
Лайла Коллман  

Здра́вствуйте, меня́ зову́т Лайла. Я рабо́таю в о́бласти 

психи́ческого здоро́вья в Портленде и хочу́ подели́ться не́которыми 

упражне́ниями, кото́рые помо́гут снять стресс.  

 

Мы все сейча́с сиди́м в каранти́не. Э́то сло́жная ситуа́ция, когда́ 

всё| в ми́ре измени́лось, и никто́ не мо́жет сказа́ть, что бу́дет. Мы 

живём -  и́ли лу́чше сказа́ть, - что сейча́с мы ждём. И жить в э́том 

состоя́нии -  напряжённость, трево́жность, раздраже́ние - э́то влия́ние 

на на́ше те́ло и органи́зм. То, что мы чита́ем в новостя́х, то, о чём мы 

постоя́нно ду́маем, то, что мы ви́дим - э́то всё взаимосвя́зано с 

настрое́нием и с физи́ческими ощуще́ниями. Стресс нака́пливается в 

те́ле, и мы мо́жем не осознава́ть э́того, пока́ не столкнёмся с 

серьёзной пробле́мой. В после́днее вре́мя я мно́го слы́шала об э́том 

от мои́х друзе́й. Наприме́р, они́ говори́ли: “У меня нет стре́сса”. Но они́ 

говори́ли, что боли́т живо́т, они́ не могли́ хорошо́ спать, и́ли у них 

боле́ла голова́, спина́ не́сколько дней подря́д …  

Ребя́та. Слу́шайте внима́тельно! Ва́ше те́ло хо́чет вам что́-то 

сказа́ть. 

 

Ита́к, сего́дня мы бу́дем де́лать расслабля́ющую йо́гу. Вам 

то́лько ну́жно ма́ленькое ме́сто, для того́ что́бы дви́гаться  - э́та  

практика со́здана особенно для тех, кто сиди́т до́ма, в кварти́ре. Е́сли у 

вас есть коврик для йоги - ОТЛИ́ЧНО, и е́сли нет- ничего́. Вы всё равно́ 

мо́жете делать эти упражнения. 
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Пе́ред тем как мы начнём, я хочу́ попроси́ть вас: слу́шать 

внима́тельно своё те́ло и обраща́ть внима́ние на о́бласти напряже́ния 

и́ли дискомфо́рта. Е́сли что-нибу́дь боли́т, тогда́ не заставляйте себя. 

Сде́лайте то, что вы смо́жете.  

Хорошо́. Сего́дня мы познако́мимся с упражне́ниями, кото́рые 

помо́гут боро́ться со стре́ссом.  

 

Дава́йте начнём с по́зы "лотус". Вдохни́те и подними́те пле́чи 

вверх. Вы́дохните и опусти́те их. Мы сде́лаем э́то 3 ра́за.  

 

Зате́м вы́тяните ше́ю впра́во, а зате́м вле́во. Вверх и вниз. 

Тепе́рь мы перейдём к пози́ции "стола́". Встаньте на колени и 

обопритесь на руки так, чтобы ладони находились под вашими 

плечами. И сде́лайте 3 «коро́вы-ко́шки». Вдох - подъём. Вы́дох – 

спускаемся ни́же.  

 

Отсю́да подни́мем бёдра в по́зу «соба́ка мо́рдой вниз». 

Поставьте ноги в стороны, но внимательно следите за своими 

ощущениями, потому что когда вы принимаете эту позу в пе́рвый раз, 

ваше тело может быть еще не совсем готово. Дви́гайте нога́ми - это 

очень помогает.  

 

Тепе́рь мы ме́дленно перейдём в по́зу “го́лубя”. Согни́те пра́вое 

коле́но и вы́тяните ле́вую но́гу наза́д. Вы мо́жете наклони́ться вперёд, 

е́сли вам э́то нра́вится.  
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Тепе́рь сде́лайте то же са́мое с друго́й стороны́. Согни́те ле́вое 

коле́но и вы́тяните пра́вую но́гу наза́д.  

