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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ
Ñî âðåìåíè èçäàíèÿ ìîåé êíèãè Âåëèêàÿ òàéíà , â êîòîðîé ÿ óêàçàë íà äâå îñíîâíûå îïàñíîñòè â ðàçâèòèè ó÷åíèÿ

ÉÎÃÀ – ñõîëàñòè÷åñêóþ äîãìàòèçàöèþ òåîðèè, ïåðåäàâàåìîé ìíîãèå òûñÿ÷åëåòèÿ, è ôàêèðñêè ïðè÷óäëèâîå îêîñòåíåíèå
îñíîâàííîé íà íåé ïðàêòèêè, – ó÷àñòèëèñü ïîïûòêè, íå âïàäàÿ íè â îäíó èç ýòèõ êðàéíîñòåé, åâðîëåçèðîâàòü èëè ãåðìàíè-
çèðîâàòü êàê ýòó òåîðèþ, òàê è ïðàêòèêó â ñâåòå çàïàäíûõ îòíîøåíèé. ÉÎÃÀ íå ÿâëÿåòñÿ êàêèì-òî ïðèâÿçàííûì ê îäíîé
ìåñòíîñòè, îãðàíè÷åííûì ôèëîñîôñêèì íàïðàâëåíèåì, à òàêîé æå îáùåñòâåííî-ïðèåìëåìîé íàóêîé, êàê õèìèÿ èëè
ìàòåìàòèêà.

Ýòè ñîîáðàæåíèÿ ïîáóäèëè ìåíÿ íàïèñàòü êðàòêîå ïðàêòè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî îá Ó÷åíèè ÉÎÃÀ, îïèñàííîå â îðèãèíàëå
êëàññè÷åñêîãî òðóäà ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ , à òàêæå äðóãèõ àóòåíòè÷åñêèõ òåêñòîâ, â ïðèåìëåìîé äëÿ ÷èòàòåëåé ôîðìå.
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Ãëàâà 1. ÉÎÃÀ È ÇÀÏÀÄÍÀß ÅÂÐÎÏÀ

Íàðÿäó ñî âñå ðàñòóùèì èíòåðåñîì ê îáëàñòè çíàíèÿ è ïðàêòè÷åñêèõ ìåòîäîâ ÉÎÃÈ, ãðîìêî ðàçäàþòñÿ ãîëîñà, ÷òî
ýòî â ñóùíîñòè ÷óæäîå äëÿ åâðîïåéöà íàïðàâëåíèå ìûñëè è íå ìîæåò ñêàçàòü è äàòü íàì íè÷åãî, êàê ôàêòîð âûðàæåíèÿ
æèçíè. Óòâåðæäàåòñÿ, ÷òî ìû, åâðîïåéöû, ïîøëè â íàøåé èñòîðèè, êóëüòóðå, à íå òîëüêî â ðàçâèòèè òåëà, ïî ñîâåðøåííî
äðóãîìó ïóòè. Ïîýòîìó, êàê óïðàæíåíèÿ ÉÎÃÈ, òàê è òî, ÷òî ìîæíî ñêàçàòü îá óäèâèòåëüíîì âëèÿíèè ýòèõ óïðàæíåíèé,
äëÿ íàøåé ðàñû ñîâñåì íåñâîéñòâåííî.

Íåò íè÷åãî ïðåâðàòíåå ýòîãî óòâåðæäåíèÿ. Íè â íàøåé èñòîðèè, íè â êóëüòóðíûõ, íè äàæå â ÿçûêîâûõ òî÷êàõ çðåíèÿ,
ìû, åâðîïåéöû, íå ïîøëè ïî ñóùåñòâåííî äðóãîìó ïóòè. Â òî âðåìÿ, êàê â Åâðîïå îñíîâíûì òå÷åíèåì ìûñëè ãîñïîäñòâó-
þùåé ðàñû, ñî âðåìåí ãðåêîâ è ðèìëÿí, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü òàê íàçûâàåìûì âàðâàðàì (êñòàòè, ýòî íàçâàíèå ïðîèçîø-
ëî íå îò ãðå÷åñêîãî âàðâàðîñ , êàê îáùåïðèíÿòî, à îò áàãâàðà ), ëåéòìîòèâîì íàøåé èñòîðèè áûëà ïîñòîÿííàÿ áîðüáà
åâðîïåéñêèõ íàðîäîâ çà âëàñòü è äåíüãè, òî è â äðåâíåèíäèéñêîé èñòîðèè ãîâîðèòñÿ î ñêàçî÷íî ïðè÷óäëèâîé è âñå-òàêè
èñòîðè÷åñêè äîñòîâåðíîé áîðüáå áîãîâ èëè àðèåâ ñ äåìîíàìè , êàê-òî: àøóðàìè (àññèðèéöàìè), ìëå÷÷õàìè (âàðâàðàìè),
íàãàìè (íåãðàìè, áîëüøåé ÷àñòüþ ÷åðíîêîæèìè, èñêîííûìè íàðîäàìè Èíäèè) è ò. ä., êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî ÷èñòî
ìèôîëîãè÷åñêèìè íàçâàíèÿìè.

È òàê æå ñåãîäíÿ – âïðî÷åì íå áåç ñïðàâåäëèâîãî âîîäóøåâëåíèÿ áåñïðèìåðíîé ðàáîòîé Ãàíäè – èíäèéñêèé íàðîä,
êîòîðûé ïî åâðîïåéñêèì ïîíÿòèÿì ñëèøêîì ïàññèâåí, ñëûøèò ñëàâíûé êëè÷ ôàíôàð: Ïîäíèìèñü è áîðèñü, î ñûí Áõàðà-
òîâ!, – êîòîðûé çâó÷èò ñåãîäíÿ òàêæå ìîãó÷å â ñåðäöàõ íàðîäîâ è êàæäîãî îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà êàê è òûñÿ÷åëåòèÿ
íàçàä. È îòçâóê ýòîãî ïðèçûâà, êîòîðûé ìû ñëûøèì â êàæäîì èíäèéñêîì ñâÿùåííîì òåêñòå, äàåò ïîñëåäíþþ íîòó â
íàøåì ïîíèìàíèè òîãî, ÷òî òàê ïðåçèðàåìàÿ íàìè ïàññèâíîñòü, îçíà÷àåò ñîâñåì äðóãîå.

Èñõîäÿ èç ýòîãî, íàøè åâðîïåéñêèå ÿçûêè â òàêîé îãðîìíîé ìåðå èñïûòàëè âëèÿíèå äðåâíåèíäèéñêîãî, ÷òî òàêèå
âèäíûå ñàíñêðèòîëîãè, êàê Ìàêñ Ìþëëåð è äð., âûíóæäåíû áûëè ïðèçíàòü, êàê îíè çàÿâèëè, ÷òî åâðîïåéöó, – è â ïåðâóþ
î÷åðåäü íåìöó, – â øêîëå ñëåäîâàëî áû èçó÷àòü ñêîðåå ñàíñêðèò, ÷åì ãðå÷åñêèé èëè ëàòûíü! Êàæäûé èçó÷àþùèé
ñàíñêðèòñêèé ÿçûê áóäåò ïîðàæåí, íàõîäÿ â ëþáîì ïðîèçâåäåíèè ãåðìàíñêîé, ôðàíöóçñêîé, àíãëèéñêîé, èòàëüÿíñêîé
èëè ðóññêîé ïîýçèè ïî÷òè èñêëþ÷èòåëüíî èíäèéñêèå ñëîâà èëè êîðíè. Íî åñëè è âíåøíèå ïðèìåòû æèçíè óêàçûâàþò íà
ïîðàçèòåëüíîå ñõîäñòâî ñ äðåâíåèíäèéñêèì, òî ïðîõîäèò ìèìî âíèìàíèÿ òî, ÷òî è íàø åâðîïåéñêèé îáðàç ìûøëåíèÿ,
ââèäó ýòèõ ìîùíûõ ôàêòîðîâ, íå ìîã èäòè îñîáûìè ïóòÿìè ðàçâèòèÿ, êàê óòâåðæäàåòñÿ ñî âñåõ ñòîðîí. Íàçîâó òîëüêî
äâà ïðèìåðà – ïðîèçâåäåíèÿ Ýêêõàðòà, îäíîãî èç âåëè÷àéøèõ ìèñòèêîâ Çàïàäà, ïî÷òè äîñëîâíî ñîâïàäàþò â îòðûâêàõ ñ
òðóäàìè Øàíêàðû, êðóïíåéøåãî èíäèéñêîãî ôèëîñîôà è éîãèíà, òàê æå êàê è çíà÷èòåëüíåéøåå ïðîèçâåäåíèå ãåðìàíñêî-
ãî ïîýòè÷åñêîãî èñêóññòâà Ôàóñò Ã¸òå, ïî åãî ñîáñòâåííîìó ïðèçíàíèþ, ñ îñíîâíûìè ìûñëÿìè Ñàêóíòàëè , èçâåñòíîé
äðàìû Êàëèäàñû, – ýòîãî èíäóññêîãî Øåêñïèðà , õîòÿ â ïåðâîì ñëó÷àå èõ ðàçäåëÿåò ïîëîâèíà òûñÿ÷åëåòèÿ, à âî
âòîðîì – öåëîå òûñÿ÷åëåòèå!

Íó, è ÷òî åùå óêàçûâàåò íà ýòî, â çàêëþ÷åíèè – òî, ÷òî îáùåå èíäèéñêîå ïîíèìàíèå æèçíè, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü
çàïàäíîìó, îòðåøåíî îò ìèðà, äàæå ÿâëÿåòñÿ êàê áû æèçíåîòðèöàþùèì, ýòîìó óòâåðæäåíèþ íóæíî âîçðàçèòü, ïîòîìó
÷òî, íàïðîòèâ: Õîçÿèí, êîòîðûé íå òðóäèòñÿ äëÿ óìíîæåíèÿ ñâîåãî áîãàòñòâà – åñòü íè÷òî , – êàê çàìå÷àåò ÌÀÕÀÍÈÐ-
ÂÀÍÀ ÒÀÍÒÐÀ , ïðè÷åì ïðîäîëæåíèå áîãàòñòâà íûíå òðåáóåò êðàéíåãî æèçíåóòâåðæäåíèÿ è îáðàùåíèÿ êî âñåìó ìèðó.
Íî åñëè äóõîâíûå ïðåäïîñûëêè äîâîëüíî èäåíòè÷íû, íóæíà òàêæå è ïðàêòè÷åñêàÿ ðåàëèçàöèÿ òàêîâûõ, êàêèå ïðåäñòàâ-
ëÿåò ó÷åíèå ÉÎÃÀ, êàê ìåòîä îáðàçà æèçíè, âçÿòûé íàìè çà ñâîåîáðàçíóþ îñíîâó. Îí äåëèòñÿ íà òðè ãëàâíûå ÷àñòè.

1. ÒÅËÅÑÍÀß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ
Ïåðâóþ è íåìàëîâàæíóþ ñòóïåíü òåëåñíîé òðåíèðîâêè îáðàçóåò î÷èùåíèå òåëà. Çäåñü ìíîãîìó ñëåäîâàëî áû ïî-

ó÷èòüñÿ âûñîêîìåðíûì àïîñòîëàì ÷èñòîòû ïðîñâåùåííûõ ñòðàí, èáî íå òîëüêî âíåøíèå îìîâåíèÿ îòäåëüíûõ ÷àñòåé
òåëà è äîâîëüíî ãîðÿ÷àÿ åæåíåäåëüíàÿ âàííà (ñàóíà), à è îñíîâàòåëüíîå î÷èùåíèå âíåøíèõ ïîêðîâîâ, è, ïðåæäå âñåãî,
âíóòðåííîñòåé òåëà, ÿâëÿþòñÿ ïðàâèëîì. Ïîäâåðãàþòñÿ ðåãóëÿðíûì ïðîìûâàíèÿì íå òîëüêî ãîëîâà, ãëàçà, çóáû, óøè,
ðîò, íî è ÿçûê, ãîðòàíü, ïèùåâîä, æåëóäîê, òîíêèå, òîëñòàÿ è ïðÿìàÿ êèøêà. Îñîáåííî òùàòåëüíûå ïðîìûâàíèÿ ïðåäïè-
ñûâàþòñÿ äëÿ íîñà, çàòåì äëÿ æåëóäêà è äàæå äëÿ ìî÷åâîãî ïóçûðÿ, êîòîðûå äåéñòâóþò ãèãèåíè÷åñêè, ïðîôèëàêòè-
÷åñêè è äàæå îçäîðîâëÿþùå. Òàê, íàïðèìåð, ñîâåðøåííî áåç îñòàòêà ëèêâèäèðóþòñÿ ïîñðåäñòâîì ñèñòåìàòè÷åñêîãî
î÷èùåíèÿ è çàêàëêè, áåç ìåäèêàìåíòîâ õðîíè÷åñêèé íàñìîðê è âîñïàëåíèå ëîáíûõ ïàçóõ, à òàêæå ïîâûøåííàÿ êèñëîò-
íîñòü è äðóãèå æåëóäî÷íûå çàáîëåâàíèÿ, çàïîðû, ãåìîððîé è äð.
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Ãëàâà 1. ÉÎÃÀ È ÇÀÏÀÄÍÀß ÅÂÐÎÏÀ

Âòîðóþ ñòóïåíü òåëåñíîé ïîäãîòîâêè ïðåäñòàâëÿþò ïîëîæåíèÿ òåëà, êîòîðûå, ñ îäíîé ñòîðîíû, íàïîìèíàþò ãèìíà-
ñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ çàïàäíûõ ñòðàí, íî ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìîãóò áûòü îïèñàíû êàê ñâîåãî ðîäà àêðîáàòèêà äëÿ
âçðîñëûõ , õîòÿ îíè íå ÿâëÿþòñÿ íè òåìè, íè äðóãèìè.

Ýòî âñåãî ëèøü ñèñòåìà ñëîæíûõ ïîëîæåíèé òåëà, êîòîðûå íà ïåðâûé âçãëÿä êàæóòñÿ ôàêèðñêèìè, íî äîâîëüíî
àðòèñòè÷íûìè, îäíàêî ïðè òî÷íîì âûïîëíåíèè íå ÿâëÿþòñÿ íè÷åì ïîäîáíûì, òàê êàê íå âûçûâàþò íè áîëåé, íè êàêèõ-
ëèáî íàñèëèé íàä òåëîì. Îíè îñíîâàíû íà îáùåèçâåñòíîì çàêîíå Àðíäòà-Øóëüöà (åñëè òîëüêî äëÿ ñðàâíåíèÿ îáåèõ ýòèõ
êóëüòóð): ñëàáûå ðàçäðàæåíèÿ ïîäíèìàþò æèçíåííûå ñèëû, áîëüøèå ðàçäðàæåíèÿ òîðìîçÿò èõ, à ñàìûå ñèëüíûå ðàç-
äðàæåíèÿ – ðàçðóøàþò . Òàê, ëþáîå ïðîãðåññèðîâàíèå â ýòîé îáëàñòè, êîòîðîå, êñòàòè, äîëæíî ïðîèñõîäèòü ïî ìèëëè-
ìåòðàì, ñïîñîáñòâóåò ðàñøèðåíèþ âîçìîæíîñòåé êàæäîãî â îòäåëüíîñòè, òàê ÷òî ó÷åíèê ïðè ïðàâèëüíîì âûáîðå è
ïîñëåäîâàòåëüíîì ÷åðåäîâàíèè ïîëîæåíèé, äàæå è íå çàìå÷àåò ïîñòîÿííî ðàñòóùåé èõ òðóäíîñòè. Âî-âòîðûõ, îíè îñíî-
âàíû íà íå ìåíåå âàæíîì, è òîæå ãåðìàíñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, çàêîíå äåéñòâèÿ êðîâè, íà òàê íàçûâàåìîì çàñòîå êðîâè
Âèðà, îòêðûòîì ïðîôåññîðîì äîêòîðîì Àâãóñòîì Âèðîì: ëþáîå ïîëîæåíèå òåëà èìååò öåëüþ âûçâàòü ïðèòîê êðîâè ê
æåëàåìîìó îðãàíó èëè ÷àñòè òåëà . Ïðè÷åì íàøà ñîáñòâåííàÿ êðîâü, ýòîò äàííûé íàì ñàìîé ïðèðîäîé ñîâåðøåííî
îñîáûé ñîê, áåðåò íà ñåáÿ ðîëü îçäîðàâëèâàþùåãî, óêðåïëÿþùåãî è îìîëàæèâàþùåãî ýëèêñèðà æèçíè, êðîìå òîãî,
äåéñòâóåò áåç ìåäèêàìåíòîâ, ñàìûì íàòóðàëüíûì îáðàçîì. Â-òðåòüèõ, ðå÷ü èäåò î (ñíîâà ãåðìàíñêîì) ãîìåîïàòè÷åñ-
êîì ïðèíöèïå äîêòîðà Ãàíåìàííà, ïî êîòîðîìó â ñâÿçè ñ îáîèìè ïåðâûìè îñíîâíûìè ïîëîæåíèÿìè êëèí âûøèáàþò
êëèíîì (ïîñðåäñòâîì ñëàáåéøèõ, îæèâëÿþùèõ äîçèðîâîê ðàçäðàæåíèÿ). Òàêèì îáðàçîì, äîëæíû, êàê ãîâîðÿò, è
ìîãóò áûòü, êàê ïîäòâåðæäàåòñÿ, óñòðàíåíû âñå òåëåñíûå íåäóãè.

Òî, ÷òî ýòîò ñâîåîáðàçíûé ìåòîä òàêæå è ïî äëèòåëüíîñòè íè â êîåé ìåðå íå ïîäðûâàåò çäîðîâüÿ è íå ÿâëÿåòñÿ
ïðîòèâîåñòåñòâåííûì, äîêàçûâàåò, âî-ïåðâûõ, òîò ôàêò, ÷òî ïðè ýòîì íå èãðàåò íèêàêîé ðîëè íè ïîë, íè âîçðàñò. Ñòàð-
øèå âîçðàñòû èìåþò ïåðåä ìîëîäûìè îïðåäåëåííîå ïðåèìóùåñòâî, ÷òî îíè òåðïåëèâåå, ñïîêîéíåå, âûíîñëèâåå è óñïåø-
íåå! Âî-âòîðûõ, – ýòèì âðÿä ëè ñìîæåò ïîõâàñòàòüñÿ êàêîé-ëèáî äðóãîé ìåòîä ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, – ýòè òðåíèðîâ-
êè íå òðåáóþò àñêåòè÷åñêèõ îãðàíè÷åíèé, êàê ýòî îáùåïðèíÿòî ñ÷èòàòü. Ñîâñåì íàîáîðîò: êàæäûé óïðàæíÿþùèéñÿ
÷óâñòâóåò ñàì ïîñëå îïðåäåëåííîãî âðåìåíè ïîÿâëÿþùååñÿ îòâðàùåíèå ê ìÿñó, ðûáå, àëêîãîëþ, òàáàêó è ò. ï., à òàêæå
ñïîñîáíîñòü âëàäåòü ñîáîé â ñåêñóàëüíîì îòíîøåíèè, ÷åãî ñîâñåì íåëüçÿ íåäîîöåíèâàòü â íàøåì ñîâðåìåííîì âåêå
ïðîñëàâëåíèÿ ýðîòèêè.

2. ÄÛÕÀÒÅËÜÍÛÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß
Âòîðàÿ ÷àñòü, – äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, – ìîãëà áû è íå âûçûâàòü ðàçìûøëåíèé, õîòÿ ÷èñòî èíäèéñêèå äûõàòåëü-

íûå óïðàæíåíèÿ, êàê ïðàâèëî, â Åâðîïå è Àìåðèêå ãîðàçäî ìåíåå èçâåñòíû è ìåíüøå öåíÿòñÿ, ÷åì òå çàìåíèòåëüíûå
óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå â áîëüøèíñòâå ðåêîìåíäóþòñÿ êàê îðèãèíàëüíûå, à ìåæäó òåì ïðèíîñÿò ìíîãî îñëîæíåíèé.

Íàñòîÿùèå èíäèéñêèå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ÉÎÃÈ ìåíüøå îïèðàþòñÿ íà ÷èñòî òåëåñíîå, õîòÿ îíè îñíîâàííûå íà
äëèòåëüíîñòè äûõàòåëüíîãî ïðîöåññà, ñïîñîáíû óñòðàíÿòü çíà÷èòåëüíî áîëåå ñèëüíûå è îáùèå çàáîëåâàíèÿ äûõàòåëü-
íûõ îðãàíîâ. Ïðåäóñìàòðèâàÿ î÷åâèäíîå áëàãîòâîðíîå äåéñòâèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà êèñëîðîäà íà ë¸ãêèå è òåì ñà-
ìûì íà îáùåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, îíè ñïîñîáñòâóþò, – ÷òî äî ñèõ ïîð íå ðàññìàòðèâàëîñü, – íå â ìåíüøåé
ìåðå ïñèõè÷åñêîìó îçäîðîâëåíèþ áëàãîäàðÿ ïîâûøåííîé ïîäà÷å óãëåêèñëîãî ãàçà, – îñîáûé ìåòîä, êîòîðûé â ïîñëå-
äíåå âðåìÿ ââåäåí â Àìåðèêå äîêòîðîì Ìåäóíà èç ×èêàãñêîãî óíèâåðñèòåòà, îäîáðåí Êîíãðåññîì Àìåðèêàíñêîãî ïñèõè-
àòðè÷åñêîãî îáúåäèíåíèÿ , – è ïðèçíàåòñÿ ñåé÷àñ ëèøü â îáùèõ ÷åðòàõ, è êîòîðûé ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïàöèåíòó äàþò
âäûõàòü ñìåñü 70% êèñëîðîäà è 30% óãëåêèñëîãî ãàçà îêîëî ïÿòè ìèíóò, è ïîñëå 30-100 òàêèõ ïðîöåäóð îí äîëæåí
èçëå÷èâàòüñÿ îò èñòåðèè, ìåëàíõîëèè, àëêîãîëèçìà, äåôåêòîâ ðå÷è è, ïî ìåíüøåé ìåðå, îò 80% äðóãèõ íåâðàëãè÷åñêèõ
çàáîëåâàíèé ïîëíîñòüþ, ïðè÷åì áåç îáðàùåíèÿ ê ïñèõîàíàëèçó, ãèïíîçó è ò. ï. Â ñëó÷àå èíäèéñêèõ äûõàòåëüíûõ óïðàæ-
íåíèé äîñòèãàþò òîãî æå ðåçóëüòàòà ëèøü îñîáûì îáðàçîì äîçèðîâàííîé îñòàíîâêîé äûõàíèÿ, êîãäà íåîáõîäèìûé
óãëåêèñëûé ãàç îáðàçóåòñÿ ñàìîåñòåñòâåííûì ïóòåì â ë¸ãêèõ áëàãîäàðÿ ñãîðàíèþ áîëüøîãî êîëè÷åñòâà âäîõíóòîãî
êèñëîðîäà. Òàê äðåâíÿÿ èíäèéñêàÿ ÉÎÃÀ èçëå÷èâàåò òàêæå íåðâíûå áîëåçíè åñòåñòâåííåéøèì, è âñå æå ñîâðåìåííåé-
øèì, ñïîñîáîì.

3. ÊÎÍÖÅÍÒÐÀÖÈß ÌÛÑËÈ
Ñïîñîáíîñòü êîíöåíòðàöèè ìûñëè, – îñíîâà ÉÎÃÈ, – ïîÿâëÿåòñÿ ó óïðàæíÿþùåãîñÿ ñïîíòàííî èç ñîâåðøåíñòâîâà-

íèÿ îáåèõ ïåðâûõ ñòóïåíåé – ïîëîæåíèé òåëà è äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé. Îíà ïîÿâëÿåòñÿ íå èç ëîæíîé ïðàêòèêè òðóä-
íîïîíèìàåìîãî ñîçåðöàíèÿ íà êîí÷èêå íîñà, òî÷êè ìåæäó áðîâÿìè, ïóïêà è ò. ä. Óïðàæíåíèÿ ýòîé ÷àñòè ÉÎÃÈ ââîäèìûå
ïåðâûìè äâóìÿ ÷àñòÿìè, ñîäåéñòâóþò ðàçâèòèþ è ïñèõè÷åñêîé ðàçãðóçêå ìîçãîâûõ öåíòðîâ îò æåëåç âíóòðåííåé ñåêðå-
öèè äî íåðâíûõ ñïëåòåíèé è äàþò éîãèíó âîçìîæíîñòü âûñøåãî äóõîâíîãî ïîçíàíèÿ â ýêñòàçå, êàêîé äàæå íàì, æèòåëÿì
çàïàäíûõ ñòðàí, õîðîøî èçâåñòåí, è èç äðåâíåé ñòàðèíû äî íàøèõ äíåé âûñîêî öåíèòñÿ è äîñòèãàåòñÿ òðåíèðîâêàìè.

Òàê ìåòîäû ÉÎÃÈ îáðàçóþò âûñîêîå èñêóññòâî îðãàíèçàöèè æèçíè, íà êîòîðîå ìû ñïîêîéíî ìîæåì îáðàòèòü êëàññè-
÷åñêîå âûñêàçûâàíèå: Òîëüêî íåâåæäà ïðåíåáðåãàåò ýòèì èñêóññòâîì .
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Ãëàâà 2. ÎÏÀÑÍÀ ËÈ ÉÎÃÀ?

Èç Ñöèëëû â Õàðèáäó , ò. å.
âïàäåøü èç îäíîé êðàéíîñòè â
äðóãóþ (èç îãíÿ äà â ïîëûìÿ).

Ñëåäóþùèé âîïðîñ ãëàñèò: íå îïàñíà ëè äëÿ íàñ ÉÎÃÀ? Çäåñü ìû äîëæíû ïðèçíàòüñÿ, ÷òî äëÿ íàñ ýòà îáëàñòü î÷åíü
ñâîåîáðàçíà, ìû âñòóïàåì íà öåëèíó, ê êîòîðîé êàæäîå ïðèêîñíîâåíèå ïîäñòåðåãàþò íåïðåäâèäåííûå îïàñíîñòè. Âåäü
ìíîãèå, îñîáåííî èíäèéñêèå àâòîðû, óêàçûâàþò, ÷òî çàíèìàþùèéñÿ ÉÎÃÎÉ ïîñòîÿííî ïîäâåðãàåòñÿ òàêèì îïàñíîñòÿì,
êîòîðûå, êàê íàïðèìåð, ìîæåò çàÿâèòü àâòîðèòåòíî Ñâàìè Àáõåäàíàíäà, ìîãóò ïîãóáèòü íåâíèìàòåëüíîãî ÷åëîâåêà.

Ìíå çäåñü áû õîòåëîñü ñî âñåé ñâîåé óáåäèòåëüíîñòüþ ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ÉÎÃÀ ñàìà ïî ñåáå íèêàêîé îïàñíîñòè íå
èìååò, óæå õîòÿ áû ïîòîìó, ÷òî ýòîò ïóòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîëíóþ ñìûñëà è ñèñòåìàòè÷åñêè ïîñòðîåííóþ ñòèìóëÿ-
öèþ ñîâåðøåííî åñòåñòâåííûõ ïðîöåññîâ ÷åëîâå÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Ýòà ñòèìóëÿöèÿ, ïðè óñëîâèè, ÷òî îíà ïðàâèëüíî
ïðåäïðèíèìàåòñÿ, ñòîëü æå ìàëî îïàñíà, êàê, ñêàæåì, ñïîíòàííîå ðàçâèòèå ðå÷è ó ðåáåíêà, êîòîðîå äîëæíî áûòü
ïîääåðæàíî íàäëåæàùåé è öåëåñîîáðàçíîé ïîìîùüþ âçðîñëîãî. Êàêîé îïàñíîñòè ïîäâåðãàåòñÿ ðåáåíîê, ðàñòóùèé â
îêðóæàþùåé ñðåäå, ïðè÷åì âîçìîæíîñòü âëèÿíèÿ âóëüãàðíîãî è óáèâàþùåãî äóøó æàðãîíà ïîñèëüíî èñêëþ÷åíà?
Êàæäûé èíîñòðàíåö, æåëàþùèé èçó÷èòü ÷óæîé äëÿ íåãî ÿçûê, äîëæåí áû ïîä÷èíèòüñÿ ýòîìó çàêîíó ñïîíòàííîãî,
åñòåñòâåííîãî ðàçâèòèÿ, – èíà÷å îí íå èçáåæèò îïàñíîñòè, ÷òî ó íåãî áóäóò âïîñëåäñòâèè ïðîñêàëüçûâàòü îøèáêè ãðàì-
ìàòè÷åñêèå, à ïîçæå è ñòèëèñòè÷åñêèå. Áîëüøèíñòâî èíîñòðàíöåâ æå íå ñîáëþäàþò ýòîãî ýëåìåíòàðíîãî ïðàâèëà è
êîâåðêàþò ÿçûê, ÷òî îíè óñèëåííî ñòàðàþòñÿ ñêðûòü çà ãðàììàòè÷åñêèìè îáîðîòàìè.

Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò è ñ èíîñòðàíöàìè â ÷óæîé äëÿ íèõ îáëàñòè ÉÎÃÈ. Ïîÿâëÿþòñÿ òðè âîçìîæíîñòè:
1. Âû íàïðàâëÿåòåñü â Èíäèþ, â ýòó ñòðàíó ÷óäåñ, è ñòàðàåòåñü äëèòåëüíîå âðåìÿ, – íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, – æèòü ñðåäè

èíäèéñêèõ éîãèíîâ, ïîäðàæàòü èõ òàèíñòâåííîé ïðàêòèêå è îáðàçó æèçíè è ïðîíèêíóòü â èõ ñòðîãî õðàíèìûå òàéíû. Ýòî
ëó÷øèé, íî è ñàìûé òðóäíûé è äîðîãîñòîÿùèé ïóòü, èç âñåõ íàñ äîñòóïåí íå êàæäîìó. Ïðèìåð Ïàóëÿ Áðàíòîíà, èñêîëå-
ñèâøåãî âñþ Èíäèþ â ïîèñêàõ ìàñòåðîâ ÉÎÃÈ è ïî÷òè íà ãðàíè ñîìíåíèÿ îò äîëãèõ íåóäà÷ ãîòîâîãî âåðíóòüñÿ íà Çàïàä,
íî â ïîñëåäíèé ìîìåíò êðóòî ïðèíÿâøåãî ðåøåíèå íà÷àòü âñå ñíà÷àëà, ó âñåõ íàñ â ïàìÿòè. À êòî ìîæåò ãàðàíòèðîâàòü,
÷òî îäíîìó èç íàñ áîëüøå ïîâåçåò, êòî âîîáùå ìîæåò îïëàòèòü ïîäîáíîå ïóòåøåñòâèå è ìíîãîëåòíåå ïðåáûâàíèå òàì?
Áîëüøèíñòâó ëþäåé îñòàåòñÿ åäèíñòâåííàÿ âîçìîæíîñòü èäòè äâóìÿ äðóãèìè ïóòÿìè.

2. Âû ïîêóïàåòå ñåáå êíèãó ïî ÉÎÃÅ, íàïèñàííóþ íàñòîÿùèì éîãèíîì. È îäíîâðåìåííî ñ ýòèì âû ïîïàäàåòå â çîíó
îïàñíîñòè. Èáî éîãèíû, íàñòîÿùèå ìàñòåðà ýòîãî äåëà, èçáåãàþò, êàê ïðàâèëî, îòêðûòûõ äîðîã è ÷åëîâå÷åñêîé ñóåòû
áîëüøèõ ãîðîäîâ. Îíè èçáåãàþò ãëàñíîñòè, ÷òîáû íå ñòàâèòü íà êàðòó ñâîå äóøåâíîå ðàâíîâåñèå ïóòàíèöåé èëè íåóòîìè-
ìîñòüþ ìèëëèîíîâ. Ïîýòîìó îíè íåîõîòíî âûåçæàþò çà ãðàíèöó, – â Åâðîïó èëè Àìåðèêó, – à åñëè îíè ÷èòàþò ëåêöèè
èëè êóðñ ÉÎÃÈ, òî îãðàíè÷èâàþò ÷èñëî ñâîèõ ñëóøàòåëåé äî ÷ðåçâû÷àéíî ìàëîãî ÷èñëà èçáðàííûõ. Ýòèì èçáðàííûì
îíè äåéñòâèòåëüíî äàþò ëèøü ñêåëåò äóõîâíîé òåõíèêè.

Åñëè èõ äîêëàäû ñòåíîãðàôèðóþòñÿ, òî îíè â áîëüøèíñòâå ñâîåì ïóáëèêóþòñÿ áåç íåîáõîäèìûõ êîììåíòàðèåâ.
Îïàñíîñòè òàêîé ñõåìàòè÷íî íàáðîñàííîé ïðàêòèêè ñîâåðøåííî î÷åâèäíû. ×òîáû ïîêàçàòü ýòî íà ïðèìåðå, ðàññìîòðèì
óêàçàíèå ê ïðåñëîâóòîé ÊÕÅ×ÀÐÈ ÌÓÄÐÀ, ÷èñòî òåëåñíîìó óïðàæíåíèþ, îáðàçóþùåìó âåíåö ÕÀÒÕÀ-ÉÎÃÈ è îáåùà-
þùåì óïðàæíÿþùåìóñÿ çàìàí÷èâóþ ïåðñïåêòèâó, êàê ïðåîäîëåíèå ãîëîäà, æàæäû, óñòàëîñòè, íåñîêðóøèìîñòè ôè-
çè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, à òàêæå óñòðàíåíèå âîçðàñòíûõ ÿâëåíèé è äàæå ñìåðòè. È ïðè ýòîì ýòî ïðÿìî-òàêè ÷óäîäåéñòâåííîå
óïðàæíåíèå îïèñàíî êàê âïîëíå ïðîçàè÷åñêàÿ, ïðîñòî âïîëíå âîçìóòèòåëüíî äåéñòâóþùàÿ ïðîöåäóðà – ñâÿçûâàþùàÿ
íàø ÿçûê è íèæíþþ ÷åëþñòü ìåìáðàíà ïîñòåïåííî ïðîðåçàåòñÿ è îñâîáîæäåííûé ýòèì è óäëèíåííûé ñïåöèàëüíûìè
óïðàæíåíèÿìè ÿçûê âñòàâëÿåòñÿ â îòâåðñòèå ìÿãêîãî í¸áà. ×åëîâåê ïîñðåäñòâîì ýòîãî âõîäèò â ñîñòîÿíèå òðàíñà, ïðè
êîòîðîì îí íå ÷óâñòâóåò íè ãîëîäà, íè æàæäû, íè äðóãèõ òåëåñíûõ ïîòðåáíîñòåé èëè íåõâàòîê, íå ïîäâåðãàåòñÿ ñòàðå-
íèþ èëè ñìåðòè. Áåç êàêèõ-ëèáî êîììåíòàðèåâ ýòî î÷åíü çàìàí÷èâîå äîñòèæåíèå ðàñõâàëèâàåòñÿ êàê âåðøèíà ÉÎÃÈ. È
âñå æå êàæäûé óïðàæíÿþùèéñÿ óìðåò íàâåðíÿêà, êàê áû îñòîðîæíî îí íå çàíèìàëñÿ ýòîé àáñóðäíîé ïðàêòèêîé, íî áåç
óêàçàíèé.

ß ñîâñåì íå õî÷ó ñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå âîçìîæíîñòè, ÷òî ïîäîáíûì îáðàçîì âûæèâàþò çàæèâî ïîãðåáåííûå èíäèé-
ñêèå éîãèíû. ßâëÿåòñÿ ôàêòîì, ÷òî èìåëèñü è èìåþòñÿ éîãèíû, êîòîðûå íå òîëüêî îñòàíàâëèâàþò äûõàíèå è äåÿòåëü-
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íîñòü ñåðäöà äàëåêî íà áîëüøèé, ÷åì èçâåñòíûé íàì ìàêñèìóì âðåìåíè â 6 ìèíóò, à ìîãóò äàæå ïðîäëèòü åãî íà íåäåëè
è ìåñÿöû. Íî î÷åíü ñëîæíàÿ òåõíèêà äûõàíèÿ è íå òîëüêî ãëîòàíèå ÿçûêà èãðàþò çäåñü ãëàâíóþ ðîëü. Ïðîãëàòûâàíèå
ÿçûêà ñòàâèò öåëüþ ëèøü ïðîçàè÷íûå âåùè – îíî äîëæíî âîñïðåïÿòñòâîâàòü ïðîíèêíîâåíèþ âíóòðü òåëà âðåäíûõ íàñå-
êîìûõ (ìóðàâüåâ, ê ïðèìåðó), îá ýòîì çíàåò ëþáàÿ îïåðàöèîííàÿ ñåñòðà, êîòîðàÿ äàåò íàðêîç, ÷òî åñëè ñòàâøèé ïîä
äåéñòâèåì íàðêîçà áåçæèçíåííûé ÿçûê çàêðûâàåò äûõàòåëüíûå ïóòè, òî ïàöèåíò çàäîõíåòñÿ, òàê è íå ïîñòèãíóâ ýòîé
âûñøåé âåðøèíû ïðàêòèêè ÉÎÃÈ. Ïðàâèëüíàÿ ïðàêòèêà ÉÎÃÈ íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ ýòèì ôàêèðñêèì ãëîòàíèåì
ÿçûêà, à ïîíèìàåòñÿ ÷èñòî ýçîòåðè÷åñêè.

Íå ìåíåå îïàñíî, åñëè äàæå íå ñòîëü ôàòàëüíî äåéñòâóþùèå âñå èëè ïî÷òè âñå äðóãèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå èçâåñò-
íû, íî íåäîñòàòî÷íî îáúÿñíåíû. Ê òîìó æå éîãèí ïîêàçûâàåò èëè îïèñûâàåò óïðàæíåíèÿ â èõ ïîëíîì ñîâåðøåíñòâå. Ýòî
ìîæåò âåðîÿòíî óäîâëåòâîðèòü âîñïèòàííîå ïîêîëåíèÿìè òåëî èíäóñà, íî äàëåêî íå òåëî åâðîïåéöà, òàê êàê åìó íåîáõî-
äèìà òî÷íàÿ è äî ìåëü÷àéøèõ äåòàëåé ïðîäóìàííàÿ ñèñòåìàòèçàöèÿ è ïîñòåïåííîå ïîâûøåíèå íàãðóçêè. À ýòî çíà÷èò, ÷òî
ó÷åíèê êàæäûì óïðàæíåíèåì ìîæåò îâëàäåòü ëèøü ïîñëå ãîäà ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî îí âåñü ãîä ðèñêóåò
ïðèíåñòè ñåáå âðåä íåïðàâèëüíîé òåõíèêîé. Åñëè ó íåãî íåò òî÷íîãî óêàçàíèÿ, êàê îâëàäåòü ïðàâèëüíîé òåõíèêîé, òî
çà÷àñòóþ íóæíû äåñÿòèëåòèÿ, ïîêà îí ýòîãî íå äîñòèãíåò. ×òîáû îñòàòüñÿ ïðè íàøåì ñðàâíåíèè, ñêàæåì, òàê ó÷àòñÿ
èíîñòðàííîìó ÿçûêó ëèøü ïîäðàæàíèåì, íå èçó÷àÿ ãðàììàòèêè.

3. Åùå ìåíåå óâëåêàòåëüíà äðóãàÿ êðàéíîñòü – ïîñðåäñòâîì îäíèõ êîììåíòàðèåâ áåç ïðàâèëüíîãî çíàíèÿ. Íûíå åñòü
ìíîãî øêîë ÉÎÃÈ, åùå áîëüøå êíèã ïî ÉÎÃÅ, íî ìàëî òðóäîâ î ÉÎÃÅ. Çäåñü öàðèò äðåâíèé çàêîí, ïî êîòîðîìó êàæäûé
íåîôèò, îáóðåâàåìûé ÷óâñòâàìè, ïûòàåòñÿ ðàçûãðûâàòü èç ñåáÿ ìàñòåðà. Ïî÷òè êàæäûé íîâîèñïå÷åííûé ïðèâåðæåíåö
ÉÎÃÈ ñêëîíåí ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðîôåññèîíàëîì è ïîó÷àòü äðóãèõ. Òàêèõ ìàñòåðîâ è òàêèå øêîëû ìû âèäèì â ðàñöâåòå
è óâÿäàíèè.

