы. В результа​те такое дыхание укрепляет мышцы живота, используемые в процессе дыхания, и контролирует и устраняет нарушения деятельности органов пищеварения, таких, как желудок, пе​чень, кишечник и поджелудочная железа.

По этой причине такое дыхание очень полезно людям, восстанавливающим здоровье после таких хронических за​болеваний, как опущение желудка, язва желудка и язва две​надцатиперстной кишки.

Кроме того, такой тип дыхания оказывает благотворное воздействие при лечении таких серьезных заболеваний, как туберкулез, бронхиальная астма и сердечная недостаточ​ность. Это объясняется тем, что оно помогает преодолевать затруднения, вызванные одышкой, которая неизбежна при заболеваниях легких или бронхов.

Доказано, что этот тип дыхания приносит хорошие результаты, если его применять в лечении людей, восстанав​ливающих сипы после заболеваний органов пищеварения:

энтерита, паралича кишечника, заболеваний печени, почеч​нокаменной болезни, желчного конкремента, а также при менструальных расстройствах. Объясняется это тем, что благодаря увеличению амплитуды движений диафрагмы и мышц брюшного пресса стимулируются различные внут​ренние органы.

Это дыхательное упражнение также способствует конт​ролю работы органов пищеварения и улучшает секреции

¶пищеварительного сока и ферментов. Оно также может ока​зывать значительное благотворное влияние при лечении хронических заболеваний органов дыхания.

Шаг 5

(Дыхательное упражнение, укрепляющее здоровье и повышающее иммунитет 

к различным заболеваниям)

Этот тип дыхания усиливает эффект, достигнутый в ходе выполнения упражнений первого и второго шага. Таким образом, для того, чтобы приступить к его изучению, необ​ходимо полностью овладеть упражнениями предыдущих шагов.
Первые четыре упражнения помогают избавиться от различных заболеваний. О пятом упражнении можно ска​зать, что оно ускоряет выздоровление.

Упражнение пятого шага следует выполнять так же, как и упражнение второго шага. Единственное различие заклю​чается в том, что ротовая и носовая полости должны быть сужены, а голосовые связки сомкнуты. Нужно стремиться делать небольшие, легкие вдохи и выдохи плавно и последо​вательно. То есть дыхание должно быть подобным шинсоку. Это должно быть исключительно развитое брюшное ды​хание. Развитие выражается в увеличении амплитуды втягивания и выпячивания брюшной стенки.

Главная цель этого упражнение — дальнейшее укреп​ление органов и нервной системы тела после нескольких месяцев энергичных занятий упражнениями шагов 2,3 и 4. Оно поможет вам прожить долгую и счастливую жизнь.

¶Для выполнения этого упражнения используйте позы Форма трех кругов. Форма трех соответствий и Форма удер​живания тигра. Можно также принять сидячее положение с прямым туловищем, лечь на спину или на бок. Его нужно практиковать на протяжении трех месяцев, и только потом переходить к следующему, завершающему шагу.
Шаг 6

(Грудное дыхание больше не используется,
в дыхании принимает участие пупок)
Это дыхательное упражнение считается самым важным из всех нововведенных восточных дыхательных упражне​ний. Обычно для того, чтобы подготовить человека к этому упражнению, необходимо несколько лет усердных занятий.

Главная цель упражнения шестого шага — укрепление здоровья и предотвращение старения тела. Используемый в нем тип дыхания называется шинсоку. Шинсоку увеличивает протяженность жизни человека, создавая для этого необ​ходимый фундамент. Он начинается с контроля дыхания. Сердце должно быть успокоено, рот закрыт.

Утром выполнять упражнение нужно стоя. Вечером — сидя. Так вы добьетесь лучших результатов.

Это упражнение следует выполнять по технике, описан​ной в третьем шаге. Сначала примите правильное поло​жение, успокойте сердце и расслабьте тело. Необходимо от​регулировать сознание и дыхание так, чтобы привести в гар​монию деятельность и бездействие. Успокоить сердце вам поможет метод счета дыханий.

¶Затем нужно перейти к зуйсоку и начать дышать нор​мально, как это делает человек бессознательно. При этом дыхание становится тоньше и длиннее. Постепенно оно ста​новится расслабленным и естественным. Со стороны может показаться, что человек и вовсе перестает дышать. Это сос​тояние называется мусоку (состояние недыхания).

Когда вы пребываете в этом состоянии, ваше внимание должно быть сосредоточено на наикан (внутреннее отра​жение), в то время как сокусо (качества выполняемого ды​хания) должны соответствовать восьми стандартам: ю (по​кой), кан (непринужденность), сай (тонкость), кин (однород​ность), сей (неактивность), нам (мягкость), шин (глубина) и чо (длина).

При переходе от зуйсоку (естественное дыхание) к мусоку (недыхание), в состоянии сознания и тела произойдут опре​деленные изменения. Одновременно Ки, которая контро​лировала движения различных частей тела сознательно, на​чнет контролировать их бессознательно.

Входя в это состояние бессознательной стабильности, вы на выдохе почувствуете спонтанные вибрации в сознании и теле. Кроме того, в нижней части живота появится опу​щение тепла, оно передвинется к мягкому участку около ануса и потом — к подошвам стоп. Затем тепло начнет цир​кулировать по всему телу.

При этом устанавливается внутреннее сообщение между различными частями тела. И таким образом тело наполняет​ся энергией, и человеку начинает казаться, что оно расши​ряется бесконечно — сначала до размеров комнаты, целого города, а потом — до самых дальних уголков Вселенной.

¶Те, кому удалось достичь этого состояния, внешне стоят или сидят, пребывая в состоянии полного покоя и бессозна​тельности. Однако их внутренний мир подвергается 
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Абсолютно необходимо привести сознание и тело в гармонию. Сна​чала сосредоточьте внимание в нижней части живота, на Тандене. Затем выдохните; при этом язык касается нижней десны, а живот выпячивается. На вдохе языком коснитесь верхней десны, а живот втяните.
¶коренным изменениям. Тайный принцип шинсоку состоит в том, что, овладев истинным дыханием, человек может достичь тон​кого состояния сознания, которое может закончиться рели​гиозным пробуждением, в буддизме называемом сатори.
Это духовное пробуждение открывает человеку истину, что все существующее в этом мире должно быть таким, каково оно есть, под священным руководством Будды. Ни одна вещь, существующая в этом мире, не должна отрицать наличие в себе жизненной энергии. Поэтому, согласно буд​дийской философии, состояние мусоку помогает сознанию человека достичь высшего восприятия нехан (высшее прос​ветление).

Как было упомянуто выше, «правильный» метод ды​хания, не так давно вошедший в технику восточной меди​цины, делится на две части. Первая — это типы дыхания, применяемые в шагах с первого по четвертый, а вторая — в шагах пять и шесть.
Первая группа упражнений полезна при лечении болез​ней и укреплении здоровья. Цель упражнений второй груп​пы — не простое восстановление сил, а увеличение длитель​ности жизни. Эти упражнения выполняются вместе с меди​тацией, и такая техника считается лучшим способом прод​ления жизни человека.

Нет необходимости говорить, что нужно прилагать как можно больше усилий, чтобы жить как можно дольше. Одна​ко тем, кто в настоящий момент страдает какими-либо бо​лезнями, в первую очередь нужно овладеть основными ды​хательными упражнениями (шаги с первого по четвертый), чтобы полностью восстановить здоровье.

¶Другими словами, упражнения пятого и шестого шагов
способствуют выполнению конечных целей жизни человека — и продлению этой жизни. Каждому из нас нужно сосредо​точить все силы на том, чтобы жить лучше и жить дольше.

¶ЧАСТЬ 4

УСИЛЕНИЕ ЭФФЕКТА ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ
ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ ДЫХАТЕЛЬНЫЕ
УПРАЖНЕНИЯ
Цель дыхательной гимнастики — улучшить функцио​нирование внутренних органов тела. Для того чтобы содер​жать в порядке тело как снаружи, так и внутри, необходимо выполнять определенные физические упражнения. Они рас​слабляют тело благодаря повторяющимся растяжениям и напряжениям мышц.

Такая физическая гимнастика в системе дыхательной терапии называется вспомогательными дыхательными уп​ражнениями. Необходимо, чтобы она входила в программу ваших занятий наряду с дыхательными упражнениями.

В этой части книги на ваше рассмотрение представлены десять упражнений, которые следует выполнять параллельно с дыхательной гимнастикой. Упражнения, предназначенные для улучшения определенной функции определенного орга​на, лучше выполнять отдельно от упражнений, имеющих другие цели. Кроме того, желательно в один прием выполнять 

¶не все десять, а два-три вспомогательных упражнения. Интенсивно выполнять я бы порекомендовал те из них, ко​торые вас больше всего интересуют.

Основная цель вспомогательных упражнений — повы​сить эффективность дыхательной гимнастики. Их нужно выполнять непосредственно до или после дыхательных уп​ражнений. Вспомогательные упражнения хорошо укрепля​ют мышцы, кости, суставы и различные внутренние органы.

Постукивание по животу (эффективно расслабляет мышцы и снимает усталость)
Это упражнение расслабляет мышцы и снимает уста​лость, поэтому его следует выполнять сразу же после занятий дыхательной гимнастикой. Оно включает массаж живота ладонью. Это помогает расслабить напряженные мышцы и улучшает кровообращение. Так как такой массаж воздейст​вует на кишечник, он полезен людям, страдающим запорами.

Техника выполнения
Станьте ровно, ноги на ширине плеч. Не обязательно сознательно выпрямлять позвоночник. Положите одну ла​донь на живот так, чтобы большой палец находился на пупке. Вторую ладонь положите на поясничный изгиб спины. Затем начните одновременно выполнять вертикальные движения обеими руками (рис. 53).

Повторите тридцать раз.

Поменяйте руки и опять повторите тридцать раз.

Потом начните перемещать руки горизонтально и тща​тельно помассируйте туловище на уровне талии 
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¶вертикальными поглаживаниями. При этом ладони должны находи​ться на противоположных сторонах тела и двигаться син​хронно. Повторите тридцать раз. Затем сожмите руки в ку​лаки и начните одновременно постукивать живот и спину, а потом перейдите к бокам, продолжая постукивание. Можно согнуть ноги в коленях и слегка в ритм с постукиванием пружинить ими. Постукивания нужно повторить больше ста раз (рис. 54). Снова смените руки и повторите.

