Снят покров таинственности с древних секретов.

«Молодой, пожилой, очень старый, даже больной и дряхлый – все достигнут совершенства в Йоге постоянной практикой, преодолев свою лень».

Хатха-Йога Прадипина (Цит.)

Любое упоминание о йогах  всегда вызывает неизменное любопытство, о них ходят всевозможные слухи и легенды. Так что же такое Йога? Кто такие йоги?

Санскритское слово «йога» означает узда, союз, связь, соединение, равновесие. Существуют разные виды йоги (хатха, раджа, карма, бхакти, крийя, джняна и другие) – известные более или менее, но все они являются лишь аспектами целостной практики развития сознания. Хатха-йога – древнейшая, тысячелетиями оттачиваемая система восстановления и развития физического тела как инструмента, с помощью которого происходит воздействие на сознание. «Хатха» является соединением двух слов «Ха»  (солнце) и «Тха» (луна). Человеческое тело делится на две части: правую «солнечную» и левую «лунную». Они образуют единое, и поэтому «Хатха» является символом единства и борьбы противоположных начал, лежащих в основе гармонии Единого.

Практические занятия йогой не означают, что человек должен стать отшельником и жить в уединении в горах. Для занятий  йогой не имеют значения  ни профессия, ни социальная принадлежность, ни религия, ни национальность, ни возраст.

Йога – это не спорт, который развивает отдельные части тела и группы мышц. Йога работает над каждой клеточкой вашего организма и над вашей душой. Постепенно вы обретаете душевное спокойствие, учитесь управлять своими эмоциями и глубже познаете свое «Я». Особенно благоприятно упражнения йоги влияют на здоровье представительниц прекрасного пола. Тем более, что для их выполнения не требуется постоянное посещение спортивных клубов – только желание и коврик для занятий.

Можно долго рассуждать о полезности практики йоги и о воздействии на дух и тело, а можно спросить у того, кто знает обо всем этом не на словах, а на деле…

Татьяна Пивень – профессиональный йога-тичер, сертифицированный преподаватель International Yoga Federation, чемпионка мира по йога-спорту 2003 года. Сейчас живет и преподает йогу в Киеве, а также проводит выездные семинары-тренинги за пределами Украины.

«Заниматься йогой может каждый – для этого необходимо лишь небольшое пространство и сильное желание жить полной и гармоничной жизнью. Мотивы у начинающих разные: кто-то приходит в йогу, желая сохранить свое тело здоровым и крепким, другие ищут помощи в обретении хорошего самочувствия или в избавлении от нервного напряжения и болезней, кто-то попадает «случайно», блуждая в поисках чего-то, что наполнит жизнь, поможет закалить не только тело, но и дух. В любом случае йога может быть инструментом, помогающим достичь своей цели, и даже больше. Для меня йога – это стиль жизни, философия и, так уж получилось, что и работа. Для того, чтобы понять что такое йога, необходимо просто испытать ее воздействие на себе. На первый взгляд кажется, что это лишь последовательности странных положений тела. Эти физические позы (Асаны - ударение на первом слоге) способствуют стройности, развитию гибкости, очищению организма и  улучшению здоровья. Но это лишь поверхностный взгляд. Те, кто занимаются регулярно, замечают, что со временем меняется и отношение к жизни в целом, т.к. непрерывно тонизируя и расслабляя тело и успокаивая психику, вы начинаете пробуждать в себе состояние внутреннего покоя и радости, что на самом деле и является вашей внутренней сущностью. В жизни нас сдерживают и мешают самореализоваться лишь наши иллюзии и предубеждения. И если вы можете управлять своими мыслями и психикой – нет пределов тому, что вы можете делать.

Можно выделить пять принципов, соблюдая которые можно обеспечить себе здоровье и долголетие. Это умение глубоко и полно расслабляться, правильные упражнения, правильное дыхание, правильная диета и положительное мышление и медитации».

Находите время для занятий

Если вы можете, пообещайте себе заниматься понемногу каждый день. Одни считают, что проще всего назначить себе время и придерживаться распорядка, другие же думают, что они должны находить время для занятий и заниматься йогой, когда смогут. Лучше тренироваться по несколько минут каждый день, чем посещать йога-тичера лишь раз в неделю на 2 часа. Если у вас возникают трудности с тем, чтобы найти время для занятий, то лучше перейти на то, чтобы устраивать себе тренировки три раза в неделю и при этом совмещать их с непродолжительными занятиями в другие дни.