 

Зате́м лягте на живо́т. Положи́те ру́ки по бока́м тела и подними́те 

грудь - э́то по́за ко́бры. Дыши́те, а зате́м рассла́бьтесь сно́ва. 

 

Перейди́те обра́тно в позу «соба́ка мо́рдой вниз». 

 

Тепе́рь дава́йте подни́мемся в по́зу “горы́”. Вста́ньте ро́вно. 

Подними́те ру́ки вверх и потяни́тесь напра́во и нале́во.  

 

Тепе́рь ме́дленно наклони́тесь вперёд к полу́. Одной рукой 

возьмите другую руку и дви́гайтесь из стороны́ в сто́рону, как ку́кла. 

 

А тепе́рь дава́йте прися́дем на ко́рточки. И соедини́м на́ши 

ладо́ни вме́сте пе́ред на́шим се́рдцем. На́ши бёдра занима́ют 

центра́льное ме́сто в движе́нии на́шего те́ла. Э́то помога́ет привести́ 

сюда́ на́шу эне́ргию, дыха́ние, внима́ние и кровото́к. Э́то всегда́ 

помога́ет вам чу́вствовать себя́ лу́чше.  

 

Мы возвраща́емся к позе «соба́ка мо́рдой вниз».  

 

Подними́те пра́вую но́гу и сде́лайте шаг в по́зу “во́ина 1”. Здесь 

есть мно́жество вариа́нтов сде́лать то, что вам удо́бно. Мне нра́вится 

игра́ть с ра́зными по́зами, в зави́симости от того́, как чу́вствует себя́ 

моё те́ло. Иногда́ э́то как треуго́льник, и́ли перевёрнутый треуго́льник.  
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Тепе́рь мы снова возвраща́емся к позе «соба́ка мо́рдой вниз»  

И переходим в по́зу ребёнка.  

 

Мы возвраща́емся к позе «соба́ка мо́рдой вниз».  

Подними́те ле́вую но́гу вверх и шагни́те в “во́ина 1” с ле́вой 

стороны́. То же са́мое - е́сли вы хоти́те адапти́ровать по́зу - сде́лайте 

треуго́льник. Про́сто по́мните, что́ то, что вы де́лаете с одно́й стороной 

те́ла, вы должны́ де́лать с друго́й. 

 

Иногда́ по́сле того́ как я сде́лала по́зу “во́ина 1”, я люблю́ де́лать 

широ́кую по́зу боги́ни - э́то так прия́тно, о́чень поле́зно и хоро́шее 

напомина́ние о том, что вы боги́ня, в конце́ концо́в.  

 

Пото́м мы мо́жем сиде́ть. Скрести́те пра́вую но́гу на ле́вой ноге́ - 

и скрести́те ле́вую ру́ку на пра́вой стороне́ те́ла. Э́то по́за “полулотоса 

тви́ста”. Я люблю́ э́ту по́зу. Дышите. Зате́м мы де́лаем то же са́мое с 

друго́й стороно́й те́ла. Перенеси́те ле́вую но́гу на пра́вую но́гу, а 

пра́вую ру́ку на ле́вую сто́рону те́ла.  

 

Тепе́рь дава́йте ся́дем, вы́тянем вперёд но́ги и ме́дленно 

потя́немся. Как хорошо́! 
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А сейча́с дава́йте ля́жем на спи́ну и потя́немся. Подними́те 

пра́вую но́гу и обними́те её. Зате́м подними́те ле́вую но́гу и обними́те 

её. 

 

Рассла́бьтесь в по́зе мертвеца или Шавасане: рассла́бьте 

ка́ждую часть своего́ те́ла, одну́ за друго́й. Снача́ла ступни́, пото́м 

но́ги, живо́т, ру́ки и па́льцы, пле́чи, ше́я и голова́ - и да́же мы́шцы лица́. 

И позво́льте себе́ про́сто быть и про́сто дыша́ть.  

 

Я наде́юсь, что э́то ви́део бы́ло поле́зно для вас! Спаси́бо вам за 

то, что вы занимались со мной сего́дня.  