Çäåñü îïàñíîñòè ðàñòóò äåíü îòî äíÿ. Õîòÿ îíè íå òàê âåëèêè, äåéñòâóþò îíè íå ìåíå îïóñòîøàþùå. Áîëüøèíñòâî èç
íèõ îáúÿñíÿþòñÿ òåì, ÷òî òàêîé ìàñòåð â ñâîèõ ïóòåøåñòâèÿõ ïî Èíäèè, ÷òî-òî ñëûøàë èëè äàæå âû÷èòàë èç êíèã è
òåïåðü ïûòàåòñÿ ê ýòîìó äåéñòâèòåëüíî ñîìíèòåëüíîìó íå÷òî, äîáàâèòü íåëåïûé êîììåíòàðèé. Òàê êàê ïîäëèííûõ
èñòî÷íèêîâ çíàíèÿ íå õâàòàåò, à òî è âîâñå íåò, åìó íå îñòàåòñÿ íè÷åãî èíîãî, êàê ïðèêðûòü çèÿþùèå ïðîâàëû âñåâîçìîæ-
íîé ìåøàíèíîé âñåâîçìîæíûõ, ïðè÷åì íå âñåãäà áåçóïðå÷íûõ òåîðèé çàïàäíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Òàê ñîñòàâëÿþòñÿ îíè
èç íåñîâìåñòèìûõ è äàæå ïðîòèâîðå÷èâûõ ÷àñòåé, è íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî, ÷òî ÷èòàòåëü íå â ñîñòîÿíèè ðàçîáðàòüñÿ íè
â èñêóññòâåííî ñîçäàííûõ çàïàäíûõ òåîðèÿõ èëè äàæå ïðàêòèêå, íè â áåðåæíî õðàíèìûõ îñòàòêàõ ÉÎÃÈ, ïî òîé ïðîñòîé
ïðè÷èíå, ÷òî îäíî ñëåäóåò çà äðóãèì è îí âñå ïðèíèìàåò çà ÷èñòóþ ìîíåòó. Òî, ÷òî ýòî íå ïðîñòî çëàÿ êðèòèêà, äîêàçû-
âàåò ñëåäóþùèé ïðèìåð. Íåò íè îäíîãî èíäèéñêîãî äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ, ïðè êîòîðîì âîçäóõ âûäûõàåòñÿ ÷åðåç
ðîò. Äûõàíèå ÷åðåç íîñ ( çà èñêëþ÷åíèåì îäíîãî åäèíñòâåííîãî ñëó÷àÿ, êîãäà âîçäóõ âòÿãèâàåòñÿ ÷åðåç ÿçûê) ñîîòâåò-
ñòâóåò ôèçèîëîãèè äûõàòåëüíûõ îðãàíîâ è ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûì ñïîñîáîì äûõàíèÿ. È íàîáîðîò, âûäûõà-
íèå ÷åðåç ðîò ÿâëÿåòñÿ òèïè÷íûì ÿâëåíèåì, äàæå ïðàâèëîì, âî âñåõ ãèìíàñòè÷åñêèõ øêîëàõ Çàïàäà. Çäåñü ÿ õî÷ó îñîáî
ïîä÷åðêíóòü, ÷òî âûäûõàíèå ÷åðåç ðîò âûçûâàåò àñòìó. Èçâåñòåí ðàçâèâàþùèéñÿ äîëãèå ãîäû àñòìàòè÷åñêèé õàáòóñ
Êðàóìà-Øâèììåðà. Êàêàÿ æå çàïàäíàÿ àñòìàòè÷åñêàÿ øêîëà ìîæåò ïîõâàñòàòüñÿ òåì, ÷òî òåõíèêîé äûõàíèÿ áûë âûëå-
÷åí õîòÿ áû îäèí àñòìàòèê, åñëè íå ñ÷èòàòü ïðàâèëüíîãî èíäèéñêîãî ñïîñîáà äûõàíèÿ (òàê íàçûâàåìàÿ ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ)?

Èñõîäÿ èç ýòîãî, êàæäîå èíäèéñêîå äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå îñíîâûâàåòñÿ íà áîëåå èëè ìåíåå äëèòåëüíîé çàäåðæêå
äûõàíèÿ. Ëèøü ïðè ñî÷åòàíèè ýòèõ îáåèõ ÷àñòåé, íå ñâÿçûâàÿ êàê ýòî òðåáóåò ïðàâèëüíàÿ, íî äîâîëüíî ñòðîãî õðàíèìàÿ
â òàéíå, èíäèéñêàÿ òåõíèêà ïîëîæèòåëüíîãî äàâëåíèÿ (çàäåðæêà äûõàíèÿ ñ âîçäóõîì) ñ îòðèöàòåëüíûì äàâëåíèåì
(çàäåðæêà äûõàíèÿ áåç âîçäóõà), èçáåãàþò ñåðüåçíîé ñïîñîáíîñòè êðîìå àñòìû íàæèòü åùå ýìôèçåìó ë¸ãêèõ. ×àñòû
ñëó÷àè ïîæèçíåííîãî ñðûâà çäîðîâüÿ, òàê ÷òî îáÿçàòåëüíî íóæíî ñâîåâðåìåííî èçó÷èòü ïðàâèëüíûé èíäèéñêèé ñïîñîá
äûõàíèÿ! Ýòî òîëüêî îäèí èç íåìíîãèõ ïðèìåðîâ, êîòîðûå ìîæíî ïðèâåñòè â ïîäòâåðæäåíèå ñêàçàííîãî íàìè î ôàêòå,
÷òî íåëüçÿ áåç óùåðáà äëÿ óñïåõà â îäíî äûõàíèå âûïîëíÿòü ïðîòèâîðå÷èâûå óïðàæíåíèÿ Âîñòîêà è Çàïàäà.

Òàê ìå÷óòñÿ íåêîòîðûå íåîïûòíûå ïðèâåðæåíöû ÉÎÃÈ ìåæäó Ñöèëëîé è Õàðèáäîé – ìåæäó çíàíèåì áåç êîììåíòà-
ðèÿ è êîììåíòàðèÿìè áåç çíàíèé, ÷òî è ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííîé îïàñíîñòüþ ÉÎÃÈ. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè óâÿçàòü çíàíèå è
êîììåíòàðèé, â ÉÎÃÅ íåò íèêàêîé îïàñíîñòè, êàê è â ëþáîé äðóãîé äèñöèïëèíå.

Ãëàâà 2. ÎÏÀÑÍÀ ËÈ ÉÎÃÀ?
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Ãëàâà 3. ÄËß ×ÅÃÎ ÍÀÌ ÍÓÆÍÀ ÉÎÃÀ?

Òîò, êòî âñåãäà íåóñòàííî çàíèìàåòñÿ
âñåìè âèäàìè ÉÎÃÈ, äîñòèãíåò â íåé

ñîâåðøåíñòâà, áóäü îí ñòàð èëè ìîëîä,
íåìîùåí, áîëåí èëè ñëàá.

( ÕÀÒÕÀ-ÉÎÃÀ ÏÐÀÄÈÏÈÊÀ )

Õîòÿ â ïîñëåäíåå âðåìÿ èíòåðåñ ê ÉÎÃÅ ðàñòåò ñî äíÿ íà äåíü è îíà ñòàëà ìîäíûì çàíÿòèåì, ìíîãèå ëþäè íàñòðîåíû
ê ýòîìó öåëîìó êîìïëåêñó âîïðîñîâ äîâîëüíî ñêåïòè÷åñêè. Ýòî âñå î÷åíü êðàñèâî è õîðîøî, – ãîâîðÿò îíè, – è ýòà
ñâîåîáðàçíàÿ íàóêà ìîæåò íàì â êîíöå êîíöîâ î÷åíü ïðèãîäèòüñÿ è äàæå íå ñîñòàâëÿåò îïàñíîñòè, íî ÷òî ýòî òàêîå? Ðàçâå
ó íàñ íåäîñòàòî÷íî è áåç ýòîãî ñïîðòèâíûõ è ãèìíàñòè÷åñêèõ øêîë, æèçíåííûõ ðåôîðì è, êàê îíè âñå òàì íàçûâàþòñÿ,
çà÷åì íàì íóæíà åùå è ÉÎÃÀ?

Íó, ÉÎÃÀ íå ñïîðò è ñ ãèìíàñòèêîé íå èìååò íè÷åãî îáùåãî, äàæå â áîëüøåé ìåðå ÿâëÿåòñÿ åå ïðÿìîé ïðîòèâîïîëîæ-
íîñòüþ. Ëþáàÿ ãèìíàñòèêà ÿâëÿåòñÿ ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòüþ – ìûøöû êîíòðàãèðóþò, ò. å. ñæèìàþòñÿ, çíà÷èò áîëåå
èëè ìåíåå íàïðÿãàþòñÿ è âñëåäñòâèå ýòîãî óñòàþò. ÉÎÃÀ, íàïðîòèâ, íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ ðàçâèòèåì ìûøö, õîòÿ îíè
è ðàçâèâàþòñÿ êàê âòîðîñòåïåííîå. Ìûøöû óïðàæíåíèÿìè ÉÎÃÈ ðàñïðàâëÿþòñÿ, ðàññëàáëÿþòñÿ è óñïîêàèâàþòñÿ
(ýòèì îáúÿñíÿåòñÿ äðóãîå, ïî÷åìó ÉÎÃÀ çàìåíÿåò ñîáîé ëþáîé âèä ìàññàæà), è ëþáàÿ óñòàëîñòü, åñëè îíà è ïðåäøå-
ñòâîâàëà óïðàæíåíèþ, èñ÷åçàåò ïîëíîñòüþ è ñîâåðøåííî. Ãèìíàñòèêà ÿâëÿåòñÿ äàëüíåéøèì äâèæåíèåì, ïîðûâîì,
ñèëüíûì ïðûæêîì, ðûâêîì, óïîðîì èëè ðàñòÿæåíèåì. ÉÎÃÀ – ýòî ïîêîé, áîëåå èëè ìåíåå ïîëíàÿ íåïîäâèæíîñòü è
äëèòåëüíîå ìèíóòíîå èëè äàæå ÷àñîâîå çàñòûâàíèå â îäíîé è òîé æå ïîçå, â òîì ñàìîì äóõîâíîì è ïñèõîëîãè÷åñêîì
ñîñòîÿíèè, è àáñîëþòíî íå òðåáóåò ñèëû, äîñòèãàÿ âñåãî áåç ñêà÷êà, à ìíîãîå, âî âñåõ îòíîøåíèÿõ, äîñòèãàåòñÿ áîëåå
ïîñòîÿííûì óïîðíûì ðàññëàáëåíèåì òåëà, äûõàíèÿ, ìûñëè.

Ýòî ðàññëàáëåíèå ÿâëÿåòñÿ è âñåé òàéíîé, åäèíñòâåííûì ïðàâèëîì ÉÎÃÈ. Ïîýòîìó ýòîò âèä òåëåñíîé äåÿòåëüíîñòè
ãîäèòñÿ äëÿ ëþáîãî âîçðàñòà, êàê äëÿ çäîðîâîãî, òàê è äëÿ áîëüíîãî. Õîòÿ áû óæå çà îäíî ýòî ðàññëàáëåíèå è íóæíà
íàì ÉÎÃÀ, ïîòîìó ÷òî íàì â ïåðâóþ î÷åðåäü íóæíî ðàññëàáëÿòüñÿ ñ ëþáîé òî÷êè çðåíèÿ.

Ñåãîäíÿ ïîâñåäíåâíàÿ æèçíü íåïðåñòàííî âîâëåêàåò íàñ â ìîùíûé êðóãîâîðîò äåÿòåëüíîñòè, òðåáóåò îò íàñ êðàéíå-
ãî íàïðÿæåíèÿ âñåõ ñèë â áîðüáå çà ñóùåñòâîâàíèå – ìîæíî íàì âîîáùå ðàññëàáèòüñÿ? Äàæå åñëè ýòî áóäåò íå áîëüøå,
÷åì ëåíîñòü, áåçäóøíîå áåçäåëèå? À òåì áîëåå, ÷òî ìû âèäèì â äèêîé ïðèðîäå, íå çíàþùåé áëàã ëþáèìîé öèâèëèçàöèè,
çâåðè âñåãäà ðàññëàáëåíû, äâèæóòñÿ ïî÷òè ëåíèâî è ïðè ýòîì âñåãäà â ãîòîâíîñòè, â ìãíîâåíèå îíè òåì áûñòðåå ïðûãíóò,
òåì êðåï÷å ñõâàòÿò! Ñ ýòèõ äèêèõ çâåðåé, – åñëè ìû íåïðåìåííî äîëæíû âîñòîðãàòüñÿ èõ ñàìîóâåðåííîé ãîðäîé ñèëîé, –
íàì ñëåäîâàëî áû áðàòü ïðèìåð è ïðèçíàòü, ÷òî òåì áîëüøå ñèë ìîæíî âûñâîáîäèòü â íóæíûé ìîìåíò, ÷åì áóäåøü
ðàññëàáëåííåå è ñïîêîéíåå. Âìåñòî ýòîãî íàøè íåðâû äî ïðåäåëà íàòÿíóòû, íàøè ìûøöû äðÿáëû, êàæäûé âòîðîé èç íàñ
ñóäîðîæíî íàïðÿæåí è áåãàåò âîêðóã ñî ñæàòûìè êóëàêàìè è ñêðåæåòîì çóáîâ. Ïîýòîìó ó íàñ ïðîèñõîäèò îòêàç èìåííî
òîãäà, êîãäà íàì ñðî÷íî íóæíû ñèëû, ïîýòîìó ìû è ñòðàäàåì îò íåðâíûõ ïîòðÿñåíèé, áîëåçíåííîãî ýêñòàçà è ò. ï.

Íèêàêàÿ èãðà è íèêàêîé ñïîðò íå äàäóò íàì ñòîëü íåîáõîäèìîãî îòäûõà. Âçãëÿíèòå â êàêîå-íèáóäü íåäåëüíîå îáîçðå-
íèå ñî ñïîðòèâíûìè ñîîáùåíèÿìè – âìåñòî èñòèííî ïðåêðàñíîé ðàçðÿäêè, ÷òî òàì âèäíî? Â áîëüøèíñòâå – äèêàÿ ãîíêà,
îæåñòî÷åííàÿ áîðüáà çà ïîáåäó, èñêàæåííûå ëèöà, ñóäîðîæíàÿ áîðüáà çà äûõàíèå… È ýòî íàçûâàåòñÿ îòäûõîì! Êîìó íå
ïîíðàâèòñÿ íàøà êðèòèêà, ïóñòü ïîäóìàåò õîòü ðàç – âåäü ýòè æå àòëåòè÷åñêèå áîè ïðîâîäÿòñÿ ïî ýëëèíñêîìó îáðàçöó.
Íî åñòü ëè íûíå ñðåäè ÷åìïèîíîâ ìèðà, – ïðè âñåì íàøåì óâàæåíèè è ïðèçíàíèè, – õîòü îäèí àòëåò, êîòîðûé ïî ýòîìó
ýëëèíñêîìó îáðàçöó áûë áû õîòÿ áû ïðèáëèçèòåëüíî ïîõîæ íà áîæåñòâåííîå ñîâåðøåíñòâî è ãàðìîíèþ? Ïîýòîìó
íàñòîÿùåå ðàññëàáëåíèå íàì îñòðî íåîáõîäèìî, ïîýòîìó íàì íóæíà ÉÎÃÀ, íå êàê çàìåíà àòëåòèêå è ñïîðòà, à êàê
äîïîëíåíèå, èáî íè÷òî íå äàåò òàêîãî ïîëíîãî ðàññëàáëåíèÿ è îäíîâðåìåííî ïîëíîé ãàðìîíèè è ýëëèíñêî-ãðàöèîçíîé
ãàðìîíè÷íîñòè òåëà, äóøè è ïñèõèêè, êàê òîëüêî ÉÎÃÀ.

Çàïàä çíàåò ëèøü ïîêîé è äåÿòåëüíîñòü è äëÿ íåãî ðàññëàáëåíèå – ÷óòü áîëüøå, ÷åì îòäûõ îò óñòàëîñòè. Ôèëîñî-
ôèÿ ÉÎÃÈ, íàïðîòèâ, ðàçëè÷àåò òðè ñîñòîÿíèÿ – ÒÀÌÀÑ (òàêîé êàê èíåðòíîñòü, àïàòèÿ), ÐÀÄÆÀÑ (äåÿòåëüíîñòü êàê
áîðüáà, ñòðàñòü), ÑÀÒÒÂÀ (óñïîêîåíèå äóõà êàê ãàðìîíèÿ è ìóäðîñòü) – âñå â ÉÎÃÅ, âêëþ÷àÿ è ïèòàíèå, ñëóæèò òîé
åäèíñòâåííîé ïîñòàâëåííîé öåëè, âî âñÿêîé îáëàñòè, êàê äóõîâíî, òàê è ïñèõè÷åñêè, äîñòè÷ü ÑÀÒÒÂÛ. Çàïàäíîìó ÷åëî-
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âåêó, ìåæäó ïðî÷èì, íåëåãêî â êàæäîì îòäåëüíîì ñëó÷àå âûáðàòü ÑÀÒÒÂÓ, íå ãîâîðÿ óæå î òîì, ÷òîáû åå äîñòèãíóòü,
èáî ìû ïðèâûêëè íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü, áëàãîäàðÿ ðåêëàìå è êèíî, êàê ê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùåìóñÿ, ê âîñõâàëåíèþ
ñòðàñòè, áîðüáû, ñîðåâíîâàíèÿ. Òàê è ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ íàì òðåáóåòñÿ ðàññëàáëåíèå â íàøåé äóõîâíîé æèçíè, â
èñêóññòâå. Ïîéäèòå â îïåðó, íà äîêëàä èëè êîíöåðò. Êòî òàì ñèäèò ñïîêîéíî è íàñëàæäàåòñÿ ìóçûêîé èëè ïåíèåì â
ïîëíîé ìåðå? Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ òå, êîòîðûå â ñèëó ñâîåãî âîçðàñòà èëè âîçìîæíîñòåé ëèøåíû ñïîðòà. Ìîëîäîå
ïîêîëåíèå íåïîñåäëèâî è âûäàåò ñâîþ íåñïîêîéíîñòü áåñêîíå÷íûì ïîêàøëèâàíèåì è øàðêàíüåì íîãàìè, îíî íå ìîæåò
äîëãîå âðåìÿ íàõîäèòüñÿ â ïîêîå. Ïîýòîìó îíî ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì ñòðåìèòñÿ íà ñîðåâíîâàíèÿ ïî áîêñó è íà
ôóòáîëüíûå ìàò÷è, ãäå îíî â âîëíåíèè ìîæåò áóøåâàòü. Ïðè ýòîì ÿ íè÷åãî íå õî÷ó ñêàçàòü äóðíîãî îá ýòèõ ìåðîïðèÿòè-
ÿõ – äåâÿòûé èëè êåò÷ ýòî äåëî âêóñà, à êàæäûé ðàçâëåêàåòñÿ ïî ñîáñòâåííîìó âêóñó, õîòÿ âêóñ, êàê è âñå â ìèðå ìîæíî
òàêæå êóëüòèâèðîâàòü!

Çäåñü ÉÎÃÀ òîæå ìîæåò áûòü íàì âåñüìà ïîëåçíà, ïîòîìó ÷òî îíà áëàãîäàðÿ äûõàòåëüíîé òåõíèêå è êîíöåíòðàöèè
ìûñëè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ çàâåðøàþùèì ýòàïîì òîãî æå ðàññëàáëåíèÿ, â áîëüøåé ìåðå ñëóæèò îáëàãîðàæèâàíèþ
âñåãî íàøåãî ñóùåñòâà â ìåäèòàöèè. Ïî íàèáîëåå ìåòêîìó èç âñåõ îïðåäåëåíèé, ÉÎÃÀ ÿâëÿåòñÿ îòñóòñòâèåì âîëí â ìîðå
äóøè . Íàø äóõ ïîäîáåí ìîðþ, ïîâåðõíîñòü êîòîðîãî ïîñòîÿííî âîëíóåòñÿ ïîä âåòðîì ïîáóæäåíèé, æåëàíèé è êîëû-
øåòñÿ âîëíàìè (äóøåâíûìè äâèæåíèÿìè). Âñå èñêóññòâî ÉÎÃÈ ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíà äîñòèãàåò ïîëíîãî øòèëÿ . Â òîé
ìåðå, â êîòîðîé ýòîò øòèëü äîñòèãíóò è ïîâåðõíîñòü äóøè ñòàíîâèòñÿ çåðêàëüíîé ãëàäüþ, îòðàæàåòñÿ âåñü ïðåêðàñíûé
ëàíäøàôò (âûñøèå è áëàãîðîäíåéøèå ÷óâñòâà è îòêðîâåíèÿ) è äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî â çàêëþ÷åíèå ÷åðåç ïîëíîñòüþ
óñòîÿâøóþñÿ êðèñòàëüíî ÷èñòóþ âîäó ìîæíî ñìîòðåòü íà äíî (íàøå ïîäëèííîå ß). Ýòîò øòèëü íàçûâàåòñÿ ÍÈÐÂÀÍÀ –
âûñøàÿ öåëü ÉÎÃÈ (ÍÈÐ – áåç , ÂÀÍÀ – äóíîâåíèå âåòåðêà ). Ýòî êîíå÷íàÿ öåëü çåìíîãî áûòèÿ, ðàâíîöåííàÿ öàðñòâó
áîãîâ è ïîýòîìó îíà – íå íè÷òî.

Ïî ýòîé ïðè÷èíå, ÉÎÃÀ íå ÿâëÿåòñÿ òàêæå çàìåíîé íàøåé ðåëèãèè, êàê ìîãóò ïîäóìàòü íåêîòîðûå, ñêîðåå âñåãî îíà –
ïîëíîöåííàÿ ïîìîùü. Ñâàìè Âèâåêàíàíäà ñêàçàë îäíàæäû: Íàì, èíäóñàì, íå èíòåðåñíî èìïîðòèðîâàòü ðåëèãèþ ñ Çàïà-
äà. Íàì äîñòàòî÷íî óíèæåíèÿ è âñåãî äðóãîãî, ÷òî ïðèõîäèò ñ Çàïàäà . Òî÷íî òàêæå äóìàåì è ìû, êîãäà ìû ïîâñþäó
âìåøèâàåì ñëîâà Çàïàä è Âîñòîê . Ñíîâà è ñíîâà ñëûøèì î íàìåðåíèè äîñòèãíóòü ïîíèìàíèÿ ìåæäó Âîñòîêîì è Çàïà-
äîì, îá îáìåíå äóõîâíîãî ïîòåíöèàëà íà òåõíè÷åñêèå äîñòèæåíèÿ, î âñåìèðíîé ðåëèãèè. Íåêîòîðûå éîãèíû õîòåëè áû
ïðèíåñòè â Èíäèþ âñå áëàãà öèâèëèçàöèè, íî çà òî, ÷òîáû ïðîïàãàíäèðîâàòü íà Çàïàäå èíäèéñêóþ ðåëèãèþ. Ýòî âûãëÿäèò
ïî÷òè òàêæå, êàê åñëè áû äåä âïîëíå ñåðüåçíî ãîâîðèë ñâîåìó âíóêó: Äàé ìíå ïîêàòàòüñÿ íà òâîåé ëîøàäêå, à çà ýòî ÿ
òåáå ðàññêàæó ñêàçêó . Èáî òî÷íî òàêæå, êàê íåêîòîðûå èíäèéñêèå òåîðèè ñêàçî÷íî ïðåâîñõîäÿò Çàïàä, òàê íàøà ãîðäàÿ
òåõíèêà ñòîëü æå íè÷òîæíà, êàê êîíü-êà÷àëêà äëÿ äîñòèãøèõ ñîâåðøåíñòâà éîãèíîâ, êîòîðûå äàâíî ïåðåðîñëè äåòñêèå
èãðóøêè – ðàñùåïëåíèå àòîìà, ðàäàðû, âîäîðîäíûå áîìáû.

×òî êàñàåòñÿ íàñ, ëþäåé Çàïàäà, òî íàì íå íóæíî â Åâðîïå íè áóääèéñêèõ ìîíàñòûðåé, íè èíäóèñòñêèõ ÀØÐÀÌÎÂ, íè
äàæå âñåìèðíîé ðåëèãèè. Íàì íóæíà ÉÎÃÀ, êîòîðàÿ íå îòíèìàåò âðåìÿ êàê ðåëèãèîçíàÿ ìîíîïîëèÿ, êàê âî âñåõ äðóãèõ
ðåëèãèÿõ, à êîòîðîé ñâîéñòâåííî â ïåðâóþ î÷åðåäü ïðàâèëüíîå ïîíèìàíèå è âîçìîæíîñòü ïîìîùè íàì. Åñëè ìû äåéñòâè-
òåëüíî âåðèì â çàêîíû ïåðåñåëåíèÿ äóø è ÊÀÐÌÓ, ìû äîëæíû ïðèçíàòü, ÷òî ìû íå ñëó÷àéíî ðîäèëèñü íà Çàïàäå, íå ïî
íåäîñìîòðó ðîäèòåëåé ñòàëè õðèñòèàíàìè, ÷òî Õðèñòîñ ïðèõîäèë íå íàïðàñíî.

Åñëè íàì íåïðåìåííî õî÷åòñÿ ââåñòè ó íàñ íåêîòîðûå èíäèéñêèå òðàäèöèè è îáû÷àè, òî, ïðåæäå âñåãî, íàäî ïðèçíàòü
ñâîé î÷àã ñâÿùåííûì, ñîáñòâåííûé êëî÷îê çåìëè êàê îñíîâó äëÿ îáúåäèíåíèÿ íàðîäîâ, ñîáñòâåííóþ âåðó êàê âñåìèð-
íóþ ðåëèãèþ. Äà ïîìîæåò íàì â ýòîì ÉÎÃÀ!

Ãëàâà 3. ÄËß ×ÅÃÎ ÍÀÌ ÍÓÆÍÀ ÉÎÃÀ?
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Ãëàâà 4. ÑÒÓÏÅÍÈ ÏÐÀÊÒÈÊÈ ÉÎÃÈ

Éîãèí äîëæåí ïðåæäå âñåãî óñåðäíî
äåëàòü ïðàâîå äåëî (ÄÕÀÐÌÀ).

Áåç ïðàâîãî îáðàçà æèçíè íåò ÉÎÃÈ , -
òàê ãîâîðÿò çíàþùèå ÉÎÃÓ.

( ÊÀËÈÍÀ-ÏÓÐÀÍÀ )

Ïðàêòèêà ÉÎÃÈ èìååò âîñåìü ñòóïåíåé:

1. Ïðåîäîëåíèå ñåáÿ (ßÌÀ).
2. Îãðàíè÷åíèÿ (ÍÈßÌÀ).
3. Ïîçà òåëà (ÀÑÀÍÀ).

Ðàññëàáëåíèå (ÑÀÂÀÑÀÍÀ).
Ñòîéêà íà ãîëîâå (ÂÈÏÀÐÈÒÀ-ÊÀÐÀÍÈ ÌÓÄÐÀ, ÑÈÐØÀÑÀÍÀ).
Ñâå÷à (ÑÀÐÂÀÍÃÀÑÀÍÀ).
Ïëóã (ÕÀËÀÑÀÍÀ).
Ðûáà (ÌÀÒÑÈÀÑÀÍÀ).
Ïîöåëóé êîëåíà (ÏÀÑ×ÈÌÎÒÒÀÍÀÑÀÍÀ).
Êîáðà (ÁÕÓÄÆÀÍÃÀÑÀÍÀ).
Ñòðåêîçà (ÑÀËÀÁÕÀÑÀÍÀ).
Êîíü-êà÷àëêà (ÄÕÀÍÓÐÀÑÀÍÀ).
Ñêîðïèîí (ÂÐÈÑ×ÈÊÀÑÀÍÀ).
Àëìàçíûé ñîí (ÑÓÏÒÀÂÀÄÆÐÀÑÀÍÀ).
Ìîñò (×ÀÊÐÀÑÀÍÀ).
Êîðîëü ðûá (ÌÀÒÑÜÅÍÄÐÀÑÀÍÀ).
Òðåóãîëüíèê (ÒÐÈÊÎÍÀÑÀÍÀ).
Ïîçû ñåäà

4. Äûõàòåëüíàÿ òåõíèêà (ÏÐÀÍÀßÌÀ).
5. Âîçäåðæàíèå ìûñëè (ÏÐÀÒÜßÕÀÐÀ).
6. Êîíöåíòðàöèÿ ìûñëè (ÄÕÀÐÀÍÀ).
7. Ìåäèòàöèÿ, ðàçìûøëåíèå (ÄÕÈÀÍÀ).
8. Ýêñòàç (ÑÀÌÀÄÕÈ).

1. ßÌÀ (Ïðåîäîëåíèå ñåáÿ)
Ïåðâàÿ èç ýòèõ ñòóïåíåé – ßÌÀ èëè ïðàâåäíûé îáðàç æèçíè , íåïðåìåííîå óñëîâèå äëÿ ïðàêòè÷åñêîãî èçó÷åíèÿ

ÉÎÃÈ, âèä ïðîâåðêè äëÿ ó÷åíèêà, áåç êîòîðîãî îí ïðîñòî íå áóäåò ïðèíÿò ìàñòåðîì. ÉÎÃÀ æå íå áîêñ è íå áîðüáà, ãäå íå
çàáîòÿòñÿ î òîì ìîðàëüíî ëè åãî ïîâåäåíèå âíå ðèíãà èëè íåò. Ìîæíî èçó÷àòü ÉÎÃÓ, íî éîãèíîì ñòàíîâèòñÿ ëèøü òîò,
êòî ïîñâÿùàåò ýòîìó æèçíü. Ïîýòîìó êàê ïåðâàÿ è îñíîâíàÿ çàïîâåäü, òðåáóåòñÿ ñëåäîâàíèå îïðåäåëåííûì ïðàâèëàì
ýòèêè, íå àñêåòèçì, êàê ýòî îáû÷íî ïðèíÿòî äóìàòü, íî ñ äðóãîé ñòîðîíû, è íå íàðóøåíèå îáùåïðèíÿòûõ ìîðàëüíûõ
çàêîíîâ – íå óáåé , íå ïðåëþáîäåéñòâóé , íå êðàäè è ò. ä. Ýòè çàêîíû âìåñòå âçÿòûå îáðàçóþò òàê íàçûâàåìóþ ñòóïåíü
ßÌÀ. ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ íàñ÷èòûâàåò ïÿòü íàïðàâëåíèé: íåñîòâîðåíèå çëà (ÀÕÈÌÑÀ), ïðàâäèâîñòü (ÑÀÒÜßÌ), íå óêðàäè
(ÀÑÒÅÉÀÌ), óìåðåííîñòü (ÁÐÀÕÌÀ×ÀÐÜß), íåïðèíÿòèå ïîäàðêîâ (ÀÏÀÐÈÃÐÀÕÀ). Ýòî êëàññè÷åñêèé ðÿä. Ðàçëè÷íûå
èñòî÷íèêè äîáàâëÿþò ñþäà åùå è äðóãèå êà÷åñòâà, êîòîðûå íå î÷åíü ñóùåñòâåííî ðàñøèðÿþò ýòè ïÿòü ïðàâèë.

Ìû õîòèì ðàññìîòðåòü ýòîò ðÿä ïî ïóíêòàì.
1. ÀÕÈÌÑÀ. Ýòî íåìíîãî áîëüøå, ÷åì ïðîñòî íå óáåé . Êàê ýòî ïåðåâîäèòñÿ â ÐÀÄÆÀ-ÉÎÃÅ Ñâàìè Âèâåêàíàíäû:

Òî÷íîå çíà÷åíèå – íèêîìó íå ïðè÷èíè ñòðàäàíèÿ . ßäæíàâàëêüÿ ãîâîðèò: ÀÕÈÌÑÀ ïîíèìàåòñÿ éîãàìè êàê íåïðè÷èíåíèå
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ñòðàäàíèÿ íè â ìûñëÿõ, íè ñëîâîì, íè íà äåëå íèêàêîìó ñîçäàíèþ (ÁÕÓÒÀ), íè âî âðåä è íèêîãäà. Íå óáåé ñàìî ïî ñåáå,
õîòÿ è ïðîïîâåäóåòñÿ âñåìè ðåëèãèÿìè – íå ìíîãî íàì ïîìîãëî. Äóìàÿ î ìàññîâîé ðåçíå â ìàãîìåòàíñêîé ñâÿùåííîé
âîéíå ïðîòèâ íåâåðíûõ, î áåñ÷èñëåííûõ æåðòâàõ ñåìè êðåñòîâûõ ïîõîäîâ, èíêâèçèöèè, êîòîðàÿ ïðåêðàòèëà ñóùåñòâîâà-
íèå ëèøü â ñåðåäèíå ïðîøëîãî ñòîëåòèÿ (1859 ã.), à äî ýòîãî âëàñòâîâàëà áåçðàçäåëüíî, – âî ñëàâó áîæèþ, – ñâûøå
øåñòè âåêîâ, î íå ìåíåå âîñüìè ãóãåíîòñêèõ âîéíàõ, äëèâøèõñÿ äî íà÷àëà 18-ãî âåêà (1705 ã.), î íå ìåíåå 100000 òàê
íàçûâàåìûõ âåäüì , êîòîðûå áûëè ñîææåíû èëè êàçíåíû ëèøü çà 214 ëåò â îäíîé òîëüêî Ãåðìàíèè, î âîéíàõ, âîçíèêøèõ
íà ðåëèãèîçíîé ïî÷âå, çàâîåâàíèÿõ, ðåâîëþöèîííûõ è ìàññîâûõ ïðåñëåäîâàíèÿõ – íåâîçìîæíî ìîë÷àòü. Íàì òîëêóþò,
òîãäà áûëè îïðåäåëÿþùèìè îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå âîçâåëè äî âûñøåãî çàêîíà Ðîäèíó èëè âåðó. Ìîæåò áûòü. Íî
ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ ãîâîðèò íåäâóñìûñëåííî: Ýòè ÀÕÈÌÑÀ è äðóãèå – íåïðåðûâíû âî âðåìåíè, ìåñòå, îáñòîÿòåëüñòâàõ è
êàñòîâûõ çàêîíàõ, âñåîáùàÿ âåëèêàÿ êëÿòâà . Ýòî ãëàñèò ðåëèãèÿ, êîòîðàÿ íèêîãäà íå ïðèâîäèëà ê êðîâàâûì ñòîëêíî-
âåíèÿì ñ äðóãèìè âåðîâàíèÿìè. Ñîãëàñíî åé, éîãèí ïðè âñåõ îáñòîÿòåëüñòâàõ äîëæåí óïðàæíÿòüñÿ â ÀÕÈÌÑÅ – íåïðè-
÷èíåíèè âðåäà æèâûì ñóùåñòâàì , – êàê òîëêóåò ýòî Øðè Øàíêàðà. Ìîæåò îí ýòî? Íå äàâèò ëè îí íà êàæäîì øàãó
ìóðàâüåâ, íå óíè÷òîæàåò ëè ñ êàæäûì âäîõîì, ñ êàæäûì óäàðîì ñåðäöà áåñ÷èñëåííûå áàêòåðèè è ìèêðîîðãàíèçìû? Íå
ãîâîðèò ëè ñàìà èíäèéñêàÿ ôèëîñîôèÿ î òîì, ÷òî êàæäàÿ æèçíü ñòðîèòñÿ íà æèçíè äðóãîãî (ÄÆÈÂÎ ÄÆÈÂÀÑÜß
ÄÆÈÂÎÍÀÌ)?

È âñå æå èíäèéñêàÿ ðåëèãèÿ äàåò ãåíèàëüíîå ðåøåíèå. Âñÿ ÁÕÀÃÀÂÀÄÃÈÒÀ ÿâëÿåòñÿ ýòèì îòâåòîì. Íà âîïðîñ
Àðäæóíû, äîëæåí ëè îí ñðàæàòüñÿ íà ïîëå áèòâû, – âåñüìà ñîâðåìåííûé âîïðîñ, – îòâå÷àåò ìàñòåð ÉÎÃÈ Øðè Êðèøíà:
Ïî÷åìó ïîâåðãàåò òåáÿ â ïå÷àëü ýòî ìàëîäóøèå, íåäîñòîéíîå ïî÷òåííîãî ÷åëîâåêà, íå ïðèâîäÿùåå íà íåáî è ïîñòûäíîå,
î Àðäæóíà? Íå âïàäàé â ýòó íåìóæñêóþ ñëàáîñòü, î ñûí Ïðèòõâè, ýòî æå íå ïîäîáàåò òåáå! Îñòàâü ýòó íåäîñòîéíóþ
ñëàáîñòü ñåðäöà è âñòàíü, î ìó÷èòåëü âðàãîâ! ( ÁÕÀÃÀÂÀÄÃÈÒÀ , II, 2-3).

È îí ïîÿñíÿåò ýòî: Êòî íå ðóêîâîäñòâóåòñÿ ëîæíûì ýãî è ÷åé ðàçóì ñâîáîäåí, òîò, äàæå óáèâàÿ ëþäåé â ýòîì ìèðå,
íå óáèâàåò, è ïîñòóïêè åãî íå èìåþò äëÿ íåãî ïîñëåäñòâèé . ( ÃÈÒÀ , XVIII, 17).

Ê ýòîé ÀÕÈÌÑÅ îòíîñèòñÿ, ïî ßäæíàâàëêüÿ, è ñîñòðàäàíèå (ÄÀÉß), ò. å. óãîæäàòü êàæäîìó æèâîìó ñóùåñòâó (ñì.
îò Ìàòôåÿ, V, 40-42) è ñíèñõîæäåíèå (ÈÑÀÌÀ) èëè ðàâíîå ÷óâñòâî ê äðóãó è âðàãó (ñì. îò Ìàòôåÿ, V, 43-44).

Êàê äàëåå ãîâîðèò Ïàòàíäæàëè ( ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ , II, 35): Ïðåêðàùåíèå âðàæäû â ïðèñóòñòâèè ÷åëîâåêà, óáåæäåííîãî
â ÀÕÈÌÑÅ . Îí áóäåò, êàê ãîâîðèò Èñàéÿ, ïàñòè òåëÿò è ìîëîäûõ ëüâîâ âìåñòå . Ýòî åäâà ëè âîçìîæíî, åñëè íå êî
âñÿêîìó îáðàçó æèçíè ÷óâñòâîâàòü ëþáîâü è áëàãîðàñïîëîæåíèå.

2. ÑÀÒÜßÌ. Ïðàâäèâîñòü, èëè îòðàæåíèå ôàêòà â ìûñëè, ñëîâî è äåéñòâèå, à íå òîëüêî åñëè ýòî íå âðåäèò äðóãèì ,
êàê ýòîãî õîòåë Âüÿñà. Òî÷íî òàêæå, êàê íåîáõîäèìàÿ ëîæü ãëàâû ñåìüÿ â çàùèòó ñåìüè îò âíåøíèõ îïàñíîñòåé íå
ÿâëÿåòñÿ òÿæåëûì ïðåñòóïëåíèåì, òàê æå óäîâëåòâîðèòåëüíà äëÿ ÑÀÒÜßÌ îòíîñèòåëüíàÿ ïðàâäèâîñòü, ïîêà íå ïðîé-
äåò îïàñíîñòü. Åñëè æå ÷òî-òî ñêàçàíî ïî íåîñìîòðèòåëüíîñòè, – êàê ïîÿñíÿåò Øðè Ðàìàêðèøíà, – íóæíî ñêàçàííîå
ñäåëàòü ïðàâäîé, ñäåðæèâàÿ ñâîè ñëîâà äî ïîñëåäíåé áóêâû, èíà÷å ñëîâî ïîòåðÿåò ñâîþ ïðàâäèâîñòü. Åñëè ÷åëîâåê
áîëåí, è âû åìó ãîâîðèòå áóäü çäîðîâ , òàê îí òîò æå ÷àñ ñòàíåò çäîðîâûì . ( ÐÀÄÆÀ-ÉÎÃÀ ).

3. ÀÑÒÅßÌ. Íå óêðàäè, èëè, ñîáñòâåííî, íå òðåáóé ÷óæîãî äîáðà (ñð. Îò Ìîèññåÿ, XX, 17), – ò. å. ìíîãî øèðå, ÷åì
ôèçè÷åñêîå îãðàáëåíèå, äàæå íå îáîêðàäè íè äåéñòâèåì, íè â ìûñëÿõ, – äëèòåëüíîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå íàä ñâîåé
èñêëþ÷èòåëüíîé ñîáñòâåííîñòüþ èëè ñâîåé ñåìüåé, âïëîòü äî ïðèçíàíèÿ, ÷òî âñå ëþäè èìåþò ïðàâî íà áëàãà ýòîãî ìèðà.
Â ýòîì ñìûñëå ìîæíî, íàâåðíîå, äîñòèãíóòü ïðóäîíîâñêîãî òåðìèíà: ñîáñòâåííîñòü – ýòî âîðîâñòâî , íî ýòî äëèííûé
ïóòü è ïîêà åñòü ñîáñòâåííèêè áóäóò è âîðû . Ýòà çàïîâåäü, êàê è âûøåïðèâåäåííûå, êàæåòñÿ íåóêëþæåé â ñòðàíå
àâòîìîáèëåé è ñàìîëåòîâ. Åñëè ÿ, ê ïðèìåðó, èãðàþ â êàðòû èëè ðóëåòêó, ìíå òàê è êàæåòñÿ, ÿ íèêîìó íå ïðè÷èíÿþ
âðåäà. Âðÿä ëè ýòî ìîÿ âèíà, ÷òî êîìó-òî íå âåçåò. Íî è íà ýòî äàåò îòâåò èíäèéñêàÿ ìóäðîñòü. Òàê, Ìàíó ïðè÷èñëÿåò ê
òÿæêèì ãðåõàì ñëåäóþùåå: àëêîãîëèçì, èãðó íà äåíüãè(!), ðàñïóòñòâî(!), îõîòó(!). Íåëüçÿ çàâèäîâàòü íè÷üåìó áîãàò-
ñòâó äàæå êàê â ïðîãðåññå, òàê è â îòñòàëîñòè, ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðÿìîé ëèíèè, íå èäòè êðèâûìè ïóòÿìè (ÀÐÉÎÂÀ) , – êàê
êîììåíòèðóåò ßäæíàâàëêüÿ. Ýòî âåäåò ê óêðåïëåíèþ äóõà, åñëè ñàìîçíàíèå íà ðóèíàõ, â ðàçëóêå èëè óñïåõå îñòàåòñÿ
íåïîêîëåáèìûì ,

Åñëè éîãèí òâåðäî ïîñòàâëåí â ÀÑÒÅÉÀÌ, òî ê íåìó óñòðåìÿòñÿ âñå áîãàòñòâà. ( ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ , II, 37).
4. ÁÐÀÕÌÀ×ÀÐÜß – âîçäåðæàíèå. Ñâàìè Âèâåêàíàíäà ñ÷èòàåò òàê: Àáñîëþòíîå âîçäåðæàíèå â ìûñëÿõ, ñëîâàõ,

äåëàõ íåîáõîäèìî. Áåç íåãî îïàñíî çàíèìàòüñÿ ÐÀÄÆÀ-ÉÎÃÎÉ è ñëåäñòâèåì ìîæåò áûòü äóøåâíàÿ áîëåçíü . ( ÐÀÄÆÀ-
ÉÎÃÀ ). Äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî òàê? Êðóïíåéøèå éîãèíû ñîâðåìåííîñòè Ëàõèðè Ìàõàñàéÿ è Øðè Þêòåøâàð íå èìåëè
äåòåé è íå ñòàëè äóøåâíîáîëüíûìè. Âèâåêàíàíäà ãîâîðèò î ïðåîáðàçîâàíèè ñåêñóàëüíûõ ñèë â äóõîâíóþ ýíåðãèþ ÎÄ-
ÆÀÑ è ñîîáùàåò: Ïî ýòîé ïðè÷èíå íåïîðî÷íîñòü âñåãäà ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê âûñøàÿ äîáðîäåòåëü. Ïîýòîìó ìû âñòðå-
÷àåì âî âñåõ ðåëèãèîçíûõ îðäåíàõ ìèðà òðåáîâàíèå àáñîëþòíîãî âîçäåðæàíèÿ. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ìîíàõè îòêàçûâàþòñÿ
îò áðàêà . ( ÐÀÄÆÀ-ÉÎÃÀ ). Ìîíàõè – äà, íî òîãäà êàæäûé éîãèí – ìîíàõ? Íå îáÿçàòåëüíî. Ëþáîé ÷åëîâåê, êîòîðûé
ïðèçíàåò íàó÷íóþ òåõíèêó åäèíåíèÿ ñ Áîãîì, ÿâëÿåòñÿ éîãèíîì, îí ìîæåò áûòü æåíàòûì èëè íåæåíàòûì, áûòü ìèðñêèì
÷åëîâåêîì èëè íàõîäèòüñÿ ïîä âëèÿíèåì ðåëèãèîçíûõ ñâÿçåé , – êàê óêàçûâàåò Ïàðàìàõàíñà Éîãàíàíäà.