В конце вернитесь к массажу живота и спины и обеих сторон, который вы выполняли вначале.

Упражнение «Яджиробей»

Это упражнение очень полезно людям, страдающим ги​пертонической болезнью и заболеваниями сердечно-сосу​дистой системы, так как оно понижает высокое кровяное давление и стабилизирует деятельность сердца.

Техника выполнения
Встаньте, стопы на расстоянии, чуть большем ширины плеч, или около 50 сантиметров. Руки поднимите в стороны и выпрямите горизонтально, ладони разверните вверх (рис. 55).
Выдыхая через нос, медленно наклоните туловище влево (рис. 56). При этом лицо обращено вперед, руки не сгибаются.

Когда выдох закончен, зафиксируйте тело в наклоне. Задержав дыхание, посчитайте до трех.

Затем медленно вдохните через нос, выпрямляясь. Та​ким образом вы возвращаетесь в первоначальное вертикаль​ное положение.
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¶В этом упражнении необходимо координировать дви​жения туловища и дыхание. Затем повторите те же дви​жения, но с наклоном вправо. Наклоны в обе стороны нужно выполнить самое меньшее тридцать раз.

Упражнение для скручивания тела (улучшает работу желудка и кишечника)
Это упражнение повышает гибкость суставов и укрепля​ет все мышцы рук, ног и талии. Оно также укрепляет органы пищеварения, особенно желудок и кишечник. При этом уп​ражнении обычны отход газов и отрыжка. Таким образом высвобождается газ, содержащийся в желудке и кишечнике.

Нужно отметить, что это упражнение не рекомендуется людям, страдающим гипертонической болезнью или заболе​ванием сердечно-сосудистой системы, потому что оно зна​чительно увеличивает внутрибрюшное давление и часто вы​зывает напряженную задержку дыхания. Поэтому тем, кто страдает вышеуказанными заболеваниями, рекомендуется переходить к упражнениям подобного рода только после того, как их физическое состояние достаточно улучшится.

Техника выполнения
Стопы поставьте широко, на расстоянии 80—90 санти​метров, и опуститесь в полуприсед, словно вы едете верхом.

Находясь в этой позе, вращайте туловище попеременно вправо и влево, скручивая талию и стопы; руки при этом вытянуты параллельно полу и следуют за движением тела (рис. 57 и58).
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¶Вес тела нужно переносить попеременно то на правую, то на левую ногу. Например, если вес переносится на левую ногу, тело вращается влево и обе руки тоже поворачиваются в левую сторону.

При повороте тела руки описывают полукруг, в центре которого находятся плечи. Помните, что при этом верхняя рука не поднимается выше уровня плеч. Это означает, что когда тело поворачивается влево, левая рука находится ниже уровня левого плеча. Лицо нужно поворачивать в ту сторону, куда поворачивается туловище и руки, а глаза должны сле​дить за движением пальцев, описывающих дугу.

Пятки должны быть приподняты над полом, чтобы на них не переносился вес тела. Важно при поворотах тела сох​ранять правильный ритм дыхания.

Упражнение для встряхивания тела

Это упражнение укрепляет талию и бедра, оно также полезно для лечения неврастении и других видов нервных расстройств. Поэтому оно рекомендуется людям, страдаю​щим артритом, грыжей межпозвонкового диска и другими болезнями суставов в поясничной области.

Физические упражнения такого типа также эффективно понижают кровяное давление, нормализуют деятельность сердца и улучшают функционирование центральной нерв​ной системы.

Техника выполнения
Начальное положение — стоя, расслабленные руки опу​щены вдоль туловища. Выдыхая через нос, поверните верх-

¶нюю часть туловища как можно дальше влево (рис. 59). То есть, вся верхняя часть туловища, включая лицо, руки и талию, должна развернуться влево.

Не забывайте, что при этом ладонь передней руки дви​жется вокруг нижней части живота. Обе пятки должны твер​до стоять на полу. Важно, чтобы после окончания выдоха вы смогли увидеть пятки сзади. Потом тихо вдохните через нос, возвращаясь в исходное положение.

В этом упражнении важно координировать движения туловища и дыхание так, чтобы с окончанием вдоха ваше тело было полностью развернуто вперед.

Затем поверните верхнюю часть туловища вправо и от​ведите руки в ту же сторону, медленно выдыхая через нос (рис. 60). Повернув тело вправо до предела, когда вы можете увидеть пятки, прекратите движение, что должно совпасть с окончанием выдоха. Затем верните туловище в исходную позицию, спокойно вдыхая через нос.

При выполнении этого упражнения не забывайте, что движения туловища должны быть скоординированы с рит​мом дыхания. Такое упражнение очень эффективно при ле​чении артритов, грыжи межпозвонковых дисков и других заболеваний суставов, так как считается, что оно оказывает благотворное воздействие на глубоколежащие ткани тела.

Упражнение «Гребец в лодке»
Это упражнение хорошо укрепляет все мышцы и кости тела. Движения, которые в нем выполняются, очень похожи на движения гребца в лодке. При гребле используются как верхняя, так и нижняя часть тела, причем для того, чтобы
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¶лодка двигалась плавно, грести нужно ритмично. Так как это упражнение по нагрузке равно гребле, оно не рекомендуется людям, страдающим гипертонической болезнью; тем, кто страдает болезнями сердца, категорически запрещается его выполнять.

С другой стороны, эффективность этого упражнения очень высока, оно укрепляет мышцы и кости, находящиеся в поясничной области и других важных частях тела. Благода​ря занятиям этим упражнением исчезают все боли, которые возникали в суставах по всему телу. Поэтому оно считается «пилюлей молодости», которая омолаживает человеческий организм, стимулируя самые различные клетки тела.

Техника выполнения
Правую ногу вынесите вперед на расстояние около 70 сантиметров от левой. Затем согните правую ногу так, чтобы между голенью и бедром образовался прямой угол, а колено было прямо над большим пальцем. Левая нога выпрямлена, таз развернут вперед. Руки вытянуты вперед на уровне плеч, кисти сжаты в кулаки (рис. 61).
Начните выдох через нос и одновременно наклоняйте верхнюю часть тела к правой ноге. При этом обе руки вытя​нуты вперед, словно вы делаете взмах веслами. Затем, спо​койно вдыхая через нос, выпрямите туловище и отклоните его назад. Одновременно согните руки и подтяните их к груди (рис. 62}.
Не забывайте координировать движения туловища с ритмом дыхания, приводя руки к груди вместе с окончанием вдоха.
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¶После завершения описанного цикла упражнения пра​вая нога, стоящая впереди, должна быть выпрямлена, а левая согнута.

Повторив указанный цикл девять раз, соблюдая пра​вильное дыхание, поменяйте ноги местами: левую поставьте вперед, а правую — назад.

Еще девять раз выполните цикл упражнения.

Выполните тридцать полных раундов упражнения, каж​дый из которых включает девять циклов, выполненных с упором на правую и на левую ногу.

Упражнение с мячом

Это упражнение полезно при лечении тазобедренных суставов. Оно рекомендуется людям, страдающим люмбаго и головными болями, вызванными обострением этой бо​лезни. Оно также эффективно используется при лечении болезней поясничного изгиба позвоночника.

Техника выполнения
Поставьте ноги широко — расстояние между стопами должно быть больше одного метра, — сожмите руки в кулаки и опустите их естественно вниз так, чтобы расстояние между кулаками и животом составляло около 60 сантиметров (рис. 63). Эта позиция похожа на положение человека, несущего перед собой мяч. Затем, все еще держа в руках воображаемый мяч, разверните туловище влево, постепенно опускаясь на левое бедро (рис. 64). При этом выполняйте выдох.

¶По завершении выдоха вы должны находиться в по​зиции рис. 65. Помните, что движения тела и дыхание долж​ны быть скоординированы.

Сидя на корточках, держите спину прямо, позвоночник должен быть выпрямлен в одну линию. Не качайтесь из стороны в сторону.

Закончив выдох, вдохните через нос, разворачивая ту​ловище вперед, и медленно поднимитесь (рис. 66 и 67). Встав и выпрямившись, завершите вдох.

Помните, что вдох нужно скоординировать с движени​ями туловища. Руки поворачиваются в ту же сторону, что и

тело.
Теперь разверните туловище вправо, медленно садясь на пятки. Одновременно выдохните через нос. После того как вы полностью присели, выдох заканчивается. Затем начните медленный вдох через нос, разворачивая туловище вперед и поднимаясь.

Выполните самое меньшее девять циклов упражнения в один прием; каждый цикл состоит из поворота вправо и влево. Рекомендуется при выполнении упражнения держать в руках мяч.

Если это упражнение выполнять как можно чаще, вскоре можно будет наблюдать прогресс в лечении болезней тазо​бедренных суставов, люмбаго и головных болей, вызванных обострением при люмбаго.

Упражнение «Вытягивание ног из болота»

Это упражнение очень полезно при лечении болей в суставах, оно также ускоряет выздоровление после туберкулеза
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¶легких и астмы. Кроме того, оно способствует восста​новлению сил у людей, страдающих различными трудно​излечимыми болезнями.

Физическая нагрузка, используемая здесь, оказывает стимулирующее воздействие на центральную нервную сис​тему, регулирует дыхательный цикл и облегчает течение бо​лезней органов сердечно-сосудистой системы, таких, как, например, гипертоническая болезнь.

Техника выполнения

Это упражнение требует много места, так как в ходе его выполнения вам нужно будет ходить. Сначала сделайте шаг вперед правой ногой, а левую вытяните назад. Расстояние между стопами должно составлять около 70 сантиметров, а угол, образованный бедрами, — 75 градусов.

Затем правую ногу слегка согните в колене, при этом левая остается вытянутой назад. Сожмите руки в кулаки и вытяните их вперед и вверх, кулаки должны быть перед лбом {рис. 68).
Теперь представьте, что вы руками держитесь за лест​ницу, прислоненную к стене. Затем, тихо вдыхая через нос, медленно подтяните левую ногу к пятке правой (рис. 69). При этом не отрывайте стопу от пола, но делайте усилие, словно вы стараетесь поднять ее. Кроме того, подтягивая левую ногу к правой, попытайтесь не сгибать ее. Передняя нога должна быть неподвижной, так как она служит опорой: на нее пере​носится весь вес тела. То есть вы словно пытаетесь вытянуть левую ногу из воображаемого болота и, в конечном итоге ставите ее параллельно правой.
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¶Когда обе стопы стоят на одной линии, вдох должен быть закончен. Затем, выдыхая через нос, начните медленно пе​редвигать левую ногу вперед. При этом не отрывайте подош​ву от пола.