Поиск инструктора

Начинающим я всегда советую не судить о йоге вообще по первому занятию и инструктору. Посетите дважды или трижды хотя бы трех инструкторов. На первом занятии зачастую не получается объективно оценить методику и практику, подаваемую именно этим инструктором. Выберите преподавателя, который вдохновляет, резонирует с вами,  вызывает чувство доверия. Также имеет смысл делать выводы, основываясь на самочувствии после занятия и на том, в какой атмосфере проходят занятия.

Умение расслабляться

В практике йоги большое внимание уделяется расслаблению. Это особое состояние сознания, которое воздействует как физическое тело, так и на состояние тела эмоций, тела чувств, а также на ментальное тело. Даже несколько минут глубокого расслабления более эффективно ослабят ощущение беспокойства или снимут усталость, чем несколько часов беспокойного сна. Все начинается с психики. Если вы испытываете состояние тревоги, то страдает весь организм. Физическая и психическая усталость стали нормой в наше время. Это приводит к патологиям на уровне физического тела и к возникновению серьезных психических расстройств. Расслабление же приводит к состоянию психоэмоционального равновесия, ощущению гармонии с внутренним и окружающим нас внешним миром. Качественно выполненное расслабление на уровне физического тела приводит к устранению внутренних блоков, зажимов и спазмов мышечных тканей, и восстановлению кровообращения и питания тканей в разблокированных зонах. На уровне энергетики происходит восстановление работы энергетических меридианов (каналов), что в свою очередь позитивно отражается на общем состоянии организма в целом.

Сон

Потребность сна у людей различна. Спать нужно ровно столько, сколько хочется. Одинаково вредно постоянно недосыпать или пересыпать. Лучшее время отхода ко сну – до полуночи. Желательно ложиться около 10 часов вечера. Большинство йогов спят на полу, или по край ней мере на твердой плоскости, чтобы обеспечить правильное положение позвоночника во сне. Здоровым людям йоги советуют обходиться маленькой подушкой. Комната для сна должна быть хорошо проветрена.

Правильное дыхание

Большинство людей забыли, как дышать правильно. Они дышат поверхностно, через рот и мало используют диафрагму, поднимая плечи или сжимая живот при вдохе. Вдыхается мало кислорода и используется только верхняя часть легких, что ведет к недостаточной жизнеспособности и низкой сопротивляемости заболеваниям. Занятия йогой требуют, чтобы вы изменили свои привычки. Дышать правильно – значит дышать через нос, задействуя все легкие целиком. Люли считают вдох самой существенной частью дыхания, но фактически главным является выдох. Чем больше воздуха, насыщенного углекислым газом, вы выдыхаете, тем больше свежего воздуха вы можете вдохнуть. Регулируя дыхание, вы не только повышаете потребление кислорода, но и подготавливаете себя для концентрации и медитации. Поскольку ваше состояние психики сказывается на том, как вы дышите, то, следовательно, вы можете научиться контролировать психику, управляя дыханием.

Правильная диета

«Вы – это то, что вы едите», считают йоги. Пища, которую мы едим и вода, которую мы пьем, воздействуют на наш характер и на наши мысли.

«Своим студентам я советую постепенно менять рацион питания, без насилия над собой. Натуральная диета – чистая, или саттвическая, - основана на потреблении свежей, легкой, питательной пищи, такой, как фрукты, зерновые и овощи. Такая пища делает тело стройным и гибким, а сознание ясным и обостренным. Переходя на натуральное питание, мы также должны задаться вопросом: можем ли мы потреблять в ясном сознании мясо живого существа, которое нередко убивают самым варварским способом? Как только вы начнете задаваться вопросом, откуда происходит пища и как она влияет на вас, вы постепенно придете к понимаю, что все живые существа – божьи создания, такие же, как вы сами. Поэтому я считаю, что стать вегетарианцем – значит сделать позитивный шаг. Для некоторых такая перемена не представляет сложностей ,у других это займет какое-то время. Лучше всего переходить на диету йогов постепенно, понемногу исключая мясо. Вам будет очень полезно вообще начать интересоваться вопросами питания. Кроме отказа от мяса и рыбы, тот, кто серьезно интересуется йогой, постепенно исключает также алкоголь, сигареты и кофе. Если на данном этапе для вас это звучит катастрофически неприемлемо – пусть это не будет преградой на пути, начните работать с телом и подготовьтесь мысленно к идее вегетарианства (полного или частичного). Вот несколько рекомендаций:

- ежедневно ешьте салат из свежих овощей – одни режьте и трите на терке, другие ешьте целыми, чтобы потребяемая текстура была разной

- каждый день ешьте фрукты. Если вы подвергаете их тепловой обработке, делайте это быстро, чтобы не разрушались витамины

- включайте в рацион побольше зеленых, листовых овощей

- избегайте таких продуктов, как мука, дрожжевой хлеб, соль, сахар, консервированные фрукты и овощи

- готовьте только такое количество пищи, которое вы можете съесть. Желательно готовить самому, либо принимать пищу, приготовленную людьми, приятными вам.»

Позитивное мышление и медитация.

Сознательно или бессознательно мы все стремимся к спокойствию, которое приносит медитация. Когда нам удается сосредоточиться на одном предмете, прекращается внутренний диалог, который съедает львиную долю энергии. На самом деле чувство удовлетворения, которое мы испытываем, когда наше внимание чем-то занято, происходит не от самой деятельности, а оттого, что забываются наши тревоги и проблемы. Но эти занятия могут дать лишь временную передышку. Как только мы отвлекаемся, наше сознание возвращается к обычной рутине бесцельного блуждания ума – теряя свою энергию на размышления о прошлом или мечты о будущем. Чтобы обрести состояние более глубокого и длительного удовлетворения, нужно тренировать сознание в медитации.

Глупо следовать чему-то слепо, если это только на уровне прочитанной истины, не основанной на собственном опыте. Условно можно выделить три вида истины: 1. когда мы прочли что-то авторитетное, и слепо приняли эту идею, философию, рекомендацию. 2. когда человек впоследствии обдумывает эту мысль (разумно ли это, рационально ли, имеет ли смысл) и принимает или нет, основываясь на своих выводах. 3. когда человек принимает решение, основываясь не только на умозаключениях, а испытав на себе, пережив на собственного опыте.

Например, на уровне ума понятна поговорка «что посеешь, то пожнешь». На более глубоком уровне понимания мы заметим, что это является космическим законом. Посеяв плод сахарного тростника, невозможно вырастить кислый щавель. Этот закон природы можно пережить на уровне собственного опыта. Каждый текущий момент мы пожинаем плоды наших прошлых дел, и сеем семена будущих. Это происходит настолько быстро, что мы перестаем это замечать. Этот закон называют кармой. Как же на нее можно повлиять? Все начинается в настоящий момент. С прошлым сделать уже ничего нельзя, оно было и прошло, остается лишь принять это. Но мы можем начать изменяться сейчас и сеять благоприятные семена будущего. Это первые шаги на пути понимания законов этого мира.

Я не люблю классификаций, но мне нравится такой условный образ, где всех людей можно разделить на четыре категории: первые идут от света к свету; вторые идут от света к мраку, третьи – от мрака к свету и четвертые – от мрака к мраку. Четвертый случай, это люди, которые родились в ужасных условиях, бедные, больные, никому не нужные, но вместо того, чтоб жить, принимая это и нарабатывая определенные качества, человек озлобляется, начинает жалеть себя, обвинять всех вокруг, делая еще более несчастными себя и других. Есть люди, которые, попадая в ужасные условия, не теряют твердости духа, учатся дарить этому миру доброту и жить гармоничнее, и движутся, таким образом, к свету. Ко второй категории относятся те, которые в жизни получили много возможностей, благоприятную среду для развития, но у них появляется гордыня, растет эго и это движение к мраку. И в первой категории те, кто, несмотря на то, что в жизни получили много, не перестают развиваться и совершенствоваться, и таким образом движутся к свету.

Раньше знания по йоге передавались исключительно через клановую систему по прямой линии преемственности. И только за последние сто лет произошел процесс интеграции йоги с социумом. Снят покров таинственности с секретов хатха-йоги. Многовековая практика духовного развития стала действительно доступной для многих. До встречи на занятиях!

Займитесь йогой сегодня и уже завтра вы станете совершенно другим человеком – обновленным изнутри, здоровым, воспринимающим жизнь с оптимизмом и улыбкой!

О занятиях Татьяны Пивень в Киеве можно узнать по тел.: 2895898 или на сайте www.kievyogastudio.com
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