Â èíòåðåñàõ ïðàâäû ÿ äîëæåí äîáàâèòü, ÷òî âåëè÷àéøèé îòøåëüíèê ßäæíàâàëêüÿ, ïîñëå òîãî êàê ãîâîðèë î íåîáõî-
äèìîñòè öåëîìóäðèÿ äëÿ ó÷åíèêîâ, îòøåëüíèêîâ è ñòðàíñòâóþùèõ ìîíàõîâ, îñâîáîæäàë îò ýòîãî õîçÿåâ: Ïîëîâûå
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ñíîøåíèÿ ñ ñîáñòâåííîé æåíîé â ïðåäïèñàííîå (ò. å. â ñâîéñòâåííîå çà÷àòèþ) âðåìÿ äëÿ ÷åëîâåêà â æèçíåííîé ôàçå
õîçÿèíà ñòîëü æå áëàãîïðèÿòíû, êàê è öåëîìóäðèå .

Îäíî ÿñíî âî âñÿêîì ñëó÷àå – ÷òî éîãèíó-õîçÿèíó ýòî äîëæíî ïîñëóæèòü îïðåäåëåíî äëÿ ìîðàëüíûõ ñèë (ñì. ÉÎÃÀ-
ÑÓÒÐÀ , II, 38).

5. ÀÏÀÐÈÃÐÀÕÀ – íåïðèíÿòèå ïîäàðêîâ. Ìûñëü ýòîãî ïðåäïèñàíèÿ òàêîâà: íå äîìîãàéòåñü òîãî, ÷åãî íå çàñëóæèëè.
Ñîáñòâåííî ýòî îòíîñèòñÿ ê ðóáðèêå ïîä ¹ 3. Ðåçóëüòàòîì ýòîé äîáðîäåòåëè äîëæíî áûòü âîñïîìèíàíèå î ïðåäûäóùåì
ñîñòîÿíèè.

Ýòè ñâîéñòâà ßÌÛ íå ÿâëÿþòñÿ ñëó÷àéíûìè èëè êàíîíè÷åñêèìè ïðåäïèñàíèÿìè èíäèéñêîé ðåëèãèè. Âñå ôîðìû
âûðàæåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè, êàê ó ÷åñòíîãî ÷åëîâåêà, òàê è ó âñåõ íàðîäîâ, â öåëîì ñâîäÿòñÿ ê ÷åòûðåì îñíîâíûì
ìîìåíòàì.

1. Ñòðåìëåíèå ê ñ÷àñòüþ – ñòðåìëåíèå ê íàñëàæäåíèþ â îáùåì.
2. Äîñòèæåíèå îáúåêòà íàñëàæäåíèÿ – îò÷óæäåíèå â îáùåì.
3. Èñïîëüçîâàíèå õèòðîñòè – îáìàí â îáùåì.
4. Ïðèìåíåíèå íàñèëèÿ ñ öåëüþ äîñòèæåíèÿ îáúåêòà íàñëàæäåíèÿ – íàñèëèå â îáùåì.

Èì ïðîòèâîñòîÿò ñîîòâåòñòâåííî ñëåäóþùèå äîáðîäåòåëè:
1. Âîçäåðæàíèå (ÁÐÀÕÌÀ×ÀÐÜß).
2. Íåïðèòÿçàòåëüíîñòü (ÀÑÒÅßÌ).
3. Ïðàâäèâîñòü (ÑÀÒÜßÌ).
4. Íåñîòâîðåíèå çëà (ÀÕÈÌÑÀ).

Âñå ýòî íà ñàíñêðèòå íàçûâàåòñÿ åäèíûì ñëîâîì ßÌÀ (îò êîðíÿ ßÌ , ïîðàçèòåëüíûì îáðàçîì îáîçíà÷àþùåì
îäíîâðåìåííî äåðæàíèå è ïîäíîøåíèå ) – äèñöèïëèíà, êîòîðàÿ íå äîïóñêàåò íè çàõâàòà íè òîãî, ÷òî íå äàíî, áóäü òî
íàñèëèåì èëè õèòðîñòüþ, èëè âîðîâñòâîì, íè ïðèíÿòèÿ íåçàñëóæåííîãî, ïîëíóþ íåçàâèñèìîñòü îò ÷åãî-ëèáî èëè êîãî-
ëèáî, êîòîðàÿ îäíîâðåìåííî îçíà÷àåò îñâîáîæäåíèå îò ìàòåðèè (ÊÀÐÌÀ) è âûðàæàåòñÿ ÷åðåç ïîëíîå (íåïðåðûâíîå)
ñîçíàíèå (âîñïîìèíàíèå îáî âñåì ïðîøëîì).
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2. ÍÈßÌÀ (Îãðàíè÷åíèå)
Âòîðàÿ ñòóïåíü, íàçûâàåòñÿ ÍÈßÌÀ (îãðàíè÷åíèå) – ÿâëÿåòñÿ äàëüíåéøåé ïîäãîòîâêîé ê ñïåöèàëüíûì óïðàæíåíè-

ÿì. Åñëè ïåðâàÿ ñòóïåíü (ßÌÀ) ìûñëèòñÿ êàê èçâåñòíîå äîêàçàòåëüñòâî âíóòðåííåé äóõîâíîé ïðèãîäíîñòè ó÷åíèêà, ïî
êîòîðîé îí òàêæå íå ìîæåò áûòü ïðèíÿò, òî ýòà âûñøàÿ ñòóïåíü îçíà÷àåò ïåðåõîä ê áîëåå òðóäíîé è îòâåòñòâåííîé
òðåíèðîâêå, êîòîðàÿ ïîçæå ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå îäóõîòâîðåííîé äî òåõ ïîð, ïîêà, íàêîíåö, íå áóäåò ïðåäñòàâëÿòü
åäèíñòâåííîãî äóõîâíîãî ó÷åíèÿ. Ñòóïåíü ÍÈßÌÀ â ñâîþ î÷åðåäü ðàñïàäàåòñÿ íà ïÿòü ïîäçàãîëîâêîâ – âíóòðåííåå è
âíåøíåå î÷èùåíèå (ØÀÓ×À), óäîâëåòâîðåííîñòü (ÑÀÍÒÎØÀ), óìåðùâëåíèå ïëîòè (ÒÀÏÀÑ), èçó÷åíèå (ÑÂÀÄÕÜßÉÀ),
ïî÷èòàíèå Áîãà (ÈØÂÀÐÎ-ÏÐÀÍÈÄÕÀÍÀ). Ïåðâûå èç ýòèõ îáîñíîâàíèé îáðàçóþò ñâÿçóþùåå çâåíî ñ ïðåäûäóùåé ñòó-
ïåíüþ áëàãîäàðÿ êîòîðîé âíóòðåííåå (äóõîâíîå) î÷èùåíèå äîñòèãàåòñÿ íàâåðíÿêà. Äëÿ òîãî, ÷òîáû óâåí÷àòü êîðîíîé
ýòî äóõîâíîå îáëàãîðàæèâàíèå, íåêîòîðûå àâòîðû, êàê íàïðèìåð, Ñàíäèëüÿ è ßäæíàâàëêüÿ, äîáàâëÿþò åùå íåêîòîðûå
êà÷åñòâà, êîòîðûå, òàêæå êàê è â ßÌÅ, ÿâëÿþòñÿ äîïîëíåíèåì ãëàâíîãî ïðàâèëà îãðàíè÷åíèÿ ÿ . Êàêîâû æå ïîäðîáíî-
ñòè ýòîãî ãëàâíîãî ïðàâèëà?

1. ØÀÓ×À – âíóòðåííåå (äóõîâíîå) è âíåøíåå (òåëåñíîå) î÷èùåíèå. Ïåðâîå äîñòèãàåòñÿ ïîñðåäñòâîì íåóêëîííîãî
óïðàæíåíèÿ â ïåðâîé (ßÌÀ) ñòóïåíè, ê êîòîðîé îòíîñÿò äîïîëíèòåëüíî ÷óâñòâî ñòûäà (ÕÐÈ), ïðåæäå âñåãî, ÷òî ñ
íîðìàëüíîé òî÷êè çðåíèÿ ïîðèöàåòñÿ , è ðåøèìîñòü (ÌÀÒÈ) – âñå õîðîøèå êà÷åñòâà ðàçâèòü äî ïîëíîãî ñîâåðøåíñòâà ,
êàê ïîÿñíÿåò îáà ýòè ïîíÿòèÿ ßäæíàâàëêüÿ.

Òåëåñíîå î÷èùåíèå ÿâëÿåòñÿ ñàìî ïî ñåáå îòäåëüíîé ãëàâîé è îáðàçóåò âàæíåéøèå è íåîöåíèìûå ïðåäïîñûëêè äëÿ
óïðàæíåíèÿ ÉÎÃÈ. Ýòè ïðàêòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ìîãóò áûòü çäåñü îñâåùåíû ëèøü â íåáîëüøèõ îòðûâêàõ. Îíè îòíî-
ñÿòñÿ ê äðóãèì òåëåñíûì óïðàæíåíèÿì.

Åñòü åùå äðóãîå è íå ìåíåå öåííîå ïðàâèëî, êîòîðîå îòíîñÿò, áëàãîäàðÿ åãî ñðåäíåãî ïîëîæåíèÿ, ìåæäó òåëåñíûì
î÷èùåíèåì è äóõîâíûì îáëàãîðàæèâàíèåì, ÷àñòüþ ê ñòóïåíè ßÌÀ, ÷àñòüþ ê ñòóïåíè ÍÈßÌÀ. Ýòî äèåòà (ÌÈÒÀÕÀÐÀ).
Èç ýòîãî ñîîáðàæåíèÿ çäåñü ìîãóò áûòü ïîä÷åðêíóòû ëèøü îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ. Ñëîâî ÌÈÒÀÕÀÐÀ îçíà÷àåò óïîðÿäî-
÷åííûé (óìåðåííûé) ïðèåì ïèòàíèÿ . ßäæíàâàëêüÿ äàåò ñëåäóþùèå ïðèìå÷àòåëüíûå íàïðàâëåíèÿ îòíîñèòåëüíî êàæäî-
ãî ñëó÷àÿ ñúåäàåìîãî êîëè÷åñòâà: âîñåìü ãëîòêîâ äëÿ ñàäõó (ñòðàíñòâóþùåãî ìîíàõà), 16 äëÿ îòøåëüíèêà, 30 äëÿ
õîçÿèíà è ëþáîå êîëè÷åñòâî äëÿ ó÷åíèêà – ïðàâèëî, êîòîðîìó ìû íà Çàïàäå ïðåæäå ñëåäîâàëè â îáðàòíîì ïîðÿäêå. À
òåïåðü ìû ïîäõîäèì ê êîðåííîé ïðîáëåìå – âåãåòàðèàíñòâó. Òî, ÷òî ïðè ýòîì ãëàâíóþ ðîëü èãðàþò ýòè÷åñêèå ñîîáðàæå-
íèÿ, íå äîëæíî íàñ óäèâëÿòü êàê ëîãè÷åñêîå ñëåäñòâèå èç ïðàâèë ÀÕÈÌÑÛ, òåì áîëåå, ÷òî èíäóñû, âñëåäñòâèå âñå
áîëåå øèðîêî ðàñïðîñòðàíÿþùåãîñÿ ó÷åíèÿ î ïåðåñåëåíèè äóø, âñå æèâûå ñóùåñòâà ðàññìàòðèâàþò êàê ïåðåâîïëî-
ùåííûõ ëþäåé. Íî íàìíîãî âàæíåå êàæåòñÿ â ýòîé çàâèñèìîñòè ââîäèòü ïèùó òåëó – ãðóáîìàòåðèàëüíîìó è òîíêîìàòå-
ðèàëüíîìó, äóøå – ïîäõîäÿùèå, òðåáóåìûå äëÿ äóøè ýëåìåíòû. Ïî ó÷åíèþ ÉÎÃÈ ïèòàíèå äåëèòñÿ íà òðè ãëàâíûõ
êëàññà, êàæäûé èç êîòîðûõ âîçáóæäàåò â ÷åëîâåêå èíåðòíîñòü, òóïîñòü è áåçðàçëè÷èå (ÒÀÌÀÑ), èëè ñòðàñòü, ñâàðëè-
âîñòü è ìñòèòåëüíîñòü (ÐÀÄÆÀÑ), èëè ãàðìîíèþ, ïðîíèöàòåëüíîñòü è ñïîêîéñòâèå óìà (ÑÀÒÒÂÀ). À òàê êàê âñå â ÉÎÃÅ,
äà è âî âñåì äóõîâíîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè, íàïðàâëåíî íà ýòó ãîñïîäñòâóþùóþ öåëü – ñîñòîÿíèå ÑÀÒÒÂÀ – ñàìî ñîáîé
ðàçóìååòñÿ, ÷òî ìÿñî, ðûáà, àëêîãîëü, òàáàê, ëóê è ÷åñíîê, êàê âûçûâàþùèå ÒÀÌÀÑ èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, ÐÀÄÆÀÑ,
ñòðîæàéøå çàïðåùåíû. Ýòî ïîäòâåðæäàåò ïðàêòèêà, åñëè ïîñòåïåííî îòâûêàåøü îò ìÿñà è ðûáû (ïî ìåíüøåé ìåðå
íåñêîëüêî ìåñÿöåâ), òî ñàì çàïàõ ïðè ïðèãîòîâëåíèè èõ äåéñòâóåò êàê ïûòêà – ýòî ÿâëÿåòñÿ êîíòðîëåì, êàê äàëåêî
ïðîøåë ïî ýòîìó ïóòè.

2. ÑÀÍÒÎØÀ – óäîâëåòâîðåííîñòü òåì, ÷òî èìåííî ïðèõîäèò èëè êàê èìåííî âñòðå÷àåòñÿ – ïðèçíàê ñ÷àñòüÿ , êàê ýòî
èñòîëêîâûâàåò ßäæíàâàëêüÿ, êàê è äîïîëíåíèå ùåäðîñòü (ÄÀÍÀ) – íè â êàêîé ìåðå íå æèòü íà ðàñõîäàõ äðóãîãî, êàê ýòî
÷àñòî áûâàåò, à äàð ïðàâîìåðíî çàñëóæèâàþùåãî (äåíåã èëè ïèùè) äåéñòâèòåëüíî íóæäàþùåìóñÿ , èëè, êàê ìåòêî
îïðåäåëÿåò ÃÀÐÓÄÀ ÏÓÐÀÍÀ : Ïîæåðòâîâàíèå îò ñåáÿ ñàìîãî (ØÐÈÑÒÈ), à íå ïðîñòî îò èçáûòêîâ (Ñì. îò Ìàòô., V, 40).

3. ÒÀÏÀÑ. Ýòî îáû÷íî ïåðåâîäèòñÿ êàê ñàìîáè÷åâàíèå èëè àñêåòèçì , îòðåøåíèå îò æèçíåííûõ áëàã , íî ÿâëÿåòñÿ â
áîëüøåé ìåðå ñâÿçàííûì ñ ýòèì è ÷åðåç ýòî óñòðåìëåííîå ñàìîóãëóáëåíèå, ïîãðóæåíèå â íàäñîçíàòåëüíîå, ñîçåðöà-
òåëüíîå (Áàãëèíã). Ñàìîìó ñëîâó àñêåòèçì ñâîéñòâåíåí êàê ðàç òîò õàðàêòåð ÉÎÃÈ, êîòîðîìó òðåíèðóþòñÿ åæåäíåâíî,
â ýòîì ÒÀÏÀÑ, äàæå íå çíàÿ åãî.

Â äðåâíåèíäèéñêèõ ñàíñêðèòñêèõ òåêñòàõ ìû ÷èòàåì:
Òå, êòî âûáèðàåò ÷ðåçìåðíûå èëè íàñèëüñòâåííûå àñêåòè÷åñêèå êà÷åñòâà, êîòîðûå íå ðåêîìåíäóþò ñâÿùåííûå ïèñà-

íèÿ, ÿâëÿþòñÿ ëèöåìåðàìè, äâèæèìûìè ýãî, âîæäåëåíèåì è ëè÷íûìè ïðèâÿçàííîñòÿìè.
Îíè ÿâëÿþòñÿ ãëóïöàìè ëèáî äóðàêàìè, êîòîðûå ìó÷àþò ñâî¸ íåâèííîå òåëî. Ýòèì ñâîèì äåìîíè÷åñêèì ðåøåíèåì

îíè ìó÷àþò Ìåíÿ, ïîñêîëüêó ß ïðåáûâàþ â òåëå êàæäîãî èç íèõ. ( ÃÈÒÀ , XVII, 5-6).
Òàê, ÷òî æå ýòî òàêîå çà ÒÀÏÀÑ? Òîò æå ñàìûé èñòî÷íèê ðàñïðîñòðàíÿåò íà òåëî, ðå÷ü è õàðàêòåð: Ïîêëîíåíèå

áîãàì, äâàæäûðîæäåííûì ìàñòåðàì è ñóùåñòâàì, ÷èñòîòå, ïðàâåäíîñòè, âîçäåðæàíèþ è íåñîòâîðåíèþ çëà – ïðåäñòàâ-
ëÿåò ÒÀÏÀÑ òåëà. Ðå÷ü, êîòîðàÿ íå ðàíèò, ïðàâäèâà, ïðèÿòíà è ïîëåçíà, à òàêæå óïðàæíåíèÿ â äåêëàìàöèè – ÿâëÿþòñÿ
ÒÀÏÀÑ ðå÷è. ßñíîñòü ìûøëåíèÿ, êðîòîñòü õàðàêòåðà, ìîë÷àëèâîñòü è ñäåðæàííîñòü, à òàêæå ÷èñòîòà ñåðäöà – ñîñòàâ-
ëÿþò ÒÀÏÀÑ õàðàêòåðà ( ÃÈÒÀ , XVII, 14-16).

Ãëàâà 4. ÑÒÓÏÅÍÈ ÏÐÀÊÒÈÊÈ ÉÎÃÈ
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Òàêèì îáðàçîì, ýòî íå ôàêèðñêèå óïðàæíåíèÿ íà óòûêàííîì ãâîçäÿìè ëîæå, ñèäåíèå íà òëåþùèõ óãëÿõ èëè ñòîÿíèå
îáíàæåííûì íà ëüäó, èëè ÷òî-ëèáî ïîäîáíîå, ÷òî ìîæåò ðåêîìåíäîâàòüñÿ ïðîòèâ âûñøåãî çíàíèÿ â êà÷åñòâå ÒÀÏÀÑ
íåêîòîðûìè èíäèéñêèìè ïðåïîäàâàòåëÿìè ÉÎÃÈ. ÉÎÃÀ ñòîëü æå ìàëî ÿâëÿåòñÿ ôàêèðñòâîì, êàê ëþáàÿ äðóãàÿ ðåëè-
ãèÿ èëè äóõîâíîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå, íà ñàìîóãëóáëåííûé ïóòü âî âíóòðü äëÿ ìûøëåíèÿ, äëÿ äóõà, äëÿ ñèëû ÊÓÍÄÀ-
ËÈÍÈ, êîòîðûå äîëæíû âåñòè âî âíóòðü ñïèííî-ìîçãîâîãî êàíàëà – è âñå ýòî âûðàæàåòñÿ â åäèíñòâåííîì ñëîâå ÒÀÏÀÑ.
Êîãäà Ïàòàíäæàëè â ñâîåé ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÅ ïîñëå òîãî, êàê îïðåäåëèë ñâîéñòâà ßÌÛ êàê ñàìîïîçíàíèå, îí ïðè ýòîì ñíîâà
îïåðèðîâàë ñëîâîì ÒÀÏÀÑ. Îí, î÷åâèäíî, õîòåë îòìåòèòü ýòè äîáðîäåòåëè îñîáûì ïîä÷åðêèâàíèåì èìåííî àñêåòè÷åñ-
êè ïðèâëåêàþùåé íåîáõîäèìîñòüþ. Èñõîäÿ èç ýòîãî, ýòà ñòðîãîñòü íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ àñêåòèçìîì èëè ñàìîèñòÿ-
çàíèåì.

Â äðóãîì æå îòíîøåíèè èíòåðåñíî, ÷òî Ïàòàíäæàëè óêàçûâàåò ïîñëåäíèå òðè ñâîéñòâà ßÌÛ: ÒÀÏÀÑ, ÑÂÀÄÕÜßß è
ÈØÂÀÐÎ-ÏÐÀÍÈÄÕÀÍÀ êàê ÊÐÈÉß-ÉÎÃÀ (ÉÎÃÀ èñïîëüçîâàíèÿ è ïîäãîòîâêè) â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ê îñíîâíîé ïðàê-
òèêå ïîä ýòèì íàçâàíèåì, ñ êîòîðûì ïîçíàêîìèë Çàïàä Ïàðàìàõàíñà Éîãàíàíäà, õîòÿ ýòî ïîñëåäíåå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
ëèøü âàðèàíò îïðåäåëåííîãî óïðàæíåíèÿ (òàê íàçûâàåìàÿ ×ÀÊÐÀÁÕÅÄÀ) êëàññè÷åñêîé ïðàêòèêè ÉÎÃÈ, êîòîðàÿ áóäåò
íèæå ðàññìîòðåíà.

4. ÑÂÀÄÕßÉÀ – èçó÷åíèå òâåðäîé äîêòðèíû , èëè ñëóøàíèå ó÷åíèÿ Âåäàíòû , êîòîðîå ïîíèìàåòñÿ â ñìûñëå ÓÏÀÍÈ-
ØÀÄÛ ( ÂÅÄÀÍÒÀ ). Ïîä ýòèì ïîñëåäíèì ñëîâîì âñåé ìóäðîñòè ÉÎÃÈ ïîíèìàåòñÿ ìèñòè÷åñêîå îáúåäèíåíèå îòäåëüíîé
äóøè (ÄÆÈÂÀÒÌÀ) ñ Áîãîì (ÏÀÐÀÌÀÒÌÀ). Íà ýòîì ìèñòè÷åñêîì ñî÷åòàíèè ÷åëîâåêà ñ Áîãîì è îñíîâûâàåòñÿ âñÿ
ÉÎÃÀ, áåç íåãî îíà áûëà áû áåñïðåäìåòíîé. Ïîýòîìó áûëî áû ïðåâðàòíî äóìàòü, ÷òî éîãèí ìîæåò áûòü àòåèñòîì, êàê
ãîâîðÿò íåêîòîðûå ïðåïîäàâàòåëè ÉÎÃÈ. Áîëüøèé íîíñåíñ åäâà ëè ìîæíî ïðåäñòàâèòü – ÉÎÃÀ áåç Áîãà òàê æå àáñóðäíà,
êàê õðèñòèàíñòâî áåç Õðèñòà! ÉÎÃÀ íà ñàíñêðèòå òî æå ñàìîå, ÷òî è ðåëèãèÿ íà ëàòèíñêîì – ñâÿçü, ñîåäèíåíèå. Ñ
ìàòåðèåé? Íî êîíå÷íîé öåëüþ ÉÎÃÈ ÿâëÿåòñÿ ÊÀÉÂÀËÜß (îòäåëåíèå äóõà îò ìàòåðèè). Èëè ñ òåì Íè÷òî , êàê þæíûå
áóääèñòû ïîíèìàþò ÍÈÐÂÀÍÓ? Íî íè÷òî íå ìîæåò ñóùåñòâîâàòü, èáî äîëæíî ñóùåñòâîâàòü è íåêîå íå÷òî (ñ ÷åì íàøå
ìûøëåíèå íå ìîæåò ïðèìèðèòüñÿ). Êðîìå òîãî, Áóääà ñàì ïðèçíàâàë ñóùåñòâîâàíèå Âûñøåãî èëè Ñàìîãî è îòêðûòî
ñâèäåòåëüñòâîâàë, ÷òî îí íà÷àë ñâîþ áåíàðåçñêóþ ïðîïîâåäü ñëîâàìè ÎÌ ÀÌÈÒÀÉß (ïîêëîíåíèå Íåèçìåðèìîìó).
Êðîìå òîãî, ñåáÿ ïîñòîÿííî âûäàåò óïîòðåáëÿåìàÿ ôîðìóëà: Ýòî íå ïðèíàäëåæèò ìíå, ýòî íå ÿ, ýòî íå ìîå ÿ , –
ïåðåâîïëîùåíèå ïðèíöèïà ß (ÀÒÒÀ-ÀÒÌÀ) áåç êîòîðîãî ýòà ôîðìóëà áûëà áû ïðîñòî áåññìûñëåííà.

Ïîýòîìó ñëåäóþùàÿ, äîáàâëÿåìàÿ ê ÍÈßÌÅ ßäæíàâàëêüåé, êà÷åñòâî ó÷åíèêà âåðà â Áîãà (ÀÑÒÈÍÜß, îò ÀÑÒÈ –
îí åñòü ). Ïîýòîìó ÉÎÃÀ ÿâëÿåòñÿ ïóòåì ê Áîãó, ñèñòåìîé ïðàêòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé áîëåå èëè ìåíåå ñâîéñòâåííîé
êàæäîé ðåëèãèè. Ïîýòîìó ÉÎÃÀ ÿâëÿåòñÿ óíèâåðñàëüíîé äèñöèïëèíîé, ìèðîâîé ðåëèãèåé, åñëè âàì óãîäíî òàêîâóþ
èìåòü. È ïî ýòîé ñàìîé ïðè÷èíå ïîñëåäíèå ïðåäïîñûëêè ßÌÛ çâó÷àò òàê:

5. ÈØÂÀÐÎ-ÏÐÀÍÈÄÕÀÍÀ – õâàëà Áîãó. Â ÷åì ñîñòîèò îíà. Íå â ñëàâîñëîâèÿõ, ÷òîáû ñäåëàòü ãîñïîäà Áîãà
áëàãîñêëîííåå ê íàøèì ïîñòîÿííûì ìîëåíèÿì, èáî Áîã ëó÷øå çíàåò ÷åãî íàì íå õâàòàåò, íàì íàäî âñå ñîçäàòü, à íå
âûïîëíèòü. ßäæíàâàëêüÿ ãîâîðèò: Ìûñëèòü Áîãà êàê çàùèòíèêà (ÂÈØÍÓ) èëè äàæå â åãî ãíåâå (ÐÓÄÐÀ) â ìÿãêèõ
ïî÷åòíûõ ìîëåíèÿõ è ïðèíîøåíèÿõ – ýòî ïîêëîíåíèå Áîãó. Ñåðäöå îáíàæåííîå êàæäîìó ñòðàäàíèþ, òåëî, îò êîòîðîãî
îòîøëè ðàäîñòü, óíè÷òîæåíèå, íåïðàâäà è çëî – ýòî ïîêëîíåíèå Áîãó .

È ïðàêòèêà ÉÎÃÈ ïðåäëàãàåò åùå áîëåå òîíêóþ è îõâàòûâàþùóþ ôîðìó ïî÷èòàíèÿ Áîãà. Âîò ýòî Äóõ, è åìó ìîëÿò-
ñÿ òå, êîòîðûå äîëæíû äåðæàòü åãî â ìûñëÿõ è â ïðàâäèâîñòè ìîëèòüñÿ , (Îò Èîàííà). È Ïàòàíäæàëè äàåò òåõíèêó ýòîãî
äóøåâíîãî ìîëåíèÿ Ïîâòîðåíèå ÎÌ è ðàçìûøëåíèå î åãî çíà÷åíèè , ( ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ , I, 28). À î ñëîãå ÎÌ îí ãîâîðèò: Åãî
(Áîãà) âûðàæåíèå åñòü ÎÌ , (òàì æå).

Ýòîò ñëîã ÎÌ – õâàëåáíîå ãóäåíèå íàçûâàåìîå ÏÐÀÍÀÂÀ, ïîòîìó ÷òî îí ïðîèçíîñèòñÿ êàê ÀÎÓÌÌÌÌÌÌÌÌ (ñ
æóææàùèì ðîêîòîì), îáúåìëåò è îõâàòûâàåò âñå, ÷òî ìîæåò âûñêàçàòü ðòîì ÷åëîâåê. Âûñøèì ñèìâîëîì ýòîãî
ñâÿòåéøåãî èç ñëîâ ÿâëÿåòñÿ íå êðåñò, ê êîòîðîìó ïðèâÿçàíû ìûñëè î ðàñïÿòîì è åãî ìó÷åíèÿõ èëè ïî ìåíüøåé ìåðå î
ìàòåðèè, îõâàòûâàþùåé äóõ – ÷òî-òî åùå áîëåå ñîâåðøåííîå, ñèÿþùåå ñîëíöå, êîòîðîå ðàâíî âîñõîäèò íàä çëûì è
äîáðûì, è êîòîðîå íóæíî âñåãäà ïðåäñòàâëÿòü (òàê íàçûâàåìàÿ ÍÀÁÕÀ ÌÓÄÐÀ) ñèÿþùèì íà íåáå (ÊÕÀ – ìåñòî â
ãîëîâå ìåæäó áðîâÿìè è ìîçæå÷êîì). Íî ìû óæå ïîäîøëè íåïîñðåäñòâåííî ê ïðàêòèêå.
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3. ÀÑÀÍÀ (Ïîçà òåëà)
Ïîñëå äóõîâíîé ïîäãîòîâêè ïåðâîé ñòóïåíè ßÌÀ è ÍÈßÌÀ, êîòîðûå ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü íå òîëüêî êàê ïðåäøå-

ñòâóþùèå ïîäãîòîâèòåëüíûå ÷àñòíîñòè, à êàê ïîñòîÿííûå è íåïðåðûâíûå îñíîâû öåëîãî, íà÷èíàåòñÿ ñàìà ïðàêòèêà.
Ñíà÷àëà òåëî äîëæíî áûòü îñíîâàòåëüíî î÷èùåíî. Èíäèéñêèå ïðåäïèñàíèÿ îá ýòîì ñ îäíîé ñòîðîíû óãëóáëÿþòñÿ â
ìåëü÷àéøèå äåòàëè â óêàçàíèÿõ íà âíóòðåííèå (ïñèõè÷åñêèå) î÷èùåíèÿ, ñ äðóãîé ñòîðîíû îñòàâëÿþò ïî÷òè áåç âíèìàíèÿ
âíåøíèå î÷èùåíèÿ òåëà, êàê íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Íàì õîòåëîñü áû ïîýòîìó âñþ ïðîáëåìó ñâåñòè â ïðèåì-
ëåìóþ äëÿ íàñ ñèñòåìó.

ÂÍÅØÍÅÅ Î×ÈÙÅÍÈÅ
Ñþäà îòíîñèòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü êóïàíèå èëè îìîâåíèå âñåãî òåëà. Åñëè îðòîäîêñàëüíûé èíäóñ, ïðèäåðæèâàÿñü

ñâîèõ ïðåäïèñàíèé, îìûâàåòñÿ 2-3 ðàçà åæåäíåâíî, òî çàïàäíîìó éîãó ìûòü âñå òåëî ïî ìåíüøåé ìåðå ðàç â äåíü. Ïðè
ýòîì îí äîëæåí ïîìíèòü, ÷òî êîæà äûøèò è ïîòîìó äîëæíà èìåòü îòêðûòûå ïîðû. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÿâëÿåòñÿ ñâîåãî
ðîäà ñíîáèçìîì ðóãàòü öèâèëèçàöèþ è òåõíèêó, íî íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî öèâèëèçàöèÿ è òåõíèêà ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé
ñòóïåíè íåîáõîäèìîãî ðàçâèòèÿ. È åñëè ñ îäíîé ñòîðîíû íóæíî ïîäíÿòüñÿ ê âûñøåé çàïîâåäè, ïðèáëèçèòüñÿ ê ïðèðîäå
ñòîëü âîçìîæíî, ÷òî óäèâèøüñÿ ñêîëü ìàëûìè ïðèðîäíûìè ñðåäñòâàìè ìîæíî îáîéòèñü â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, òî, ñ
äðóãîé ñòîðîíû, êîñìåòèêà è óõîä çà òåëîì, è íå òîëüêî î÷èùåíèå òåëà, êàê âî âñå ïðî÷èå âðåìåíà, ñîñòàâëÿþò êóëüòóð-
íûé óðîâåíü ñåãîäíÿøíåãî ÷åëîâåêà.

Öàðèöà Ïîìïåÿ, êóïàâøàÿñÿ åæåäíåâíî â ìîëîêå îñëèö è Äèîãåí, åäèíñòâåííûé â ìèðå, ñîáñòâåííîñòüþ êîòîðîãî
áûëà ïóñòàÿ áî÷êà è êîòîðîìó êàçàëîñü äîñòàòî÷íîé ïîñóäîé êîâø äëÿ ïèòüåâîé âîäû, ìîãóò îñòàâàòüñÿ êðàéíîñòÿìè,
õîòÿ ýòî ñðàâíåíèå íå òàê äàëåêî ìîæíî ïðîäîëæàòü, êàê êàçàëîñü áû. Èáî íàøà ýïîõà õèìèè äîñòàâëÿåò íàì âçàìåí
ìîëîêà îñëèö ìíîãî÷èñëåííûå êîñìåòè÷åñêèå ïðåïàðàòû, ýêñòðàêòû è ãîðìîííûå âûòÿæêè. Äåéñòâèòåëüíî ëè îíè íå
èçëèøíè? Íàïðèìåð, åñòü ìûëî, ïðîèçâîäÿùåå äåçîäîðàöèþ. Íî ôàêò, ÷òî òîãî æå ðåçóëüòàòà ìîæíî äîáèòüñÿ ìíîãî
ïðîùå – à èìåííî, òîëüêî õîëîäíîé âîäîé áåç âñÿêîãî ìûëà. Íàøà êîæà íå òîëüêî ÷óäî êðàñîòû, íî è îðãàí äûõàíèÿ è
âûäåëåíèÿ. Ãîðÿ÷àÿ âîäà è îñîáåííî õèìè÷åñêèå ñðåäñòâà õîòÿ è óñòðàíÿþò ïðîäóêòû àññèìèëÿöèè êîæè è âìåñòå ñ íèìè
çàïàõ òåëà, íî è ïîáóæäàþò êîæó ê òåì æå ôóíêöèÿì, è îòäåëåíèå ïîòà è æèðà ïðîèñõîäèò âíîâü è â óâåëè÷åííîì
ìàñøòàáå. Îòäåëüíûå ÷àñòè òåëà, êàê ëèöî, ðóêè è íîãè, à òàêæå ìåñòà ñîåäèíåíèÿ ýòèõ ÷àñòåé ñ òåëîì, ñëåäóåò îáìû-
âàòü äàæå è ñ ìûëîì, à â îñòàëüíîì ìûëî íóæíî ëèøü ïîñòîëüêó ïîñêîëüêó, ÷òîáû óäàëèòü ïûëü è ãðÿçü.

×òî êàñàåòñÿ ãîðÿ÷åé âàííû, åå ìîæíî ðàññìàòðèâàòü ëèøü êàê ëå÷åíèå, íî íå ÷àùå, ÷åì åæåäíåâíîå äåéñòâèå.
Ìîþùèåñÿ ãîðÿ÷èì ÿïîíöû íå ÷èùå åâðîïåéöà, åñëè âñòàåò âîïðîñ î çàïàõå òåëà – à äëÿ ÷åãî æå åùå ýòî äåëàòü? Ìàòü-
ïðèðîäà íå ïðåäóñìîòðåëà äëÿ íàñ íè ãîðÿ÷èõ âàíí, íè ãîðÿ÷åé ïèùè. Äåéñòâèòåëüíî ëè ìû õîòèì âçÿòü íà ñåáÿ ïðàâî
óëó÷øèòü ïðèðîäó? Áûëî áû äîñòàòî÷íî íå íàðóøàòü çàêîíîâ ïðèðîäû, ÷òî ìû íåïðåìåííî äåëàåì. Õîëîäíûå îìîâåíèÿ
òåëà çàêàëÿþò, òåïëàÿ è ãîðÿ÷àÿ âîäà, íàîáîðîò ðàçìÿã÷àþò. Åùå ðàç âîçâðàùàÿñü ê âîïðîñó î çàïàõå òåëà, ñîâåòóþ
êàæäîìó ÷åëîâåêó, ÷èòàòåëþ, îñîáåííî ÷èòàòåëüíèöå, ïðîäåëàòü ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò: ïîáðåéòå ïîäìûøå÷íûå
âïàäèíû, çàòåì ÷óòü òåïëîé âîäîé âûìîéòå îäíó ñ ìûëîì, äðóãóþ áåç ìûëà. Ïîñëå ïðèìåðíî äâóõ ÷àñîâ, âïàäèíà,
âûìûòàÿ ñ ìûëîì ïîêàæåò èñòèííûé çàïàõ ïîòà, äðóãàÿ íåò – ÷òî è òðåáîâàëîñü äîêàçàòü.

Êñòàòè, óñòðàíåíèå âîëîñÿíîãî ïîêðîâà òåëà – ýòî íå ñîâðåìåííîå äîñòèæåíèå, à áûëî óæå ðåëèãèîçíîé çàïîâåäüþ
èñëàìèñòñêèõ æåíùèí è èíäóññêèõ àñêåòîâ (ñì. ÑÀÍÍÈßÑÀ ÓÏÀÍÈ-ØÀÄÀ ).

Åùå îá óïîòðåáëåíèè ìûëà. Õîòÿ èíäèéñêèé òåêñò íèêîãäà íå óïîìèíàåò ìûëà, íî ðåêîìåíäóåò êâàñöû, êàòîõó, ãëèíó
(çåëåíàÿ ãëèíà – ëó÷øåå â ìèðå ìûëî) è ïðî÷. Ñäåëàåì óñòóïêó íàøåé ñêëîííîé ê êîñìåòèêå öèâèëèçàöèè – ïðåäïðèíè-
ìàåìîå ïîñëå êàæäîé åäû îìûâàíèå îñòàòêîâ ïèùè ìåæäó çóáàìè ïðè ïîìîùè ùåòêè è ìûëà, â äàëüíåéøåì ïðåäîõðàíèò
îò áîëåçíåé çóáîâ, åñëè íå äåëàòü òàêèõ ãëóïîñòåé, êàê ïåðåìåøèâàòü ãîðÿ÷óþ ïèùó ñ õîëîäíîé, êîëîòü çóáàìè îðåõè è
ïðî÷åå. Çóáíóþ ùåòêó ìîæíî çàìåíèòü ÿáëîêîì, òàê êàê ÿáëî÷íûé ñîê óíè÷òîæàåò äî 96,6% áàêòåðèé, â òî âðåìÿ êàê
âîäîé è çóáíîé ùåòêîé óíè÷òîæàåòñÿ âñåãî 64,3% ìèêðîáîâ, íå ãîâîðÿ óæå îá îñòàëüíûõ ñîñòàâíûõ ÷àñòÿõ êàê äîáà-
âî÷íîå æåëåçî è âèòàìèíû.

ÂÍÓÒÐÅÍÍÅÅ Î×ÈÙÅÍÈÅ
Ýòî ðàçäåë ðàñïàäàåòñÿ íà äâå áîëüøèå ïðîöåäóðû – î÷èùåíèå äûõàòåëüíûõ ïóòåé è î÷èùåíèå ïèùåâàðèòåëüíîãî

òðàêòà. Ðàññìîòðèì èõ ïî îòäåëüíîñòè.
1. Î÷èùåíèå äûõàòåëüíûõ ïóòåé.