Затем подтяните к стоящей впереди левой ноге правую. Подтягивая заднюю ногу, не сгибайте ее в колене. Помните, что движения ног должны быть скоординированы с дыха​нием. Вдох или выдох заканчивается, когда заканчивается движение стопы.

Другими словами, держитесь обеими руками за вообра​жаемую лестницу и передвигайтесь вперед, не отрывая ног

¶от пола. Такой элемент — скольжение стоп по полу — часто применяется в технике дзюдо.

Главное в этом упражнении — начать его не с выдоха, а со вдоха через нос. Остальные же упражнения начинаются с выдоха.

Упражнение в позе борца сумо

Это упражнение очень полезно для пополнения растра​ченной энергии, оно хорошо укрепляет мышцы рук и ног, а также суставы всех частей тела, и особенно поясничную об​ласть. Оно помогает при истощении Тандена и способствует увеличению силы и четкости движений рук и ног.

Согласно традиции восточной медицины, Танден, нахо​дящийся в центральной части живота, — это чрезвычайно важная точка, где концентрируется энергия психической и физической деятельности человека. Поэтому считают, что любое физическое упражнение, стимулирующее эту часть тела, может увеличивать продолжительность жизни. При​нимая все сказанное во внимание, можно утверждать, что это упражнение чрезвычайно полезно людям, восстанавли​вающим силы после различных болезней.

Нужно помнить, что тем, кто страдает болезнями сердца, астмой или гипертонической болезнью, категорически за​прещается выполнять это упражнение.

Техника выполнения
Станьте, поставив стопы на одной линии, расстояние между ними должно быть чуть больше ширины плеч, около 50 сантиметров (рис. 70). Руки подняты вперед до уровня плеч

¶и немного согнуты в локтях, ладони обращены внутрь; то есть должен получиться большой круг, как в положении Формы трех кругов. Руки сожмите в кулаки.

Затем, медленно выдыхая через нос, присядьте на пятки, не меняя положение туловища. Ягодицы должны находиться между пяток. При этом следите, чтобы не упасть и не накло​няться вперед. На протяжении всего упражнения пятки до​лжны твердо стоять на полу.

Закончив выдох, вы должны находиться в низком при​седании и касаться кулаками пола {рис. 72).
Затем, медленно вдыхая через нос, оторвите руки от пола и встаньте. При этом обе руки одновременно поднимаются от уровня живота до уровня плеч. После завершения вдоха вы должны быть в исходном положении, стоя прямо.

После этого, начиная медленный выдох, опять начните опускаться на пятки.

Повторите этот цикл упражнения, который похож на разминочное упражнение борцов сумо, пять раз.

Затем, после выдоха, вытяните руки вперед и поднимите верхнюю часть туловища, сидя на корточках и медленно вдыхая через нос. После вдоха согните руки в локтях и под​тяните их к телу, а потом разведите в стороны предплечья как можно шире. Затем хлопните в ладони перед грудью, энергично выдыхая через нос (рис. 71).
После хлопка сделайте быстрый вдох через нос, однов​ременно быстрым движением разводя предплечья и кисти в стороны. Завершив вдох, выдохните через нос, сведя руки перед грудью и хлопнув в ладони. При этом хлопке сосредо​точьте силу всего тела в области живота.

Повторите этот цикл упражнения пять раз непрерывно.
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¶Затем, вытягивая руки вперед, вдохните.

Потом выдохните через нос, одновременно заведя руки за спину и энергично хлопнув в ладони. При этом слегка приподнимитесь, но позвоночник должен оставаться пря​мым.

Теперь, вдыхая через нос, разведите руки в стороны.

По завершении вдоха сразу же сделайте быстрый выдох, опять хлопнув за спиной в ладони.

Повторите и этот цикл пять раз. После пяти повторений каждого из трех циклов упражнение закончено. Людям хруп​кого телосложения рекомендуется при занятиях использо​вать опору, например, стол, парту и т. п. Приседая и под​нимаясь, опирайтесь руками на стол, чтобы туловище оста​валось прямым. При этом, конечно, эффективность упраж​нения снижается, и все же людям слабого сложения следует применять его, чтобы привыкнуть к нагрузкам. Помните, что вы опираетесь руками для того, чтобы удерживать в равно​весии туловище, и не вкладывайте в руки силу.

физическое упражнение с палкой

Это упражнение эффективно снимает усталость, повы​шает эластичность мышц и увеличивает скорость течения крови по кровеносным сосудам. Оно также в определенной степени понижает возбуждение мозга после напряженной деятельности и улучшает работу всего организма в целом.

¶Техника выполнения

Для этого упражнения вам понадобится палка длиной около 50 сантиметров. Это может быть, например, клюшка для игры в гольф или пластмассовая труба от пылесоса.
Возьмитесь за концы палки и встаньте в позу Форма трех кругов. Палка должна находиться перед грудью.
Медленно вдыхая через нос, поднимите ее над головой.
После вдоха опустите палку за спину и проведите ею по спине, талии, ягодицам и задней стороне ног (рис. 73).
Выдыхая через нос, вынесите палку вперед, переступив через нее (рис. 74 и 75).
После этого на некоторое время задержите дыхание и вернитесь в исходное положение.
Повторите семь раз.
Затем, вдыхая через нос, опустите палку и, переступив через нее, заведите за спину. Медленно выдыхая через нос, проведите палку по задней стороне ног, ягодицам, пояснице и спине.

Помните, что перемещение палки должно быть скоор​динировано с дыханием; то есть окончание выдоха должно совпадать с моментом, когда вы подняли палку до макушки. Задержав дыхание, медленно вернитесь в исходное поло​жение, в котором палка находится перед грудью.
Повторите семь раз без перерыва. Также рекомендуется комбинировать это упражнение с другими упражнениями, в которых используется палка, например, с массажем и расти​ранием ею разных частей тела.
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¶Ритмическое упражнение
Это упражнение хорошо зарекомендовало себя при сня​тии усталости и устранении напряжения, накопившегося в теле; оно также развивает гибкость суставов и мышц. При правильном выполнении этого упражнения быстро успо​каивается перевозбужденный участок мозга. Поэтому оно считается действенным средством для расслабления психики и тела после тяжелого физического и/или умственного труда, например, чтения, занятий спортом и др.

Техника выполнения
Станьте прямо, ноги на ширине плеч.

Затем поднимите правую пятку и при этом надавите большим пальцем правой ноги и пяткой левой на пол.

Вытяните правую руку вверх, при этом указательный палец должен быть выпрямлен, а остальные — естественно согнуты (рис. 76).
Перенесите вес тела на левую ногу и выполняйте рит​мичные движения вверх-вниз, действуя правой ногой, как пружиной.

Чем больше движется тело в этом упражнении, тем боль​ше его эффект. Поэтому старайтесь выполнять ритмичные движения телом под музыку где только можно. В такт музыке покачивайтесь вперед, назад и в стороны.

Выполнив 40—50 пружинистых покачиваний, смените положение рук и ног. На этот раз вес тела перенесите на правую ногу, пятку левой оторвите от пола и, покачиваясь,
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¶отклоняйте тело вперед-назад и в стороны. Левая рука под​нята над головой.

Повторите 40—50 раз. Потом поднимите обе руки и продолжайте упражнение. После его завершения опустите руки, расслабьтесь и ненапряженно покачайтесь в стороны, позволяя рукам свободно двигаться (рис. 77).
Упражнения, представленные в этой части, — это вспо​могательные упражнения, предназначенные усилить эффект дыхательной гимнастики. Вам нужно выбрать несколько из них, учитывая их конкретное воздействие. Поэтому не обя​зательно досконально овладевать всеми вспомогательными упражнениями. Лучше после того, как вы внимательно вы​полнили их все, отобрать те, которые вам наиболее приятны и полезны. При этом также нужно обратить должное вни​мание на ваше состояние и болезнь, которой, вы, возможно, страдаете.

Из десяти упражнений, представленных в этой части, четыре основных настоятельно рекомендуется выполнять каждый раз после дыхательной гимнастики, потому что они снимают напряжение, возникшее при занятии, и устраняют усталость.

Эти четыре упражнения — постукивание по животу, скручивание тела, встряхивание тела и упражнение с палкой. Остальные шесть достаточно эффективны для укрепления здоровья, если их выполнять отдельно от дыхательной гим​настики.

Не рекомендуется выполнять ритмическое упражнение в пыльном или людном месте, например, на танцплощадке или на дискотеке. Принимая во внимание полезное воздействие

¶этого упражнения, его нужно выполнять в тихом и чистом месте, например, в спортивном зале, парке и т. п.

Перед тем как приступать к этим упражнениям, жела​тельно воздержаться от употребления алкогольных напит​ков или других стимуляторов, чтобы сохранять хорошее фи​зическое состояние.

ПЯТЬ ПОЗ, ПОВЫШАЮЩИХ ЭФФЕКТИВНОСТЬ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ
Приведенные ниже пять положений и движений тела напоминают позы и движения, характерные для пяти разных животных; они способствуют увеличению продолжитель​ности жизни человека, так как повышают эффективность дыхательных упражнений. Они возникли около двух тысяч лет назад в системе восточной медицины, их цель — помогать людям достичь вечной молодости, долгой жизни, создать сильное тело и укрепить здоровье.

Все они способствуют быстрейшему излечению болезней и укрепляют мышцы тела, поэтому для того, чтобы извлечь из них максимальную пользу, желательно выполнять их еже​дневно. Даже если вы чувствуете вялость и усталость, не позволяйте апатии победить вас. Расшевелите свой ум и заставьте его преодолеть лень, целенаправленно выполняя упражнения, пока не начнете потеть. После такого занятия вы почувствуете себя освеженным как психически, так и физически.
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¶Поза тигра
Поставьте ладони и стопы на пол и выгните спину. Потом выполните несколько прыжков вперед и назад (рис. 78). Для начала проделайте это четырнадцать раз (семь прыжков вперед и семь — назад).

Затем вытяните ноги назад и примите положение как при отжимании от пола (рис. 79).
Медленно опустите живот и выпятите грудь, запроки​дывая голову назад (рис. 80) и смотря вверх. Потом вернитесь в исходное положение. Для начала выполните четырнадцать раз.

Поза оленя

Поставьте ладони и стопы на пол и откиньте голову назад. Затем поверните голову по очереди три раза влево и три раза вправо (рис. 81).
По очереди выбрасывайте ноги назад и выпрямляйте их. Выполните упражнение семь раз (рис. 82).
Поза медведя

Лягте на спину, подтяните колени к груди, обхватите их руками и поднимите голову (рис. 83). Потом перекатитесь семь раз на левый бок и семь раз — на правый (рис. 84).
Встаньте на колени, положите лоб на пол и вытяните руки вперед.
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Поза обезьяны

Выполните семнадцать подтягиваний на железной пе​рекладине или ветке дерева (рис 85).
Затем зацепитесь коленями за перекладину и повисните головой вниз,

¶Возьмитесь за перекладину, руки при этом должны быть прямыми, и выполните семь покачиваний вперед-назад (рис. 86).
Отпустите перекладину и положите руки на затылок. Оставаясь в таком положении, выполните семь вращений головой.

Поза птицы

Стоя на одной ноге, наклонитесь так, чтобы тело было параллельно полу. Руки разведите в стороны, ногу вытяните назад (как в упражнении «ласточка»). Нога и руки должны быть параллельны полу (рис. 87).
Поднимите лицо, поочередно поверните голову влево и вправо и одновременно приведите в движение все лицевые мускулы.

Затем отведите руки по дуге назад, ближе к спине, не сгибая их в локтях, таким образом сводя лопатки (рис. 88).
Потом выпрямитесь и вытяните вперед ту ногу, которая была вытянута назад. Опустите бедра как можно ниже.

Выпрямив переднюю ногу, помассируйте ее обеими ру​ками от бедра до кончиков пальцев.

После этого смените положение ног и повторите упраж​нение.

В общем повторите упражнение семь раз для каждой ноги.

После завершения вернитесь в исходное положение, согните в колене вытянутую назад ногу и соответствующей ей рукой возьмитесь за подъем стопы. Вторую руку вытяните
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¶вперед параллельно полу. Смотрите на кончики пальцев вы​тянутой руки (рис. 89).
Выполняйте это упражнение как можно дольше. Затем вернитесь в естественную позу и хорошо помассируйте тело вдоль и поперек.

Описанная выше поза — это поза птицы. Все приведенные в этом разделе упражнения нужно вы​полнять, пока тело не покроется потом. После этого разо​трите тело теплым полотенцем. Если вы будете регулярно и постоянно заниматься, вы сможете избежать многих болез​ней, сохранить молодость, создать сильное тело и долго жить. Помните, что выполнять эти упражнения нужно медленно и спокойно, и не забывайте при этом следить за дыханием.

МАССАЖ И ШИАЦУ

Дыхание активизирует деятельность человеческого ор​ганизма, влияя на внутренние органы. Но боевые искусства, занятия спортом, вспомогательные упражнения, и практика поз разных животных, представленные выше, воздействуют снаружи. Массаж, шиацу, акупунктура и мокса тоже влияют на тело снаружи и способствуют скорейшему излечению от болезней и восстановлению сил организма.

Между такими оздоровительными системами, как бое​вые искусства, различные виды спорта и приведенные в этой книге вспомогательные упражнения, и, например, массажем и терапией мокса существует характерное различие в смысле направленности воздействия.
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¶Системы, относящиеся к первой группе, оказывают об​щее влияние на организм, в то время как последние сти​мулируют определенную часть или орган тела.

Система восточного массажа включает шесть основных практических методов:

1. Кейсацу (метод легкого потирания)

2. Джунецу (метод мягкого растирания)

3. Аннецу (метод сжимания и растирания)

4. Аппаку (метод давления)

5. Кода (метод постукивания)

6. Шинсен (метод вибрации)

Кейсацу считается самым популярным методом массажа, используемым в Японии. Сначала несильно прижмите ла​донь к коже и начинайте потирать участок тела вверх-вниз и влево-вправо, следя за тем, чтобы давление руки на кожу было постоянным (рис. 90). Главное при этом легком no-тирании —держать прямые пальцы вместе, ладонь и пальцы должны находиться в одной плоскости.

Метод Джунецу используется в основном для массажа мышц тела. Участок, который массируется, плотно захваты​вается рукой. В массаже принимает участие вся рука, а не только кисть (рис. 91).
В технике массажа Аннецу используется один или два пальца, которыми массируются суставы и кости, нуждаю​щиеся в лечении, с прилегающими к ним участками мышеч​ной и кожной ткани. Средний или большой палец оказывает вертикально направленное давление на пораженный учас​ток, двигаясь по кругу. При этом постепенно увеличивается давление (рис. 92 и 93).
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¶Метод Аппаку — это техника массажа, при которой на поверхность тела оказывается давление ладонью, большим пальцем или четырьмя пальцами вместе. Ладонь и пальцы постепенно двигаются от окончаний конечностей по направ​лению вовнутрь (рис. 94 и 95). Давление руки должно быть приблизительно 5—6 килограммов на квадратный санти​метр и производиться соответственно с ритмом дыхания.
Кода — это метод постукивания по больным участкам тела боковой поверхностью кулака со стороны мизинца (рис. 96 и 97). На область, которая может быть болезненной из-за своей избыточной жесткости, или на области с большим числом нервных окончаний положите ладонь и ритмично постукивайте по ней кулаком второй руки.
Работая с областью живота, мягко похлопывайте по ней внутренней поверхностью кулака (рис. 98). При массаже мяг​ких частей тела вам, возможно, лучше будет слегка пос​тукивать по ним ребром ладони (рис. 99 и 100).
Шинсен — это техника, которая помогает восстановить деятельность поврежденных участков периферической не​рвной системы и мышц посредством вибрирующих дви​жений пальцев и ладони на области повреждения (рис. 101).
Массаж шиацу произошел из остеопатии, традиционной восточной лечебной техники, которая сейчас довольно попу​лярна в Японии. Однако теперь шмя1<устал самостоятельным искусством. Базовая техника, применяемая в этом типе мас​сажа, такая же, как и метод давления, используемый в осте​опатии.
Но на некоторые поврежденные участки оказывается большое давление, в среднем составляющее 30—50 килог​раммов на квадратный сантиметр поверхности тела. Это
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¶давление производится большими пальцами рук. Не так дав​но проводились серьезные исследования шиацу и техники (wmo. (подобные тем, которые проводились при изучении ды​хательной гимнастики), для того чтобы оценить их в свете современной восточной медицины. С точки зрения физио​логии, шиацу и амма оказывают положительный эффект на состояние организма, так как улучшают деятельность капил​ляров. В результате тщательного изучения этих разновиднос​тей восточного медицинского искусства выяснилось, что ши​ацу» другие техники, связанные с ним, значительно улучша​ют циркуляцию крови и лимфы, а также ускоряют обмен веществ. Поэтому после сеанса такой терапии человек чувст​вует себя значительно лучше.
Интересно отметить, что мы сами автоматически рас​тираем или похлопываем онемевшие части тела, даже если этому нас никто не учил. В ходе других клинических иссле​дований обнаружились более важные факты, касающиеся воздействия массажа.
Существует теория, согласно которой между внутрен​ними органами и поверхностью тела есть тесная связь. Это значит, что если на определенные участки кожи произво​дится определенное воздействие, то импульсы передаются к глубоко лежащим внутренним органам и улучшают их дея​тельность.
Медики Востока еще около тысячи лет назад обратили на это внимание и использовали этот принцип для лечения различных заболеваний. Но только недавно такая концепция попала в поле зрения западной медицины. Нарушения в функционировании внутренних органов обычно проявляются 
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1 - Для нагревания области живота
2 - Эффективно для укрепления сил организма и лечения поноса и склонности ног к замерзанию
3 - Эффективно при лечении поноса и запора
4 - Эффективно при лечении запоров, менструальных болей и ге​морроя
5 - Эффективно при лечении цистита и других заболеваний, связан​ных с дисфункцией мочевого пузыря
6 - Эффективно при лечении менструальных расстройств
7 - Эффективно при лечении поноса и запора
8 - Полезно для укрепления сил организма и улучшения его состо​яния; также эффективно при лечении болей в бедрах
9 - Эффективно для укрепления сил организма и лечения болей в бедрах
10 - Эффективно для снятия усталости и болей в бедрах
¶на определенных участках поверхности тела, которые называются «головными зонами».
Одна из головных зон расположена на спине как раз за желудком и называется Мизучи. Головные зоны идентичны цубо, которые мы находим в восточной медицине.
Не подлежит сомнению, что шиацу, как и дыхательные упражнения, эффективно облегчает течение, а то и излечи​вает болезни, которые западная медицина излечить не мо​жет. Однако было бы ошибкой думать, что все болезни, неизлечимые с точки зрения западной медицины, можно успешно вылечить посредством применения этих методов восточной терапии. Вряд ли можно ожидать, что они окажут какой-либо эффект на такие серьезные заболевания, как рак, саркома, а также туберкулез, сифилис, дизентерия, холера, сыпной тиф, заразные кожные болезни и другие эпидеми​ческие заболевания.
Сложно также полностью вылечить тромбоз, эмболию, размягчение головного мозга, происходящее от кровоизлия​ния в мозг, а также затвердение артерий. Но известно, что такие заболевания, как нервная депрессия, нарушение веге​тативной регуляции, невралгия, мышечные боли и онеме​ния, могут быть замечательно вылечены методами вышеу​помянутой терапии. Они также очень полезны для улуч​шения здоровья и красоты и лечения импотенции.
¶Массаж и лечение шиаиу
Голова
Пальцы обеих рук погрузите в волосы и мягко помас​сируйте кожу головы (рис. 103). Массаж выполняйте поду​шечками пальцев, описывая круги. Захватите всю поверх​ность скальпа и выполните 50—100 движений в один прием. При этом улучшается деятельность мозга, а также стиму​лируются корни волос, что предотвращает облысение и посе​дение.

По завершении массажа несколько раз расчешите воло​сы. Кроме того, кончиками пальцев надавите на затылок, макушку и область висков. Это эффективный способ лечения головной боли, тяжести в голове и затылочной невралгии.

Шея
Положив ладони на уши, растирайте пальцами мускула​туру задней части шеи сверху вниз (рис. 104). Выполните 50—100 раз за один прием, и в заключение надавите на бо​ковые поверхности шеи пальцами; наклоняйте голову назад на вдохе и вперед — на выдохе (рис. 105). Потом снова выполните 10 растирающих движений задней части шеи. Этот массаж эффективен при головных болях, застойном полнокровии мозга и растяжении мышц шеи.