Ýòî î÷èùåíèå ïðåäïðèíèìàåòñÿ â òðåõ ïëîñêîñòÿõ – âîçäóõîì, âîäîé è øíóðîì.
à) Âîçäóõîì.
Çàêðûòü ïðàâóþ íîçäðþ ïðàâûì áîëüøèì ïàëüöåì è âäûõàòü ìåäëåííî è ãëóáîêî äî òåõ ïîð, ïîêà ìîæíî ýòî äåëàòü

áåç óñèëèé, çàòåì çàêðûòü ëåâóþ íîçäðþ ìèçèíöåì è áåçûìÿííûì ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè è òàêæå ìåäëåííî è ðàâíîìåðíî
âûäîõíóòü ÷åðåç ïðàâóþ íîçäðþ. Ñðàçó çà ýòèì âäûõàòü ïðàâîé è âûäîõíóòü ëåâîé – âäûõàþò âñåãäà ÷åðåç òó íîçäðþ,
÷åðåç êîòîðóþ ïåðåä ýòèì ïðîèçâîäèëñÿ âûäîõ. Âûäîõ âñåãäà ñëåäóåò äåëàòü ÷åðåç äðóãóþ íîçäðþ.

Ýòî óïðàæíåíèå, ïðîäåëûâàåìîå óòðîì è âå÷åðîì ïî íåñêîëüêî ðàç, î÷èùàåò íå òîëüêî íîñîãëîòêó – â ÷åì âû î÷åíü
ñêîðî óáåäèòåñü, íî è óêðåïëÿåò íåðâû âñåé ëåâîé è ïðàâîé ñòîðîíû, è îáà ïîòîêà ïîñðåäñòâîì ïîâûøåííîé ïîëÿðèçà-
öèè…, âîçáóæäàåìûé îñîáûì ìàãíèòíûì ïîòîêîì. Òî, ÷òî ýòè ïîòîêè íå ÿâëÿþòñÿ ôàíòàçèåé, à äåéñòâèòåëüíûì
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ÿâëåíèåì ìîæíî âûÿñíèòü òåì, ÷òî òåëî êàæäîãî ÷åëîâåêà èìååò ïðàâîå è ëåâîå äûõàíèå. Ïðè íåì ïåðåêðûâàåòñÿ
ïðàâûé è ëåâûé äûõàòåëüíûé ïóòü â áîëüøåé è ìåíüøåé ñòåïåíè, òàê ÷òî äûõàíèå ïîî÷åðåäíî ÷åðåç îäíó íîçäðþ ïðîèñ-
õîäèò ëåã÷å, ÷åì ÷åðåç äðóãóþ. Ýòî ñîîòíîøåíèå ìåíÿåòñÿ ïðèìåðíî êàæäûå äâà ÷àñà è ëåãêî ìîæåò áûòü ïðîêîíòðî-
ëèðîâàíî ó ëþáîãî ÷åëîâåêà. Îòêëîíåíèå îò ýòîãî êîñìè÷åñêîãî ðåæèìà ïî ó÷åíèþ ÉÎÃÈ ìîæåò áûòü ïðè÷èíîé áîëåç-
íè.

á) Âîäîé
Çà÷åðïíóòü ïðèãîðøíåé âîäû, çàæàòü îäíó íîçäðþ, à ñâîáîäíîé âòÿíóòü íåñêîëüêî êàïåëü âîäû, çàòåì çàæàòü îáå

ïàëüöàìè, îòêèíóòü ãîëîâó íàçàä è îñâîáîäèòü íîçäðè. Âîäà ïðîñî÷èòñÿ ÷åðåç íîñ â ðîò è åå ìîæíî âûïëþíóòü. Ïðîäå-
ëàòü òî æå ñàìîå ñ äðóãîé ñòîðîíû. Äëÿ íà÷àëà ýòîé ïðàêòèêè áðàòü òåïëóþ ïîäñîëåíóþ âîäó, çàòåì ìîæíî îáõîäèòüñÿ
õîëîäíîé âîäîé áåç äîáàâëåíèÿ ñîëè, à òàêæå áðàòü áîëüøåå êîëè÷åñòâî âîäû äëÿ âòÿãèâàíèÿ è äàæå âòÿíóòü îäíîâðå-
ìåííî äâóìÿ íîçäðÿìè è ñíîâà âûïëåâûâàòü ÷åðåç ðîò.

Ýòî óïðàæíåíèå, åñëè åãî ïðîäåëûâàòü êàæäîå óòðî, îñîáåííî ïîñëå êàæäîãî ñèëüíîãî âîçäåéñòâèÿ öåëè, óñòðàíÿ-
åò è ïðåäîõðàíÿåò íàñìîðê ñàìûõ õðîíè÷åñêèõ âèäîâ, ôðîíòèò, ãàéìîðèò, ïîääåðæèâàåò êîæó íîñîãëîòêè ïîñòîÿííî
çäîðîâîé.

Èíäóñû ðåêîìåíäóþò è îáðàòíóþ ïðîöåäóðó – âòÿãèâàíèå âîäû ÷åðåç ðîò è âûäåëåíèå åå ÷åðåç íîñ – òðóäíàÿ ïðàêòè-
êà, ðåêîìåíäóåìàÿ ëèøü òåì, êòî óæå îâëàäåë ïåðâûì âàðèàíòîì. Òðþê ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïðè ýòîì îáðàòíîì óïðàæ-
íåíèè íóæíî ñíà÷àëà âäîõíóòü íåìíîãî âîçäóõà è â ìîìåíò ãëîòàíèÿ âûäîõíóòü âîäó ÷åðåç íîñ. Äëÿ íà÷àëà áðàòü
íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî âîäû.

Óïðàæíåíèÿ ïîä ïóíêòàìè à) è á) íàçûâàþòñÿ ÊÀÏÀËÀÁÕÀÒÈ â èíäèéñêèõ òåêñòàõ.
â) Øíóðîì.
Âçÿòü øíóð äëèíîé îêîëî 20 ñì è ìåäëåííî è îñòîðîæíî ââåñòè åãî â íîçäðè, ïîêà åãî êîíåö íå âûéäåò èç íîñîãëîòêè

è çàòåì âûòÿíóòü øíóð çà ýòîò êîíåö ÷åðåç ðîò. Òàêèì æå ñïîñîáîì ïðîòÿíóòü øíóð â îäíî íîñîâîå îòâåðñòèå, à âûíèìàòü
÷åðåç äðóãîå. Ýòè óïðàæíåíèÿ (ÍÅÒÈ) äîëæíû î÷èñòèòü ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó íîñà è èì ïðèïèñûâàåòñÿ äàæå áëàãî-
òâîðíîå âëèÿíèå íà ñèëó çðåíèÿ.

2. Î÷èùåíèå ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà
Îíî äåëèòñÿ íà òðè ÷àñòè – î÷èùåíèå ïèùåâîäà è æåëóäêà, î÷èùåíèå òîëñòûõ êèøåê è àíàëüíîãî îòâåðñòèÿ è î÷èùå-

íèå âñåãî ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà.
à) Î÷èùåíèå ïèùåâîäà è æåëóäêà.
Îãí¸ì .
Ïîñëå ïîëíîãî âûäîõà âòÿíóòü æèâîò è ïîäíÿòü äèàôðàãìó, âî âðåìÿ ÷åãî ãðóäíóþ êëåòêó ðàñøèðèòü ñêîëüêî

âîçìîæíî áîëüøå. Ïîäíÿòèå äèàôðàãìû ïîâòîðÿåòñÿ íåñêîëüêî ðàç, è ëèøü òîãäà äåëàåòñÿ âäîõ. Ïîäúåì äèàôðàãìû
íàçûâàåòñÿ ÓÄÄÈßÍÀ ÁÀÍÄÕÀ, ïîâòîðåíèå åãî (äî 108 ðàç ó èíäóñîâ) – ÀÃÍÈÑÀÐÀ ÄÕÀÓÒÈ. Ýòî î÷èùåíèå îãíåì
íîñèò èìÿ ïî ïðåñëåäóåìîìó èì óñâîåíèþ ïèùåâîãî ñâàðåíèÿ è ïðåäíàçíà÷åíî óñòðàíÿòü ðàçëè÷íûå áîëåçíè æåëóäêà,
ãàñòðèò, äèñïåïñèþ, äàëåå âÿëîñòü ïå÷åíè, ðàñøèðåíèå ñåëåçåíêè è äð. Ïðàêòèêóþùèé ýòî óïðàæíåíèå äîëæåí ïîëó÷èòü
âèä 16-ëåòíåãî þíîøè . Ýòî êàæóùååñÿ ÷åðåñ÷óð õâàëåáíûì äåéñòâèå, äîëæíî îôèöèàëüíî ïðèâåñòè ê óëó÷øåíèþ
ïèùåâàðåíèÿ ñ îäíîé ñòîðîíû, à ñ äðóãîé ñòîðîíû ïðåäóñìàòðèâàåò ôàêòîð îìîëàæèâàíèÿ.

Âîçäóõîì.
Äëÿ ýòîãî âòÿíóòü ãóáû êàê êëþâ âîðîíû èëè ïðîñòî ñæàòü â ìàëåíüêîå îòâåðñòèå è ïèòü âîçäóõ (êàê ñîñóíîê èç

ïóñòîé ìîëî÷íîé áóòûëêè) è çàãëàòûâàòü åãî, ïîêà íå íàäóåòñÿ æåëóäîê. Çàòåì íóæíî ýòîò âîçäóõ íåïðåìåííî âûòîëê-
íóòü îáðàòíî òîë÷êàìè èëè æå îòðûæêîé. Ýòà îòâðàòèòåëüíàÿ ïðîöåäóðà âðÿä ëè íàéäåò ïîêëîííèêîâ íà Çàïàäå. Å¸
äåéñòâèå îñíîâûâàåòñÿ íà ïðèòîêå êèñëîðîäà è òåì ñàìûì íà ïîâûøåííîé âîçìîæíîñòè îêèñëåíèÿ îñòàòêîâ ïèùè â
ïèùåâîäå è æåëóäêå. Îíà íàçûâàåòñÿ ÂÀÒÀÑÀÐÀ-ÄÕÀÓÒÈ.

Âîäîé.
Âûïèòü íåñêîëüêî ÷àøåê âîäû (íà ïóñòîé æåëóäîê), çàòåì ïûòàòüñÿ âûòîëêíóòü å¸.
Òàê íåïðèÿòíà ýòà ïðàêòèêà, êàê êàæåòñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä, íî âñêîðå îíà ïîòåðÿåò ñâîþ íåýñòåòè÷åñêóþ îñòðîòó ïðè

ïîâòîðåíèÿõ. Ìàñòåðà ýòîãî äåëà òàê åñòåñòâåííî è ëåãêî âûáðàñûâàþò ýòó âîäó, êàê áóäòî îíà ñàìà âûòåêàåò èçî ðòà.
Äëÿ íà÷àëà ïîìîãàþò ñåáå òåì, ÷òî ñëåãêà ùåêî÷óò ãîðòàíü ïåðîì èëè ïàëüöåì, ïîêà íå áóäåò ïîçûâà íà ðâîòó. Êðèòèêè
è íåçíàòîêè ýòîãî óïðàæíåíèÿ áóäóò âîçäåðæèâàòüñÿ, íî ëèøü ïîñëå ïåðâûõ ïîïûòîê. Ýòî ÂÀÌÀÍÀ ÄÕÀÓÒÈ.

Òêàíüþ.
Êóñîê ìàðëåâîé ëåíòû äëèíîé 4-5 ìåòðîâ è øèðèíîé 6 ñì âûìûòü â ÷óòü òåïëîé âîäå, îòæàòü è ïîïûòàòüñÿ ñàíòèìåòð

çà ñàíòèìåòðîì ïðîãëîòèòü, ïîäåðæàòü â æåëóäêå îêîëî 1 ìèíóòû è ìåäëåííî âûòÿíóòü. Ýòî óïðàæíåíèå ïîñòîÿííî
ïðîäåëûâàåòñÿ íà ïóñòîé æåëóäîê. Â ïåðâûé äåíü áóäåò ïðîãëî÷åí ìàëåíüêèé êóñî÷åê â íåñêîëüêî ñàíòèìåòðîâ, ïðè
êàæäîé ñëåäóþùåé ïîïûòêå îí óâåëè÷èâàåòñÿ íà íåñêîëüêî ñàíòèìåòðîâ è äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîÿâèòñÿ âîçìîæíîñòü
ïðîãëîòèòü âåñü.

Ýòî î÷èùåíèå ÂÀÑÒÐÀ ÄÕÀÓÒÈ ñîâåðøåííî áåçâðåäíî, åñëè åãî ïðîâîäèòü ïðàâèëüíî, è ÿâëÿåòñÿ ëó÷øèì ñðåä-
ñòâîì èçáàâèòüñÿ îò èçëèøíåãî æåëóäî÷íîãî ñîêà è äðóãèõ íàðóøåíèé ðàáîòû æåëóäêà, ïå÷åíè, ñåëåçåíêè.
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Êðîìå ýòîãî ìåõàíè÷åñêîãî î÷èùåíèÿ æåëóäêà è ïèùåâîäà, èíäèéñêèìè éîãèíàìè ïðîâîäèòñÿ î÷èùåíèå âëàæíûìè
ïàëüöàìè – äàëüíåéøèå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà î÷èùåíèå ãëîòêè, îñíîâàíèÿ è êîðíÿ ÿçûêà. Îïèøåì ýòî çäåñü æå:
òðåìÿ ïàëüöàìè ëåãêî è îñòîðîæíî òåðåòü êîðåíü ÿçûêà, òàê ÷òîáû íå íàíåñòè öàðàïèí. Çàòåì ïðîïîëîñêàòü âîäîé. Ýòî
î÷èùåíèå ÿçûêà óñòðàíÿåò ñëèçü ñ êîðíÿ ÿçûêà è âìåñòå ñ íåé íå÷èñòîå äûõàíèå, êîòîðîå ìîæåò âîçíèêíóòü â ïðåêëîí-
íîì âîçðàñòå.

á) Î÷èùåíèå òîëñòûõ êèøåê è àíàëüíîãî îòâåðñòèÿ.
Âîçäóõîì.
Ñèäÿ ñ âûòÿíóòûìè íîãàìè, èëè ëó÷øå, ñòîÿ ñî ñæàòûìè êîëåíÿìè íàãíóòüñÿ âïåðåä ñ âîçìîæíî áîëåå âîãíóòîé

ïîÿñíèöåé. ßãîäè÷íûå ìûøöû ïîïåðåìåííî ðàñøèðèòü è ñæàòü, æèâîò òîæå. Åñëè áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè –
ïî âîçìîæíîñòè ïàëüöû íàìûëåíû – ñëåãêà ðàñøèðèòü àíàëüíîå îòâåðñòèå, âîçäóõ áóäåò ñâîáîäíî çàõîäèòü è âûõîäèòü.
Âçäóòèÿ è ãàçû áóäóò óäàëåíû – ÑÓÑÊÀ ÁÀÑÒÈ.

Âîäîé.
Ïðèñåñòü â íåãëóáîêóþ âîäó è ïîëíîñòüþ ïðîäåëàòü âûøåîïèñàííóþ ïðîöåäóðó ñíà÷àëà ñ êëèñòîðíîé òðóáêîé â

àíàëüíîì îòâåðñòèè, ïîçæå áåç âñÿêîãî èíñòðóìåíòà. Ñæàòèå è ïîäòÿãèâàíèå ââåðõ àíàëüíîãî îòâåðñòèÿ è äèàôðàãìû,
îáåñïå÷èâàåò âòÿãèâàíèå âîäû â òîëñòûå êèøêè è âûõîä å¸ íàçàä. Ýòî î÷èùåíèå èçâåñòíî íàì êàê ÄÆÀËÀ ÁÀÑÒÈ.

Ïàëüöàìè.
Èíäóñû ïðè ýòîì ïðîäåëûâàþò íàñòîÿùèå ÷óäåñà àðòèñòèçìà. Îíè âûäàâëèâàþò ïðÿìóþ êèøêó íàðóæó, ìîþò å¸

ïàëüöàìè â âîäå è âòÿãèâàþò å¸ îïÿòü âíóòðü – ÌÓËÀ ÑÎÄÕÀÍÀ.
Ëþäè Çàïàäà âïîëíå ìîãóò óäîâëåòâîðèòüñÿ òàê íàçûâàåìîé ÃÀÍÅØÀ ÊÐÈÉß, ïî êîòîðîé àíàëüíîå îòâåðñòèå îòìû-

âàåòñÿ íàìûëåííûìè ïàëüöàìè. Ýòî ïîìîãàåò òàêæå â ëåãêèõ ñëó÷àÿõ çàïîðîâ.
â) Î÷èùåíèå âñåãî ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà.
Ïðè âûøåîïèñàííûõ óïðàæíåíèÿõ íåäîñòóïíîé îñòàåòñÿ ñåðåäèíà ïèùåâàðèòåëüíîãî òðàêòà, à èìåííî òîíêèå êèøêè.

Íî åñòü îäíà ïðîöåäóðà, íàçûâàåìàÿ ÂÀÐÈÑÀÐÀ ÄÕÀÓÒÈ, ïðè êîòîðîé ïðîïîëàñêèâàåòñÿ âåñü ïèùåâàðèòåëüíûé òðàêò
ñâåðõó äîíèçó. Íóæíî îäíèì äóõîì âûïèòü ìíîãî âîäû è ïðîäåëàòü ÓÄÄÈßÍÀ ÁÀÍÄÕÀ (ñì. âûøå) 10-12 ðàç. Ïðè ýòîì
âîäà ïðîéäåò òîíêèå êèøêè. Ñðàçó âñëåä çà ýòèì ïðîäåëûâàåòñÿ òàê íàçûâàåìàÿ ÍÀÓËÈ. Ïðè ïîäíÿòîé ââåðõ äèàôðàãìå
(áåç âîçäóõà â ë¸ãêèõ) ñæèìàþò ìûøöû æèâîòà â ñåðåäèíå (è ñ áîêîâ) âïåðåä, ïîêà îíè íå îáðàçóþò óòîëùåíèå. Òåïåðü
äâèãàòü ýòî óòîëùåíèå ïî êðóãó 10-12 ðàç. Ýòè êàòàþùèå äâèæåíèÿ æèâîòà ïðîòîëêíóò âîäó è ÷åðåç òîëñòûå êèøêè.
×åðåç íåñêîëüêî ìèíóò âîäà ìåõàíè÷åñêèì ïóòåì äîñòèãíåò àíàëüíîãî îòâåðñòèÿ – áëåñòÿùåå ïðîìûâàíèå âñåãî ïèùå-
âàðèòåëüíîãî òðàêòà.

Ãèãèåíè÷åñêàÿ öåííîñòü ýòèõ î÷èñòèòåëüíûõ óïðàæíåíèé î÷åâèäíà. Â ÷åì ñîñòîèò äóõîâíàÿ èõ öåííîñòü? Ïàòàíäæàëè
óïîìèíàåò êàê âûïîëíåíèå ýòîãî òåëåñíîãî (à ñòóïåíÿìè ßÌÛ è äóõîâíîãî) î÷èùåíèÿ îòâðàùåíèå (ÄÆÓÃÓÏÑÀ) ê
ñîáñòâåííîìó òåëó è óêëîíåíèå îò îáùåíèÿ ñ äðóãèìè (òåëàìè) (ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ, II, 40). Ñàìî æå ñëîâî ÄÆÓÃÓÏÑÀ
óêàçûâàåò äåçèðàòèâíóþ ôîðìó, ñíà÷àëà íà æåëàíèå çàùèòèòüñÿ îò íåãî (òåëà), èçáåæàòü åãî, – à çíà÷èò íà ÷èñòî
äóõîâíóþ òî÷êó çðåíèÿ íà ñâîå ñîáñòâåííîå òåëî, à òàêæå íà äðóãèå, íå íà îòâðàùåíèå â ñîáñòâåííîì ñìûñëå ýòîãî
ñëîâà. Èíäóññêèå è îñîáåííî áóääèéñêèå ìîíàõè î÷åíü îõîòíî ïîä÷åðêèâàþò ïðèâåðæåíöàì ÉÎÃÈ èõ ïîñòîÿííîå îòíîøå-
íèå ê ôèçè÷åñêîìó òåëó, êàê åãî Ìàíó îïèñûâàë â ñâîèõ óêàçàíèÿõ àñêåòàì: Òåëî åñòü ñòîëá èç êîñòåé, ñòÿíóòûõ
ñóõîæèëèÿìè, íàáèòûé ìÿñîì è êðîâüþ, îáòÿíóòûé êîæåé, íàïîëíåííûé ìî÷îé è êàëîì è äóðíî ïàõíóùèé…

Íî ïðè ýòîì çàáûòà îäíà ìåëî÷ü, à èìåííî íàøà äóøà, íàøå ìûøëåíèå.

ÀÑÀÍÀ
Òðåòüÿ ñòóïåíü ÉÎÃÈ íàçûâàåòñÿ ÀÑÀÍÀ (ïîëîæåíèå òåëà) è îáû÷íî ïîíèìàåòñÿ òàê, êàê ñèñòåìà áîëåå èëè ìåíåå

ñëîæíûõ óïðàæíåíèé äëÿ òåëà, âàæíåéøèå èç êîòîðûõ, â èõ âûïîëíåíèè, î÷åíü íàïîìèíàþò íàøè ãèìíàñòè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ ( ñâå÷à , êîíü-êà÷àëêà , ìîñò è äð.). Ýòà ïîõîæåñòü îäíàêî îáìàí÷èâà, èáî ÀÑÀÍÛ ÉÎÃÈ â ëþáîì ìûñëèìîì
îòíîøåíèè ïðîòèâîïîëîæíû òîìó, ÷òî íûíå ñîñòàâëÿåò îñíîâó ëþáîé ãèìíàñòèêè èëè ñíàðÿäíîé èëè ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè. È âñå æå ïîëîæåíèÿ òåëà ïî ÉÎÃÅ äîñòèãàþò íåñðàâíåííî áîëüøå, ÷åì ìîãóò äîñòè÷ü ãèìíàñòèêà è ñïîðò.

×òî åñòü ÀÑÀÍÀ? Ñëîâî îçíà÷àåò îñòàâàòüñÿ â ñèäåíèè , íå òîëüêî ïîçà, êîòîðóþ ïðèíèìàþò, ÷òîáû â ñëåäóþùèé
ìîìåíò ïîêîí÷èòü ñ íåé èëè ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé ïîçå. Ýòî çàñòûâàíèå åñòü àëüôà è îìåãà âñåé òåõíèêè è îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ ëèøü òîãäà, êîãäà ïî ìåðå íàäîáíîñòè ïðèíÿòîå ïîëîæåíèå òåëà, èëè ïðàâèëüíåå ñêàçàòü, ñåä èëè ëåæàíèå. Êàê
êîììåíòèðóåò äðåâíèé òåêñò ÉÎÃÀ ×ÈÍÒÀÌÀÍÈ : Áåç äðîæè è ïðèÿòíî, è êîòîðîå íå îòïóãèâàåò . Åùå êëàññè÷íåå
îïðåäåëÿåò Ïàòàíäæàëè â ñâîåé ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÅ (II, 46): Çàñòûâàíèå äîëæíî áûòü ñòàáèëüíûì è ïðèÿòíûì , è äîáàâëÿåò
ñëåäóþùåå ïðåäëîæåíèå: (îíî äîñòèãàåòñÿ) áëàãîäàðÿ îñëàáëåíèþ íàïðÿæåíèÿ è óñòðåìëåííîñòüþ ê áåñêîíå÷íîìó .

Êàæäàÿ ïîçà òðåáóåò âíà÷àëå íàïðÿæåíèÿ, êîòîðîå î÷åíü îñòîðîæíî è ìåäëåííî íàðàñòàåò. Çàòåì íóæíî ðàññëà-
áèòüñÿ, èáî òîëüêî â ýòîì ðàññëàáëåíèè ÀÑÀÍÀ íà÷èíàåò äåéñòâîâàòü. Ïîýòîìó ýòî íå åñòü íè óìåíüøåíèå ïðèðîäíîé
òåíäåíöèè ê íåóòîìèìîñòè (Âèâåêàíàíäà), íè ïðîñòî ëåãêèå óñòîé÷èâûå óïðàæíåíèÿ (Øèâàíàíäà), à ìíîãî áîëüøå. Ëó÷-
øå âñåãî ýòî ìîæíî îáúÿñíèòü ïðèíöèïîì ðåçèíîâîé ãóáêè . Â òî âðåìÿ êàê ïðè ëþáîé îáû÷íîé ãèìíàñòèêå ìûøöû,
ïîäîáíî ãóáêå, ñíà÷àëà ñîêðàùàþòñÿ (ãóáêà ñæàòà) è çàòåì ïî îêîí÷àíèè óïðàæíåíèÿ ñíîâà ðàññëàáëÿþòñÿ (ãóáêà
îïóùåíà â âîäó è ðàññëàáëåíà). Ïðè÷åì ïîâûøåííàÿ öèðêóëÿöèÿ êðîâè íàñòóïàåò ëèøü ïðè ýòîì ðàññëàáëåíèè. Ìûøå÷-
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íàÿ æå òêàíü ïðè ÀÑÀÍÅ äîëãîå âðåìÿ ðàñòÿíóòà (ãóáêà ðàñòÿíóòà íåïîñðåäñòâåííî â âîäå, áëàãîäàðÿ ÷åìó âîäà òî÷íî
òàêæå ïðîíèêàåò â îòâåðñòèÿ) – êðîâü íà äîëãîå âðåìÿ ïîëó÷àåò ñâîáîäíûé ïóòü. Ýòî ïðîèñõîäèò áåç ìóñêóëüíîãî
íàïðÿæåíèÿ è ïî ýòîé ïðè÷èíå áåç óñòàëîñòè – ýòîãî ïîñòîÿííî è íåèçáåæíî ñîïóòñòâóþùåãî ãèìíàñòèêå è ëþáîìó âèäó
ñïîðòà, ÿâëåíèÿ. Ïîýòîìó íè÷åãî íå ñòîèò çàíèìàþùåìóñÿ ÉÎÃÎÉ âûïîëíÿòü ÀÑÀÍÓ ÷àñ èëè äâà íåïðåðûâíî, ÷òî ïðè
ãèìíàñòèêå èëè ñïîðòå, îñîáåííî â ïðåêëîííîì âîçðàñòå, âðÿä ëè âîçìîæíî áåç óùåðáà äëÿ ñåðäöà è äðóãèõ îðãàíîâ.

Íåîáõîäèìàÿ äëÿ óïðàæíåíèÿ öèðêóëÿöèÿ êðîâè ïðè ãèìíàñòèêå èëè ñïîðòå äåéñòâóåò ëèøü òîãäà, êîãäà òàêîâûå
ïðîäåëûâàþòñÿ è, ñëó÷àåòñÿ, ñâÿçàíû ñ, ïðàâî æå, íåðèòìè÷íûì äûõàíèåì – âî ìíîãèõ âèäàõ ñïîðòà äàæå ñ ïîäëèííûìè
ñïàçìàìè äûõàíèÿ – è ïðåêðàùàåòñÿ ñ îêîí÷àíèåì ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ. Ïðè ÀÑÀÍÀÕ îíî ïðîèñõîäèò ïðè ñîâåðøåí-
íî ñïîêîéíîé ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè è äûõàíèè è äåéñòâóåò åùå äîëãîå âðåìÿ â òåëå ñóòêàìè, òàê ñêàçàòü ïîäñîçíàòåëü-
íî , êàê óòâåðæäàþò âñå áåç èñêëþ÷åíèÿ óïðàæíÿþùèåñÿ â ÉÎÃÅ. Ýòî äîñòèãàåòñÿ áëàãîäàðÿ òîëüêî åäèíñòâåííîé
óëîâêå, êîòîðóþ Ïàòàíäæàëè îáúÿñíÿåò äâóìÿ êîðîòêèìè ñëîâàìè ÀÍÀÍÒÀ-ÑÀÌÀÏÀÒÒÈ – ýòà êîìáèíàöèÿ, êðîìå
îáû÷íîãî çíà÷åíèÿ óñòðåìëåíèå ê áåñêîíå÷íîìó , èëè êàê ñ÷èòàåò Âèâåêàíàíäà ðàçäóìüå íàä áåçãðàíè÷íûì – äîïóñêàåò
òàêæå äðóãîå ðàçíî÷òåíüå, à èìåííî áåñêîíå÷íîå óñòðåìëåíèå , áåçãðàíè÷íîå ïîä÷èíåíèå ñåáÿ (îñëàáëåíèå òåëà) â
óïîìÿíóòîì ñìÿã÷åíèè íàïðÿæåíèÿ (ðàññëàáëåíèè). Èáî â êàæäîì ýòîì çàìå÷àòåëüíîì ïîëîæåíèè òåëà íóæíî âñå
áîëüøå è áîëüøå ðàññëàáëÿòüñÿ, äî áåñêîíå÷íîñòè è â òîé ìåðå, â êàêîé ýòî óäàåòñÿ, èñïûòûâàåòñÿ ðåçóëüòàò. Áåç
ýòîãî ðàññëàáëåíèÿ ïîçà íå ìîæåò áûòü íè ñòàáèëüíîé, íè ïðèÿòíîé, è ïðåïÿòñòâóåò òåì ñàìûì ñàìîé òåõíèêå ÀÑÀÍÀ â
îáùåì.

Èç ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî êàæäîå èç ýòèõ óïðàæíåíèé ìîæíî âûïîëíÿòü ëèøü ïîñòîëüêó, ïîñêîëüêó îíî íå âûçûâàåò
áîëè èëè íåïðèÿòíîãî ÷óâñòâà. Çíà÷èò îíî âûïîëíÿåòñÿ ïî ñàíòèìåòðó, äàæå ïî ìèëëèìåòðó. Äàëåå ìîæíî íå ñîìíåâà-
ÿñü ïûòàòüñÿ ñîâåðøåíñòâîâàòü ïîçó äëèòåëüíîñòüþ èëè æå ïðîñòî ó áîëåâîé ãðàíèöû æäàòü ïîêà òåëî íå ñäàñòñÿ, ÷òî
íåïðåìåííî ïðîèçîéäåò ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ. Òåëî íå äîëæíî çíàòü, ÷òî ñ íèì ïðåäïðèíèìàþò.

Åñëè ýòî ïðàâèëî ñîáëþäåíî è ïîçà òåëà îñòàåòñÿ ñòàáèëüíîé, ìîæíî ïîñòåïåííî ðàññëàáëÿòüñÿ. Ñòèìóëèðîâàííàÿ
ýòèì öèðêóëÿöèÿ êðîâè íà÷èíàåò ñâîþ ðàáîòó. Â ýòîì ñìûñëå ýòó ñòóïåíü – ÀÑÀÍÓ, ìîæíî áûëî áû íàçâàòü ãèìíàñòè-
êîé êðîâè, èáî ðå÷ü èäåò î äåéñòâèè êðîâè, ýòîãî ýëèêñèðà æèçíè â ïåðâóþ î÷åðåäü, à íå î ðàçâèòèè ìûøö, êîòîðîå èìååò
ââèäó ëþáàÿ ãèìíàñòèêà. Ïîñðåäñòâîì îñìûñëåííîé êîìáèíàöèè ðàçëè÷íûõ ïîç, êîòîðûìè îõâàòûâàåòñÿ êàæäûé îðãàí
òåëà, êàæäàÿ ÷àñòü òåëà, êàæäàÿ êëåòêà è êàæäûé èç íèõ ñíàáæàåòñÿ êðîâüþ, äîñòèãàåòñÿ â êàæäîì ÷àñòíîì ñëó÷àå
è â îáùåì âñåîáúåìëþùåå è ñèñòåìàòè÷åñêîå îçäîðîâëåíèå îðãàíèçìà òàê, ÷òî êàê äîêàçàíî òåîðåòè÷åñêè, è óäèâèòåëü-
íåéøèì îáðàçîì ïîäòâåðæäàåòñÿ ïðàêòèêîé, ëþáîå ôóíêöèîíàëüíîå çàáîëåâàíèå â òå÷åíèå âðåìåíè ìîæåò áûòü óñòðà-
íåíî, èçãíàíî ïðèðîäîé, ÷òî ïðè÷èíû èõ èñêëþ÷àþòñÿ íàäëåæàùèì, à èìåííî, ïðàâèëüíûì îáðàçîì æèçíè.

Âî âòîðóþ î÷åðåäü ÀÑÀÍÛ îêàçûâàþò äåéñòâèå íà íåðâíóþ ñèñòåìó. Êàê ñîîáùàþò éîãèíû, ýòè óïðàæíåíèÿ àêêó-
ìóëèðóþò â òåëå íåðâíóþ ñèëó, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ñèëîâûì óïðàæíåíèÿì, êîòîðûå ýòó ñèëó (âèä êîñìè÷åñêîé
ýíåðãèè ÏÐÀÍÀ) ïîòðåáëÿþò. Áëàãîäàðÿ êîìáèíèðîâàííîìó äåéñòâèþ ÀÑÀÍÛ è äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, ìàñòåðà
ýòîãî äåëà ìîãóò ñîñðåäîòà÷èâàòü ýòó ýíåðãèþ â ëþáîì îðãàíå ñâîåãî òåëà è îâëàäåâàòü åþ.

Äàëåå äåéñòâèå ÀÑÀÍ ïðîñòèðàåòñÿ áëàãîäàðÿ ïîâûøåííîìó ïðèòîêó êðîâè è ýíåðãèè íà æåëåçû âíóòðåííåé ñåêðå-
öèè è îáóñëîâëèâàþò òàêèì îáðàçîì ðåãóëÿðíûé îáìåí âåùåñòâ ñ îäíîé ñòîðîíû è âëèÿíèå íà ïñèõèêó ñ äðóãîé ñòîðîíû,
òàê êàê ýòè æåëåçû ïåðåáðàñûâàþò ðåãóëèðóþùèå ìîñòû ê äóõîâíîé êîíñòðóêöèè ÷åëîâåêà. Òàê, ñîîòâåòñòâóþùàÿ
ÀÑÀÍÀ ìîæåò ñóùåñòâåííî ïðèãëóøèòü èëè âîçáóäèòü äåÿòåëüíîñòü ê íåäîñòàòî÷íîñòè èëè èçáûòî÷íîñòè ýòèõ æåëåç è
÷àñòî êðàéíîñòè, êàê çàñòåí÷èâîñòü è êîìïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè (íåäîñòàòî÷íîñòü íàäïî÷å÷íèêîâ) ñ îäíîé ñòîðîíû è
áåçðàññóäñòâî è âñïûëü÷èâîñòü (èçáûòî÷íîñòü èõ æå) ñ äðóãîé ñòîðîíû, èëè ïðèìåð êàê èíåðòíîñòü è ïàññèâíîñòü
(íåäîñòàòî÷íîñòü ùèòîâèäíîé æåëåçû) è íåðâîçíîñòü è èçáûòî÷íàÿ äåëîâèòîñòü (èçáûòî÷íîñòü åå æå). Ýòà âîçìîæíîñòü
÷èñòî ïñèõè÷åñêè âëèÿòü è èñïðàâëÿòü äóõîâíûå êðàéíîñòè áûëà èçâåñòíà íàóêå â äàâíèå âðåìåíà. Ïîñëåäíåå ââîäíîå
ïðåäëîæåíèå Ïàòàíäæàëè îá ÀÑÀÍÀÕ ãëàñèò: Áëàãîäàðÿ ýòîìó (ò. å. Áëàãîäàðÿ îâëàäåíèþ ÀÑÀÍÀÌÈ) íèêîãäà íå
âïàäàåøü â êðàéíîñòè (ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÀ, II, 48).

Ýòè êðàéíîñòè (ÄÂÀÍÄÀ) ñóòü æàðà – õîëîä, áîëü – áëàæåíñòâî, è îòñþäà âñå ÿðêèå è òåíåâûå ñòîðîíû æèçíè,
êîòîðûå ñ ýòîãî âðåìåíè íå ñìîãóò âûâåñòè óïðàæíÿþùåãîñÿ èç ðàâíîâåñèÿ. ÉÎÃÀ – åñòü äóøåâíîå ðàâíîâåñèå . Ýòî
äóøåâíîå ðàâíîâåñèå åñòü íåïðåìåííîå óñëîâèå êîíå÷íîãî óñïåõà â ÉÎÃÅ è äîñòèãàåòñÿ â ñóùåñòâåííîé ìåðå áëàãîäàðÿ
äëèòåëüíîé òðåíèðîâêå â ýòîé ïåðâîé ïðàêòè÷åñêîé ñòóïåíè ÉÎÃÈ. Ïåðâûå ñëåäû äåéñòâèÿ áóäóò çàìåòíû îäíàêî íå
ðàíüøå ÷åì ÷åðåç 4-6 ìåñÿöåâ, òåëåñíîå îçäîðîâëåíèå ñïóñòÿ 1-2 ãîäà è ïñèõè÷åñêîå äåéñòâèå äàæå ñïóñòÿ åùå áîëåå
äîëãîå âðåìÿ, íî êàæäûé, êòî ñèñòåìàòè÷åñêè è åæåäíåâíî çàíèìàåòñÿ áóäåò èìåòü ïîëíûé óñïåõ áåç ñîìíåíèÿ. Ïîñëå
âñåõ ýòèõ òåîðåòè÷åñêèõ ïîÿñíåíèé ìû ìîæåì íàêîíåö ïåðåéòè ê ïðàêòèêå.

Â öåëîì èìååòñÿ 84 ïîçû ÉÎÃÈ (ÀÑÀÍÛ), êîòîðûå äåëÿòñÿ íà 11 ãðóïï, êàæäàÿ äëÿ òîé ÷àñòè òåëà, êîòîðàÿ
ÿâëÿåòñÿ ïðåäìåòîì âîçäåéñòâèÿ. Õîòÿ òåîðåòè÷åñêè îáõîäÿòñÿ ãëàâíîé ïîçîé êàæäîé ýòîé ãðóïïû, åñëè ýòîãî äîñòà-
òî÷íî. Óæå èìåþùååñÿ èëè ïðèîáðåòåííîå ïîëíîå çäîðîâüå òåëà ïîääåðæèâàåòñÿ â òîì æå ñîñòîÿíèè. Â îáùåì ïîòðåáó-
åòñÿ îêîëî 15-20 ìèíóò åæåäíåâíî. Ýòî ïðàêòè÷åñêè èìåííî òîò ñëó÷àé, êîãäà ýòîé ïîçîé ïîëíîñòüþ îâëàäåë. ×òîáû
äîñòè÷ü ýòîãî ìàñòåðñòâà, íóæíî ñíà÷àëà, êàê áû â ïîäòâåðæäåíèå ïàðàäîêñà: ×åì ìåíüøå êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé
õî÷åøü óïîòðåáèòü, òåì áîëüøèì êîëè÷åñòâîì óïðàæíåíèé íóæíî îâëàäåòü .

Ãëàâà 4. ÑÒÓÏÅÍÈ ÏÐÀÊÒÈÊÈ ÉÎÃÈ
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Äëÿ åæåäíåâíîãî ïîëüçîâàíèÿ ÿ ðåêîìåíäóþ ñëåäóþùèé ðÿä îñíîâíûõ óïðàæíåíèé, êîòîðûõ, êàê ñêàçàíî, áóäåò
äîñòàòî÷íî ëèøü òîãäà, åñëè îíè âûïîëíÿþòñÿ â ñîâåðøåíñòâå.

1. Ðàññëàáëåíèå (ÑÀÂÀÑÀÍÀ).
2. Ñòîéêà íà ãîëîâå (ÂÈÏÀÐÈÒÀ-ÊÀÐÀÍÈ ÌÓÄÐÀ, ÑÈÐØÀÑÀÍÀ).
3. Ñâå÷à (ÑÀÐÂÀÍÃÀÑÀÍÀ).
4. Ïëóã (ÕÀËÀÑÀÍÀ).
5. Ðûáà (ÌÀÒÑÈÀÑÀÍÀ).
6. Ïîöåëóé êîëåíà (ÏÀÑ×ÈÌÎÒÒÀÍÀÑÀÍÀ).
7. Êîáðà (ÁÕÓÄÆÀÍÃÀÑÀÍÀ).
8. Ñòðåêîçà  (ÑÀËÀÁÕÀÑÀÍÀ).
9. Êîíü-êà÷àëêà (ÄÕÀÍÓÐÀÑÀÍÀ).

10. Ñêîðïèîí (ÂÐÈÑ×ÈÊÀÑÀÍÀ).
11. Àëìàçíûé ñîí (ÑÓÏÒÀÂÀÄÆÐÀÑÀÍÀ).
12. Ìîñò (×ÀÊÐÀÑÀÍÀ).
13. Êîðîëü ðûá (ÌÀÒÑÜÅÍÄÐÀÑÀÍÀ).
14. Òðåóãîëüíèê (ÒÐÈÊÎÍÀÑÀÍÀ).
15. Ðàññëàáëåíèå (ÑÀÂÀÑÀÍÀ).