Если вы страдаете от растяжения мышц шеи, с силой надавите на мышцы, идущие по диагонали от уха до горла, и помассируйте несколько раз. Когда вас беспокоят боли в горле, несильно надавите на мышцы, расположенные между
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¶горлом и ключицами. Вскоре вы обнаружите, что боль стихает.

Лицо
Потрите ладонь о ладонь, чтобы разогреть их (рус. 106), и потом мягко потрите возле носа, вокруг глаз, лоб и возле ушей (рис. 107). Выполните тридцать шесть таких движений. Участки, которые вы потерли, станут красными, и вы почув​ствуете облегчение при простуде и головной боли, массаж такого рода способствует также разглаживанию морщин и препятствует их образованию.

Затем закройте уши ладонями и постучите по затылку средними пальцами, положив на них сверху указательные. Остальные пальцы должны быть согнуты. Повторите трид​цать шесть раз (рис. 108).
В конце ненадолго надавите большими пальцами на слу​ховые проходы. Повторите три раза. Это полезно для разг-лаживания морщин и сохранения здорового цвета лица. Кро​ме того, при этом стимулируются уши и предотвращается ухудшение слуха. Слегка нажмите большими или указатель​ными пальцами чуть ниже мочек ушей. Давление должно быть направлено внутрь головы. Так ослабляется тик лице​вых мускулов.

Глаза
Потрите лоб и кромку волосяного покрова над ушами, выполняя симметричные движения пальцами рук вверх-вниз и влево-вправо (рис. 109). Повторите тридцать раз. На​давите на виски большими или указательными и средними
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¶пальцами и выполните тридцать шесть растирающих дви​жений.

В конце уприте указательный палец одной руки в точку между бровями, а средний и большой пальцы той же руки — во внутренние углы глаз. Закройте глаза и мягко помасси​руйте (рис. 110). Повторите тридцать шесть раз. После этого ваши глаза приобретут блеск.

Этот массаж помогает при головных болях, головокру​жении и различных заболеваниях глаз. Во всех начальных школах префектуры Шизуока в центральной Японии уче​ники выполняют такой массаж три раза в день, что в общем составляет три минуты. Он применяется как средство пре​дотвращения близорукости.

Десны
Постучите зубами приблизительно пятьдесят раз. Пра​вую руку положите на лоб, а левой возьмитесь снизу за че​люсть. Продолжайте, поменяв руки наоборот. Вы обнаружите, что рот наполнился слюной. Прополощите полость рта этой слюной несколько раз и проведите языком по внутрен​ней стороне зубов. Потом в три приема проглотите слюну. Доказано, что такое полоскание слюной способствует лече​нию больных зубов, болей в горле и удалению плохого запаха изо рта. Кроме того, считается, что намеренное постукивание зубами — это эффективный способ стимуляции головного мозга. Это также в значительной мере способствует улуч​шению развития мозга и предотвращению старческого сла​боумия.

¶Грудь
Положите ладонь правой руки на левый бок на уровне грудной клетки. Кончик среднего пальца разместите на шесть сантиметров ниже подмышечной впадины. Па​льцы руки несильно растопырены и расположены между ребрами (рис. III). He меняя положение Ла​дони, выполните пятьдесят легких растирающих движений. После этого опустите руку на пять сан​тиметров ниже и снова потрите бок грудной клетки пятьде​сят раз. Мягко разотрите всю левую половину груди ладонью, выполнив сто движений по направлению вверх-вниз.
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Затем левой рукой разотрите правую сторону грудной клетки таким же образом. Этот массаж считается очень эф​фективным средством избавления от болей в груди и улуч​шения формы бюста у женщин.

Живот
Мягко разотрите живот ладонью правой руки сверху вниз и слева направо вокруг пупка 50—100 раз. Помните, что нельзя массировать живот в обратном направлении, в про​тивном случае могут возникнуть сильные боли в животе.

Затем помассируйте живот вокруг пупка ладонями обеих рук (рис. 112). Помните, что при массаже руки должны 

¶вибрировать. Через несколько минут снимите руки с живота и укройте его, чтобы избежать ненужных воздействий. Такой массаж хорошо улучшает деятельность органов пищеваре​ния и снимает усталость мышц талии. Надавите на живот слева и справа от пупка (на расстоянии около трех сантимет​ров) большими пальцами и подержите некоторое время. Это способствует лечению хронического гастрита и поноса.

Поясничная область спины
Положите четыре пальца, кроме большого, на поясницу, с обеих сторон от копчика, большие пальцы разверните по направлению к бокам и растопырьте пальцы, чтобы накрыть ими как можно больший участок тела. Выполните 100 растирающих движений вверх-вниз. Этот массаж — эф​фективное средство снятия болей в пояснице и лечения почечных болезней.

Средними пальцами сильно надавите на поясницу с обеих сторон от копчика. Это способствует лечению импо​тенции (рис. 113).
Точка между большим и указательным пальцами
Между большим и указательным пальцами есть цубо, которая называется Гококу (LI-4) (рис. 114). Если на эту точку надавить большим пальцем другой руки, возникнет острая боль. Нажмите на эту цубо и расслабьтесь. Так повторите 100 раз (рис. 115).
Этот массаж помогает при зубной боли, боли в деснах и в горле, шуме в ушах и невралгии рук.
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¶Санри но иубо на руке
На руке есть определенная цубо, которая называется Санри (LI-10). Она расположена в мускулатуре локтевого сустава (рис. 114). Надавите на эту цубо пальцем руки 100 раз. Это помогает при лечении невралгии рук, тонзиллита и сыпи.

Точки под коленями
В один прием массажа надавите по сто раз на точку в сухожилии под коленом каждой ноги (рис. 117). Эта цубо называется Ичу (BL-54), как показано на рис. 116. Массаж этой точки способствует лечению болей в коленях и не​вралгии седалищного нерва, а также снятию судорог икро​ножных мышц.

Колени
Положите ладони на колени и помассируйте пальцами края коленных чашечек 100 раз. Поднимите ладони и потрите колени кончиками пальцев 100 раз (рис. 118). Этот массаж снимает усталость коленей и боли в коленных суста​вах.

Аши Санри
Цубо, которая называется Аши Санри (ST-36) располо​жена чуть в стороне от большой берцовой кости, в десяти сантиметрах ниже колена (рис. 116). Большими пальцами сильно нажмите на эти цубо и выполните 100 потираний слева и справа одновременно (рис. 119). Это очень полезный массаж, так как он способствует продлению жизни, снимает
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¶усталость всего тела и устраняет несварение. Его настоятель​но рекомендуется выполнять при лечении различных нару​шений в деятельности желудка и кишечника, диабета, а так​же невралгии ног.

Подошвы ног
В центральной части свода стопы есть большая цубо, которая называется Юсен (KI-1) (рис. 116). Сначала надавите на Юсен левой стопы большим пальцем правой руки 100 раз. Потом смените руку и ногу и нажмите 100 раз большим пальцем левой руки на Юсен правой стопы {рис. 120). Этот массаж очень эффективен при лечении женских болезней, бессонницы, болезней сердца и головной боли.

ПСИХИЧЕСКИЙ НАСТРОЙ ПРИ ЗАНЯТИЯХ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКОЙ
Несмотря на замечательные достижения западной ме​дицины, все еще существуют серьезные проблемы, которые могут быть решены только при помощи восточных оздо​ровительных техник. Есть люди, которые критически отно​сятся к традиционным способам восточной медицины и пре​небрегают ими как предрассудками или досужими россказ​нями, а некоторые даже активно выступают против таких методов лечения.

Если вы, практикуя представленные выше дыхательные и вспомогательные упражнения, будете критически отно​ситься к восточной медицине в целом, не ожидайте 

¶удовлетворительных результатов, как бы тщательно вы ни выпол​няли сами упражнения.

Как было указано ранее, уже неоднократно исследова​лись японские и китайские системы дыхательной терапии и их воздействие на организм человека, а результаты этих ис​следований были опубликованы.

Упомянутые методы лечения замечательно повлияли да​же на те неизлечимые болезни, течение которых не изменя​лось при применении традиционных лекарственных препа​ратов, а также улучшили состояние здоровья и увеличили срок жизни пациентов. В отличие от западного медицинско​го обслуживания, в том числе и хирургического вмешатель​ства, за такие упражнения не нужно платить большие деньги.

Программа дыхательной терапии одновременно проще и дешевле, чем западное традиционное лечение. Поэтому если вы страдаете какой-либо болезнью, которую западная медицина не смогла вылечить, вам нужно попробовать за​няться дыхательными упражнениями. Чтобы добиться успе​ха, нужно регулярно заниматься и твердо верить, что вы выздоровеете.

На протяжении первых трех месяцев занимайтесь каждый день
На то, чтобы вылечить болезни, которые являются ре​зультатом многих месяцев и лет следования вредным привы​чкам, нужно много времени. Может быть, очень трудно до​биться отступления болезней, которые годами завоевывали тело и при ослаблении сопротивляемости организма лишь усиливали хватку.

¶Более того, так как дыхательная терапия влияет на ор​ганизм изнутри и, соответственно, воздействует на поражен​ные его части непосредственно, недостаточно просто изу​чить порядок и приемы поз и упражнений; те, кто занима​ются такой терапией, должны овладеть ее секретными тех​никами. такими, например, как управление течением Ки по телу.

Дыхательная терапия возникла как средство улучшения общего физического состояния человека и укрепления его тела посредством воздействия на весь организм. В отличие от западной медицины, она не предназначена для того, чтобы излечивать определенный пораженный орган в ограничен​ный период времени.

Основной целью дыхательной терапии остается сохра​нение равновесия внутри тела и улучшение состояния важ​ных внутренних органов. Этот метод оздоровления действу​ет медленно, но уверенно и точно. Людям, практикующим его, следует помнить, что заниматься необходимо осторожно и разумно, но с твердой решимостью.

Нельзя отказываться от своих целей на полпути.

Сложно сказать, будут ли решены все проблемы за три месяца регулярных занятий дыхательной терапией. Однако можно смело утверждать, что после трех месяцев следования тщательно разработанной программе терапии, представлен​ной в этой книге, налицо будет значительный прогресс.

Если в ходе выполнения упражнений вы обнаружите в состоянии своего здоровья хотя бы небольшие изменения в сторону улучшения, ваша уверенность в действенности этой программы возрастет и вы сможете добиться еще больших успехов. Однако по-настоящему хорошее здоровье можно

¶создать и сохранить только посредством постоянных заня​тий дыхательной гимнастикой.

Занятия дыхательной гимнасткой должны 

быть организованными

Когда вы собираетесь изучить что-либо сложное, лучше всего начать с самого простого и постепенно должным по​рядком передвигаться к более сложным понятиям. Если вы попытаетесь освоить метод ун-ки, находясь на подготови​тельном этапе занятий дыхательной терапией, у вас возник​нут большие трудности.

Запомните, что упражнения в программе занятий распо​ложены в определенной последовательности. Вам нужно раз​работать свое собственное расписание занятий, уделяя долж​ное внимание подготовительному этапу.

Занятия дыхательной терапией можно приблизительно разделить на три этапа.

1) Подготовительный период
Этот период длится от момента, когда человек решил заняться дыхательной терапией, до того времени, когда он прошел приблизительно половину пути в овладении секре​тами регулирования дыхания. На этом этапе человек изучает различные типы основных дыхательных упражнений. Осо​бое внимание уделяется тому, чтобы перейти от обычного дыхания — частого и тяжелого — к медленному и гибкому дыханию.

¶2) Переходный период

Этот этап заканчивается, когда человек овладевает слож​ным методом ун-ки (основной метод направления Ки по телу). В древности говорили, что этот период так же сложен для начинающих, как переход по шаткому висячему мосту через бурную реку.

Главное на этом этапе — научиться направлять Ки по телу, но если при обучении вы совершите серьезную ошибку в оценке своих сил, вы потеряете возможность достичь ис​тинно глубокого понимания дыхательной терапии. Овла​дение этой техникой, скорее всего, потребует длительного времени и упорных занятий.

3) Период уверенного применения ун-ки
Овладев техникой направления Кимьяку по телу и на​учившись уверенно выполнять все основные дыхательные упражнения, сосредоточьте внимание на изучении техник обращения Ки и концентрации ее в больных частях тела, чтобы усилить лечебный эффект упражнений. Когда вы ов​ладеете ими, вы сможете четко увидеть эффективность ды​хательной терапии. Всем, кто занимается дыхательной гим​настикой именно таким образом, гарантированы чудесные результаты.

¶Эффективный способ улучшить действенность дыхательной терапии заключается в том, чтобы на каждом этапе занятий ставить перед собой определенную цель и концентрировать внимание на ее достижении
Начинающим часто надоедает заниматься уже после ко​роткого времени занятия однообразными упражнениями, скажем, после трех-пяти минут. И если при выполнении таких упражнений они сталкиваются хотя бы с небольшим затруднением, они легко сдаются.

Те, кто перешел к изучению более сложных техник, часто останавливаются на полдороге не из-за скуки, но скорее из-за некоторой сложности дыхательных упражнений. Даже те, кто, казалось бы, имеет достаточно сильное желание вернуть энергию молодости или излечиться от хронических заболе​ваний и стать здоровым, часто бросают занятия из-за того, что у них не хватает силы воли строго следовать распорядку занятий. Поэтому, если вы хотите овладеть упражнениями и техниками дыхательной терапии, вам следует четко осознать, что вы собираетесь заниматься с такими упорством и ре​шимостью, какие требуются от воина, стоящего лицом к лицу с целой армией врагов.

Лучший способ продолжать упорно заниматься — это разделить программу дыхательной терапии на несколько частей, чтобы иметь возможность ознакомиться с ними. Это предотвратит возникновение вопросов об упражнениях и их воздействии, так что те, кто выполняет упражнения, не будут испытывать разочарования и не будут терять время, пытаясь преодолеть трудности, которые в противном случае могут возникнуть в ходе занятий.

¶Говоря конкретно, начинающим нужно разработать рас​порядок ежедневных занятий на неделю или на месяц, чтобы спокойно продвигаться от упражнения к упражнению и сос​редоточивать внимание на их эффективности.

Что нужно предпринять, чтобы освоиться с дыхательной терапией
При выполнении упражнений в терапевтических целях вам не понадобится ни специальная одежда, ни какие-либо особые инструменты. Заниматься можно там и тогда, где и когда вы сможете найти подходящее место и время. Эффек​тивность упражнений увеличивается пропорционально вре​мени, затраченному на их выполнение, и количеству повто​рений.

Возможностей выполнения упражнений в повседневной жизни более чем достаточно. Вы можете заняться ими, на​пример, встав утром, перед тем, как лечь спать вечером, во время десятиминутного перерыва после обеда, на вокзале, ожидая поезд, или даже во время короткого перерыва в работе, сидя за рабочим столом. Особенно много возможнос​тей выполнять третье, четвертое и пятое основные дыхатель​ные упражнения, а также упражнение шага 1.
Когда вы тщательно овладеете основными принципами системы дыхательной терапии, вам не нужно будет обращать особое внимание на позу и состояние при выполнении уп​ражнения. Даже если при занятиях вы будете принимать какое-либо необычное положение, вы сможете достичь при​емлемых результатов.

Помните, что, занимаясь упражнениями дыхательной терапии, необходимо воздержаться от чрезмерного курения

¶и употребления спиртного. Также нужно избегать азартных игр и вообще следует вести умеренный образ жизни, на​пример, не засиживаться вечером допоздна.

Если не придерживаться этих правил, эффект дыхатель​ной терапии будет потерян. Поэтому тот, кто хочет укрепить тело и достичь долгой жизни и вечной молодости, должен во всем соблюдать умеренность. Если вы овладеете секретами дыхательной терапии, в вашей жизни не будет места поро​кам, упомянутым выше. Дыхательная терапия фундамен​тально изменяет характер тех, кто ею занимается.

¶ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Из-за того, что в традиционном изложении восточная система дыхательных упражнений, описанная выше, кажет​ся на первый взгляд запутанной и не конкретной, она не особо привлекательна для современного поколения. Поэто​му я около десяти лет тщательно экспериментировал с этой системой, чтобы удостоверить ее эффективность и лучше объяснить, как и почему она работает. Я думаю, что мне это удалось и что я предложил технику занятий, которая больше подходит современным людям.

Новый способ дыхания

Изменение психического состояния человека может проявиться физически любым из множества способов, т. е. бледностью или потемнением лица, изменением выражения глаз, движением губ или плачем. Но даже еще до проявления таких физических признаков можно наблюдать соответству​ющие изменения в дыхании и кровообращении.

Уже установлено, что частота дыхания, частота сердеч​ных сокращений, кровяное давление и т. п. колеблются в

¶зависимости даже от изменений в эмоциональном состо​янии. Характерно, что когда человек чувствует себя хорошо или подвергается воздействию приятного раздражителя, ко​личество дыхательных циклов и количество ударов сердца в минуту уменьшается.

Это соответствует теории Карла Густава Юнга (1875— 1961), согласно которой благоприятные воздействия на че​ловеческий организм воспринимаются пассивно, без какой-либо заметной реакции, в отличие от неприятных, которые тесно связаны с различными физическими реакциями. Мы​шечное напряжение тесно связано с неприятными ощуще​ниями, в то время как расслабление мышц — с приятными. Это относится и к непроизвольным мышцам. Реагируя на благоприятные раздражители, ткань непроизвольных мышц чаще расслабляется, чем сокращается. Это противоречит традиционным представлениям физиологов, но Юнг дока​зал истинность такой теории в своей лаборатории.

На протяжении первой недели жизни физиологический механизм человека характеризуется такими показателями:

частота дыхания — приблизительно сорок вдохов-выдохов в минуту, минутный объем дыхания — около 498 милли​литров в минуту, а объем одного дыхания — около 15 мил​лилитров. Если дальнейшее развитие организма происходит нормально, показатели деятельности легких ежегодно улуч​шаются и максимальный объем жизненной емкости легких наблюдается в возрасте от двадцати до двадцати трех лет. После этого начинается ее постепенное уменьшение.

Цифры показывают, что у пожилого мужчины шести​десяти шести лет или старше жизненная емкость легких меньше, чем у девятилетнего ребенка. У женщин 

¶деятельность легких резко ухудшается после сорока лет, то есть приблизительно на десять лет раньше, чем у мужчин.

По этой причине я и старался рассказать, как предотв​ратить старение и стать здоровее. В частности; особое вни​мание нужно обратить на удлинение вдоха и повышение внутрибрюшного давления. Говоря кратко, дыхание должно осуществляться благодаря движениям диафрагмы. Кроме того, диафрагма играет важную роль в увеличении внутри​брюшного давления, взаимодействуя с брюшной мускулату​рой. Это давление изменяется в зависимости от осанки чело​века. Оно также меняется в результате напряжения, возника​ющего при упражнении, в котором используются мышцы живота, а также при приложении внешнего давления на область живота, как это делается в ходе физиотерапевтичес​кого лечения.

Человек может произвольно управлять давлением вну​три брюшной полости когда и где он того пожелает, благо​даря управлению движением диафрагмы, мышц брюшной стенки и других мышц живота.

Согласно исследованиям, которые провели доктор Ф. А. Гиббс и доктор Э. Л. Гиббс, а также доктор О. Уильяме из Соединенных Штатов Америки, в результате уменьшения парциального давления двуокиси углерода в крови частота колебаний волн мозга резко увеличивается. Доктор Э. Гиллхорн указывает, что адекватное увеличение количества дву​окиси углерода в крови способствует развитию ретикуляр​ной формации.

Основываясь на результатах этих исследований, я за​планировал серьезный эксперимент, целью которого было улучшить состояние психики людей, участвующих в нем, и

¶укрепить их здоровье. Достичь этого можно воздействием на лимбическую систему, мозг и ретикулярную формацию в ходе контроля внутрибрюшного давления.

Испытание новой дыхательной терапии

Это испытание, предназначенное создать новый вид те​рапии, основным элементом которой является дыхательная гимнастика, восходящая к древней восточной дыхательной терапии, одобрено современной медицинской наукой. Этот новый вид терапии должен быть прост в применении, чтобы его могли использовать люди, ищущие несложный способ лечения, а также чтобы его могли использовать в клиничес​ких изучениях врачи.