Åñëè ïî êàêèì-ëèáî ïðè÷èíàì âûïîëíÿòü âåñü ðÿä íåâîçìîæíî, íóæíî íåïðåìåííî äåëàòü ïî ìåíüøåé ìåðå øåñòü
óïðàæíåíèé, âûäåëåííûõ æèðíûì øðèôòîì èëè, åñëè âðåìÿ ïîçâîëÿåò, îáõîäèòüñÿ óïðàæíåíèåì ¹10 Ñêîðïèîí .
Îäíàêî ñëåäóåò ïîñòîÿííî ïîìíèòü î òîì, ÷òî óñïåõ ïðèäåò òîëüêî â òîì ñëó÷àå íàâåðíÿêà, åñëè âûïîëíÿåòñÿ âåñü
ðÿä – 15 óïîìÿíóòûõ óïðàæíåíèé. Ñòîëü æå âàæíî, â íà÷àëå è â êîíöå íå çàáûâàòü ðàññëàáëåíèå, êîòîðîå äîëæíî
äëèòüñÿ ïî ìåíüøåé ìåðå ïîëíóþ ìèíóòó. Ýòî ðàññëàáëåíèå îñîáåííî íóæíî ïî âå÷åðàì, òàê êàê èíà÷å ñëèøêîì
âíåçàïíûé ïåðåõîä ê ïîâûøåííîé öèðêóëÿöèè êðîâè ïðè ñòîéêå íà ãîëîâå è «ñâå÷å», ñîçäàåò íåïðèÿòíîå ÷óâñòâî
äàâëåíèÿ â ãîëîâå. ×åëîâåê ðàáîòàåò öåëûé äåíü ãîëîâîé ââåðõ, îò÷åãî âîçíèêàåò èçâåñòíàÿ íåäîñòà÷à êðîâè â ìîçãó,
îñîáåííî ïðè äóõîâíûõ ïåðåãðóçêàõ. Ýòà íåäîñòà÷à êðîâè âûðàâíèâàåòñÿ áëàãîäàðÿ ðàññëàáëåíèþ. Óòðîì â ýòîì íåò
íåîáõîäèìîñòè, òàê êàê ãîëîâà âî âðåìÿ ñíà, áëàãîäàðÿ ïîëîæåíèþ òåëà, äîñòàòî÷íî ñíàáæàåòñÿ êðîâüþ. ×òîáû
áûòü ñîâåðøåííî óâåðåííûì, âñå æå ðåêîìåíäóåòñÿ â ýòîì ñëó÷àå ïðåäïðèíèìàòü ýòî ðàññëàáëåíèå òàêæå è äëÿ òîãî,
÷òîáû óñòðàíèòü âðåìåííîå èñòîùåíèå ïåðåä è ïîñëå êàæäîãî óïðàæíåíèÿ. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå, íàïðèìåð, ÷òîáû
áûñòðî îòäîõíóòü ñðåäè ðàáîòû äåëàþò ñëåäóþùåå. Ëîæàòñÿ íà ñîôó íî òàê, ÷òîáû òåëî äî êîëåí ëåæàëî íà ñîôå,
à ãîëåíè è ñòóïíè ñâåøèâàëèñü è ïîëîæèòü ñîãíóòûå â ëîêòÿõ ðóêè ïîâåðõ (íå ïîä!) ãîëîâû. Óæå 5 ìèíóò â ýòîé
ïîçèöèè äåéñòâóåò êàê ïîëó÷àñîâîé ñîí. Òàéíà ýòîé îñîáåííîé ïîçû ñîñòîèò â âûïðÿìëåííîì ïîëîæåíèè ñïèíû,
êîòîðîå òîò÷àñ òåðÿåòñÿ (à ñ íèì è åãî äåéñòâèå) ñòîèò òîëüêî ïîëîæèòü íîãè íà ñîôó.

Ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê óïðàæíåíèÿì è ê ýòîìó ðàññëàáëåíèþ, íóæíî, îñîáåííî ïî óòðàì, òàê êàê òåëî ïîñëå ñíà
âñåãäà îêàìåíåâøåå, ñäåëàòü ñåáÿ ñíà÷àëà ãèáêèì, ðàâíîìåðíî ðàçìÿòü . Äëÿ ýòîãî åñòü îòëè÷íîå ñðåäñòâî, êîòîðîå
ïðîâîäèòñÿ êàê èçâåñòíûé âñåìó Âîñòîêó òàíåö æèâîòà . Åãî èñïîëíåíèå ñòîëü æå ëåãêî, ñêîëü îí ñàì ýëåãàíòåí è
ãðàöèîçåí. Íî ïîñêîëüêó äâèæåíèÿ áóäóò óãëîâàòû è ñêîâàíû, ýòî óïðàæíåíèå ïðåñëåäóåò åäèíñòâåííóþ öåëü – îñìûñ-
ëåííûì îñëàáëåíèåì âñåõ ñóñòàâîâ äàòü òåëó ïðÿìî-òàêè çìåèíóþ ãèáêîñòü. Ñåêðåò ýòîãî òàíöà æèâîòà, åñëè îí ïðà-
âèëüíî âûïîëíÿåòñÿ, â òîì, ÷òî îí îõâàòûâàåò âñå òåëî è ñîñòîèò â êðóãîâûõ äâèæåíèÿõ âñåõ ÷àñòåé òåëà âîêðóã
ñîîòâåòñòâóþùåãî ñóñòàâà.

Íà÷íåì ñ òîãî, ÷òî ïðèìåì ïðÿìîå ïîëîæåíèå.
1. Ñíà÷àëà ïîäíèìåì ïîïåðåìåííî îäíî êîëåíî çà äðóãèì, óäåðæèâàÿ íîñîê íîãè íà ïîëó. Ïðè êàæäîì ïîäíÿòèè

êîëåíà ïîâîðà÷èâàåì êîðïóñ, îñîáåííî ïëå÷è (íî íå äâèãàÿ ãîëîâîé), â òó ñòîðîíó, ñ êàêîé ïîäíÿòî êîëåíî.
2. Òåïåðü ïîäíèìåì åùå è ïëå÷è ñ òîé æå ñòîðîíû, ÷òî è êîëåíî. Åñëè îáà ýòè óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ îäíîâðåìåí-

íî, ïîëó÷àåòñÿ óæå ïåðâîå êðóãîâîå äâèæåíèå ïëå÷. Òåïåðü ïîïûòàéòåñü íàãíóòü ãîëîâó â ñòîðîíó ïðîòèâîïîëîæíóþ
ïîäíÿòîìó ïëå÷ó, è åñëè ýòî óäàåòñÿ, òî íàêëîí ãîëîâû òîæå äåëàéòå êðóãîîáðàçíî. Òàê ó íåå óæå áóäåò äâà êðóãîâûõ
äâèæåíèÿ.

3. Åñëè âñå âûøåñêàçàííîå ìîæíî ïðîèçâîäèòü îäíîâðåìåííî, ïîïûòàéòåñü ïî âîçìîæíîñòè êðóãîîáðàçíî äâèãàòü
òàçîáåäðåííûì ñóñòàâîì, ò. å. îïèñûâàòü êðóãè íèæíåé ÷àñòüþ òåëà. Åñëè ïîïàñòü â òàêò ñ âðàùåíèåì ïëå÷ èëè ÷óòü ñ
îïåðåæåíèåì, òî ýòî ïîéäåò áåç òðóäà.

4. Òåïåðü ïðîäåëàåì åùå êîå-÷òî – ïîäíÿòèå ëîêòåé (ðàññëàáëåííûõ!) è ñóñòàâîâ ðóê, ïðè÷åì ðóêè äîëæíû èäòè
ïðîòèâîïîëîæíûì ïîðÿäêîì – íèêîãäà îáå ðóêè â îäíîì íàïðàâëåíèè. Åñëè ââåðõ èäóò ïðàâûé ñóñòàâ, ïðàâûé ëîêîòü è
ïðàâîå ïëå÷î, òî ëåâîå ïëå÷î, ëåâûé ëîêîòü è ëåâûé ñóñòàâ – âíèç è íàîáîðîò. Ïðè ýòîì îò âñåé ðóêè èäåò êèñòü – ïàëüöû
äåðæàò òàê, ÷òî ñðåäíèé è áåçûìÿííûé ñëåãêà îòîãíóòû, íî êðåïêî ïðèæàòû äðóã ê äðóãó, îñòàëüíûå ïàëüöû è áîëüøîé
ïàëåö ðàññëàáëåíû, êàê â ýëåãàíòíîé ïîçå ðóêè, êîòîðóþ íàì ñòàâÿò îáðàçöîì ãðå÷åñêèå ñòàòóè.
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5. Â çàêëþ÷åíèè äîáàâëÿþò òàê æå êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóê âîêðóã êàæäîé êèñòè ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.
Ýòîò òàíåö òðåáóåò äîâîëüíî ìíîãî òðåíèðîâêè, íî óñïåõ íå çàñòàâèò ñåáÿ æäàòü, è äàæå â æèçíè âû ïî÷óâñòâóåòå

ïîëüçó ýòîãî òàíöà – êâèíòýññåíöèè è îñíîâ ëþáîãî äðóãîãî òàíöà. Âñå äâèæåíèÿ òåëà ñòàíóò ïëàâíåå è ãàðìîíè÷íåå.
Çíàòîêè äðåâíåãðå÷åñêîãî èñêóññòâà âèäÿò â ýòîì òàíöå æèâîòà ñåêðåò òåëåñíîé ýëåãàíòíîñòè äðåâíèõ ýëëèíîâ.

Ïîñëå ýòîé ïîäãîòîâêè – æåíùèíàì ñëåäóåò íà ïåðèîä ìåí. öèêëà îãðàíè÷èòü ñâîè óïðàæíåíèÿ ýòèì òàíöåì æèâîòà –
íà÷íåì íàø ðÿä óïðàæíåíèé.

Ðàññëàáëåíèå (ÑÀÂÀÑÀÍÀ)
Ïåðâûì âûïîëíÿåòñÿ ðàññëàáëåíèå (ÑÀÂÀÑÀÍÀ), ýòî ìû è èçó÷èì. Íà êîâðå (íî íå íà ïîñòåëè!) âûïðÿìèòü âñå òåëî

ðàññëàáëåíî è áåç êàêîãî-ëèáî íàïðÿæåíèÿ. Äëÿ êîíòðîëÿ åñòü äâà ìîìåíòà: 1) ñòóïíè äîëæíû îáðàçîâûâàòü ïðÿìîé
óãîë ñ íîãàìè, êîãäà íîãè äåéñòâèòåëüíî ðàññëàáëåíû – çíà÷èò íå ñîâñåì ïà-
ðàëëåëüíû è íå ïîëîæåíû äðóã íà äðóãà; 2) åñëè áûñòðî è ñèëüíî ñæàòü ïàëüöû
(ê ëàäîíè) è òîò÷àñ èõ îòïóñòèòü, âñÿ ðóêà äî ëîêòÿ ñ êèñòüþ ïîäñêàêèâàåò ê
ïëå÷ó è ïàäàåò áåçæèçíåííî íàçàä. Ýòî âîçìîæíî ëèøü ïðè ïîëíîì ðàññëàá-
ëåíèè. Êðîìå òîãî, ðóêè äîëæíû ëåæàòü íå âûâåðíóòûìè, ëàäîíüþ ââåðõ, à íà
ðåáðå (áîëüøèì ïàëüöåì ââåðõ).

Â ýòîì ðàññëàáëåíèè îñòàþòñÿ äî òåõ ïîð (ïî ìåíüøåé ìåðå â íà÷àëüíîé
ñòàäèè) ïîêà íå ïîÿâèòñÿ ÷óâñòâî íåæåëàíèÿ âñòàòü – çíàê òîãî, ÷òî ðàññëàáëå-
íèå äåéñòâóåò.

Çàòåì èäåò ñëåäóþùàÿ ïîäãîòîâêà – òàê íàçûâàåìûé “óïîð íà ëîêòÿõ”. Ñíà÷àëà ðàññòàâèòü íîãè íà øèðèíó ñòóïíè (íå
áîëåå!). Çàòåì óïåðåòü ïîäáîðîäîê â ëàäîíè, ïðè÷åì ëîêòè íóæíî äåðæàòü âìåñòå. Çàòåì îòêëîíèòü ãîëîâó êàê ìîæíî
áîëüøå íàçàä è ïîïûòàòüñÿ ñ âîçìîæíî âîãíóòîé ñïèíîé è ïðÿìîé ïîÿñíèöåé (íå áîéòåñü, ýòî ëèøü âûïðÿìèò ïîÿñíèöó!)
ñîãíóòüñÿ â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå âïåðåä ñ öåëüþ ñæàòûå ëîêòè ïîñòàâèòü â êîíöå íà ïîë. Ãëàâíîå ïðè ýòîì – êàê ýòî
âïðî÷åì è âî âñåõ äðóãèõ ÀÑÀÍÀÕ çà ìàëûì èñêëþ÷åíèåì – ãîëîâó, øåþ è ñïèíó (ãîëîâó íàçàä) äåðæàòü ïðÿìî è
íåïîäâèæíî è î÷åíü ìåäëåííî ïîäàâàòü âïåðåä. Ïðè âñåõ óñëîâèÿõ ìîæíî èäòè ëèøü äî òîãî ìîìåíòà, ïîêà ïîçâîëÿåò
òåëî áåç áîëè. Åñëè íà÷èíàåòñÿ áîëü, íóæíî íåìåäëåííî îñòàíîâèòüñÿ è äîæäàòüñÿ ïîêà îíà èñ÷åçíåò. Ìîæíî óäèâèòü-
ñÿ, êàê äàëåêî ìîæåò ïîääàâàòüñÿ òåëî. Åñëè òàêèì æå îáðàçîì ïîäõîäèòü ê êàæäîìó óïðàæíåíèþ, ìîæíî áåç áîëè,
áåç ëîìîòû â ìûøöàõ îâëàäåòü âñåé ñèñòåìîé. Åñëè ÷óâñòâî áîëè íå ïðîõîäèò, ýòî çíà÷èò, ÷òî íà ñåãîäíÿ äîñòàòî÷íî –
âåäü áóäåò è çàâòðà äåíü. Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ïðåâîçíåìîãàòü ÷óâñòâî áîëè, íåóäîáñòâà èëè äóðíîòû. Ýòî âåðíûé
ïðèçíàê òîãî, ÷òî ÷òî-òî íå òàê – èëè ïåðåøëè ëè÷íûå ãðàíèöû èëè òåõíèêà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ íåâåðíà. Äåëî
áîèòñÿ òîëüêî ìàñòåðà – íî äåëî-òî è äàåò ìàñòåðñòâî!

Ñòîéêà íà ãîëîâå (ÑÈÐØÀÑÀÍÀ)
Ïîñëå òîãî, êàê òåëî ñòàëî ýëàñòè÷íûì ïîä äåéñòâèåì “òàíöà æèâîòà” è “óïîðà íà ëîêòÿõ” è ðàññëàáëåíî – ïîäãî-

òîâëåíî ê ïîâûøåííîìó ïðèòîêó êðîâè ê ãîëîâå, íà÷íåì îâëàäåâàòü ïåðâîé è âàæíåéøåé èç âñåõ ÀÑÀÍ. Õîòÿ ýòà ïîçà
âûïîëíÿåòñÿ ëèøü ïîñëå öåëîãî ðÿäà äðóãèõ ÀÑÀÍ, êàê çàêëþ÷åíèå, ÿ ðåêîìåíäóþ ïðèâåäåííóþ ìíîþ âûøå î÷åðåä-
íîñòü ÀÑÀÍ, ãäå ñòîéêà íà ãîëîâå ïîñòàâëåíà è âûïîëíÿåòñÿ ïåðâîé.

Îïûò ó÷èò, ÷òî ñòîéêà íà ãîëîâå óäàåòñÿ ëåã÷å è ñ ìåíü-
øåé çàòðàòîé ñèë êàê ïåðâîå óïðàæíåíèå âñåãî ðÿäà, ÷åì
åñëè îíî áóäåò âûïîëíÿòüñÿ â êîíöå. Ýòî æå ñàìîå ðåêîìåí-
äóåòñÿ è äëÿ âñåãî äíÿ, ò. å. ñòîéêà íà ãîëîâå óäàåòñÿ óòðîì
èëè æå ñðàçó ïîñëå ïîäúåìà, ÷åì âå÷åðîì èëè ïåðåä ñíîì –
êàê óæå ãîâîðèëîñü, ïðè ñòîéêå íà ãîëîâå óòðîì íåò òîãî
íåïðèÿòíîãî îùóùåíèÿ äàâëåíèÿ â ãîëîâå, ïîòîìó ÷òî íî÷ü
íàïðîëåò ïðîâåäåíà â ïîñòåëè è áëàãîäàðÿ òàêîìó ïîëîæå-
íèþ òåëà, ãîëîâà óæå ïîäãîòîâëåíà ê ïîâûøåííîé öèðêóëÿ-
öèè êðîâè ïðè ñòîéêå íà ãîëîâå, à ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåïðå-
ìåííî îáÿçàòåëåí ýòîò ïåðåõîä (ÑÀÂÀÑÀÍÎÉ), åñëè äðóãèå
óïðàæíåíèÿ, è îñîáåííî ñòîéêó íà ãîëîâå, äåëàþò âå÷åðîì.
Ñëåäîâàòåëüíî, ïðàêòèêà ýòîé ÀÑÀÍÛ íåïîñðåäñòâåííî ïå-
ðåä ñíîì íå ðåêîìåíäóåòñÿ, òàê êàê äàåò áîäðîñòü è òðóäíî
çàñíóòü.

Ýòî áåçóñëîâíî òîëüêî â íà÷àëå ïðàêòèêè, èáî ñî âðåìåíåì ñòàíîâèøüñÿ õîçÿèíîì ïîëîæåíèÿ è ïðè ýòèõ çàòðóäíåíè-
ÿõ. Â îñòàëüíîì ïðåñëåäóþò ïðèâåäåííóþ î÷åðåäíîñòü (îò ñòîéêè íà ãîëîâå ê òðåóãîëüíèêó) îïðåäåëåííóþ öåëü: òàê
êàê êàæäàÿ èç ýòèõ îñíîâíûõ ïîâëèÿåò íà äåÿòåëüíîñòü ñîîòâåòñòâóþùåé æåëåçû âíóòðåííåé ñåêðåöèè, êîòîðàÿ ñî
ñâîåé ñòîðîíû ñâÿçàíà ñ ïñèõè÷åñêèìè ôóíêöèÿìè ÷åëîâåêà, êàê è ñî âñåì îòíîñÿùèìñÿ ñþäà ó÷àñòêîì òåëà, òåì
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ïîä÷åðêèâàåòñÿ ñïåöèôè÷åñêèé õàðàêòåð äóõîâíî òåëåñíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â ÐÀÄÆÀ-ÉÎÃÅ, ïðåêðàñíåéøåé èç
âñåõ âèäîâ ÉÎÃÈ, êàê èäóùåé îò äóõîâíîãî (øèøêîâèäíîé æåëåçû) ê ìàòåðèàëüíîìó (ïîëîâûì æåëåçàì, à íå íàîáîðîò,
îò ìàòåðèàëüíîãî ê äóõîâíîìó, êàê ýòî ïðîèñõîäèò â ÕÀÒÕÀ-ÉÎÃÅ. Â îäèí ìîìåíò ýòî îáúÿñíèòü íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ
âîçìîæíûì, ýòî ÿâëÿåòñÿ ñîäåðæàíèåì îäíîãî èç ñëåäóþùèõ îòðûâêîâ. ×òîáû áûñòðåå îâëàäåòü ñòîéêîé íà ãîëîâå,
ðåêîìåíäóåòñÿ èäòè âïåðåä ñòóïåíÿìè.

ÑÒÓÏÅÍÜ 1. Âñòàòü íà êîëåíè ïåðåä óëîæåííîé ðîìáîì ïîäóøêîé, ïîëîæèòü ñïëåòåííûå ïàëüöàìè ðóêè íà åå óãîë,
ëîêòè íà äðóãèå óãëû (íå ïîä ïðÿìûì óãëîì!) è óïåðåòü ãîëîâó ëáîì (ó êðàÿ âîëîñ, ïîçæå òåìåíåì), òàê, ÷òîáû
îõâàòèòü åå ëàäîíÿìè ñ áîêîâ (íå êëàñòü ãîëîâó íà ìèçèíöû!). Çàòåì ïîäíÿòü êîëåíè è ïîêà îíè äåðæàòñÿ ðàññëàáëåííû-
ìè, ïîïûòàòüñÿ ïîäâåñòè èõ êàê ìîæíî áëèæå ê ãðóäè, ïîêà íå ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî íîãè ìîæíî îòîðâàòü îò ïîëà. Åñëè ýòî
òàê, òî ïðèïîäíÿòü íîãè îò ïîëà, õîòÿ áû íåìíîãî, è ïîïûòàòüñÿ äîáèòüñÿ ðàâíîâåñèÿ â ýòîé ïîçèöèè. Îñòåðåãàéòåñü
ïðåæäå âñåãî ïîäíÿòü íîãè ââåðõ èëè âûïðÿìèòü èõ ñðàçó æå! Ýòî ðàâíîâåñèå äîñòèãàåòñÿ íîñêàìè â âîçäóõå – òàê
äîñòèãàåòñÿ öåëü ýòîãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ. Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ñíà÷àëà íà ýòîé ïðåäâàðèòåëüíîé
ñòóïåíè ïåðåñêàêèâàòü íà êîíå÷íûé ðåçóëüòàò – ãîòîâóþ ñòîéêó íà ãîëîâå, à îñòàâàòüñÿ íà ýòîé íà÷àëüíîé ñòóïåíè äîëãî,
ìîæåò áûòü ìåñÿöàìè. Åñëè ïðè ýòîì òåðÿåòñÿ ðàâíîâåñèå, íå ñëåäóåò ïóãàòüñÿ – ðàçúåäèíèòå ïàëüöû è ïåðåêàòèòåñü
÷åðåç ãîëîâó è ñïèíó. Íè÷åãî íå ñëó÷èòüñÿ, ïîêà íîãè íå âûïðÿìëåíû.

ÑÒÓÏÅÍÜ 2. Åñëè îâëàäåëè ðàâíîâåñèåì â ñòóïåíè ¹1, ìîæíî ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåé. Ïîäíèìàéòå ââåðõ êîëåíè
(íå ñòóïíè, êîòîðûå ïî âîçìîæíîñòè äîëæíû îñòàâàòüñÿ íà âåñó) òåì, ÷òî ìåäëåííî è îñòîðîæíî áóäåòå ïðîãèáàòü
ïîÿñíèöó. È ýòà ïîçèöèÿ òðåáóåò îâëàäåíèÿ ðàâíîâåñèåì – ÷åì âûøå êîëåíè ïîäíÿòû ââåðõ, òåì ëó÷øå. Ïîáûòü íåêîòî-
ðîå âðåìÿ â ýòîì ïîëîæåíèè è âîçâðàòèòüñÿ íà ïîë.

ÑÒÓÏÅÍÜ 3. Êîãäà îñèëèòå âòîðóþ ñòóïåíü, ïîïûòàéòåñü – íè â êîåì ñëó÷àå íå ðàíüøå – ïåðåéòè ê êîíå÷íîé ñòóïåíè.
Íå òåðÿÿ ðàâíîâåñèÿ, ìåäëåííî âûïðÿìèòü îáå íîãè, ïðè÷åì òåïåðü ñíîâà ïîäíèìàéòå ñòóïíè ââåðõ. Ñîîòâåòñòâåííî
íóæíî ïðîãèáàòüñÿ è â ïîÿñíèöå, ÷òîáû íå ïîòåðÿòü ðàâíîâåñèå è íå óïàñòü. Íî è â ýòîì ñëó÷àå íè÷åãî íå ñëó÷èòüñÿ, åñëè
ïàäàòü ìåäëåííî è ñ êðóãëîé ñïèíîé, õîòÿ ýòîãî íå ïðîèçîéäåò, åñëè ïåðâûå äâå ñòóïåíè âûïîëíÿþòñÿ ïðàâèëüíî. Òî÷íî
ñ òàêîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ è òàêîé æå òåõíèêîé îïóñòèòüñÿ. Äëÿ òåõ, êòî íåñìîòðÿ íà âñå óñèëèÿ íå îâëàäååò ýòèì
óïðàæíåíèåì, äåëàåòñÿ óñòóïêà. Ïîëîæèòü ïîäóøêó â ñâîáîäíûé óãîë êîìíàòû è ìîæíî ëåãêèì òîë÷êîì ïðèïîäíÿòü
çàä â óãîë.

Äëèòåëüíîñòü óïðàæíåíèÿ – ñìîòðÿ ïî îáñòîÿòåëüñòâàì. Âíà÷àëå ëèøü íåñêîëüêî ñåêóíä è êàæäóþ íåäåëþ (ïðè
åæåäíåâíîì óïðàæíåíèè) äîáàâëÿòü ïðèìåðíî ïî 15 ñåêóíä, äî îáùåãî âðåìåíè âûïîëíåíèÿ â 10-15 ìèí., çàòåì ñíîâà
ïîñòåïåííî ñîêðàùàòü äëèòåëüíîñòü, ÷òîáû â çàêëþ÷åíèå îñòàíîâèòüñÿ íà 5 ìèí. åæåäíåâíî.

Ýòî óâåëè÷åíèå äëèòåëüíîñòè íåîáõîäèìî ïîòîìó, ÷òî ëèøü ïðè 10 ìèí. ìîæíî òî÷íî óñòàíîâèòü äåéñòâèòåëüíî ëè
ïîëíîñòüþ îâëàäåë ñòîéêîé íà ãîëîâå, èáî ïðè ìàëîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè, êàê ïðàâèëî, íåçàìåòíû íåêîòîðûå òåëå-
ñíûå ïåðåãðóçêè, êàê ïåðåòÿæêà ìûøö, áîëè, îíåìåíèå ðóêè è äð., êîòîðûå ïðè äëèòåëüíîì óäåðæàíèè ýòîé ïîçû
óêàçûâàþò íà îøèáêè â âûïîëíåíèè åå. Òîæå ñàìîå ðåêîìåíäóåòñÿ, õîòÿ è â ìåíüøåé ìåðå, òàê æå è äëÿ âñåõ îñòàëüíûõ
óïðàæíåíèé. Ñëåäóåò åùå ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû ñòîéêà áûëà ïðÿìîé, èáî ìíîãèå ëþäè íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü âñëåä-
ñòâèå ñêîëåîòè÷åñêîãî ïîëîæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, êîòîðîå èìååò ìåñòî ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì äóìàþò – çàìå÷àþò òî, ÷òî
îíè ñòîÿò â ñòîéêå íàêëîííî, ëèøü åñëè èõ âíèìàíèå îáðàùàþò íà ýòî, èëè æå åñëè îíè âèäÿò ñâîå îòðàæåíèå â íàñòåííîì
çåðêàëå. Âòîðîå, ïðè ïîâûøåííîì ÷óâñòâå ãîëîäà (ïðè íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ ïîñëå ïðèìåðíî 8-é ìèíóòû äëèòåëüíîñòè)
íóæíî íåïðåìåííî ÷òî-òî ñúåñòü, íàïðèìåð ÷àøêó ìîëîêà èëè ÿáëîêî, òàê êàê âîçáóæäåííûé ñòîéêîé íà ãîëîâå ïðî-
öåññ ñãîðàíèÿ ïèùè íà÷èíàåò èñòîùàòü ñîáñòâåííîå òåëî, åñëè íå ïîëó÷èò äðóãîé ïèùè.

Äîñòèãøèé ñîâåðøåíñòâà â ñòîéêå íà ãîëîâå, ìîæåò èñïûòàòü ñëåäóþùèé ñïîñîá êîíòðîëÿ: ñòîÿòü ñ çàêðûòûìè
ãëàçàìè è äûøàòü ÷åðåç íîñ. Ïåðâîå âðåìÿ íîñ îñòàåòñÿ çàëîæåííûì è äûøàòü ÷åðåç íåãî òðóäíî. Ïîêà ýòî åñòü – çíà÷èò
ñòîéêîé íå îâëàäåë.

ÄÀËÜÍÅÉØÈÉ ÊÎÍÒÐÎËÜ. Â ñòîéêå íà ãîëîâå äûøàòü ìàÿòíèêîîáðàçíî (ðàâíîìåðíî), òàê, ÷òîáû âäîõ äëèëñÿ
ñòîëüêî æå, ñêîëüêî âûäîõ. Åñëè ñòîéêà ñîâåðøåííà è äûõàíèå òîæå, òî éîãèí ïåðåæèâàåò óäèâèòåëüíûé ôåíîìåí. Åìó
êàæåòñÿ, ÷òî âñå åãî ñîçíàíèå òîëüêî ëèøü â ãîëîâå, èáî ÷óâñòâî òåëà ñîâåðøåííî èñ÷åçàåò, êàê áóäòî áû ãîëîâà
îòäåëåíà îò íåãî. Íóæíî òîëüêî áûòü âíèìàòåëüíûì è íå îïðîêèíóòüñÿ.

Äåéñòâèå ñòîéêè íà ãîëîâå íà òåëî î÷åâèäíî. Âñå ó÷åíûå ñõîäÿòñÿ íà òîì, ÷òî ÷åëîâåê (ãîìî ñàïèåíñ), êàê äâóíîãèé,
íàíîñèò óùåðá â êðîâîñíàáæåíèè îáëàñòåé ìîçãà è îðãàíîâ ãîëîâû, êàê ãëàçà, óøè è ò. ï. Â òîé ìåðå, ÷òî íåâîçìîæíî
ïîñòàâèòü íè â êàêîå ñðàâíåíèå íè ñ êàêîé íàãðóçêîé â æèçíè è ïîýòîìó ïîäâåðæåí âàæíåéøèì ôàêòîðàì çàáîëåâàíèé.
Åñëè ïîäóìàòü î òîì, ÷òî ñåðäöå çà 24 ÷àñà ïðè äîñòàâêå 18 òîíí êðîâè ïî ñîñóäàì – ðàáîòà, ïðîèçâîäèìàÿ ëèôòîì,
ïîäíèìàþùèì 3 ÷åëîâåê íà âûñîòó 100 ì – ìîáèëèçóÿ íèêîãäà íå óñïîêàèâàþùååñÿ, íå çíàþùåå óñòàëîñòè ñåðäöå,
ïîòîìó ÷òî ïðè âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè êîðïóñà åìó ïðèõîäèòñÿ ïðåîäîëåâàòü ñèëó òÿæåñòè. Êàêóþ íåîöåíèìóþ
ïîìîùü ìû ìîæåì îêàçàòü ñòîéêîé íà ãîëîâå ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, êîòîðàÿ íå ïðåêðàùàåòñÿ íè íà îäíî ìãíîâåíèå
âñþ æèçíü. Îòñþäà è ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî â Èíäèè ñ áîëüøèì óñïåõîì ïðîïèñûâàþò ñòîéêó íà ãîëîâå áîëüíûì ñòðàäàþùèì
ñåðäå÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè, èìåííî ïîòîìó, ÷òî îíà ÍÅÎÑÏÎÐÈÌÎ ñíèæàåò íàãðóçêó ñî ñëàáîãî ñåðäöà. Îñîáîå ïåðå-
íàñûùåíèå êðîâüþ ãîëîâû âåäåò â äàëüíåéøåì ê íåñðàâíåííîìó óëó÷øåíèþ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ìîçãà, ãëàç, óøåé è âñåé
èíòåëëåêòóàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, â ïåðâóþ î÷åðåäü ìûøëåíèÿ. Ýòîò ôàêò ìíîãîêðàòíî ïîäòâåðæäàëè ñòóäåíòû è âñå,

Ãëàâà 4. ÑÒÓÏÅÍÈ ÏÐÀÊÒÈÊÈ ÉÎÃÈ
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êòî ëó÷øå âûäåðæèâàë ýêçàìåíû è äðóãèå òåõíè÷åñêèå èñïûòàíèÿ áëàãîäàðÿ ñòîéêå íà ãîëîâå. Ýòèì ñïîñîáîì èíäèéñ-
êèå âðà÷è áîðþòñÿ ïðîòèâ ìíîãèõ çàáîëåâàíèé. Ñâàìè Øèâàíàíäà Ñàðàñâàòè, êðóïíûé èíäèéñêèé âðà÷ è éîãèí ïèøåò:
“Ëþäè, ñòðàäàþùèå çàáîëåâàíèÿìè ãëàç, íîñà, ãîëîâû, øåè, æåëóäêà, ïîëîâûõ îðãàíîâ èëè îðãàíîâ âûäåëåíèÿ, ïå÷å-
íè, ñåëåçåíêè, ëåãêèõ èëè ïî÷å÷íîé êîëèêîé, ãëóõîòîé, ãåìîððîåì, àñòìîé, ÷àõîòêîé, çàïîðàìè è ìíîãèìè äðóãèìè
áîëåçíÿìè, íàéäóò îáëåã÷åíèå ïðè ïðàêòèêå ñòîéêè íà ãîëîâå. Áåñïëîäèå ïðîõîäèò êàê è çàáîëåâàíèå ìàòêè è ÿè÷íèêîâ”.

Ýòèì íå èñ÷åðïûâàåòñÿ äåéñòâèå ñòîéêè íà ãîëîâå. Ñòîéêà íà ãîëîâå â áîëüøåé ìåðå ïîáóæäàåò äåÿòåëüíîñòü
ãèïîôèçà è øèøêîâèäíîé æåëåçû ê ïðàâèëüíîìó ôóíêöèîíèðîâàíèþ. Ýòî îçíà÷àåò â ïåðâóþ î÷åðåäü ðåãóëèðîâàíèå
îáìåíà âåùåñòâ ïîñðåäñòâîì ïîâûøåííîé âûðàáîòêè ãîðìîíîâ è áëàãîïðèÿòñòâóåò òåì ñàìûì âñåîáúåìëþùåìó îæèâ-
ëåíèþ è îìîëàæèâàíèþ îðãàíèçìà â öåëîì. Â ëèòåðàòóðå ÒÀÍÒÐÀ ïîýòîìó ýòà ñòîéêà íà ãîëîâå è íàçûâàåòñÿ ÂÈÏÀÐÈ-
ÒÀ-ÊÀÐÀÍÈ ÌÓÄÐÀ, “òî åñòü ïå÷àòü ñ îáðàòíûì äåéñòâèåì”, î ÷åì äàåòñÿ ñëåäóþùåå ïîÿñíåíèå:

Íà êîðíå ïóïêà ïîêîèòñÿ Ñîëíöå, íà êîðíå í¸áà – Ëóíà. Ñîëíöå ïîæèðàåò íåêòàð (ñòåêàþùèé ñ Ëóíû) è òàê
÷åëîâåê ïðèõîäèò ê ñìåðòè. Ïîñòàâüòå Ñîëíöå íàâåðõ, à Ëóíó âíèç…”

“ÃÕÅÐÀÍÄÀ ÑÀÌÕÈÒÀ”

Ñîëíöå” çäåñü îãîíü ïèùåâàðåíèÿ â îáëàñòè ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ. “Ëóíà” – ãèïîôèç, à “íåêòàð” – âûðàáàòûâàåìûå
èì ãîðìîíû. “Æèçíü” (ìåòàáîëè÷åñêîå ðàâíîâåñèå) èñïûòûâàåò íîâûé ïîäúåì òåì, ÷òî ïîæèðàåìûå “Ñîëíöåì” (ïðî-
öåññû ñãîðàíèÿ â îðãàíèçìå) ïðè íîðìàëüíîì ïîëîæåíèè “êàïëè íåêòàðà” (ïîïàäàþùèå â êðîâåíîñíóþ ñèñòåìó ãîðìî-
íû) òåïåðü óæå ïðîèçâîäÿòñÿ â ïîâûøåííîì îáúåìå è òåì ñàìûì “ñìåðòü” (êàòàáîëè÷åñêîå ÿâëåíèå) îòäàëÿåòñÿ, áëà-
ãîäàðÿ ðàâíûì èëè äàæå ïðåîáëàäàþùèì àíàáîëè÷åñêèì ÿâëåíèÿì. Òî, ÷òî â äðåâíîñòè òî÷íî îðèåíòèðîâàëèñü â
ïðîöåññàõ, ïðîèñõîäÿùèõ â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå, íå äîëæíî ïîâåðãàòü íàñ â èçóìëåíèå, èáî ñàìî îòêðûòèå ñòðóêòóðû
àòîìíîãî ÿäðà ëèøü â íà÷àëå äâàäöàòîãî ñòîëåòèÿ êàæåòñÿ äëÿ íèõ íå ñîñòàâëÿëî òàéíû, òàê êàê ìû íàõîäèì â îäíîì èç
äðåâíèõ òåêñòîâ ñëåäóþùóþ ôðàçó:

“Èìåþòñÿ äàëüíèå ìèðû, âñå óìåíüøàþùèåñÿ â ïîëîñòè ëþáîãî àòîìà, ðàçíîîáðàçíûå, êàê ïûëèíêè â ñîëíå÷-
íîì ëó÷å.”

“ÉÎÃÀ ÂÀÑÈØÒÕÀ”

Íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü çíà÷èòåëüíîå äåéñòâèå ýòà ïîçà îêàçûâàåò è íà äóõîâíûå âîççðåíèÿ. Òàê êàê öåíòð ãèïîôèçà
(ÀÄÆÍÀ ×ÀÊÐÀ) èãðàåò ãëàâíóþ ðîëü â êîíöåíòðàöèè ìûñëåé, à øèøêîâèäíàÿ æåëåçà â êà÷åñòâå “òðåòüåãî ãëàçà”,
îðãàíà ïîäñîçíàòåëüíîãî âîñïðèÿòèÿ (ïîçíàíèå ïðèðîäû êàê êîíå÷íàÿ öåëü ÉÎÃÈ), ïîëó÷àþò îñîáûé óõîä, çíà÷èò ñòîéêà
íà ãîëîâå ÿâëÿåòñÿ ñðåäñòâîì, – â íàøó äðóæåñòâåííóþ öèâèëèçîâàííóþ ýïîõó, – äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ îáåèõ æåëåç, è
ïðåæäå âñåãî ïîñëåäíåé, â èõ ôóíêöèîíèðîâàíèè. Ìèëëèîíû ëåò íàçàä øèøêîâèäíàÿ æåëåçà áûëà î÷åíü ðàçâèòûì
òåìåííûì èëè ëîáíûì ãëàçîì, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ÷åëîâåê èìåë ñòîëåòíþþ æèçíü, ãèãàíòñêèé ðîñò è íå â ïîñëåäíþþ
î÷åðåäü ñïîñîáíîñòü ïîçíàíèÿ ïðèðîäû è ìàãè÷åñêóþ ñèëó – åñëè òàê ìîæíî îöåíèòü èíòåëëåêò. Ïåðâåéøåé çàäà÷åé
ïðàêòèêè ÉÎÃÈ ÿâëÿåòñÿ âîññòàíîâëåíèå ó ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà áåç âðåäà äëÿ åãî èíòåëëåêòà äàâíî óòðà÷åííûõ èì
ñïîñîáíîñòåé. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ ñëåäóåò ïîíèìàòü ýòó “ïå÷àòü ñ îáðàòíûì äåéñòâèåì” êàê ïîääåðæêó äëÿ ãëàâíîãî
ñðåäñòâà – êîíöåíòðàöèè äóõà íà øèøêîâèäíîé æåëåçå (î ÷åì åùå áóäåò ãîâîðèòüñÿ íèæå).

“Ñâå÷à” (ÑÀÐÂÀÍÃÀÑÀÍÀ)
Ñëåäóþùàÿ ïîçà òåëà, åñëè óæå îâëàäåë ïåðâîé, êàê âñå ïîñëåäóþùèå, âûïîëíÿåòñÿ êàê âåñüìà èçâåñòíàÿ â Åâðîïå

“Ñâå÷à”, îäíàêî â çíà÷èòåëüíî èíîì èñïîëíåíèè. Çäåñü, êàê âïðî÷åì è âî âñåõ ïîçàõ âñåãî ðÿäà, ðå÷ü èäåò íè â êîåì
ñëó÷àå íå î ýëåãàíòíîñòè èëè áëåñêå èõ âûïîëíåííîãî
âçìàõà, ÷òî îòëè÷àåò ñîâðåìåííûå ãèìíàñòè÷åñêèå
øêîëû. Ýòî æå íå ãèìíàñòèêà, à “ãèìíàñòèêà êðîâè”,
êàê ïîíèìàåò ÉÎÃÀ. Â òî âðåìÿ, êàê ïðè áûñòðîì âçìà-
õå êðîâü, êàê â öåíòðèôóãå, óñòðåìëÿåòñÿ â íîãè è ñòóï-
íè, ñ òåì, ÷òîáû ïðè îïóñêàíèè íîã âíîâü îòõëûíóòü,
ïðè âûïîëíåíèè â ïîíèìàíèè ÉÎÃÈ êðîâü îñòàåòñÿ â
êîðïóñå, ìåäëåííî òå÷åò â ïîâûøàþùåéñÿ ìåðå ê øåå
è ãîëîâå, äåéñòâóÿ ïðîòèâîïîëîæíî âûøåîïèñàííîìó.
Ýòèì âïðî÷åì è îáúÿñíÿåòñÿ ôàêò, ÷òî èíäèéñêàÿ “Ñâå-
÷à” ïðè ïîñòîÿííîì óïðàæíåíèè èçëå÷èâàåò çàêóïîðêó
âåí, è ñ äðóãîé ñòîðîíû çàáîëåâàíèå ùèòîâèäíîé æå-
ëåçû, ìèíäàëèí è ò. ä.  ×åãî íåëüçÿ ñêàçàòü î ìàõîâîé
åâðîïåéñêîé ãèìíàñòèêå. Îòñþäà è ïðàâèëüíàÿ òåõíèêà
– íîãè ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ â òå÷åíèå ïîëìèíóòû, åñëè
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æå íå ïîëó÷àåòñÿ ñ îäíîãî ðàçà, òî è ñ ïðîìåæóòî÷íûìè ïîçèöèÿìè. Çäåñü æå ðåêîìåíäóåòñÿ óæå èçâåñòíûé íàì îñíîâî-
ïîëàãàþùèé ïðèíöèï – ïðîäâèãàòüñÿ ïî äþéìó!

Äûõàíèå íåëüçÿ çàòàèâàòü íè â êîåì ñëó÷àå – èëè âûäîõíóòü, èëè, – äàæå åñëè ýòî áóäåò íåëåãêî, – âäûõàòü è
âûäûõàòü áåç çàäåðæêè. Ýòî ïðàâèëî äûõàíèÿ ñîõðàíÿåòñÿ è äëÿ âñåõ äðóãèõ ÀÑÀÍ, èíà÷å âîçíèêàåò îïàñíîñòü òîãî,
÷òî ñåðäöå ñõâàòèò ñïàçì. Åñëè äîñòèãíóòà ïðÿìàÿ ïîçèöèÿ íîã (ñòóïíè ïðÿìî ïåðåä ëèöîì, êîëåíè ñæàòû ïðîòèâ ïîäáî-
ðîäêà, ïîÿñíèöà óäåðæèâàåòñÿ ñ ïðîãèáîì!), òî ëèøü òîãäà íà÷èíàåòñÿ âäîõ èëè, – åñëè îáîøåëñÿ âûäîõîì âíà÷àëå, –
ïðîäîëæàåòñÿ íîðìàëüíîå äûõàíèå (÷åðåç íîñ).

ÄËÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß. Íà÷èíàòü ñ 1 ìèí., ïðèáàâëÿòü ñåêóíäàìè (òîëüêî â ñòåïåíè, íå ïðè÷èíÿþùåé
íåóäîáñòâà), äîâåñòè äî 10 ìèíóò è ñíîâà âåðíóòüñÿ ê 4-6 ìèíóòàì. Îñòåðåãàéòåñü ïåðåõîäèòü ê ñëèøêîì áûñòðîé
ýëåãàíòíî-âïå÷àòëÿþùåé, íî íàïðÿæåííîé âàðèàöèè “Ñâå÷è” (âûïîëíÿåòñÿ áåç îïîðû ðóêàìè). Ïîñëåäíèé âàðèàíò ðàñ-
ñìàòðèâàåòñÿ ëèøü êàê êîíòðîëü òîãî, ÷òî òåëî áåç ïîääåðæêè èëè ïðè ïîääåðæêå ðóêàìè îñòàåòñÿ ñòîÿòü íàêëîííî, íî
íå êàê äëèòåëüíàÿ ïîçà. Èáî äëèòåëüíîñòü âûáðàííîé ïîçû, â êîòîðîé õîòü íåìíîæêî íàì íóæíî ðàññëàáèòüñÿ, è åñòü
æåëàåìîå, à íå àðòèñòè÷åñêèé óñïåõ èëè, – êàê ýòî âíà÷àëå êàæåòñÿ çàìàí÷èâûì, – ïîäòàñîâêà íåâåðíûõ ôàêòîâ.

Âîçäåéñòâèå “Ñâå÷è” ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü íà ùèòîâèäíóþ æåëåçó, åå ïðèäàòêè è ìèíäàëèíû è ïîýòî-
ìó ðåãóëèðóåò ìåòàáîëè÷åñêîå ðàâíîâåñèå, ïðè÷åì îíî ïîìîãàåò ñòèìóëèðîâàíèþ, à òàêæå óñòàíîâëåíèþ (óñïîêîåíèþ)
äåÿòåëüíîñòè ùèòîâèäíîé æåëåçû (â ïîñëåäíåì ñëó÷àå ñâÿçàíî ñ ñîîòâåòñòâóþùåé êîíöåíòðàöèåé ìûñëè). Äàëåå îíî
óêðåïëÿåò ÷åðåç ïðèäàòêè ùèòîâèäíîé æåëåçû ñîïðîòèâëÿåìîñòü ñòîëáíÿêó ïðè ðàíåíèÿõ (òåòàíóñ) è ïðîêàçå (ëåïðà).
Ïîääåðæèâàåò ìèíäàëèíû â çäîðîâîì ñîñòîÿíèè è äåëàåò èõ óäàëåíèå íåíóæíûì.

Íåöåëåñîîáðàçíîñòü óäàëåíèÿ ìèíäàëèí, î êîòîðîé óæå ãîâîðèëè Ãîìåñ, Ïåëëåð è Åñòðîâà, äîêàçàíà 20-ëåòíèì
òðóäîì íà 20000 áîëüíûõ áðàòüÿìè Ãàëüäåðîíè, ïðîôåññîðàìè Áåðãàìñêîãî óíèâåðñèòåòà è ïðèçíàíà íà ìåæäóíàðîä-
íûõ êîíãðåññàõ âðà÷åé â Òóðèíå, Ïàðìå è Ëîíäîíå, ñòàíîâèòñÿ íàèáîëåå ÷åòêîé. Ñàìî ïðèáëèæåíèå âîñïàëåíèÿ ìèíäà-
ëèí óäàåòñÿ ëå÷èòü â íà÷àëüíîé ñòàäèè ìèíóòíûì èñïîëíåíèåì “Ñâå÷è” íåñêîëüêî ðàç â äåíü, à ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ
èçãîíÿþò áîëåçíü íàâñåãäà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû ñëåäóåò ó÷èòûâàòü âðåä îïåðàòèâíîãî âìåøàòåëüñòâà: ”Ïîëíîå è ïîñïåø-
íîå óäàëåíèå ìèíäàëèí óìåíüøàåò, â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ñåðüåçíî, ïñèõîñîìàòè÷åñêèå, à òàêæå äâèãàòåëüíûå è ñåêñó-
àëüíûå ôóíêöèè. Âÿëîñòü è óñòàëîñòü ïîñëå îòäûõà ÿâëÿþòñÿ òèïè÷íûì ïðèçíàêîì, êîòîðûé óñòàíîâëåí íà îïåðèðîâàí-
íûõ. Îíè áîëåå íå ñîïðîòèâëÿþòñÿ óñòàëîñòè, õîëîäó, æàðå, ãîëîäó èëè æàæäå. Ñíèæàþòñÿ çðèòåëüíûå ñïîñîáíîñòè.
Èì íå õâàòàåò ïñèõè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ýíåðãèè, íåîáõîäèìîé äëÿ ïðîòèâîáîðñòâà â æåñòîêîé æèçíåííîé áîðüáå.
Æåíùèíû æàëóþòñÿ íà áåñïëîäèå – âñå ôóíêöèîíàëüíûå ðàññòðîéñòâà, êîòîðûå âëåêóò çà ñîáîé òÿæåëûå ïîñëåäñòâèÿ
ëè÷íîé, ñîöèàëüíîé, ñåìåéíîé æèçíè” (ä-ð Ìàðêñ Òîäà÷èíè, “Ïñèõîáèîôèçèêà”, Áåðãàìî, 1953 ã.).

Äàëåå, ýòà ïîçà òåëà äåëàåò ïîçâîíî÷íèê ñèëüíåå è ýëàñòè÷íåå, óñòðàíÿåò ðàçëè÷íûå ïèùåâàðèòåëüíûå ðàññòðîé-
ñòâà, êàê äèñïåïñèÿ, çàïîðû è äð., ïðåäîõðàíÿåò îò âîñïàëåíèÿ ñëåïîé êèøêè è â äàëüíåéøåì äåéñòâóåò îìîëàæèâàþùå
â òàêîé ñèëüíîé ìåðå, ÷òî äàæå øòåéíàæñêàÿ òðàíñïëàíòàöèÿ îáåçüÿíüèõ æåëåç íå ìîæåò ñ íåé òÿãàòüñÿ. Îçäîðàâëèâà-
þùåå äåéñòâèå “Ñâå÷è”, – îíî ïîìîãàåò, ìåæäó ïðî÷èì, óñòðàíèòü ïîâûøåííîå êðîâÿíîå äàâëåíèå, – ïðîñòèðàåòñÿ íà
âñå òåëî, ÷åì ìîæíî îáúÿñíèòü åå èíäèéñêîå íàçâàíèå “äåéñòâóþùàÿ íà âñå òåëî” (ÑÀÐÂÀÍÃÀ-ÀÑÀÍÀ).

“Ïëóã” (ÕÀËÀÑÀÍÀ)
Åñëè âû ïîëíîñòüþ îâëàäåëè “Ñâå÷îé” è äåðæèòå ïðè ýòîì ïîçâîíî÷íèê âåðòèêàëüíî (ñ ïîìîùüþ èëè áåç ðóê), òî

ìîæíî ðåøèòüñÿ íà ñëåäóþùèé øàã. Èç ïîëîæåíèÿ “Ñâå÷è” ïîïûòàéòåñü ïîïåðåìåííî îïóñòèòü íîãè íàä ãîëîâîé íà ïîë.
Äðóãàÿ íîãà ïðè ýòîì äëÿ ðàâíîâåñèÿ èäåò â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè,
÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü ñëó÷àéíîå ïàäåíèå íàçàä. Åñëè îáå íîãè îïóùåíû îäíî-
âðåìåííî íà ïîë è ïðè ýòîì íå áûëî äâèæåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà, ýòî ïîêàæåò ñëå-
äóþùèé êîíòðîëü. Ïîäíÿòü íîãè ïîïåðåìåííî ââåðõ (“Ñâå÷à” ñ ïîääåðæêîé
ðóêàìè), çàòåì îïóñòèòü îáå ñòóïíè è îáå ëàäîíè íà ïîë è äåðæàòü ïðè ýòîì
ïîçâîíî÷íèê íåïîäâèæíûì – çíà÷èò “Ñâå÷îé” âû îâëàäåëè îêîí÷àòåëüíî. Îáû÷-
íîå òðåáîâàíèå, ÷òî ïðè “Ñâå÷å” íóæíî äåðæàòü òåëî ñîâåðøåííî âåðòèêàëü-
íî, ðåêîìåíäóåòñÿ íå äëÿ âñåõ ëþäåé, îñîáåííî äëÿ æåíùèí, èáî ó áîëüøèí-
ñòâà ìóæ÷èí âûñîêàÿ ãðóäíàÿ êëåòêà íå äàåò òàê áëèçêî ïðîäâèãàòüñÿ ê ïîäáîðîäêó. Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê “Ïëó-
ãó”, ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ, êîòîðîå ìû ñåé÷àñ ðàññìîòðèì.

Ïðè “Ïëóãå” (ÕÀËÀÑÀÍÀ) ìû òî÷íî òàêæå, êàê è ïðè “Ñâå÷å”, îáå íîãè, âûïðÿìëåííûå äî êîí÷èêîâ ïàëüöåâ ìåäëåí-
íî (1/2 ìèíóòû) ïîäíèìàåì ââåðõ, íî íå òîëüêî ââåðõ, à ñðàçó æå çà ïîäíÿòèåì òåëà íàä ãîëîâîé – íàçàä, ïîêà âûòÿíóòûå
íîñêè íå êîñíóòñÿ ïîëà. Åñëè æå óïðàæíåíèå ñíà÷àëà íå ïîëó÷àåòñÿ, èëè ïðè âûïîëíåíèè ïðè÷èíÿåò áîëåçíåííûå íàòÿæå-
íèÿ â êîëåííûõ ñóñòàâàõ, òî ðåêîìåíäóåòñÿ äåëàòü íîãè âðîçü, èëè ïîäãèáàòü êîëåíè, èëè äàæå êëàñòü èõ íà ïëå÷è. Ëèøü
î÷åíü ïîñòåïåííî ñëåäóåò ïûòàòüñÿ ðàçîãíóòü êîëåíè è ëèøü â çàêëþ÷åíèå ïîñòåïåííî ñâîäèòü ïðÿìûå íîãè. Â êîíå÷íîì
ñ÷åòå ìîæíî äåðæàòü ðóêè ñîìêíóòûìè íàä ãîëîâîé, áëàãîäàðÿ ÷åìó íèæíþþ ÷àñòü òåëà ìîæíî ïðîäâèíóòü äàëüøå (â
íàïðàâëåíèè íàä ëèöîì). Ýòî, ïðàâäà, âîçìîæíî ëèøü äëÿ æåíùèí è ìóæ÷èí ñ ïëîñêîé ãðóäíîé êëåòêîé. Â êà÷åñòâå
êîíòðîëÿ çà ïðàâèëüíîé òåõíèêîé èñïîëíåíèÿ (íî íå ïîëüçîâàòüñÿ â êà÷åñòâå ïîñòîÿííîãî óïðàæíåíèÿ) ëó÷øå âñåãî
ïðîäåëàòü ñëåäóþùåå. Âûòÿíóòü ðóêè íàä ãîëîâîé è ïîëîæèòü èõ òûëüíîé ñòîðîíîé êèñòåé è íîãòÿìè íà ïîë. Çàòåì
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íåñêîëüêî ðàç âûïîëíèòü “Ïëóã” ïîñòåïåííî è ìåòîäîì ñêîëüæåíèÿ (áåç ðûâêà!) è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, âñå
âðåìÿ íàáëþäàÿ çà òåì, ÷òîáû ïðè äâèæåíèè íîãòè ðóê ïîñòîÿííî áû ëåæàëè íà ïîëó. Òàê, íåëüçÿ íè ïîäíèìàòü íîãè
ðûâêîì èëè òîë÷êîì, íè îòðûâàòü íè íà ñåêóíäó íîãòè ðóê îò ïîëà. Äëèòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ îêîëî 10 ñåê.
Ñíà÷àëà, ïî ñåêóíäå ïðèáàâëÿòü â íåäåëþ è äîâåñòè äî 2 ìèíóò äëèòåëüíîñòè (ïðè âûøåóêàçàííîì ïñèõè÷åñêîì äåéñòâèè
åùå áîëüøå). Ñëåäóåò îñòåðåãàòüñÿ äëèòåëüíîñòè óïðàæíåíèÿ áåç ïîäãîòîâêè èëè ñëèøêîì áûñòðî, èáî äîâîëüíî
ñèëüíî òÿíóùèå áîëè ( íà ñëåäóþùèé èëè äàæå íà ïîñëåçàâòðàøíèé äåíü) â ñïèíå, êîòîðûå íàñòóïàþò âíåçàïíî è äåðæàò-
ñÿ 1-2 äíÿ ïðè êàæäîì íåîñòîðîæíîì áûñòðîì äâèæåíèè îêîëî 1 ìèíóòû, ÿâëÿåòñÿ äóðíûì ñëåäñòâèåì ïîñïåøíîñòè.
Ïîýòîìó áîëüøå íóæíî ïîëàãàòüñÿ íà ñîáñòâåííîå ÷óâñòâî òåëà, ÷åì íà òåîðåòè÷åñêèå ìàñøòàáû.

Äåéñòâèå ýòîé ïîçû î÷åíü ìíîãîñòîðîííåå. Êðîìå î÷åâèäíîãî îæèâëåíèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ ñïèííîé ãðóïïû, åå ìûøö
è íåðâîâ, à òàêæå ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà, áëàãîäàðÿ ÷åìó äîñòèãàåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ñèëüíîå “îìîëàæèâàíèå” òåëà è
íèêîãäà äîòîëå íå îùóùàåìàÿ ýëàñòè÷íîñòü è ëåãêîñòü è ãèáêîñòü ñïèíû (÷óâñòâóåøü ñåáÿ, êàê áóäòî òåëî íå èìååò âåñà
è ñëîâíî áû ìîæåøü ëåòàòü), äåéñòâèå ïðîñòèðàåòñÿ íà âíóòðåííèå îðãàíû, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà ïîëîâóþ ãðóïïó,
îðãàíû ïèùåâàðåíèÿ, ùèòîâèäíóþ æåëåçó è åå ïðèäàòêè, è ò. ä. – îäíèì ñëîâîì, óñèëåííîå äåéñòâèå “Ñâå÷è”. Òàêèå
çàáîëåâàíèÿ, êàê ìèàëüãèÿ (ìûøå÷íàÿ áîëü), ëþìáàãî (ïðîñòðåë), íåâðàëãèÿ, îíåìåíèå øåè, äàëåå çàïîð õðîíè÷åñêîé
ïðèðîäû, õðîíè÷åñêèé ãàñòðèò, óâåëè÷åíèå ñåëåçåíêè è ïå÷åíè, è ìíîãèå äðóãèå – óñòðàíÿþòñÿ. Îñîáåííî ðåêîìåíäóåòñÿ
äëÿ óñòðàíåíèÿ áåññîííèöû, à òàêæå óñïîêîåíèÿ ïîëîâîãî âîçáóæäåíèÿ.

Ýòà ïîçà ÿâëÿåòñÿ ñâÿçóþùèì çâåíîì ìåæäó “Ñâå÷îé” è “ïîöåëóåì êîëåí” è ïðèçíàêîì (êîíòðîëåì), “ñîçðåë” ëè
òû äëÿ ïåðåõîäà, ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùåå. Â ïîçå “Ïëóãà” êëàäóò ðóêè íà ùèêîëîòêè, ïðîäâèãàþò òàç íåñêîëüêî âïåðåä,
áëàãîäàðÿ ÷åìó êîëåíè ïðîäâèãàþòñÿ ê ëèöó. Åñëè òû â ñîñòîÿíèè ïðèæàòü ê ëèöó ñâåäåííûå êîëåíè, íå îùóùàÿ áîëè è
íåóäîáñòâà â êîëåííûõ ñóñòàâàõ, çíà÷èò ïóòü îòêðûò äëÿ ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ.

“Ðûáà” (ÌÀÒÑÈÀÑÀÍÀ)
Ïî÷òè âî âñåõ ñëó÷àÿõ óïðàæíÿþùåìóñÿ íà ýòîé ñòóïåíè åùå åäâà ëè óäàåòñÿ ïðèíèìàòü íåîáõîäèìóþ äëÿ ïîçû

“Ðûáû” áåçóïðå÷íóþ ïîçó ñèäåíèÿ ëîòîñà (ïðè÷åì ñòóïíè íîã êëàäóò â ïàõîâûå ñãèáû). Íî òàê êàê ýòà “ðûáà” âûïîëíÿ-
åòñÿ ïî èíäèéñêèì ïðåäïèñàíèÿì íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå ðÿäà “Ñâå÷è” (“Ñâå-
÷à”, “Ïëóã” è ò. ä.), äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàññëàáèòü ïîñëå óïðàæíåíèé ýòîé ãðóï-
ïû ñæàòóþ îáëàñòü øåè, ñëåäóåò óäîâëåòâîðèòüñÿ õîòÿ áû ïîëîâèíîé “Ðûáû”.
Ïîäîøâû íîã èëè ïðèæàòû äðóã ê äðóãó, èëè êîëåíè ñëîæåíû äðóã îêîëî
äðóãà (ïàðàëëåëüíî) è ïîïûòàòüñÿ óäåðæàòü êîëåíè íà ïîëó ïî âîçìîæíîñòè.
Â îñòàëüíîì ïðîäåëàòü òî÷íî òàê êàê â “öåëîé” ïîçå – ñ ðóêàìè íà áåäðàõ
óïåðåòüñÿ íà ëîêòè è çàòûëîê ãîëîâû. Ëåãêèé âàðèàíò: ñ òåì æå ñàìûì ïîëî-
æåíèåì íîã ëå÷ü ïëîòíî íà ñïèíó è äåðæàòü ðóêè, ñïëåòåííûå â çàìîê, ïîä
ãîëîâîé.

×èòàòåëü, âåðîÿòíî, çàäóìàåòñÿ íàä òåì, äëÿ ÷åãî, âîîáùå, íóæíî ýòî âûâèõèâàíèå íîã, èáî êàê îí ñåé÷àñ óçíàåò,
ýòî äåéñòâèå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà ãðóäíûå îðãàíû è ãîëîâó. Êàêîå æå îòíîøåíèå ýòà ïîçà èìååò ê “ðûáå”?

Ýòî ïîëîæåíèå íîã ïîìîãàåò ïðàâèëüíî ðàñïðàâèòü è ðàñòÿíóòü ãðóäíóþ êëåòêó, ÷òî íåâîçìîæíî ñ ïðîñòî âûòÿíó-
òûìè íîãàìè íà ïîëó, â ÷åì ìîæåò óáåäèòüñÿ êàæäûé. À íàçâàíèå “Ðûáà” ïðîèñõîäèò îò òîãî ôàêòà, ÷òî óïðàæíÿþùèéñÿ
â ýòîì ïîëîæåíèè òåëà ìîæåò äåðæàòüñÿ íà âîäå áåç âñÿêîãî äâèæåíèÿ, â èçâåñòíîé ìåðå ïëàâàòü “êàê ðûáà”. Çäåñü
ãëàâíóþ ðîëü èãðàåò îñîáîå äûõàíèå, òàê íàçûâàåìîå “ïîëíîå è äèàôðàãìåíòíîå äûõàíèå ”, î ÷åì ïîâåñòâóåòñÿ íèæå â
ãëàâå “Äûõàíèå”. Â ýòîé ïîçå “Ðûáû” íóæíî íàõîäèòüñÿ ïîíà÷àëó ëèøü íåñêîëüêî ñåêóíä, â îáùåì ïîëîâèíó òîãî
âðåìåíè, êîòîðîå ñîîòâåòñòâóåò “Ñâå÷å” è “Ïëóãó”, òî åñòü ñàìîå áîëüøîå 2 ìèí. Äåéñòâèå ïîçû “ðûáû” îáúåìëåò â
ïåðâîì âàðèàíòå ãèïîôèç è øèøêîâèäíóþ (òåìåííóþ) æåëåçó è òåì ñàìûì îêàçûâàåò ïîõîæåå, õîòÿ è â çíà÷èòåëüíîé
ñòåïåíè (ìåðå) ìåíüøåå äåéñòâèå, ÷òî è ñòîéêà íà ãîëîâå. Ïîýòîìó îíà ìîæåò ïðåäïî÷òèòåëüíî âûïîëíÿòüñÿ òåìè, êòî
ïî êàêîé-ëèáî ïðè÷èíå âûíóæäåíû îñòàâèòü ñòîéêó íà ãîëîâå. Äàëåå, ýòà ïîçà, áëàãîäàðÿ ðàñòÿæåíèþ øåéíîé ãðóïïû,
âûçûâàåò ïîâûøåííîå êðîâîîáðàùåíèå ùèòîâèäíîé æåëåçû è åå ïðèäàòêîâ, ò. å. ÿâëÿåòñÿ äîïîëíåíèåì “Ñâå÷è”. Ïî
ñóùåñòâó æå, – äàæå â íàèáîëåå ëåãêîì âàðèàíòå (âòîðîì), – îõâàòûâàåòñÿ ñåðäöå è çîáíàÿ æåëåçà è ïîääåðæèâàåòñÿ èõ
ïðàâèëüíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå. Åñëè âñïîìíèòü î òîì, ÷òî ÷ðåçìåðíàÿ äåÿòåëüíîñòü çîáíîé æåëåçû ìîæåò âûçâàòü
ñåðäå÷íûé êîëëàïñ, òî ýòî óïðàæíåíèå ïîêàæåòñÿ íàì îñîáåííî âàæíûì, êàê êîîðäèíàòîð ýòèõ îáîèõ îðãàíîâ. Îá ýòîì
ãîâîðèò Ñâàìè Øèâàíàíäà: “Ýòà ïîçà ëå÷èò çàïîðû, àñòìó, ÷àõîòêó, õðîíè÷åñêèé áðîíõèò, ýïèëåïñèþ, íåêîòîðûå âèäû
îæèðåíèÿ, äóðíûå ïîñëåäñòâèÿ îíàíèçìà, ñåêñóàëüíîå èçëèøåñòâî è ïîëîâîå áåññèëèå, è äîëæíî òàêæå óñòðàíèòü
ïðîêàçó. Îíà çàìåíÿåò òðàíñïëàíòàöèþ îáåçüÿíüåé ùèòîâèäíîé æåëåçû ÷åëîâåêó â öåëÿõ îìîëîæåíèÿ. Óâåëè÷åíèå
ñåëåçåíêè èçëå÷èâàåòñÿ. Ìóæñêàÿ ñèëà, æèçíåñïîñîáíîñòü è óâåëè÷åíèå ýíåðãèè, ìîãóò áûòü ýôôåêòèâíî âîññòàíîâ-
ëåíû áëàãîäàðÿ íåóêëîííîé ïðàêòèêå ýòîé ïîçû. Òàêæå ñåðäöå ïîëó÷àåò ìàññàæ è ÷óâñòâóåøü ñåáÿ ñâåæèì è ìîëîäûì”.
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“Ïîöåëóé êîëåíà” (ÏÀÑ×ÈÌÎÒÒÀÍÀÑÀÍÀ)
Òî÷íî âûïîëíåííîå, ýòî óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ òðóäíåéøèì èç âñåõ. Çäåñü ìû ñðàçó òî÷íî ðàçúÿñíèì ïðàâèëüíóþ

òåõíèêó, èáî îíà ñàìà ïî ñåáå íå ðàñêðûâàåòñÿ â èíäèéñêèõ êíèãàõ ïî ÉÎÃÅ, õîòÿ îíà ïîíÿòíà ñàìà ïî ñåáå óæå èç
íàçâàíèÿ ïîçû. ×òî îçíà÷àåò ñëîâî “ÏÀÑ×ÈÌÎÒÒÀÍÀ”? “ÏÀÑ×ÈÌÀ” çíà÷èò
“çàä, çàäíåå”, à “ÀÒÒÀÍÀ” èëè ïðîñòî “ÒÀÍÀ” – “ãîðèçîíòàëüíî âûòÿíóòîå
ïîëîæåíèå ñïèíû” èëè æå “ðàñòÿæåíèå”. Â òî âðåìÿ êàê ïåðâîå íàçâàíèå (ÏÀÑ-
×ÈÌÎÒÒÀÍÀ) ïðèâîäèò ê ïðåäïîëîæåíèþ, ÷òî ðå÷ü èäåò ëèøü î “ãîðèçîí-
òàëüíî âûòÿíóòîì ïîëîæåíèè ñïèíû”, â êàêîì ñìûñëå ýòî îáû÷íî è ïîíèìàåò-
ñÿ. Ñëîâî “ÏÀÑ×ÈÌÀ” îçíà÷àåò ñîáñòâåííî “íà ñïèíó”, “çàäíþþ ÷àñòü”, ò. å.
ñåäàëèùå. Âñëåäñòâèå ýòîãî “ÏÀÑ×ÈÌÎÒÒÀÍÀ” ïîíèìàåòñÿ íå ïðîñòî êàê
“ðàñòÿæåíèå ñïèíû”, à êàê ÷òî-òî ñîâåðøåííî äðóãîå – ðàñòÿæåíèå çàäíåé ÷àñ-
òè èëè ÿãîäè÷íîé ãðóïïû. Êàêàÿ æå â ýòîì ðàçíèöà, ñåé÷àñ óâèäèì.

Åñëè áû ðå÷ü øëà îá ýòîé ïîçå ëèøü î òîì, ÷òîáû ñîãíóòü ñïèíó òàê, ÷òîáû ìîæíî áûëî ïîëîæèòü ëîá íà êîëåíè,
òî ýòà ÀÑÀÍÀ, âûïîëíÿåìàÿ â ñòîéêå, íèêîèì îáðàçîì íå îòëè÷àëàñü áû îò îáû÷íûõ “íàêëîíîâ” èëè “ñãèáàíèÿ êîðïóñà”
âñåõ ãèìíàñòè÷åñêèõ øêîë èëè æå ñàìîå áîëüøåå òåì, ÷òî ïðè îáû÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íèêîãäà íå ïûòàþòñÿ äîñòè÷ü
ãîëîâîé êîëåíè. Íî ñóùåñòâóþùåå ïðè ýòîì ñãèáàíèå êîðïóñà óïóñêàåòñÿ èç âèäó. Íî âåäü ðå÷ü èäåò èìåííî îá ýòîì!
Èáî, åñëè ïðîñòî ñãèáàòüñÿ âïåðåä, ïîñðåäè òóëîâèùà âîçíèêàåò ñêëàäêà è ÷åì äàëüøå ýòî ñãèáàíèå âûïîëíÿòü, òåì
ñèëüíåå ñæèìàþòñÿ îðãàíû ïèùåâàðåíèÿ, ñêîâûâàåòñÿ öèðêóëÿöèÿ êðîâè. Â òî âðåìÿ êàê ïðè áûñòðûõ ðûâêàõ îáû÷íîé
ãèìíàñòèêè ýòî ñîâåðøåííî èëè ïî÷òè íå ïðè÷èíÿåò âðåäà, òî ýòî î÷åíü âðåäíî â ÉÎÃÅ, èáî ýòî ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíî
ãëàâíîìó ïðèíöèïó ÀÑÀÍÛ, åñëè â ýòîé ïîçèöèè çàñòûâàòü, êàê ýòî ïðåäïèñàíî â ëþáîé ÀÑÀÍÅ. Ñëåäîâàòåëüíî íåâîç-
ìîæíî äîñòè÷ü îáåùàííîãî ýòîé ïîçîé óëó÷øåíèÿ ïèùåâàðåíèÿ, óñòðàíåíèÿ ãåìîððîÿ èëè ñàõàðíîé áîëåçíè, íå ãîâîðÿ
óæå î ñèëüíûõ áîëÿõ â ñïèíå (âñëåäñòâèå ïåðåíàïðÿæåíèÿ ìûøö ñïèíû), î íåäîñòàòî÷íûõ äûõàíèè è öèðêóëÿöèè êðîâè.

Åñëè æå ìû íàîáîðîò áóäåì ñêëàäûâàòüñÿ íå â òàëèè, à â ïàõå, êàê è ïðåäóñìîòðåíî ïðèðîäîé, òî êàê ñïèíà, òàê è
ïåðåäíÿÿ ãðóïïà òåëà îñòàíåòñÿ íîðìàëüíîé äî êîíöà, îðãàíû æèâîòà áóäóò ðàñòÿíóòû, ïîýòîìó íåâðåäèìûìè îñòàíóò-
ñÿ ôóíêöèè äûõàíèÿ è öèðêóëÿöèè êðîâè è â êîíå÷íîé ïîçèöèè (ïðè ýòîì ìîæíî äàæå ïåòü!). Åäèíñòâåííàÿ ãðóïïà, êîòîðàÿ
ïðè ýòîì ñèëüíî ðàñòÿíóòà – ýòî ñåäàëèùå è íèç òåëà (ïåðèíåóì). Îáëàñòü àíàëüíîãî îòâåðñòèÿ ëó÷øå îìûâàåòñÿ
êðîâüþ è îæèâëÿåòñÿ, ïîòîìó è óñòðàíÿþòñÿ è ãåìîððîé, è çàáîëåâàíèÿ ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû áëàãîäàðÿ èñïîëíåíèþ
ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Òåïåðü ìû ïîíèìàåì ïî÷åìó â “ÕÀÒÕÀ-ÉÎÃÀ ÏÐÀÄÈÏÈÊÀ”, ìåæäó ïðî÷èì, ãîâîðèòñÿ: ”ÏÀÑ×È-
ÌÎÒÒÀÍÀÑÀÍÀ òàê æå ïðåäïî÷òèòåëüíàÿ, êàê è “ñåä ëîòîñà”, âûíóæäàåò âåòåð äâèãàòüñÿ ñâîáîäíî ê çàäó, óñèëèâàåò
îãîíü ïèùåâàðåíèÿ, óñòðàíÿåò æèð íà æèâîòå è äàåò ìóæ÷èíàì çäîðîâüå”.

Âûçâàííûé ýòîé ïîçîé çàñòîé êðîâè â îáëàñòè ïèùåâàðåíèÿ (ïîäîáíî “ïèâíîìó çàñòîþ êðîâè”)äîñòèãàåò äàëåå îçäî-
ðîâëåíèÿ îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ è ïðåæäå âñåãî íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû. Îí ïðåäóïðåæ-
äàåò è èçëå÷èâàåò ñàõàðíóþ áîëåçíü. Âñå ýòè óäèâèòåëüíûå äåéñòâèÿ áûëî áû íåâîçìîæíî äîñòè÷ü, åñëè áû âìåñòî
ðàñòÿæåíèÿ ïåðåäíåé è çàäíåé ÷àñòåé òåëà, ïðàêòèêîâàëîñü áû íåíóæíîå ðàñòÿæåíèå ñïèííîé ãðóïïû è ñãèáàíèå â òàëèè,
ïðàêòèêóåìîå ïî÷òè ïîâñåìåñòíî èç-çà ðàñïðîñòðàíåííîé íåïðàâèëüíî ïîíÿòîé òåõíèêè èñïîëíåíèÿ, êîòîðàÿ, ê ñîæàëå-
íèþ, íèãäå íå îáúÿñíåíà.

Êàê ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü ýòî óïðàæíåíèå? Èìååòñÿ òðè ñòóïåíè ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Ìû, îäíàêî, ñîâåòóåì ñíà÷àëà
îâëàäåòü ïîäãîòîâèòåëüíûì óïðàæíåíèåì, êîòîðîå ñîñòîèò â ñëåäóþùåì. Âñòàòü ñ øèðîêî (äî 1 ì) ðàññòàâëåííûìè
íîãàìè è ãîðèçîíòàëüíî âûòÿíóòûìè ðóêàìè. Òåïåðü âî âðåìÿ âñåãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ îòâåñòè ãîëîâó êàê
ìîæíî äàëüøå íàçàä è ïîïûòàòüñÿ ñëîæèòüñÿ â äóãó, ñãèáàÿñü â êðåñòöå ñ ïðÿìûì òîðñîì, â ïàõîâîì ñóñòàâå (íî íå â
òàëèè!), à èìåííî òàê ãëóáîêî, ÷òîáû â êîíöå äîñòàòü êîíöàìè ïàëüöåâ ïîëà. Ïðè ýòîì âàæíî íå ñîãíóòü êîëåíè è, ïðåæäå
âñåãî, äâèãàòü ëèíèþ ãîëîâà-øåÿ-ñïèíà êàê îäíî öåëîå (â ýòîì ñåêðåò ëþáîé ÀÑÀÍÛ). Ñîáñòâåííî, â êîíå÷íîé ïîçå (ïðè
êàñàíèè ïàëüöàìè ïîëà) ñïèíà äîëæíà áûòü ðîâíîé, èíà÷å óïðàæíåíèå áåñïîëåçíî. Ïî îâëàäåíèþ óïðàæíåíèåì, íóæíî
ïûòàòüñÿ ïðîäåëàòü òîæå ñíà÷àëà ñ ñîìêíóòûìè íîãàìè è âûòÿíóòûìè âíèç ðóêàìè, ðàçóìååòñÿ ñãèáàòü êàê îäíî öåëîå
ëèíèþ ãîëîâà-øåÿ-ñïèíà, ñòðåìÿñü ïîëîæèòü êðàÿ ðåáåð íà âåðõíþþ ÷àñòü áåäåð. Çàòåì, ïî ìèëëèìåòðó, äàëüøå â òîé
ìåðå, êàê áóäåò ïîäàâàòüñÿ òåëî (åñëè ïîòÿíåò èëè ãäå-íèáóäü çàáîëèò îñòàíîâèòüñÿ è ïåðåæäàòü, ïîêà áîëü íå èñ÷åçíåò
ñàìà). Â çàêëþ÷åíèå âçÿòüñÿ çà ùèêîëîòêè è ïðèæàòü ëèöî (à ïîçæå è ùåêè, íå ñ èñêðèâëåííûì áîëüþ ëèöîì, à ðàäîñòíî
óëûáàþùååñÿ!) ê êîëåíÿì.

Ñèòà Äýâè, éîãèíÿ èç “Èíñòèòóòà ÉÎÃÈ Èíäèè” â Áóëñàðå, ðåêîìåíäóåò ýòó ïîçó (ÕÀÑÒÀ-ÏÀÄÀÑÀÍÀ) äëÿ æåíùèí,
æåëàþùèõ äîñòè÷ü ñòðîéíîñòè áåäåð. Äëÿ ýòîãî íóæíî çàñòûâàòü â ýòîì óïðàæíåíèè ïî íåñêîëüêî ìèíóò åæåäíåâíî è ïî
ìåíüøåé ìåðå 2 ìåñÿöà, åñëè æåëàåòå äîñòè÷ü íîðìàëüíûõ ïðîïîðöèé ýòîé ãðóïïû, è ïîñòåïåííî òðåíèðîâàòüñÿ â ýòîì
óïðàæíåíèè, åñëè æåëàåòå ïîääåðæèâàòü ñâîé íîðìàëüíûé âåñ.

Ýòà ïîäãîòîâêà ïîäâîäèò íàñ ê, ñîáñòâåííî, óïðàæíåíèþ ÏÀÑ×ÈÌÎÒÒÀÍÀ (“Ïîöåëóé êîëåíà”). Îíî âûïîëíÿåòñÿ â
òðè ñòóïåíè:

1-ÿ ñòóïåíü – “Êîëåíè-ãîëîâà” (ÄÆÀÍÓÑÈÐØÀÑÀÍÀ). Îäíà ñòóïíÿ ïðèæàòà ê íèæíåé ÷àñòè òåëà (äëÿ ìíîãèõ
ëþäåé ëåã÷å, åñëè ñåñòü íà íåå), äðóãàÿ âûòÿíóòà, êèñòè îáíèìàþò (âî âñåõ ñëó÷àÿõ) âûïðÿìëåííóþ ñòóïíþ, áëàãîäàðÿ
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÷åìó ðóêè òîæå âûïðÿìëåíû è ïîëîæåíû ïîâåðõ ãîëîâû. Ëèöî ïîêîèòñÿ íà êîëåíÿõ. Íåîáõîäèìî ñëåäèòü, ÷òîáû ïðè
ýòîì ãðóïïà ïðîìåæíîñòè áûëà ñâîáîäíîé. Ýòî óïðàæíåíèå îáÿçàòåëüíî äåëàòü ñ îáåèõ ñòîðîí. Âûïîëíåííîå íà ëåâîé
ñòîðîíå, äîñòàòî÷íî óäîâëåòâîðèò âàñ, ÷òîáû óñòðàíèòü ñàõàðíóþ áîëåçíü, êàê ñîîáùàþò éîãèíû.

2-ÿ ñòóïåíü – “Ïîöåëóé êîëåí”. Çàòåì îáå íîãè âûòÿíóòû, êàê áûëî îïèñàíî òîëüêî ÷òî, è âñÿ ãðóïïà ìûøö æèâîòà
ëåæèò ïîâåðõ áåäåð. Êèñòè ðóê (êóëàêè) ñõâàòûâàþò áîëüøèå ïàëüöû íîã.

3-ÿ ñòóïåíü. Âñÿ ïåðåäíÿÿ ÷àñòü òåëà ëåæèò íà áåäðàõ. Ýòî ïîëîæåíèå íàäëåæèò îñîáåííî ïðèíèìàòü òåì, êòî èìååò
ïëîñêóþ ãðóäíóþ êëåòêó (íî ïî ýòîé ïðè÷èíå â “ñâå÷å” è “ïëóãå” èäåò î÷åíü ëåãêî è âûñîêî ââåðõ, à òàêæå îáðàòíî
íàçàä). Âî âñÿêîì ñëó÷àå âàæíî, ñîáñòâåííî, åñëè ðåáðà ëåæàò íå ñîâñåì ñâîáîäíî íà áåäðàõ, ÷òîáû ïðè ýòîì ìîæíî
áûëî ñîâåðøåííî íîðìàëüíî äûøàòü (è äàæå ïåòü). Ýòà òðåòüÿ ñòóïåíü êàê “Ïîöåëóé êîëåíà” âîîáùå âûðàáàòûâàåò ó
÷åëîâåêà ïðàâèëüíóþ îñàíêó – íèæíåå ðàñøèðåíèå ãðóäíîé êëåòêè äîëæíî, êàê ýòî èìååò ìåñòî âî âñåõ äðåâíåãðå÷åñ-
êèõ ñòàòóÿõ, áûòü íàïðàâëåíî âïåðåä (ñ íåñêîëüêî âûäàþùèìèñÿ êðàÿìè ðåáåð), à íå âíèç (êàê ýòî ìîæíî âèäåòü ó
áîëüøèíñòâà ñåãîäíÿøíèõ ëþäåé).

Äëèòåëüíîñòü óïðàæíåíèé: âíà÷àëå ëèøü 5 ñåêóíä, ïîñòîëüêó æå ïðèáàâëÿòü åæåäíåâíî è äîâåñòè ìàêñèìóì äî 4
ìèíóò. Åñòü ëþäè ñïîñîáíûå äåðæàòü ýòó ïîçó äî ÷åòâåðòè ÷àñà.

“Êîáðà” (ÁÕÓÄÆÀÍÃÀÑÀÍÀ)
Êàê ïðîòèâîâåñ ïîñëå ñãèáàíèé òåëà, êîòîðûå ââîäÿòñÿ “Ñâå÷åé” è çàòåì ïðèâîäÿò ê “Ïëóãó” è â çàêëþ÷åíèè ê

“Ïîöåëóþ êîëåí”, ïðåäïðèíèìàåòñÿ ïðîòèâîïîëîæíîå ðàñòÿæåíèå – íà ýòîò ðàç ïåðåäíåé ãðóïïû êîðïóñà – â òàê íàçûâà-
åìîé ñåðèè “Êîáðû”.