Для участия в эксперименте были приглашены три здо​ровых студента университета, аспирант, домохозяйка и неза​мужняя женщина. Эти люди получили инструкции выпол​нять дыхательные упражнения трех типов на протяжении шести месяцев ежедневно в два приема перед тем, как лечь спать. Каждый прием длился около десяти минут, между ними был перерыв длительностью десять минут. Поэтому одно полное занятие длилось в целом около тридцати минут.

Дыхательное упражнение первого типа
Тихо вдохнуть через нос. Завершив вдох, вытолкнуть воздух через нос. Затем задержать дыхание на как можно больший период, считая в уме: «Раз, два, три...»

Округлив губы, выдыхать как можно дольше. (Жела​тельно как минимум в три раза дольше вдоха). Обязательно при выдохе с силой втянуть живот. При этом все внутренние

¶органы брюшной полости словно толкаются вверх, к груди. Одновременно сжать анус и подтянуть вверх.

После выдоха плавно расслабить мышцы живота. (На это время приостановите дыхание.) После этого следует ти​хий вдох через нос. Это упражнение повторять десять минут.

Дыхательное упражнение второго типа
Воздух тихо вдохнуть через нос, живот втянуть. Завер​шив вдох, задержать дыхание на как можно больший период, мысленно считая: «Раз, два, три, четыре, пять...»

Медленно выдыхая через нос, выпятить нижнюю часть живота, вкладывая в это действие всю силу.

После полного выдоха задержать дыхание и мысленно посчитать до десяти. Упражнение повторять десять минут.

Дыхательное упражнение третьего типа
Воздух тихо вдохнуть через нос, потом выполнить спо​койный выдох, тоже через нос.

При выполнении этого упражнения дышать нужно мед​ленно. При этом не должна двигаться ни грудная клетка, ни живот, ни другие части тела. Дыхание происходит благодаря вертикальным движениям диафрагмы (такое дыхание вы​полняется согласно правилу направления всей силы в брюш​ную область), которые похожи на движение поршня в двига​теле внутреннего сгорания. Такое упражнение делать десять минут.

Все три упражнения нужно было выполнять в строго определенной позе — сидя на полу с прямым туловищем.

¶Оценка результативности упражнений
Оценка результативности упражнений проводилась сле​дующим образом.

Для измерения параметров функционирования легких и обмена двуокиси углерода использовался электрометаболиметр. Для измерения внутреннего давления использовался специальный датчик. Измерения проводились в частично звуконепроницаемой комнате при температуре воздуха плюс 18 градусов по Цельсию плюс-минус три градуса.

Условия эксперимента
Каждый из участников эксперимента выполнял обычное дыхание и дыхательные упражнения первого, второго и тре​тьего типа по два раза. При этом производились измерения. Каждый цикл тестирования длился пять минут, тестирова​ние дыхательных упражнений выполнялись с перерывами от десяти до пятнадцати минут.

В качестве контрольной группы были тестированы не​сколько дзэн-буддийских монахов из школы Содо, каждый из которых был монахом более двадцати пяти лет. Все они тестировались непрерывно на протяжении тридцати минут, сидя в положении со скрещенными ногами, в которой вы​полняли дзэн-медитацию (Сан-дзэн).
Результаты эксперимента
Значительные изменения были отмечены в частоте ды​хания: обычное дыхание —15,15 дыхательных циклов (вдо​хов-выдохов) в минуту, дыхательное упражнение второго

¶типа — 5,5 дыхательных циклов в минуту, дыхательное уп​ражнение первого типа — 2,58 циклов в минуту и дыхатель​ное упражнение третьего типа —1,72 раза в минуту. Частота дыхания в контрольной группе составляла 3,23 дыхательных цикла в минуту.

Что касается минутного объема дыхания, то между обы​чным дыханием и упражнением первого типа в этом пара​метре разницы не было. Однако результаты тестирования дыхательных упражнений второго и третьего типа, а также дыхания контрольной группы показали значительные раз​личия.

Почти одинаковыми показателями характеризовались дыхательное упражнение второго типа и дыхание, выполня​емое буддийскими монахами.

Если говорить о дыхательном объеме, то в этом отно​шении обычное дыхание сильно отличалось от дыхательных упражнений.

Значительнее отличался ДК (дыхательный коэффици​ент) обычного дыхания и ДК дыхательных упражнений пер​вого и второго типа, а также дыхания монахов. Однако между ДК обычного дыхания и упражнения третьего типа большой разницы обнаружено не было.

В результате эксперимента было выяснено, что наименее эффективным является обычное дыхание и что остальные рассмотренные типы дыхания, в том числе и дыхание при медитации дзэнских монахов, довольно эффективны и по​лезны.

Доктор Томио Хираи обнаружил, что альфа-волны моз​га, возникающие в ходе занятий дыхательной системой дзэн-буддизма, эффективно контролируют вегетативную 

¶нервную систему. То же самое можно сказать о дыхании, исполь​зуемом в упражнениях всех трех типов.

Дыхание во время дзэн-медитации характеризуется уве​личением длительности вдоха и выдоха, задержками дыха​ния и увеличением внутрибрюшного давления, что считается основными чертами разных способов дыхания, практикуе​мых на Востоке. Как выяснилось, наиболее эффективной дыхательной техникой является дыхание дзэнских монахов во время медитации.

Как было упомянуто ранее, практика дыхания дзэнских монахов при медитации тесно связана с созданием здоровой психики. Но вряд ли такая дыхательная техника приемлема для современных людей, так как она включает медитацию в молчании, позу сидя со скрещенными ногами и другие не менее строгие требования.

Поэтому я разработал совершенно новую дыхательную технику, которую можно практиковать, сидя на стуле или стоя. Она сочетается со вспомогательными упражнениями, которые выполняются до или после основных дыхательных упражнений и занимают мало времени.

Это дыхание подобно тому, которое выполняют дзэнские монахи при медитации, если рассматривать его воз​действие на организм в результате направления силы в об​ласть живота, удлинения дыхания и задержки дыхания. Кро​ме того, оно характеризуется таким же ДК.

	Обычное дыхание



	Участник

	МДД

	МОД (л)

	Д0(л)

	МО2П

	МСО20

	ДК


	ХА.

	14.0

	11.90

	0.85

	0.398

	0.395

	0.9925


	Т.Н.

	15.6

	10.50

	0.67

	0.311

	0.307

	0.9871


	К.М.

	14.3

	11.35

	0.79

	0.307

	0.298

	0.9706


	М.Н.

	15.8

	9.10

	0,58

	0.292

	0.283

	0.9692


	к.к.

	16.0

	8.05

	0.50

	0.269

	0,256

	0.9517


	К.О.

	15.2

	9.50

	0.63

	0.286

	0.269

	0.9406


	Среднее

	15.15

	10.07

	0.67

	0.311

	0.301

	0.9686



	Дыхательное упражнение первого типа

	Участник

	МДЦ


	МОД (л)

	ДО (л)

	МО.П

	МСО2О

	ДК


	ХА.

	5.9

	12.0

	2.03

	0.354

	0.411

	.1610


	Т.Н.

	5.0

	9.8

	1.96

	0.309

	0.341

	.1036


	К.М.

	5.2

	9.0

	1.73

	0.298

	0.327

	.0973


	М.Н.

	5.9

	8.9

	1.51

	0.272

	0.320

	.1765


	К.К.

	6.0

	8.2

	1.37

	0.253

	0.292

	.1542


	К.О.

	5.2

	9.0

	1.73

	0.261

	0.295

	.1303


	Среднее

	5.5

	9.48

	1.72

	0.291

	0.331

	.1372



	Дыхательное упражнение второго типа


	Участник

	МДЦ

	МОД (л)

	ДО (л)

	МО2П

	МСО2О

	ДК


	ХЛ.

	2.5

	5.2

	2.08

	0.243

	0.252

	1.0370


	Т.Н.

	2.5

	5.0

	2.00

	0.271

	0.275

	1.0147


	К.М.

	2.5

	5.1

	2.04

	0.263

	0.272

	1.0342


	М.Н.

	2.6

	4.7

	1.81

	0.237

	0.245

	1.0338


	к.к.

	2.8

	4.8

	1.72 •

	0.252

	0.276

	1.0953


	К.О.

	2.6

	4.7

	1.88

	0.261

	0.271

	1.0383


	Среднее

	2.58

	5.18

	1.92

	0.254

	0.266

	1.0422



	Дыхательное упражнение третьего типа


	Участник

	МДЦ

	МОД (л) ДО (л)

	МО2П

	МСО2О

	ДК


	ХА.

	1.8

	3.5 1.94

	0.201

	0.192

	0.9552


	Т.Н.

	1.5

	2.9

	.93

	0.221

	0.203

	0.9186


	К.М.

	1.6

	3.1

	.94

	0.209

	0.192

	0.9187


	М.Н.

	2.0

	3.3

	.65

	0.241

	0.229

	0.9502


	К.К.

	1.8

	3.1

	.72

	0.239

	0.223

	0.9311


	К.О.

	1.6

	3,1

	.94

	0.243

	0.235

	0.9671


	Среднее

	1.72

	3.17

	.84

	0.226

	0.212

	0.9405



	Дыхание дзэн-монахов при медитации


	Участник

	МДЦ

	МОД (л)

	ДО (л)

	МО2П

	МСО2О

	ДК


	З.М.

	35

	5.2

	1.49

	0.198

	0.250

	1.2626


	Д.О.

	2.8

	5.0

	1.79

	0.179

	0.232

	1.2961


	С.М.

	3.4

	5.4

	1.59

	0.186

	0.239

	1.2849


	Среднее

	3.23

	5.2

	1.62

	0.188

	0.240

	1.2812



¶(МДЦ — минутный дыхательный цикл, МОД — минут​ный объем дыхания, ДО — дыхательный объем, МО2П — минутное потребление кислорода, МСО2О — минутный об​мен двуокиси углерода, ДК — дыхательный коэффициент)

Доктор Томио Хираи опубликовал результаты проведен​ного им важного исследования связи между дыханием и изменениями в электроэнцефалограмме, а доктор Уильяме и доктор Гиббс производят в настоящее время клиническое исследование этого вопроса. Согласно мнению этих специа​листов, когда снижается парциальное давление двуокиси уг​лерода в венозной крови, то снижается частота электроэнце-фалографических волн (ЭЭГ). Если же парциальное давление двуокиси углерода возрастает, частота ЭЭГ повышается.