Ëîæèìñÿ íà æèâîò (íîãè îïèðàþòñÿ íà ïîäúåì, à íå íà êîíöû ïàëüöåâ), ïðåä-
ïëå÷èå è ëàäîíè îáðàçóþò îïîðó äëÿ âåðõíåé ÷àñòè òåëà. Â öåëîì ýòî âûãëÿäèò
êàê åãèïåòñêèé ñôèíêñ. Âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà è ãîëîâà ïðèïîäíÿòû íàñòîëüêî è
ïîêà ëîêòè îñòàþòñÿ íà ïîëó ýòî ëèøü ïîëîâèíà ïîçû “Êîáðà”, ïðåäâàðèòåëüíîå
óïðàæíåíèå, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëÿþùèì äëÿ ïîäãîòîâêè ñîãíóòîãî â ïðå-
äûäóùåì óïðàæíåíèè òåëà ê îáðàòíîìó èçãèáó è ê âûïîëíåíèþ òàêèì îáðàçîì
âñåãî ðÿäà “Êîáðû”. Êàê òîëüêî áëàãîäàðÿ ýòîìó ïîäúåìó âåðõíåé ÷àñòè òåëà
âîçíèêàåò ÷óâñòâî äàâëåíèÿ â êîï÷èêå, ìû çíàåì, ÷òî ïîçâîíî÷íèê ïîäãîòîâëåí ê
ãëàâíîìó óïðàæíåíèþ. Ïðåäïðèíèìàþòñÿ ñëåäóþùèå äåéñòâèÿ – âñÿ ïåðåäíÿÿ
÷àñòü òåëà è ëîá ëåæàò íà ïîëó, ëàäîíè òàêæå, íî íà ýòîò ðàç íà óðîâíå ñîñêîâ. Çàòåì ìåäëåííî ïîäíèìàåòñÿ òîëüêî
ãîëîâà äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ïîéäåò äàëüøå. Òåïåðü ãîëîâà îñòàíàâëèâàåòñÿ êàê áû ïðèêëååííàÿ â çàòûëêå, ïðèïîäíÿ-
òàÿ âî âðåìÿ âñåãî óïðàæíåíèÿ ââåðõ, è çà íåé ïîñòåïåííî èäåò âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ãîëîâà
îòêëîíÿëàñü ïîñòîÿííî íàçàä, òÿíóëî òåëî çà ñîáîé, íèñêîëüêî íå ïîäíèìàÿñü ñ îïîðîé íà ðóêè. Ïðè ýòîì òàêæå íóæíî
êðåïêî ïðèæèìàòü íèæíþþ ÷àñòü òåëà âíèç. Ýòè îáå ôàçû äàâëåíèÿ – åäèíñòâåííîå íà ÷òî íóæíî îáðàòèòü âíèìàíèå âî
âðåìÿ ïåðâîé ïîëîâèíû ýòîãî óïðàæíåíèÿ “Êîáðà” (ïîäúåì âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà ââåðõ). Ìîæíî åùå ëèøü ñèëüíî
ñæàòü ìûøöû ÿãîäèö, ò. ê. ýòî äëÿ äâèæåíèÿ î÷åíü ïîëåçíî. Ðóêè âî âðåìÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ îñòàþòñÿ ïîäîãíóòûìè, â
êîíöå ïîäúåìà èõ íåëüçÿ âûïðÿìëÿòü, èáî èç-çà ýòîãî òîò÷àñ æå ïðåêðàùàåòñÿ íàïðÿæåíèå â ñïèíå – â ÷åì è çàêëþ÷àåòñÿ
ãëàâíîå. Ïðè ýòîì ÷óâñòâóåòñÿ ëåãêîå óñèëèâàþùååñÿ íàïðÿæåíèå – ïîçâîíîê çà ïîçâîíêîì âäîëü õðåáòà, ïîêà íå
äîéäåò äî êîï÷èêà. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òîáû îñîáåííî â êîíöå ýòîãî ïîëóêðóãëîãî äâèæåíèÿ âåðõíåé ÷àñòè òåëà, íå
îñëàáèòü ìûøöû ñïèíû ñ íàìåðåíèåì äîñòèãíóòü áîëüøåãî óñïåõà. Ñëåäñòâèåì ýòîãî íåòåðïåíèÿ áóäóò ñèëüíûå òÿíó-
ùèå áîëè. Äîñòèæåíèåì êðàéíåé ãðàíèöû ìîæíî ñ÷èòàòü, åñëè ëèöî áóäåò ïàðàëëåëüíî ïîòîëêó, ÷òî âîîáùå-òî äîñòè-
æèìî ëèøü ïîâòîðåíèåì óïðàæíåíèÿ. Òî÷íî òàêèì æå îáðàçîì âîçâðàùàþòñÿ íàçàä òàê, ÷òîáû ëîá ëåã íà òðåíèðîâî÷-
íûé êîâðèê. Ýòî æå ñàìîå ïîâòîðèòü îêîëî 4-6 ðàç, ïðè÷åì ñòðåìèòüñÿ ñ êàæäûì ðàçîì âçãëÿíóòü âñå äàëüøå íàçàä.
Ìîæíî çàìåòèòü êðàéíþþ òî÷êó íà ïîòîëêå è óñòàíîâèòü êàê äàëåêî çà íåå ìîæåøü âçãëÿíóòü ïðè êàæäîì ïîñëåäóþ-
ùåì ïîâòîðåíèè óïðàæíåíèÿ.

ÄÛÕÀÍÈÅ. Âî âðåìÿ ïîäúåìà ââåðõ âäûõàòü, ïðè îïóñêàíèè âûäîõíóòü. Åùå äåéñòâåííåå: âäîõ ïåðåä ïîäúåìîì
ââåðõ è îïóñêàíèå áåç âîçäóõà â ëåãêèõ. Ýòî âñå ðåêîìåíäóåòñÿ íå äëÿ íà÷èíàþùèõ, èáî âñåãäà íàäåæíåå ïðè êàæäîì
óïðàæíåíèè òåëà (ÀÑÀÍÀ) – ò. å. íåçàâèñèìî îò ïîëîæåíèÿ èëè äâèæåíèÿ – âäûõàòü è âûäûõàòü íîðìàëüíî. Íóæíî
âñåãäà èìåòü ââèäó, ÷òî ïðè ëþáîì ñãèáàíèè òåëà âïåðåä íóæíî âûäûõàòü, ïðè ëþáîì îáðàòíîì ñãèáàíèè – âäûõàòü.

Äëèòåëüíîñòü ïîçû “Êîáðà” ïðè 6-òè êðàòíîì ïîâòîðåíèè ïî 5 ñåêóíä ìèíèìóì è 30 ñåêóíä ìàêñèìóì íà êàæäîå,
ïðè÷åì 15 ñåêóíä òðåáóåòñÿ íà ïîäúåì, 5-6 ñåêóíä çàäåðæèâàòüñÿ íàâåðõó è 9-10 ñåêóíä íà âîçâðàùåíèå â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå. Ïðè ñïîêîéíîì ñ÷åòå 21-22-23 è ò. ä., ïîëó÷àåòñÿ ïðèìåðíî äëèòåëüíîñòü îäíîé ñåêóíäû.

Çíà÷åíèå ýòîé ïîçû “Êîáðà” èñõîäèò èç òîãî ôàêòà, ÷òî áëàãîäàðÿ åé â ïåðâóþ î÷åðåäü òðåíèðóþòñÿ ñïèííîé õðåáåò,
ìûøöû ñïèíû è íåðâû ñïèíû, çàòåì ïî÷êè, íàäïî÷å÷íèêè è ïîëîâûå îðãàíû (æåíùèí), âñëåäñòâèå ÷åãî îíè ïðàâèëüíî
îìûâàþòñÿ êðîâüþ. Ïîýòîìó óñòðàíÿþòñÿ òàêèå æåíñêèå íåäóãè êàê àìåíîððåÿ (îòñóòñòâèå ìåñÿ÷íûõ), äèîìåíîððåÿ
(áîëåçíåííûå ìåñÿ÷íûå è ëåéíîððåÿ (áîëè) ïîñðåäñòâîì ðåãóëÿðíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ (íî íå âî âðåìÿ ïåðèîäà
ìåí. öèêëà), à òàêæå öåëûé ðÿä äðóãèõ çàáîëåâàíèé ÿè÷íèêîâ è ìàòêè (Øèâàíàíäà), íî íå ÷ðåçìåðíîå êðîâîòå÷åíèå
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(ìåíîððõàãèÿ), êîòîðîå ëèøü óñèëèâàåòñÿ ïîçîé “Êîáðà”. Ïðîòèâ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ ïîìîãàåò íàðÿäó ñ îáû÷íîé âðà÷åá-
íîé ïîìîùüþ óäèâèòåëüíî õîðîøî ñàìîâíóøåíèå, îñîáåííî áëàãîäàðÿ ïîääåðæêå ìàãíåòèçàöèè îáëàñòè ÿè÷íèêîâ íàëî-
æåíèåì ïåðåêðåñòíûõ ðóê (êîí÷èêîâ ïàëüöåâ).

Â ýòîì ëåãêî óáåäèòüñÿ ïðè åæåäíåâíîì áðèòüå. Ýíåðãè÷íàÿ ìûñëü ïðîòèâîäåéñòâèÿ â ïåðâóþ ñåêóíäó èñïóãà, ïîñëå
òîãî, êàê ïîðåçàëñÿ, ïîìîãàåò òîò÷àñ îñòàíîâèòü òåêóùóþ êðîâü. Ìîæíî ïðèâåñòè è äðóãîå äîêàçàòåëüñòâî äåéñòâåí-
íîñòè âîëåâîé êîíöåíòðàöèè ìûñëè. Íàïðèìåð, áåñ÷èñëåííûå ìíîæåñòâà ëþäåé ñòðàäàþò îò ìîðñêîé áîëåçíè, íå çíàÿ,
÷òî ñàìîâíóøåíèå ìîæåò èõ â áëèæàéøóþ ñåêóíäó èçáàâèòü îò íåïðèÿòíûõ ïîñëåäñòâèé íà âðåìÿ âñåãî ïóòåøåñòâèÿ.

Íî âåðíåìñÿ ê íàøåé ïîçå “Êîáðà”. Äàëüíåéøåå íåïåðåîöåíèìîå çíà÷åíèå â îáëàñòè äóõîâíîé ýòîé ÷åòâåðòîé ïî
âàæíîñòè ÀÑÀÍÛ, çàêëþ÷àåòñÿ â ñòèìóëèðîâàíèè íàäïî÷å÷íèêîâ. Â 30-õ ãîäàõ íåñêîëüêî àíãëèéñêèõ ó÷åíûõ ïðîäåëà-
ëè èíòåðåñíûé è ìíîãîîáåùàþùèé ýêñïåðèìåíò ýêñòðàêòà ãîðìîíîâ íàäïî÷å÷íèêîâ ñ òåì ðåçóëüòàòîì, ÷òî îáðàáîòàí-
íûå òàêèì îáðàçîì æèâîòíûå ïðèîáðåëè íåîáû÷íî ñèëüíûé èìïóëüñ èõ âîèíñòâåííîñòè òàê, ÷òî ìûøè îáðàùàëè êîøåê
â áåãñòâî, îâöû ïðîãîíÿëè áûêîâ ñ ëóãîâ è äð. Ïðàâäà, áëàãîäàðÿ äåéñòâèþ ïîçû “Êîáðà” â ïîâûøåííîé ìåðå ñòèìóëè-
ðóåòñÿ îáðàçîâàíèå ãîðìîíà íàäïî÷å÷íèêàìè, ïîäîáíîå âûøåîïèñàííîé èíúåêöèè, åäâà ëè äîñòàòî÷íîå äëÿ òîãî, ÷òîáû
ñäåëàòü èç òðóñà “ñóïåðìåíà”, íî ñîâåðøåííî ÿñíî, ñïîñîáñòâóþùåå ïåðåìîäåëèðîâàíèþ ìåëàíõîëèêà â íàïðàâëåíèè
õîëåðè÷åñêîãî òåìïåðàìåíòà, ò. å. ñäåëàòü æèçíåëþáîì, ñàìîóâåðåííûì è îñâîáîäèòü îò êîìïëåêñà íåïîëíîöåííîñòè.
Òî÷íî òàêæå êàê ôëåãìàòèê (íåäîñòàòî÷íîñòü ùèòîâèäíîé æåëåçû) áëàãîäàðÿ ïîñòîÿííîìó óïðàæíåíèþ “Ñâå÷à” ñòàíî-
âèòñÿ áîëåå èëè ìåíåå ñàíãâèííèêîì, òàê è ìåëàíõîëè÷åñêèé òåìïåðàìåíò, âûçâàííûé íåäîñòàòî÷íîé äåÿòåëüíîñòüþ â
ïåðâóþ î÷åðåäü íàäïî÷å÷íèêîâ, ñòàíîâèòñÿ õîëåðè÷íåå, ÷åì áîëåå ïðàâèëüíî îíè ôóíêöèîíèðóþò – íà ýòîò ðàç çà ñ÷åò
äåéñòâèÿ “Êîáðû” óñèëèâàþùåé èõ äåÿòåëüíîñòü.

“Ñòðåêîçà” (ÑÀËÀÁÕÀÑÀÍÀ)
Åñëè áëàãîäàðÿ âûïîëíåíèþ “Êîáðû” çàäåéñòâóåòñÿ âåðõíÿÿ ãðóïïà êîðïóñà, òî çíà÷èò íóæíî ïîäíèìàòü è íèæíþþ

ïîëîâèíó òåëà – íîãè. Ñíà÷àëà ëîæàòñÿ íà æèâîò (êàê ïåðåä óïðàæíåíèåì “Êîáðà”). Ðóêè ëåæàò ïî áîêàì ñî ñæàòûìè
êóëàêàìè è ïðèæàòûìè ê ïîëó çàïÿñòüÿìè. Çàòåì îäíîâðåìåííî ïîäíèìàþò ââåðõ
âûïðÿìëåííóþ íèæíþþ ÷àñòü òåëà è íîãè, óäåðæèâàÿñü â ïîëîæåíèè ëåæà íà
âåðõíåé ÷àñòè êîðïóñà, à íå íà æèâîòå. È ãîëîâà äîëæíà áûòü ïîäíÿòà ââåðõ, êàê
ïî÷òè ïðè âñåõ ÀÑÀÍÀÕ, à äûõàíèå äîëæíî áûòü íîðìàëüíûì, à íå çàäåðæè-
âàòüñÿ. Ýòî íîðìàëüíîå äûõàíèå è ÿâëÿåòñÿ âïðî÷åì êîíòðîëåì, è åñëè äûõà-
íèå ïðåðûâàåòñÿ, ýòî çíà÷èò, ÷òî “Ñòðåêîçîé” âû íå îâëàäåëè. Â êà÷åñòâå ïîäãî-
òîâèòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ îïèðàòüñÿ ëàäîíÿìè íà ñïèíó êàê ìîæ-
íî âûøå, èëè ðóêè ñî ñæàòûìè ëàäîíÿìè (êàê äëÿ íûðÿíèÿ) äåðæàòü íàä ãîëî-
âîé. Õîðîøèì ïîäãîòîâèòåëüíûì óïðàæíåíèåì òàêæå ÿâëÿåòñÿ êðóãîâîå âðàùåíèå ðóêàìè, íå êàñàÿñü èìè ïîëà, êàê
ïðè ïðûæêå íà ëûæàõ, íî îíî î÷åíü òðóäíî.

Äëèòåëüíîñòü “Ñòðåêîçû” îãðàíè÷èâàåòñÿ âîçìîæíîñòÿìè äåðæàòü äûõàíèå áåç íåóäîáñòâ, ñíà÷àëà îò íåñêîëüêèõ
ñåêóíä äî 20 ñåêóíä (ìåäëåííî ñ÷èòàòü äî 20-òè). Îñîáóþ îñòîðîæíîñòü çäåñü íóæíî ñîáëþäàòü, êàê âîîáùå ïðè âñåõ
ÀÑÀÍÀÕ ïðè ïðîãèáå ñïèííîé ãðóïïû, òàê êàê èçëèøåñòâî â ýòîì îòíîøåíèè ïðèâîäèò ê ðåçêèì òÿíóùèì áîëÿì (÷åðåç
1-2 äíÿ). Óìåðüòå âàøå ÷åñòîëþáèå – Ìîñêâà íå ñðàçó ñòðîèëàñü, è êàæäàÿ ÀÑÀÍÀ òðåáóåò ïî ìåíüøåé ìåðå îäíîãî
ãîäà óïðàæíåíèé, ïîêà íå îâëàäååòå åé.

Äåéñòâèå “Ñòðåêîçû” âûðàæàåòñÿ â ñòèìóëèðîâàíèè ïå÷åíè, ñåëåçåíêè è ïî÷åê è â óñòðàíåíèè çàïîðîâ. Îñîáåííî îíà
ðåêîìåíäóåòñÿ êàê ñðåäñòâî ïðîòèâ ïðîñòðåëà (ëþìáàãî), äàëåå êàê ñðåäñòâî ïðîòèâ çàáîëåâàíèé ÿè÷íèêîâ è ìàòêè, êàê
äîïîëíåíèå ê “Êîáðå”.

×òîáû óñòàíîâèòü êîíòðîëü, ìîæíî ëè ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ – åñëè ïðè âûïîëíåíèè “Ñòðåêîçû”
ìîæåøü ñõâàòèòü ðóêàìè ïîäîãíóòûå íîãè, íå îòûñêèâàÿ èõ ðóêàìè. Òàê ïîÿâëÿåòñÿ óæå ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.

“Êîíü-êà÷àëêà” (ÄÕÀÍÓÐÀÑÀÍÀ)
Â Åâðîïå îíî èçâåñòíî ïîä íàçâàíèåì “âèñ íîñêà ñçàäè” èëè “ëåáåäü”. Ëåæà íà æèâîòå, âçÿòüñÿ çà ïîäîãíóòûå íîãè

ñíà÷àëà çà íîñêè, çàòåì ïîçæå çà ùèêîëîòêè, äåðæà êîëåíè âðîçü, íîñêè âìåñòå (âûòÿíóòûìè). Çàòåì îòâîäèòü íîãè îò
êîðïóñà. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ïîäíèìàåòñÿ âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà è ëèøü òîãäà ïðèïîäíèìà-
þò êîëåíè. Åñëè ñíà÷àëà ïðèïîäíèìàòü êîëåíè – äàëåêî ââåðõ íå ïîéäåøü, ïîýòîìó
íóæíî ñîáëþäàòü âûøåóêàçàííûé ïîðÿäîê. Ýòî ìîæåò ñèëüíî ïåðåíàïðÿãàòü áåäðà
(âàñòóñ ýêñòåðèóñ) è áûòü ñíà÷àëà î÷åíü áîëåçíåííûì, åñëè íå ñîáëþäàòü åæåäíåâíîé
îñòîðîæíîñòè èëè ñëèøêîì óñåðäíî çàíèìàòüñÿ, íî èìåííî ïîýòîìó è ÿâëÿåòñÿ îò-
ëè÷íûì ñðåäñòâîì äîáèòüñÿ ïðåêðàñíûõ ñòðîéíûõ ëèíèé áåäåð. Ïî “ÕÀÒÕÀ-ÉÎÃÀ
ÏÐÀÄÈÏÈÊÀ” â êîíå÷íîé ïîçå ðóêè äîëæíû áûòü íà âûñîòå óøåé, êîëåíè ñîìêíó-
òû.

Òî÷íî òàê æå êàê â “Ñòðåêîçå”, íà÷èíàþùèé è çäåñü äåëàåò âäîõ è çàäåðæèâàåò
äûõàíèå íà âñþ äëèòåëüíîñòü óïðàæíåíèÿ. Ýòî ðàçðåøàåòñÿ ëèøü â íà÷àëüíîé ñòà-
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äèè, ìàñòåðà æå äîëæíû âäûõàòü è âûäûõàòü íîðìàëüíî.
Äëèòåëüíîñòü óïðàæíåíèÿ – îò íåñêîëüêèõ ñåêóíä äî ïîëìèíóòû (ìàêñèìóì). Áëåñòÿùèì çàâåðøåíèåì è îäíîâðå-

ìåííî êîíòðîëåì ýòîé ïîçû ÿâëÿåòñÿ ðàñêà÷èâàíèå, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ýòî óïðàæíåíèå è ïîëó÷èëî ñâîå åâðîïåéñêîå
íàçâàíèå. Íà÷èíàÿ ñî ñïèíû (íå ñ ãîëîâû!), ðàñêà÷èâàþòñÿ âïåðåä è íàçàä, çàòåì èç ñòîðîíû â ñòîðîíó, ïîçæå äàæå
ïîëíûì êðóãîì (ãîëîâîé ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè), êàê íàñòîÿùèé êîíü-êà÷àëêà. Åñëè ïðè ýòîì âñå òåëî êà÷àåòñÿ êàê
îäíî öåëîå (à íå îäíà òîëüêî ãîëîâà!) è åãî äóãà îñòàåòñÿ âñå âðåìÿ íàïðÿæåííîé, òî êà÷àíèåì, à çíà÷èò è ïîçîé îâëàäåë.
Æåíùèíàì íåïðåìåííî ñëåäóåò èçáåãàòü òîãî, ÷òîáû ïðè êà÷àíèÿõ òÿæåñòü òåëà ïðèõîäèëàñü íà ãðóäü.

Ïîäóìàéòå, ÷òî íàøà ñòàòèñòèêà ñîîáùàåò, ÷òî êàæäàÿ øåñòàÿ æåíùèíà ïîëó÷àåò ðàê ãðóäè â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ
âñëåäñòâèå òðàâìàòè÷åñêîãî ïîâðåæäåíèÿ ãðóäíîé òêàíè. Íî ðàê ãðóäè äîëæåí áûòü èçëå÷èì â ëåãêèõ ôîðìàõ êàðöèíî-
ìû ïðèìåðíî â 66% âñåõ ñëó÷àåâ. Íî ïðîñëåäèì çà õîäîì ìûñëè Áåðíàðäà Øîó, êîòîðûé ãîâîðèò, ÷òî åñòü òðè âèäà ëæè
– ëîæü ïî íåîáõîäèìîñòè, ëîæü ñ öåëüþ è ñòàòèñòèêà (íî êòî áû ñòàë ñ ýòèì ñ÷èòàòüñÿ?!). Ñ æåíñêîé ãðóäüþ íåäîñòàòî÷-
íî îáõîäèòüñÿ íåæíî. Ýòî äîêàçûâàåò âçãëÿä íà îáû÷íûå íûíå ìàññîâûå óâåñåëåíèÿ, êàê æåíñêèé áîêñ èëè æå áîðüáà
æåíùèí íà ðèíãå.

Êîíü-êà÷àëêà” îáúåäèíÿåò ïî ñâîåìó äåéñòâèþ îáà ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèÿ – “Êîáðó” è “Ñòðåêîçó” è îáëàäàåò
ïîýòîìó ïðåèìóùåñòâîì îáåèõ, íå èìåÿ íåäîñòàòêîâ, èáî íåâîçìîæíî ÷ðåçìåðíî ïîâûøàòü íàïðÿæåíèå ñïèíû, óæå õîòÿ
áû ïîòîìó, ÷òî ðóêè èãðàþò èçâåñòíóþ ðîëü òîðìîçà. Ñëåäîâàòåëüíî, “Êîíü-êà÷àëêà” ïðåñëåäóåò öåëüþ îòëè÷íûé
ìàññàæ îðãàíîâ æèâîòà è áåäåð, áëàãîäàðÿ ÷åìó è äîñòèãàåòñÿ ñòðîéíîñòü ýòîé ãðóïïû.

“Ñêîðïèîí” (ÂÐÈÑ×ÈÊÀÑÀÍÀ)
Ýòà ïîçà óæå òðåáóåò äîñòàòî÷íîãî îâëàäåíèÿ ñâîèì òåëîì, èáî îíà ïîñòðîåíà òîëüêî íà îäíîì ðàâíîâåñèè – íå íà

íàïðÿæåíèè ìûøö. Åå ïðåèìóùåñòâî î÷åíü ðàçíîñòîðîííåå, òàê ÷òî îíà ñîáñòâåííî îáúåäèíÿåò âñå âûøåîïèñàííûå
ÀÑÀÍÛ. Ïîýòîìó åþ ñ óñïåõîì ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ âî âñåõ òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà èç-çà íåäîñòàòêà âðåìåíè èëè ïî äðóãèì
ïðè÷èíàì âûøåîïèñàííûå ÀÑÀÍÛ ïðèõîäèòñÿ îïóñêàòü. Ýòà çàìåíà,
îäíàêî, íå äîëæíà ñòàòü ïðàâèëîì, òàê êàê êàæäîå îòäåëüíîå óïðàæ-
íåíèå, õîòÿ áû âñëåäñòâèå ñâîåãî îñîáîãî ïîëîæåíèÿ òåëà, èìååò ÷òî-
òî ñâîå, ëèøü åìó îäíîìó ïðèñóùåå, ÷òî íå ìîæåò áûòü çàìåíåíî â
ïîëíîé ìåðå íè÷åì äðóãèì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, áûëî áû îøèáî÷íî
îïèñûâàòü “Ñêîðïèîíà” êàê èñêëþ÷èòåëüíî ìóæñêîå óïðàæíåíèå,
èìåííî áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî åãî òåõíèêà îñíîâàíà íà âûñîêîðàçâèòîì
÷óâñòâå ðàâíîâåñèÿ, îíî âûïîëíÿåòñÿ æåíùèíàìè ñ ïðåäïî÷òåíèåì è
ýëåãàíòíîñòüþ.

Åãî ñëåäóåò ñíà÷àëà îòðàáîòàòü ó ñòåíû. Ïîëîæèòü ëîêòè è ëàäî-
íè ðóê ñ ðàñòîïûðåííûìè ïàëüöàìè (áîëüøèå ïàëüöû äîëæíû ñîïðè-
êàñàòüñÿ ïîä íåáîëüøèì óãëîì) â, ïðèìåðíî, 40 ñì îò ñòåíû, âñòàòü íà
êîëåíî è äðóãîé âûïðÿìëåííîé íîãîé ñäåëàòü ðûâîê, ïîäòÿíóòü è îïîð-
íóþ íîãó ââåðõ, ïîêà îáå íîãè íå îáîïðóòñÿ î ñòåíó. Òåïåðü ìîæíî
îñòîðîæíî ñãèáàòü îáà êîëåíà è ñâîäèòü âìåñòå íîñêè íîã.

Î÷åíü ìîëîäûì ëþäÿì ìîæíî äàæå êàñàòüñÿ íîñêàìè íîã ãîëîâû. Îäíàêî âàæíî, ÷òîáû ëîêòè ñòîÿëè ïîä ïðÿìûì
óãëîì ê ïîëó, è ãîëîâó, êàê îáû÷íî, óäåðæèâàòü êàê ìîæíî âûøå. Ïðè îáðàòíîì äâèæåíèè âñåãäà ñîáëþäàòü îáðàòíóþ
ïîñëåäîâàòåëüíîñòü è íåïðåìåííî êàñàòüñÿ ïîëà îäíîé íîãîé, èíà÷å ëåãêî ìîæíî ïîâðåäèòü ïàëüöû íîã. Ïîçæå ìîæíî
îòêàçàòüñÿ îò ñòåíû, êàê îïîðû è ðèñêíóòü âûïîëíèòü “Ñêîðïèîí” íà âîçäóõå – íà ëóãó èëè ïëÿæå. Êàê ñêàçàíî, îí
âûïîëíÿåòñÿ íå íàïðÿæåíèåì ìûøö, ïðåïÿòñòâóþùèõ ïàäåíèþ òåëà, à èñêëþ÷èòåëüíî êîîðäèíàöèåé âåñà òåëà è ðûâêà.
Äëÿ òåõ, êòî áîèòñÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäóåòñÿ ëåãêîå ïîäãîòîâèòåëüíîå óïðàæíåíèå – ñòîéêà íà ðóêàõ.

Íà óäàëåíèè, ïðèìåðíî, îäíîãî øàãà îò ñòåíû, îïåðåòüñÿ íà ëàäîíè è ïåðåíåñòè òÿæåñòü òåëà òàê äàëåêî âïåðåä,
÷òîáû äåðæàòü ãîëîâó ïî âîçìîæíîñòè çà ëèíèåé ðóê. Â ýòîì âåñü ñåêðåò óñïåõà. Åñëè ãîëîâà, êàê ïðè îáû÷íîé ñòîéêå
íà ðóêàõ, îñòàåòñÿ íà ëèíèè ðóê, íóæåí äîâîëüíî ñèëüíûé ðûâîê íîãàìè, êîòîðûé çäåñü ïî÷òè íåçàìåòåí è áëàãîäàðÿ
ýòîìó ìèíèìàëüíîìó ðûâêó, ãîëîâà òîò÷àñ æå âîçâðàùàåòñÿ â íîðìàëüíîå ïîëîæåíèå, òàêèì îáðàçîì âûðàâíèâàÿ âåñ
òåëà. Òåïåðü ñíîâà ñîãíóòü îäíî êîëåíî (êîëåíî æå îñòàåòñÿ â âîçäóõå) è äðóãîé âûïðÿìëåííîé íîãîé ñäåëàòü ñîâñåì
ëåãêèé ðûâîê è ïîäòÿíóòü êàê â “Ñêîðïèîíå” ñåé÷àñ æå äðóãóþ íîãó è îïåðåòüñÿ îáåèìè íîãàìè î ñòåíó. Ïîñëå íåñêîëü-
êèõ ïîïûòîê ïðèâûêàåøü ê ðûâêó è ìîæíî ïðîáîâàòü ñòîéêó íà ðóêàõ è áåç ñòåíû. Íàçàä âîçâðàùàþòñÿ òàêæå êàê è â
“Ñêîðïèîíå” – âñåãäà ñíà÷àëà ëèøü íà îäíó íîãó. Äðóãàÿ íîãà ñëóæèò ïðîòèâîâåñîì, ñâîåãî ðîäà òîðìîçîì, èáî
êîíòðîëü, êàê â ñòîéêå íà ãîëîâå, òàê è â “Ñêîðïèîíå” íàçûâàåòñÿ “ïðèçåìëÿòüñÿ êàê ìóõà”, à íå ïðåâðàùàòü, êàê ýòî
ïðèíÿòî ìóõó â ñëîíà.

Äëèòåëüíîñòü “Ñêîðïèîíà” ñîñòàâëÿåò ëèøü íåñêîëüêî ñåêóíä, ñòîéêó íà ðóêàõ ìîæíî ïî æåëàíèþ ïðîäëèòü.
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“Àëìàçíûé ñîí” (ÑÓÏÒÀÂÀÄÆÐÀÑÀÍÀ)
Ïîñëå “Ñêîðïèîíà” èäåò , òàê íàçûâàåìîå, “Àëìàçíîå ñèäåíèå”, êàê ïîäãîòîâèòåëüíîå óïðàæíåíèå ê âûñøåé ñòóïå-

íè – “Àëìàçíîìó ñíó”. Êàê ïîêàçûâàåò ôîòîãðàôèÿ, ñàäÿòñÿ íà ïÿòêè, äåðæà êîëåíè è êîíöû ñòóïíåé âìåñòå, à ïÿòêè
âðîçü. Åñëè ñíà÷àëà ïîïûòêà â ýòîì ïðè÷èíÿåò íåêîòîðóþ áîëü ïî ïðè÷èíå
ñèëüíîãî íàòÿæåíèÿ âåðõíèõ ìûøö áåäðà, òî èçáàâèòüñÿ îò áîëè ìîæíî áîëü-
øèì èëè ìåíüøèì ðàçâåäåíèåì èõ â ñòîðîíû. Ðóêè êëàäóò âî âñåõ ñëó÷àÿõ íà
êîëåíè, à ãîëîâà, øåÿ è ñïèíà îáðàçóþò ïðÿìóþ ëèíèþ. Ëèøü ïîñëå ìíîãèõ è
ìíîãèõ ïîïûòîê óäàåòñÿ ñâåñòè âìåñòå ðàçâåäåííûå äî ýòîãî êîëåíè. Åñëè áîëü-
íî â ïîäúåìå, òî ïðè ïåðâîíà÷àëüíûõ ïîïûòêàõ íà íåãî ïîëîæèòü ïîäóøêó èëè
ìÿãêèé âàëèê äèâàíà. Ïîçæå óáðàòü ýòî âñïîìîãàòåëüíîå ñðåäñòâî. Äðóãîé, à
äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé, îñîáåííî æåíùèí è áîëåå ëåãêèé âàðèàíò – “Àëìàçíûé
ñåä” ìåæäó ïÿòîê.

“Àëìàçíîå ñèäåíèå” (ÂÀÄÆÐÀÑÀÍÀ) èìååò ñèëüíîå äåéñòâèå è ïîýòîìó î÷åíü ñèëüíî öåíèòñÿ éîãèíàìè. Â ïåðâóþ
î÷åðåäü åãî äåéñòâèå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà êîëåííûå ñóñòàâû. Çäåñü îòìåòèì âàæíîñòü òîãî, ÷òî ðàñòÿæåíèå, è åùå â
áîëüøåé ìåðå â “Àëìàçíîì ñíå”, êîëåííûå ñóñòàâû óêðåïëÿåò è ïðè îñòîðîæíîì óïðàæíåíèè óëó÷øàåò è ðàâíûì
îáðàçîì ïðåäîõðàíÿåò òàê îáåðåãàåìûé ìåíèñê. Äàëåå, ýòà ïîçà ïðåîäîëåâàåò ïîäàãðó, ðåâìàòè÷åñêèå áîëè â êîëåíÿõ
è èøèàñ. Êàê äàëüíåéøåå áîëåå âàæíîå óñëîâèå (äåéñòâèå) éîãèíàìè íàçûâàåòñÿ ñèëüíîå áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà
îðãàíû ïèùåâàðåíèÿ. Åñëè ñðàçó ïîñëå åäû îêîëî ïîëó÷àñà ïðîâåñòè â ýòîì “Àëìàçíîì ñåäå”, ïèùåâàðåíèå äîëæíî
ïðîèñõîäèòü î÷åíü àêòèâíî – âåðîÿòíî ïî ýòîé ïðè÷èíå ïî÷òè âñå âîñòî÷íûå íàðîäû êàê òàòàðû, àðàáû, èíäóñû, êèòàéöû
è ÿïîíöû ñèäÿò â ýòîé ïîçå ïðè êàæäîì ïðèåìå ïèùè. Óñèëåííîå ïèùåâàðåíèå ïîáóæäàåò ê èçâåñòíîé ñîíëèâîñòè è
óâëåêàåò ìíîãèõ ëþäåé “âçäðåìíóòü ïîñëå îáåäà”. Òàê íàõîäèò ïîäòâåðæäåíèå ïðèâåäåííîå âûøå óòâåðæäåíèå éîãèíîâ,
÷òî ñèäåíèå â “Àëìàçíîì ñåäå” ïîñëå åäû äåéñòâèòåëüíî óñòðàíÿåò ëþáóþ ïîòðåáíîñòü â òàêîì ïîñëåîáåäåííîì ñíå.
Äåéñòâèòåëüíî, ñòîèò ïðîáîâàòü.

Äàëüíåéøåå ïðåèìóùåñòâî ýòîé ïîçû ñèäåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â âîçäåéñòâèè åå íà îáëàñòü ïîëîâûõ îðãàíîâ, â ñìûñëå
óñïîêîåíèÿ ñåêñóàëüíîãî âëå÷åíèÿ, íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü áëàãîäàðÿ î÷åâèäíîé ãàðìîíèçàöèè ñåêñóàëüíîé ñôåðû
ïîñðåäñòâîì ïðàâèëüíîé ïîëÿðèçàöèè îáåèõ ìàãíèòíûõ ïîòîêîâ ïðàâîé è ëåâîé ÷àñòåé òåëà, î ÷åì åùå áóäåò èäòè ðå÷ü
íèæå â ñâÿçè ñ äûõàòåëüíîé òåõíèêîé. Â ðàâíîé ìåðå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà öåíòð êðåñòöà (ïëåêñóñ
ñàêðàëèñ) è òàê íàçûâàåìûå “êàíäû” (êàóäà ýêâèíà), îòêóäà ïî ó÷åíèþ ÉÎÃÈ èñõîäÿò âñå (72000) ÍÀÄÈ (àñòðàëüíûå
êàíàëû).

Ýòîò “Àëìàçíûé ñåä”, êîòîðûé ìåæäó ïðî÷èì ìîæíî âûïîëíÿòü áåñêîíå÷íî, êàê îòëè÷íûé, è îñîáåííî ëþáèìûé
æåíùèíàìè, ñåä äëÿ ìåäèòàöèè, õîòÿ ïðè ýòîì, êàê âñåãäà, ðåêîìåíäóåòñÿ îñòîðîæíîå óâåëè÷åíèå íàãðóçêè.

“Àëìàçíûé ñåä” ÿâëÿåòñÿ, òàê ñêàçàòü, ëèøü “ïîëóïîçîé”, èáî ñîáñòâåííî ñåä ýòîãî åæåäíåâíîãî ðÿäà èìååò åùå
äàëüíåéøåå ðàçâèòèå – “Àëìàçíûé ñîí”. Êàê îí âûïîëíÿåòñÿ? Â ïðîñòîì (à òàêæå âàðèàíòàõ, ñì. âûøå) “Àëìàçíîì
ñåäå” ïîïûòàòüñÿ ñíà÷àëà ñ ðàçâåäåííûìè êîëåíÿìè, îïèðàÿñü íà ëàäîíè, âñå áîëüøå è áîëüøå ïîëîæèòü ñïèíó íà ïîë.
Ïðè ýòîì ñíîâà äâà âàðèàíòà – â ïåðâîì îïèðàþòñÿ íà ìàêóøêó ãîëîâû (ïðè÷åì ñåäàëèùå ïîêîèòñÿ íà ïÿòêàõ), ðóêè
äåðæàò êàê â Ðûáå” íà áåäðàõ ñ îïîðîé íà ëîêòè. Ýòîò âàðèàíò ïðåäëàãàåòñÿ äëÿ âîçìîæíî áîëüøåãî ðàñòÿæåíèÿ
ìóñêóëàòóðû áåäåð. Âî âòîðîì, áîëåå ëåãêîì âàðèàíòå, ñåäàëèùå îñòàåòñÿ ìåæäó ïÿòêàìè. Ýòî ïîçâîëÿåò ïðÿìîå
ïîëîæåíèå ñïèíû, òàê ÷òî ïðàêòè÷åñêè íå òîëüêî ëîïàòêè è çàòûëîê êîñíóòñÿ ïîëà, íî è ñïèíà. Ðóêè ïðè ýòîì (ñîãíóòû â
ëîêòÿõ) ëó÷øå âñåãî ïîëîæèòü íàä (à íå ïîä) ãîëîâîé. Ýòî ïîëîæåíèå ðóê è ãîëîâû ìîæíî âûïîëíÿòü è â ïåðâîì
âàðèàíòå. Êàê ïåðâûé, òàê è âòîðîé âàðèàíò ýòîãî “Àëìàçíîãî ñíà” (íàçâàíèå óêàçûâàåò íà òî, ÷òî â ýòîé ïîçå ìîæíî
ñïàòü, òàê ëåãêî îíà âîñïðîèçâîäèòñÿ!) ïîâûøàåò óæå îïèñàííîå äåéñòâèå îáû÷íîãî “Àëìàçíîãî ñåäà”, íî èìååò êðîìå
òîãî åùå è ñõîäñòâî ñ “Ðûáîé” (ÌÀÒÑÈÀÑÀÍÀ) è, ñëåäîâàòåëüíî, èìååò è åå ïîëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà, ïî÷åìó ýòîò
“Àëìàçíûé ñîí” ñ óñïåõîì âûïîëíÿåòñÿ, êàê çàìåíà “Ðûáû” òåì, êòî åùå íå îâëàäåë “Ñåäîì ëîòîñà”. Åñëè ïðîñòîé
“Àëìàçíûé ñåä” ðåêîìåíäóåòñÿ íîðìàëüíûì îáðàçîì, áåç îãðàíè÷åíèÿ âðåìåíè, òî äëÿ áîëåå òðóäíîãî “Àëìàçíîãî
ñíà” ñîîòâåòñòâóåò äëèòåëüíîñòü 2-5 ìèíóò êàê ìàêñèìóì. Îäíàêî, íå ñëåäóåò ïåðåõîäèòü èçâåñòíûõ ãðàíèö. Ñíà÷àëà
÷óâñòâóåòñÿ ñèëüíîå íàòÿæåíèå â áåäðàõ, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ýòî ïðîõîäèò, çà íèì, îäíàêî, âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî,
ïîõîæå, òÿíåò â ñïèíå. Ýòî çíàê òîãî, ÷òî äîñòèã ãðàíèöû, ÷òî ëþáîå äàëüíåéøåå ïðåáûâàíèå â ýòîé ïîçå óãðîæàåò
ñèëüíûìè áîëÿìè â ñïèíå íà ñëåäóþùèé äåíü. Èòàê, çàêîí÷èòü êàê òîëüêî ïîòÿíåò â ñïèíå.

“Ìîñò” (×ÀÊÐÀÑÀÍÀ)
Èç “Àëìàçíîãî ñíà” ïîâåðíóòüñÿ ñëåãêà íàáîê, ÷òîáû ìîæíî áûëî ïîñòàâèòü íîãè íà íîñêè, íåñêîëüêî ïðèïîäíÿòü

êîëåíè. Ïîìî÷ü ñåáå ïðè ýòîì, äåðæà ðóêè íà ïîäúåìàõ íîã. Çàòåì îïåðåòüñÿ íà ëîêòè è ïåðåíåñòè òÿæåñòü òåëà âïåðåä
íàñòîëüêî, ÷òîáû êîëåíè äîñòàëè ïîëà. Ñòóïíè íîã ïðè ýòîì ëó÷øå ïîääåðæèâàòü çà ìàëåíüêèå ïàëüöû íîã, â íå çà
áîëüøèå, òàê êàê èíà÷å ìîæíî ëåãêî âûâèõíóòü ïàëüöû ñòîïû. Êîãäà êîëåíè äîñòèãíóò ïîëà, îïåðåòüñÿ íà ìàêóøêó
ãîëîâû òàê, ÷òîáû äëÿ äàííîé ïîçèöèè òåëî èìåëî òðè òî÷êè îïîðû – ãîëîâà, ëîêòè è êîëåíè. Ýòî òðåáóåò èçâåñòíîé
òðåíèðîâàííîñòè è ãèáêîñòè è äîëæíî ïðàêòèêîâàòüñÿ ñ âíèìàíèåì è îñòîðîæíîñòüþ. Òåïåðü, âñå åùå óäåðæèâàÿ ðóêàìè
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ñòóïíè, ìåäëåííî ïîäíÿòü ñåäàëèùå è ñðåäíþþ ÷àñòü òåëà ââåðõ,
ïîêà ðóêè íå âûïðÿìÿòñÿ, ïðè ýòîì óïðàæíÿþùåìóñÿ êàæåòñÿ, ÷òî
ãîëîâà ïåðåêàòûâàåòñÿ ÷åðåç ëèöî. Óïðàæíåíèå ñàìî ïî ñåáå íå ñëîæ-
íîå, äåòñêè ëåãêîå, íî äåéñòâóåò ôàíòàñòè÷åñêè. Îíî íàçûâàåòñÿ
“Ìîñò íà ãîëîâå” è âûãëÿäèò òî÷íî òàê æå, êàê ïåðåâåðíóòûé “Êîíü-
êà÷àëêà”.