Таким образом, их исследования показывают, что пар​циальное давление двуокиси углерода — ключевой фактор в изменении ЭЭГ. Двуокись углерода оказывает большое воз​действие не только на дыхательный центр, но также в опре​деленной степени — на ретикулярную формацию и поэтому выполняет важную функцию в процессе дыхания, влияя и на гипоталамус.

Еще пока не ясно, существует ли четкая связь между изменениями частоты волн мозга и кровяным давлением. Но связь между функционированием дыхательного центра и кровяным давлением уже доказана.

В результате упомянутого исследования стало ясно, что частота ЭЭГ возрастает, когда на дыхательный центр дейст​вуют внешние раздражители, такие, как уровень двуокиси углерода в крови.

¶Раздражитель, который воздействует на дыхательную систему, также может воздействовать на мозг. Полное иссле​дование и объяснение связи между дыханием и физиоло​гическими механизмами мозга — предмет, который лучше оставить другим ученым.

Для нас достаточно просто отметить, что дыхательная терапия влияет на мозг либо через дыхательный центр, либо непосредственным воздействием на солнечное сплетение. Это, в свою очередь, влияет на капиллярные сосуды брюш​ной полости, что улучшает кровообращение и способствует поглощению продуктов обмена веществ и с помощью внут​ренних органов, таких, как печень, почки и кишечник, уда​лению их из организма.

Воздействуя на парасимпатическую нервную систему, дыхательные упражнения также снижают частоту сердечных сокращений и понижают кровяное давление. Управление дыханием в значительной мере снимает напряжения в теле и психике, а также способствует достижению состояния покоя.

В завершение я хотел бы предложить вам немедленно приступить к выполнению одного из упражнений, предло​женных в этой книге, если вы обнаружите у себя один из перечисленных ниже симптомов.

1. Вы несколько раздражены, хотя нет никакой особой на то причины, или причина раздражения исчезла, или вы обижаетесь по малейшему поводу.

2. Вы постоянно подавлены, хотя не можете обнаружить для этого причин, или вас одолевает лень, хотя вы твердо

¶решили что-то сделать. У вас нет надежд на будущее, и все воспоминания о прошлом мрачны.

3. Вас мучает бессонница, хотя причин для этого нет, вы спите плохо и часто просыпаетесь ночью и поэтому встаете рано утром, хотя нет никакой работы, которую вам надо срочно сделать.

4. Вы чувствуете к людям, окружающим вас, глубокое недоверие, хотя для этого нет оснований. Вы чувствуете, что все желают вам только зла и что вы всем чужой.

5. Хотя вы закрыли дверь, выключили газ и электри​чество, вы не уверены, действительно ли вы это сделали. Вы часто стираете одежду, которую уже выстирали, и моете руки, когда они не грязные. Вы чувствуете неудовлетворенность и раздражение, если несколько раз в день не уберете в комнате.

6. Вы постоянно чувствуете тяжесть в голове и страдаете от головной боли. Вы постоянно словно в тумане и стали забывчивым.

7. Вы чувствуете себя неуклюжим, медленным и неспо​собным быстро реагировать на происходящее вокруг.

Всем людям, у которых наблюдается хотя бы один из таких симптомов, можно поставить диагноз психических расстройств. Обычно если такие состояния длятся более трех недель, больные обращаются к психиатру. Но медики могут предложить лишь паллиативное1 лечение симптомов, кото​рое не устранит основной причины возникновения проб​лемы.

Более того, лекарственные средства, которые, несомнен​но, пропишет вам врач, нарушат нормальное функционирование 

1
Смягчающее — (прим. пера.).
¶органов пищеварения, но не излечат вашей болезни. Лекарство ослабит симптомы расстройства, но как только вы перестанете его принимать, вернется ваше прежнее нездоро​вое состояние. Поэтому традиционные западные методы ле​чения не могут основательно и навсегда излечить психи​ческие расстройства.

Эмоциональное напряжение и стрессовые состояния, которые часты в современном обществе, считаются причи​ной различных заболеваний нервной системы и психосо​матических расстройств, таких, как язва желудка и двенад​цатиперстной кишки, дерматит, ревматизм, дыхательный алкалоз, стенокардия, гипертоническая болезнь, поллакиурия, дизурия, нарушения менструального цикла, фригид​ность, импотенция, диабет, базедова болезнь и другие. Рас​смотрев два приведенных ниже примера, мы сможем понять, как и почему возникают такие болезни.

Начнем с гипертонической болезни. Если через первую и вторую сигнальную системы кора головного мозга посто​янно подвергается воздействию психологических и эмоцио​нальных раздражителей, нервная система мозга пребывает в состоянии перенапряжения. В результате система торможе​ния коры головного мозга перестает функционировать, и напряжение благодаря положительной индукции накапли​вается в ткани кровеносных сосудов. Когда эта ткань сокра​щается и когда напряжение сохраняется, мелкие кровенос​ные сосуды сужаются, и так временно поднимается кровяное давление.

Сокращение кровеносных сосудов почек вызывает ане​мию, в результате чего почки выделяют ренин, который, соединяясь в крови с гамма-глобулином, дает вещество, 

¶повышающее давление и становящееся причиной возникно​вения гипертонической болезни.

Круг замыкается, когда повышение кровяного давления воздействует на чувствительные нервные окончания, нахо​дящиеся в стенках кровеносных сосудов, и таким образом направляет импульсы возбуждения в кору головного мозга.

В случае язвы желудка, как и в случае гипертонической болезни, анормальное непрерывное стимулирование коры головного мозга вызывает чрезмерное напряжение мышеч​ных волокон в стенках желудка и сужение кровеносных со​судов. В результате способность стенок желудка противосто​ять действию пищеварительной жидкости снижается.

Проблема осложняется еще тем, что на процесс секреции желудочного сока влияют как реакционные, так и хими​ческие факторы. Вызванная реакционным путем секреция — это условный рефлекс. Обычный процесс секреции наруша​ется нерегулярным питанием. Это приводит к ненужному выделению желудочного сока. Сочетание анормальной сек​реции и ослабленной сопротивляемости стенок желудка поз​воляет язве развиваться достаточно быстро.

Таким образом, чрезмерная стимуляция коры головного мозга является одной из главных причин возникновения как гипертонической болезни, так и язвы желудка. Лучшие спо​собы управления стимуляцией мозга уже упомянуты. Важно понять, что избежание бесчисленных стрессов, подстерегаю​щих нас на каждом шагу, не является непосильной задачей.

До настоящего момента мы сосредоточивали все вни​мание на внешних явлениях и внешних стимулах и достигли большого прогресса в науке. Однако теперь пришло время обратиться к развитию своего сознания. Мы должны 

¶приложить все усилия, чтобы победить болезни своими собст​венными силами.

Я искренне надеюсь, что вы сможете создать прекрасное будущее, соединив воедино Небеса, Землю и себя при по​мощи Ки.
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Сильван Мульдой ^      "Проекция астрального тела" (Серия "ПУТЬ")
Колин Уилсон
"Паразиты сознания"
Вильям И. Томпсон
"Острова вне времени"
Луи Повель, Жак Бержье
"Утро магов" Джеффри Мишлав
"Корни сознания" Жак Саду
"Алхимики и золото" Рэймонд А. Моуди
"Жизнь до жизни",
"Жизнь после жизни" . Уэйн Дайер
"Быть свободным" Мэнли П. Холл
"Самораскрытие"
Валерий Момот
"Мистическое искусство ниндзя"
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Книги издательства «СОФИЯ» вы можете приобрести у региональных дилеров:

Арзамас, магазин, (83147) 403-97

Брянск, Сухобунов Олег Игоревич, (08322) 493-93

Витебск, Борисов Владимир Андреевич, (02122) 430-90

Волгодонск, Ростовской обл.. Книжный ряд, Супрун " Наталья Сергеевна, ул. Энтузиастов 29 - 98, (*)34-73-40

Вологда, Кармаков Юрий, ул. Лаврова 8 - 26

Воронеж, магазин Букинист, ул. Кольцовская 52, (0732)52-23-11

Дзержинск, Нижегородской обл., ул. Революции 16 - 4,

(*) 33-02-72
Ереван, Галоян Гайк, (8852) 39-13-93

Ереван, Варданян Самвел, ул. Маркарьяна 25 - 23, (8852) 34-58-01,

Златоуст, Челябинской обл., Тихонов Александр Ива​нович, П 333-46,

Иванова, магазин Агни, ул. Красной Армии 15, со двора, ("") 32-75-41. Имеется отдел Книга-Почтой. Для получения быстрого ответа вложить конверт с обратным адресом: 153043, г. Иванове, а/я 1116

¶Макеевка, Харьковской обл., (06232) 667-13

Киров, Московской обл., Плотников Николай Анатоль​евич, ул. Горького 27 - 73, (*) 64-12-04,

Курск, фирма Кедр, (0712) 35-44-86 Орел, ТОО Тера, Беляев Ростислав, (*) 576-15

Рига, книжный магазин, ул. Бирзниека-Упиша 4, (0132)26-75-66

Рига, фирма RGN (в переходе напротив ж.-д. вокзала), ул. Аудею 11 - 508, (0132) 21-28-48

Серое, Нижегородской обл., Михаил Васильевич,

(83130)744-19

Старый Оскол, Белгородской обл., (*) 24-10-63

София, Болгария, фирма Анжела, пл. Славейков 11, (359-2)80-72-54

Сочи, фирма Логос, ("-) 92-67-04

Сыктывкар, Цыган Валентин Владимирович, (*) 664-04

Тюмень, 625026, фирма Зодиак, ул. Республики 155,

(3452) 22-99-48
Усть-Каменогорск, Давыдов Юрий Федорович, (3232)62-08-36

Усть-Лабинск, Краснодарского края, (86135) 226-70

Хабаровск, Фонд Милосердия и Здоровья, Геннадий Павлович, (4212) 72-01-31

Хайфа, фирма L.V.S. ltd, Хайфа, Израиль, ул. Герцог 1, тел./факс 972-4-624322. Сеть русских магазинов

¶Арбат. Оптовая продажа книг, контейнерные перевозки из России в Израиль

Челябинск, магазин Былина, пр. Ленина (рядом с публичной библиотекой), (3512) 52-04-58

Для установления дилерских контактов обращаться по телефонам:

в Москве: (095) 471 -42-90, Евтушенко Сергей Владимирович 

в Киеве: (044) 265-09-40, Гапоненко Александр Константинович
¶Коректура О. Введенська О. Ладакова-Роева Т. Зенова
Оригинал-макет I. Петушков
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