Îäíàêî, ýòî âñåãî ëèøü ïîäãîòîâèòåëüíîå, õîòÿ è î÷åíü äåéñòâåí-
íîå è ïîýòîìó íåïðåìåííîå, óïðàæíåíèå ê íàñòîÿùåìó “Ìîñòó”,
êîòîðûé âûïîëíÿåòñÿ òàê.

Èç “Ìîñòà íà ãîëîâå” îïåðåòüñÿ íà ðàñïîëîæåííûå âáëèçè ãîëî-
âû ëàäîíè, ïîñòàâëåííûå íàîáîðîò (ïàëüöàìè ê ñïèíå). Ýòî óäàåòñÿ
áåçî âñÿêîãî íàïðÿæåíèÿ, èáî òåëî îïèðàåòñÿ íà íîñêè íîã è ãîëîâó
ó ãðàíèöû ðîñòà âîëîñ. Ïðîñòî âûïðÿìèòü ðóêè, áëàãîäàðÿ ÷åìó
êîðïóñ âûãíåòñÿ. Òàê êàê ýòîò “Ìîñò” ÿâëÿåòñÿ î÷åíü êîâàðíûì
óïðàæíåíèåì, íóæíî ñîáëþäàòü ñëåäóþùèå ìåðû áåçîïàñíîñòè.

1. Âñåãäà áåçîïàñíåå ïåðåõîäèòü â “Ìîñò” èç ïîëîæåíèÿ “Ìîñò íà ãîëîâå” ÿâëÿþùåãîñÿ ïîäãîòîâêîé, à âî âñåõ
ÀÑÀÍÀÕ íóæíî ïðåæäå âñåãî èçáåãàòü ïðèíèìàòü êàêèå-ëèáî ïîçû ñðàçó. Îñîáåííî ñëåäóåò ïîäóìàòü, ê ïðèìåðó,
äåëàòü ëè “Ìîñò” ñâåðõó ïîñëå ïåðåðûâà â íåñêîëüêî äíåé. Ëàâðû àêðîáàòè÷åñêîé òàíöîâùèöû, êîòîðûå íå äàþò ñïàòü
íåêîòîðûì ìîëîäûì ïî÷èòàòåëüíèöàì ÉÎÃÈ, íèêîãäà íå íà÷èíàþòñÿ áåç óñèëèé, âåäü òàíöîâùèöà óïðàæíÿåòñÿ åæåäíåâ-
íî ïî ìíîãî ÷àñîâ è äàæå çà êóëèñàìè îíà ïîâòîðÿåò ñâîè äâèæåíèÿ ïåðåä âûõîäîì, ÷òîáû âûïîðõíóòü íà ñöåíó ñ
ëåãêîñòüþ è óâåðåííîñòüþ áàáî÷êè.

2. Ïðè ïðàâèëüíîì âûïîëíåíèè “Ìîñòà” âñåãäà åñòü îïàñíîñòü ðàñòÿæåíèÿ è âûòåêàþùèõ îòñþäà áîëåé ìûøö ñïèíû,
åñëè ïðè ýòîì î÷åíü ñèëüíî ïðîãíóòüñÿ. Â ýòîé ïëîñêîñòè, òàê æå êàê è â îòíîøåíèè äëèòåëüíîñòè ïðèíÿòîé ïîçû åñòü
äîâîëüíî íàäåæíûé ïðèçíàê – êàê òîëüêî ïðè âûïîëíåíèè “Ìîñòà” áóäåò çàìå÷åíî ñâîåîáðàçíîå ÷óâñòâî ñëàáîñòè â
êðåñòöå, íóæíî íåçàìåäëèòåëüíî ïðåêðàùàòü óïðàæíåíèå. Åùå áåçîïàñíåå íå äîïóñêàòü äî ýòîãî, èíà÷å íåèçáåæíû
òÿíóùèå áîëè â êðåñòöå íàçàâòðà èëè ïîñëåçàâòðà, íàñòóïàþùèå âíåçàïíî, î÷åíü ñèëüíûå è ïðåñëåäóþùèå îêîëî äâóõ
äíåé, õîòÿ è äëÿùèåñÿ ëèøü íåñêîëüêî ñåêóíä. Ðûáû

3. Îïàñíîñòü áîëåé â êðåñòöå èìååòñÿ òàêæå è òîãäà, êîãäà âûõîäèøü èç “Ìîñòà” íå â îáðàòíîì ïîðÿäêå, êàê âîîáùå
íóæíî çàêàí÷èâàòü âñå ÀÑÀÍÛ, à ñíà÷àëà îïóñêàòüñÿ ñåäàëèùåì íà ïîë. Ñëåäîâàòåëüíî, ñëåäèòå, ÷òîáû ñíà÷àëà íà ïîë
ëîæèëèñü ëîïàòêè.

4. ×òîáû èçáåæàòü âûâèõà ïðè ïåðåíîñå îïîðû ñ íîñêîâ íà âñþ ñòóïíþ, ñëåäèòå, ÷òîáû îíà ïåðåíîñèëàñü ïî âíóòðåí-
íåìó êðàþ ñòîïû (äîâîðà÷èâàòü ïÿòêè âíóòðü).

Åñëè ñîáëþäàòü ýòè ïðîñòûå ïðàâèëà, òî îïàñíîñòü ðàñòÿæåíèÿ èñêëþ÷àåòñÿ.
Òî÷íî òàêæå êàê “Àëìàçíûé ñîí” ÿâëÿåòñÿ êîìáèíàöèåé “Àëìàçíîãî ñåäà” è “Ðûáû”, òàê è “Ìîñò” ïðåäñòàâëÿåò

ñîáîé ñîâìåùåíèå “Êîáðû” è “Êîíÿ-êà÷àëêè”, è òåì ñàìûì èìååò êîìáèíèðîâàííîå äåéñòâèå ýòèõ ïîç ïî îòäåëüíîñòè.

“Êîðîëü ðûá” (ÌÀÒÑÈÅÍÄÐÀÑÀÍÀ)
Ñèäÿ ïîëîæèòü ëåâóþ ïÿòêó êàê ìîæíî ïëîòíåå ê íèæíåé ÷àñòè òåëà è ëåâîå êîëåíî áîêîì ïðèæàòü ê ïîëó, çàòåì

ïîñòàâèòü ïðàâóþ íîãó çà ëåâûì êîëåíîì íà ïîë, è ïðèæèìàÿ ïî âîçìîæíîñòè ïðàâîå êîëåíî ëåâîé ðóêîé ê ñåáå,
ïîñòàðàòüñÿ ïëå÷è âûâåñòè íà îäíó ëèíèþ ñ ïðàâîé íîãîé (æåíùèíàì
æåëàòåëüíî ïðè ýòîì ñîáëþäàòü, ÷òîáû íå ïðèùåìèòü ëåâóþ ãðóäü,
à ñåñòü òàê, ÷òîáû ïðàâîå áåäðî ëåãëî ïîä ãðóäüþ). ×åðåç íåñêîëü-
êî ñåêóíä ïåðåéòè ê òîìó, ÷òîáû óäåðæèâàòü âûïðÿìëåííûì ëîê-
òåì ëåâîé ðóêè (îáðàùåííûì âïåðåä) ïðàâîå êîëåíî, à ïàëüöàìè
ëåâîé ðóêè ñòîïó ïðàâîé íîãè. Çàòåì ïîâåðíóòü íàñêîëüêî ìîæíî
âåðõíþþ ÷àñòü òåëà è ëèöî âïðàâî, à ïðàâîé ðóêîé êîñíóòüñÿ çà
ñïèíîé ïî âîçìîæíîñòè ëåâîé ïàõîâîé îáëàñòè. Òàêèì îáðàçîì, íîãè
ïîâåðíóòû â îäíó ñòîðîíó, à âåðõíÿÿ ÷àñòü òåëà ñèëüíî â äðóãóþ,
êàê âûæàòîå áåëüå. Ñíà÷àëà ïîìîãàòü ñåáå òåì ïðàâèëîì, ÷òî “ëå-
âîå íàïðàâî”, à “ïðàâîå íàëåâî” (ò. å. ëåâûé ëîêîòü íóæíî êëàñòü íà
ïðàâîå êîëåíî, à ïðàâóþ íîãó íà ëåâîå êîëåíî, ýòó æå ñàìóþ ïîçó
ïîâòîðèòü â äðóãóþ ñòîðîíó).

Ýòî, âïðî÷åì, ëèøü ïîëîâèíà (ÀÐÄÕÀ ÌÀÒÑÈÅÍÄÐÀÑÀÍÀ) ïîçû, êîòîðîé âïîëíå äîñòàòî÷íî, òàê êàê “âñÿ” ïîçà
(ïðè êîòîðîé ïðàâàÿ íîãà êàê â “Ñåäå ëîòîñà” êëàäåòñÿ â ïàõîâûé ñãèá) íàñòîëüêî ñëîæíà, â ÷åì âû óáåäèòåñü, îâëàäå-
âàÿ “Ñåäîì ëîòîñà”, ÷òî åå îáû÷íî îïóñêàþò.

Äëèòåëüíîñòü óïðàæíåíèÿ. Ïåðâîíà÷àëüíî óäåðæèâàòü íåñêîëüêî ñåêóíä (ïî èíäèâèäóàëüíûì ñïîñîáíîñòÿì òåëà) è
çàòåì äîâåñòè äî 1-2 ìèíóò.
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Äåéñòâèå ýòîé ïîçû çàêëþ÷àåòñÿ â òîì ôàêòå, ÷òî ïðè íåé îäèí ðàç ðàñòÿíóòà ëåâàÿ ñòîðîíà òåëà, ïðàâàÿ ñæàòà,
äðóãîé ðàç íàîáîðîò. Âñëåäñòâèå ýòîãî ïî÷êè è íàäïî÷å÷íèêè, çàòåì æåëóäîê, ñåëåçåíêà è ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà ñ
îäíîé ñòîðîíû è ïå÷åíü, æåë÷íûé ïóçûðü ñ äðóãîé, ïîïåðåìåííî îìûâàþòñÿ êðîâüþ, áëàãîäàðÿ ÷åìó äîñòèãàåòñÿ
âñåîáúåìëþùåå îçäîðîâëåíèå ýòèõ îðãàíîâ. Äåéñòâèå î÷åíü ñïåöèôè÷íî, èáî ýòî âðàùåíèå êîðïóñà âîêðóã ñâîåé îñè íå
ïðîèñõîäèò íè ïðè êàêîì äðóãîì óïðàæíåíèè ãèìíàñòèêè èëè ÀÑÀÍÛ. Ïîýòîìó åãî íè÷åì íåëüçÿ çàìåíèòü. Èñõîäÿ èç
ýòîãî, ýòî óïðàæíåíèå ïðåäñòàâëÿåò íåîöåíèìóþ âîçìîæíîñòü ñî âðåìåíåì èñïðàâèòü ñòîëü ÷àñòî âñòðå÷àþùååñÿ
èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà. Ýòî äåéñòâèå ïîääåðæèâàåòñÿ åùå ñóùåñòâåííåå áëàãîäàðÿ ïîñëåäíåé ÀÑÀÍÅ íàøåãî ðÿäà.

“Òðåóãîëüíèê” (ÒÐÈÊÎÍÀÑÀÍÀ)
Âñòàòü ñ ðàçâåäåííûìè ïðèìåðíî íà 1 ìåòð íîãàìè (ïðÿìûìè) è ãîðèçîíòàëüíî âûòÿíóòûìè ðóêàìè, ãîëîâà îòêèíóòà

íàçàä (ñì. ïîäãîòîâèòåëüíîå óïðàæíåíèå ê “Ïîöåëóþ êîëåí”). Çàòåì íàêëîíèòü âåðõíþþ ÷àñòü òåëà â ñòîðîíó (ãîëîâà
ïîñòîÿííî îòêèíóòà íàçàä è êîëåíè ïðÿìûå), ïîêà íå äîñòàíåòå
ïàëüöàìè ðóêè íîñêà íîãè. Åäâà ëè ýòî óäàñòñÿ ñ ïåðâîãî ðàçà.
Êîãäà æå ýòî ïîëó÷èòñÿ, ñòóïíþ íîãè íåñêîëüêî ïîâåðíóòü ïðè
ýòîì â ñòîðîíó, ïåðåâåñòè è äðóãóþ ðóêó ìåäëåííî íàä ãîëîâîé â
ãîðèçîíòàëüíîå ïîëîæåíèå. Åñëè ãîëîâà ñ ñàìîãî íà÷àëà äåðæèò-
ñÿ ïðàâèëüíî (íàçàä), òî ëèöî â ýòîé êîíå÷íîé ïîçèöèè ñàìî îáðà-
òèòñÿ â ñòîðîíó ëàäîíè. Ïîáûòü â ýòîé êîíå÷íîé ïîçå íåñêîëüêî
(îêîëî 5-6 ñåêóíä) è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå â îáðàòíîì
ïîðÿäêå. Ñòàðàéòåñü èçáåæàòü ïðåæäå âñåãî ïåðåâîäèòü âåðõíþþ
ðóêó âìåñòå ñ íàêëîíîì êîðïóñà, òàê êàê âåñ ðóêè áóäåò ïîâûøåí-
íîé íàãðóçêîé äëÿ ìûøö ñïèíû ýòîé ñòîðîíû. Ýòî æå ðåêîìåíäó-
åòñÿ è ïðè âîçâðàùåíèè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Â êà÷åñòâå êîíòðî-
ëÿ ðåêîìåíäóåòñÿ – â “Êîðîëå ðûá” ïðÿìàÿ ëèíèÿ ïëå÷ ñâåðõó ïîñòàâëåííîé íîãè, à ïðè “Òðåóãîëüíèêå” åãî ôîðìà –
ôîðìà óãëà. Íåëüçÿ “îêðóãëÿòü”âåðõíþþ ÷àñòü òåëà â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå.

Êàê äàëüíåéøóþ ïîìîùü â îöåíêå ñòåïåíè ñîâåðøåíñòâà îâëàäåíèÿ ýòèìè îáåèìè ïîçàìè, ÿ ðåêîìåíäóþ âûïîëíèòü
êàæäóþ èç íèõ ëåæà. Ïðè ýòîì íóæíî îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå, ÷òîáû ïðè “Êîðîëå ðûá” îáà êîëåíà (îäíîé ðóêîé
äåðæàñü çà ïîäúåì íîãè, äðóãîé ïðèæèìàòü äðóãîå êîëåíî ê ïîëó) è (ïî âîçìîæíîñòè) îáå ëîïàòêè ëåæàëè íà ïîëó, ïðè
“Òðåóãîëüíèêå” ñòàðàòüñÿ îáÿçàòåëüíî ëåæàòü íà îáåèõ ëîïàòêàõ, ÷òî ïðàêòè÷åñêè ïî÷òè íåâûïîëíèìî, íî íåçàìåíèìî
êàê óïðàæíåíèå. Èíäèéñêèå êíèãè ðåêîìåíäóþò 2-4 êðàòíîå ïîâòîðåíèå “Òðåóãîëüíèêà”, ìû ýòîãî íå ñîâåòîâàëè, òàê
êàê ëåãêî ìîæíî ïðè ýòîì ïîëó÷èòü ðàñòÿæåíèå. Ìíîãî ëó÷øå è öåëåñîîáðàçíåå ñîîòâåòñòâóåò õàðàêòåðó ÀÑÀÍÛ
îñòàâàòüñÿ áîëüøåå âðåìÿ â êàæäîì óïðàæíåíèè ýòîãî ðÿäà, ÷åì ïîâòîðÿòü íåñêîëüêî ðàç, íî êîðî÷å. Äåéñòâèå “Òðåó-
ãîëüíèêà”, ñ òî÷êè çðåíèÿ î÷åâèäíîãî îæèâëåíèÿ è ïîïåðåìåííîãî îìûâàíèÿ êðîâüþ ñîîòâåòñòâóþùèõ ñòîðîí òåëà
(åùå â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì â “Êîðîëå ðûá”), çàêëþ÷àåòñÿ â “âûïðÿìëåíèè” ïîçâîíî÷íèêà.

Ïî÷òè êàæäûé âòîðîé ÷åëîâåê èìååò áîëåå èëè ìåíåå ñèëüíûé ñêîëèîç (èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà) ãëàâíûì îáðà-
çîì èç-çà íåïðàâèëüíîé ïîñàäêè â øêîëüíûå ãîäû ïðè ïèñüìå, ðèñîâàíèè è ò. ä. Ñìîòðÿ ïî ñòåïåíè, èñêðèâëåíèå ýòî
ìîæåò áûòü óñòðàíåíî äâóìÿ ïîñëåäíèìè óïðàæíåíèÿìè, à âåðíåå îáåèìè. Åñëè èñêðèâëåíèå â âåðõíåé ÷àñòè òåëà,
ñëåäóåò ïðèìåíÿòü ïîëíûé “Òðåóãîëüíèê”, åñëè â íèæíåé, òî ïîëîâèíà åãî (áåç ïåðåâîäà ðóêè). Íàãíèòåñü ñëåãêà âïåðåä.
Âðà÷ ïðîâåäåò ïàëüöåì ïî ïîçâîíî÷íèêó è âîçíèêøèé â ðåçóëüòàòå ýòîãî ñëåä òîò÷àñ æå óêàæåò ìåñòî èñêðèâëåíèÿ.

Íà ýòîì çàêàí÷èâàåòñÿ íàøà ïîäáîðêà ÀÑÀÍ (âàæíåéøèõ). Íî íåëüçÿ çàáûâàòü, ÷òî â çàêëþ÷åíèå ýòîãî ðÿäà, êàê
óæå óïîìèíàëîñü, íóæíî âûïîëíèòü çàêëþ÷èòåëüíóþ ÀÑÀÍÓ, à èìåííî ðàññëàáëåíèå (ÑÀÂÀÑÀÍÀ) â òå÷åíèå 1-2 ìè-
íóò.

Ïîçû ñåäà
Ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê 4-é ñòóïåíè ÉÎÃÈ – ÏÐÀÍÀßÌÅ, ìû äîëæíû îâëàäåòü åùå íåñêîëüêèìè ïîçàìè ïîñàäêè,

êîòîðûå ñ îäíîé ñòîðîíû ÿâëÿþòñÿ êîíå÷íîé è åäèíñòâåííîé öåëüþ ñòóïåíè ÀÑÀÍÀ è ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåîáõîäèìû äëÿ
èçó÷åíèÿ äûõàòåëüíîé òåõíèêè è âñåõ ïîñëåäóþùèõ ïðàêòèê ÉÎÃÈ, êàê êîíöåíòðàöèÿ, ìåäèòàöèÿ, îòâëå÷åíèå, òàê êàê
îíè íåâûïîëíèìû áåç òâåðäîé, ïðèíèìàåìîé íà äëèòåëüíîå âðåìÿ ïîñàäêè. Äàëåå, âûøå ïðèâîäèëîñü îñíîâíîå ïîëîæå-
íèå Ïàòàíäæàëè, êàê ñëåäñòâèå îâëàäåíèåì ÀÑÀÍÀÌÈ: ”Áëàãîäàðÿ ýòîìó íå âïàäåøü â ïðîòèâîïîëîæíîñòè”.

Ïðè ýòîì ïîä “ïðîòèâîïîëîæíîñòÿìè” (ÄÂÀÍÄÂÀ) ïîíèìàþòñÿ îáû÷íî âñå ïðîòèâîïîëîæíûå ïàðû, êàê æàðà è
õîëîä, áîëü è áëàæåíñòâî, ñòðàäàíèå è ðàäîñòü è ò. ä. À èìåííî, áëàãîäàðÿ ìíîãîëåòíåìó óïðàæíåíèþ â ÀÑÀÍÀÕ,
âîñïðèÿòèå òàêèõ ïðîòèâîïîëîæíîñòåé äåéñòâèòåëüíî çíà÷èòåëüíî îñëàáëÿåòñÿ, îäíàêî, çàÿâëåíèå, ÷òî óïðàæíÿþùèé-
ñÿ ÿêîáû íå âïàäàåò â íèõ, ÿâëÿåòñÿ ïðåóâåëè÷åíèåì. Åñòü äðóãîå, áîëåå ãëóáîêîå çíà÷åíèå âûðàæåíèÿ “ÄÂÀÍÄÂÀ
ÀÍÀÁÕÈÃÕÀÒÀ”, à èìåííî “íà òîðìîæåíèå” (ÀÍÀÁÕÈÃÕÀÒÀ”) ïðîòèâîïîëîæíîñòåé (ÄÂÀÍÄÂÀ), ïðè÷åì ïîñëåäíèå èç
îáåèõ òîíêîìàòåðèàëüíûõ ïàð â òåëå ëþáîãî ÷åëîâåêà îçíà÷àþò “ÑÓÐÜß-ÑÂÀÐÀ” (“ñîëíå÷íîå” èëè ïðàâîå äûõàíèå) è
“×ÀÍÄÐÀ-ÑÂÀÐÀ” (“ëóííîå” èëè ëåâîå äûõàíèå), ïîëîæèòåëüíûå è îòðèöàòåëüíûå ìàãíåòè÷åñêèå ïîòîêè. Ìàãíåòè÷åñ-
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êèé ïîòîê âñåé ïðàâîé ñòîðîíû òåëà, òàê æå êàê è êàæäîé îòäåëüíîé ÷àñòè ðàññìàòðèâàåòñÿ ó÷åíèåì ÉÎÃÈ êàê ïîëîæè-
òåëüíûé, ñîîòâåòñâóþùèé ìàãíåòè÷åñêèé ïîòîê ëåâîé ñòîðîíû – êàê îòðèöàòåëüíûé. Îáùåå çäîðîâüå ÷åëîâåêà è äàæå
åãî ïñèõè÷åñêîå ðàâíîâåñèå äîëæíî çàâèñåòü îò ïðàâèëüíîé ãàðìîíèè ýòèõ îáîèõ ïîòîêîâ (ñðàâíèòå ñ íûíå äîâîëüíî
øèðîêî ïðèçíàííûì äðåâíå-êèòàéñêèì ìåòîäîì ëå÷åíèÿ èãëîóêàëûâàíèåì è îêîëî ïîëóñòîëåòèÿ íàçàä ïðîâåäåííûìè
ôðàíöóçñêèìè èññëåäîâàòåëÿìè ä’Ðîøà, Ëåíñåëèíîì, Äþðâèëåì è äð. íàó÷íûìè ýêñïåðèìåíòàìè íàä ýôèðíûì è àñò-
ðàëüíûì òåëàìè ÷åëîâåêà, îïóáëèêîâàííûìè â êíèãå, âûøåäøåé â èçäàòåëüñòâå “Ýäèñüîí Äþðâèëü” â Ïàðèæå, êîòîðûå
áëåñòÿùå ïîäòâåðæäàþò ýòó òåîðèþ ÉÎÃÈ).

Èòàê, êàæäàÿ ÀÑÀÍÀ ñ òî÷êè çðåíèÿ åå ÷èñòî ôèçèîëîãè÷åñêîé öåííîñòè, à òàêæå è ýòîé âîçâûøåííîé öåëè âåäåò ê
îïðåäåëåííîé ãàðìîíèè òîíêîìàòåðèàëüíîé ïîëÿðèçàöèè ìàãíåòè÷åñêèõ ñèë. Òàê êàê ëþáîå çàáîëåâàíèå ÿâëÿåòñÿ, â
êîíå÷íîì ñ÷åòå, íàðóøåíèåì ýòîãî ìàãíåòè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ, îòñþäà ïðîÿâëÿåòñÿ îñîáàÿ öåííîñòü ÀÑÀÍÛ êàê ìîù-
íîãî ôàêòîðà íàïðÿæåíèÿ, ðàññëàáëåíèÿ è çàâèñèìîñòè îò ôèçè÷åñêîé ïîòðåáíîñòè. Òàê, “Àëìàçíûé ñåä”, ÷òîáû ïîêà-
çàòü ïðèìåð, ðàññìàòðèâàëñÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîëÿðèçàöèè ìàãíåòè÷åñêèõ ïîòîêîâ, äåéñòâóåò òåõíè÷åñêè ðàçëè÷íî îò
“Ñåäà ÷åðåïàõè” èëè îò “Ñåäà òåëüöà”, ïðè êîòîðîì äåðæàòñÿ â ïåðâîì ãîëåíè, à â ïîñëåäíåì áåäðà íàêðåñò (â “Àëìàç-
íîì ñåäå” æå ïðÿìûå), õîòÿ âñå òðè ÀÑÀÍÛ ïðåäïèñàíû ïðîòèâ èøèàñà (íåâðàëãèè ñåäàëèùíîãî íåðâà).

Îáúÿñíåíèå ïðîñòîå – âî âðåìÿ “Àëìàçíîãî ñåäà” ñòóïíè îñòàþòñÿ ó òåõ ÷àñòåé òåëà è ïîääåðæèâàþò ñîîòâåòñòâó-
þùèå ïðàâûé è ëåâûé ïîòîêè íîã è ñåäàëèùíîé ãðóïïû, ïîâûøàÿ òåì ñàìûì íàïðÿæåíèå, à â îáåèõ ïîñëåäíèõ ïîçàõ (“Ñåä
÷åðåïàõè” è “Ñåä òåëüöà”) ïðîòèâîïîëîæíîå ïîëîæåíèå íîã, ðàññëàáëåíèå ýòèõ áîêîâûõ ãðóïï áëàãîäàðÿ íåéòðàëèçàöèè
ïîòîêîâ. Íî äëÿ ÷åãî æå íóæíî ýòî íàïðÿæåíèå, åñëè âñå â ÉÎÃÅ äîëæíî áûòü ðàññëàáëåííûì? Ïîñêîëüêó ðå÷ü èäåò î
ïîçàõ òåëà êàê òàêîâûõ, â óïðàæíåíèÿõ ÉÎÃÈ òåëî äîëæíî áûòü ðàññëàáëåíî. Ýòî íàïðÿæåíèå îòíîñèòñÿ ëèøü ê
êîñìè÷åñêîé ýíåðãèè (ÏÐÀÍÀ), êîòîðàÿ ïðè êîìáèíàöèè ïîçû ñ ñîîòâåòñòâóþùèì äûõàòåëüíûì óïðàæíåíèåì äåéñòâóåò
â òåëå è âûçûâàåò îçäîðîâëåíèå, êîíöåíòðàöèþ è òîìó ïîäîáíîå. Ýòî äàåò íàì âàæíîå ñîçíàíèå òîãî, ÷òî ÏÐÀÍÀßÌÀ
îçíà÷àåò íå íåêèé “êîíòðîëü” çà äûõàíèåì, êàê îáû÷íî ñ÷èòàåòñÿ, à íàïðÿæåíèå (ßÌÀ) êîñìè÷åñêîé ýíåðãèè (ÏÐÀÍÀ),
êîòîðàÿ ñîçäàåòñÿ äûõàíèåì, ê ÷åìó äîëæíà ïåðåáðàñûâàòü ìîñòèê îïðåäåëåííàÿ ïîçà ïîñàäêè. Êàêîâû æå ýòè ïîçû
ïîñàäêè? Â Èíäèè îñîáåííî ëþáÿò äâå ñëåäóþùèå:

1. “Ñîâåðøåííûé ñåä” (ÑÈÄÄÕÀÑÀÍÀ). Ñåñòü ïðÿìî, ò. å. ñ ïðÿìîé ëèíèåé
ãîëîâû, øåè è ñïèíû íà áîëåå èëè ìåíåå ìÿãêóþ ïîäñòèëêó (êîâåð èëè ìàòðàö) ñî
ñëîæåííûìè íîãàìè, ïðè÷åì ëåâàÿ ïÿòêà â ïàõó, ïðàâàÿ – ïîâåðõ ëîáêîâîé êîñòè
ñî ñòîïîé ïðîñóíóòîé ìåæäó ëåâîé èêðîé è áåäðîì ñ ïîëîæåííûìè íà ïîë îáåè-
ìè êîëåíÿìè, îáå ëîäûæêè ïîêîÿòñÿ îäíà íà äðóãîé. Ýòà ïîçà ïîñàäêè î÷åíü
öåíèòñÿ éîãèíàìè, íî ïðåäïèñàíà ëèøü äëÿ ìóæ÷èí. Ïî÷åìó? Íà ýòîò âîïðîñ
íèãäå íåò óêàçàíèé, íî îí î÷åíü âàæåí. Îòðèöàòåëüíûå ìàãíåòè÷åñêèå ïîòîêè
ëåâîé ÷àñòè òåëà äåéñòâóþò â îáùåì òîðìîçÿùå, ïîëîæèòåëüíûå (ïðàâîé) íà-
îáîðîò âîçáóæäàþùå. Â òî âðåìÿ êàê ëåâàÿ ïÿòêà, êàê ïðåäïèñàíî, íåïîñðåä-
ñòâåííî êàñàåòñÿ îáëàñòè ìóæñêîãî ïîëîâîãî îðãàíà, îíà òîðìîçèò îáðàçîâà-
íèå ñåìåíè â ïîëîâûõ æåëåçàõ, ÷òî ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ èíäóñàìè – ïðåæäå âñåãî â íåïðèçíàíèè ïîäëèííûõ ïðè÷èí â
ñåêñóàëüíîé ïñèõîëîãèè. Ñîìíåâàþñü, æåëàòåëüíî ëè ýòî è çàïàäíûì ëþäÿì, âî âñÿêîì ñëó÷àå èõ ñëåäóåò â ýòîì
ñîðèåíòèðîâàòü. Ýòî óïðàæíåíèå, åñëè îíî âûïîëíÿåòñÿ æåíùèíîé, íå òîëüêî íå äîñòèãàåò ñâîåé öåëè, íàîáîðîò, ïðàâàÿ
âûäâèíóòàÿ ïÿòêà òîëüêî íåíóæíî âîçáóæäàåò æåíñêèé ïîëîâîé îðãàí. Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèëî áû è â ñëó÷àå ñ
ìóæ÷èíàìè ïðè îáðàòíîì ïîëîæåíèè ñòîï. Èç ýòèõ ñîîáðàæåíèé âûïîëíåíèå “Ñîâåðøåííîãî ñåäà” íà äëèòåëüíîñòü
ñëåäóò îòâåðãíóòü, ðàçâå òîëüêî çàïàäíûå ìóæ÷èíû çàõîòÿò ñäåëàòü ñåáÿ àñêåòàìè. Íåñîìíåííî ëó÷øåé âî âñåõ îòíî-
øåíèÿõ ïîçîé ïîñàäêè ÿâëÿåòñÿ

2. “Ñåä ëîòîñà” (ÏÀÄÌÀÑÀÍÀ). Ïîëîæåíèå òåëà òî æå ñàìîå, òîëüêî ñòóïíè ëåæàò
èíà÷å – ïðàâàÿ â ëåâîì ïàõîâîì èçãèáå, ëåâàÿ â ïðàâîì, ïðè÷åì ïÿòêè êàñàþòñÿ æèâîòà. Ýòà
ïîñàäêà îòíîñèòñÿ è ê ìÿãêîé è ê æåñòêîé ïîäñòèëêå. Åãî åäèíñòâåííûé íåäîñòàòîê – âî
âñÿêîì ñëó÷àå äëÿ ëþäåé íà Çàïàäå – â òîì, ÷òî îí íåîáû÷íî òðóäåí, èáî ñîâåðøåííîå èì
îâëàäåíèå òðåáóåò ïðè ñèñòåìàòè÷åñêîé òðåíèðîâêå ðåäêî ìåíåå ïîëîâèíû, ÷àùå öåëûé ãîä è
äàæå áîëåå. Åãî íåîñïîðèìîå è íåäîñòèæèìîå ïðè âñåõ äðóãèõ ïîçàõ ïðåèìóùåñòâî çàêëþ-
÷àåòñÿ â ïîëíîì îòêëþ÷åíèè íîã, òàê êàê ìàãíåòè÷åñêèå ïîòîêè îò ïÿòîê óñòðåìëÿþòñÿ
íåïîñðåäñòâåííî â ñòîðîíó æèâîòà, áëàãîäàðÿ ÷åìó âîçíèêàåò îñîáåííî ñèëüíîå ÷óâñòâî
ñîñòîÿíèÿ äóøåâíîãî ðàâíîâåñèÿ, êîòîðîå òåì áîëåå îùóòèìî, ÷åì äîëüøå äëèòñÿ ïîçà. È
âñå æå åäâà ëè íà Çàïàäå åãî âûäåðæàò òàê äîëãî, êàê èíäóñû, êîòîðûå ïîëüçóþòñÿ èì ñ
äåòñòâà. Íè÷óòü íå ìåíåå ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíÿòü åãî âñåì, îñîáåííî æåíùèíàì, æåëàþ-
ùèì îòðåãóëèðîâàòü íåäîñòàòî÷íóþ èëè æå èçáûòî÷íóþ ôîðìó ÿè÷íèêîâ, è äîâåñòè äëè-
òåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ äî íåñêîëüêèõ (10-15) ìèíóò.
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Êàê çàìåíó èëè ïîäãîòîâèòåëüíîå óïðàæíåíèå äëÿ “Ñåäà ëîòîñà” ÿ ðåêîìåíäóþ “Ñâîáîäíûé ñåä”, êîòîðûé èìååò
äâà âàðèàíòà:

à) òàê íàçûâàåìûé “Ñåä ßäæíàâàëêüÿ”, ïðè êîòîðîì íîãè ëåæàò ïàðàëëåëüíî ïåðåä íèæíåé ÷àñòüþ òåëà. Ýòî ïåðâàÿ
ïðåäâàðèòåëüíàÿ ñòóïåíü, è

á) ñîáñòâåííî ÌÓÊÒÀÑÀÍÀ, ïðè êîòîðîé ñòóïíè ëåæàò äðóã íà äðóãå, êàê âòîðóþ ïðåäâàðèòåëüíóþ ñòóïåíü ïåðåä
“Ñåäîì ëîòîñà”. Åñëè ïðè ýòîì ëåâàÿ ñòóïíÿ ñâåðõó, ïîëó÷àåòñÿ óïðàæíåíèå ïðàêòè÷åñêè êàê “Ðàññëàáëåííûé ñåä
ëîòîñà”, à åñëè ïðàâàÿ ñòîïà ëåæèò ñâåðõó – êàê “Ðàññëàáëåííûé ñîâåðøåííûé ñåä” áåç íåäîñòàòêîâ òàêîâîãî, íî ñ
íîâûì íåäîñòàòêîì â îáîèõ ñëó÷àÿõ, òàê êàê íîãè ïðè ýòîì íå îòêëþ÷àþòñÿ.

Ñîáñòâåííî, äëÿ òåõ, êòî èçó÷àë “Ñåä ëîòîñà”, îáå ïðåäâàðèòåëüíûå ñòóïåíè îêàæóòñÿ ïðèåìëåìûì ïåðåõîäîì îò
åâðîïåéñêîãî ñïîñîáà ïîñàäêè. Åñëè æå ñàì ýòîò çàìåíèòåëü ïîçû ïðåäñòàâëÿåò íåïðåîäîëèìûå òðóäíîñòè (â áîëüøèí-
ñòâå, ïîòîìó ÷òî êîëåíè âî âñåõ ñëó÷àÿõ äîëæíû îïèðàòüñÿ íà ïîë), ìîæåò ñîñëóæèòü õîðîøóþ ñëóæáó âûøåîïèñàí-
íûé “Àëìàçíûé ñåä”, åñëè íå çàáûâàòü äåðæàòü ñâåäåííûìè âìåñòå êîëåíè è êîíöû ñòóïíåé ñ òåì, ÷òîáû ëåâûé è ïðàâûé
ïîòîêè íå äåéñòâîâàëè îáîñîáëåííî êàê, íàïðèìåð, â “Ñåäå ëÿãóøêè”, ÿêîáû òðåáóþùèì ïîâûøåíèÿ ñïîñîáíîñòè
ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ.

Êðîìå òîãî, ñëåäóåò ñîáëþäàòü, ÷òîáû âî âñåõ ïîçàõ ïîñàäêè ãîëîâà, øåÿ è ñïèíà îñòàâàëèñü ïðÿìûìè (âåðòèêàëü-
íûìè). Òàêèì îáðàçîì íóæíî èçáåãàòü âñåõ ñëó÷àåâ âûïîëíåíèÿ êàêèõ-ëèáî óïðàæíåíèé äûõàòåëüíûõ è íà ñîñðåäîòî÷å-
íèå â ïîëîæåíèè ëåæà, à èìåííî èñõîäÿ èç ñëåäóþùåé ïðè÷èíû. Ïîäíèìàþùèåñÿ âåðòèêàëüíî èç Çåìëè ìàãíåòè÷åñêèå
ëó÷è äîëæíû èäòè âäîëü ïîçâîíî÷íèêà, à íå äîëæíû óëåòó÷èâàòüñÿ èç òåëà, êàê ýòî ïðîèñõîäèò â ïîëîæåíèè ëåæà.
Òîãäà áóäåò áëàãîòâîðíûì âîçíèêàþùåå âñëåäñòâèå óïðàæíåíèé äûõàíèÿ è ñîñðåäîòî÷åíèÿ îæèâëåíèå ÊÓÍÄÀËÈÍÈ,
êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ áåçóñëîâíî íåîáõîäèìûì â ÉÎÃÅ äëÿ âñåõ ïñèõè÷åñêèõ ïåðåæèâàíèé è ïîçíàíèé. Íå â ïîñëåäíþþ
î÷åðåäü ïîäíèìàåòñÿ âûçâàííîå òàêèì îáðàçîì ïëàìÿ ÊÓÍÄÀËÈÍÈ, êîòîðîå êàê ëþáîå ïëàìÿ íàïðàâëåíî ââåðõ è
ÿêîáû ïðè äðóãèõ ïîëîæåíèÿõ òåëà ìèíóåò öåíòðû òîíêîìàòåðèàëüíîãî òåëà èëè îïàëÿåò äðóãèå ìåñòà, ÷åãî íóæíî
èçáåãàòü âî âñåõ ñëó÷àÿõ.

Îñòàåòñÿ ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ î íå ìåíåå âàæíîì – ïîëîæåíèè ðóê. Ýòî íå âñå ðàâíî, êàê, ê ñîæàëåíèþ, ñêàçàíî
â èíäèéñêèõ êíèãàõ ïî ÉÎÃÅ, êàê è ãäå äåðæàòü ðóêè èëè ïàëüöû ïðè óïðàæíåíèÿõ äûõàíèÿ, êîíöåíòðàöèè èëè ìåäèòàöèè.
Ïîëîæåíèå ðóê è ïàëüöåâ ÿâëÿåòñÿ íàóêîé ñàìî ïî ñåáå è îíà íå âîçíèêëà áû, åñëè áû ëþáîå ïîëîæåíèå ðóê èëè ïàëüöåâ
(òàêæå íàçûâàåìàÿ ÌÓÄÐÀ) íå èìåëî áû çíà÷åíèÿ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè îäíî ïîëîæåíèå ðóê ìîæåò âëèÿòü íà äûõàíèå, à
÷åðåç íåãî íà êîíöåíòðàöèþ è ìåäèòàöèþ. Ýòî îñíîâûâàåòñÿ íà ïåðåìåííîì äåéñòâèè ìàãíèòíûõ ïîòîêîâ â òåëå. Ïðîâåäè-
òå íà ïðîáó òàêîé ýêñïåðèìåíò. Ïóñòü ÷èòàòåëü, ñèäÿ â ëþáîé ïîçå, ñïëåòåò ðóêè è ïîëîæèò èõ íà íèç æèâîòà, à ÷åðåç
íåñêîëüêî ñåêóíä ñïóñòèò èõ íà êîëåíè ëàäîíÿìè âïåðåä. Åñëè ïðè ýòîì çàêðûòü ãëàçà è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà âíóòðåííåì
÷óâñòâå, âû ñîãëàñèòåñü ñî ìíîé, ÷òî óäåðæàíèå ðóê ó íèçà æèâîòà âûçûâàåò ÷óâñòâî ñîñðåäîòî÷åííîé ñèëû, â òî âðåìÿ
êàê ïîëîæåíèå òûëüíîé ñòîðîíû êèñòè íà êîëåíÿõ, òîò÷àñ æå âûçûâàåò îùóùåíèå îòäà÷è ñèëû. Åñëè ïðè ýòîì ëàäîíè
ïîëîæèòü íà êîëåíè, îùóùåíèå ïîòåðè ñèëû ïðåêðàòèòñÿ, íî ÷óâñòâî ñèëû íå áóäåò ÿðêèì, êàê ïðè ñëîæåííûõ íà æèâîòå
ðóêàõ. Òîæå ñàìîå, åñëè íå áîëåå ÷åòêî, îùóùàåòñÿ è ïðè ïîëîæåíèè íîã. Åñëè íîãè ïåðåêðåùåíû èëè êàñàþòñÿ äðóã
äðóãà, âîçíèêàåò òèõîå ÷óâñòâî ñæàòîé ñèëû, êîòîðîå íà÷èíàåò èñ÷åçàòü, êàê òîëüêî íîãè ðàçúåäèíÿþòñÿ. Ýòèì ïðîñòûì
ýêñïåðèìåíòîì, êîòîðûé îñîáåííî îò÷åòëèâ ïðè óïðàæíåíèÿõ äûõàíèÿ èëè êîíöåíòðàöèè, ñêàçàíî âñå.

Òåïåðü ìû ïîíèìàåì, ïî÷åìó éîãèíû ñèäÿò âñåãäà ñî ñæàòûìè íîãàìè. Íî è ýòî åùå íå âñå. Åñëè ðóêè ëåæàò íà
êîëåíÿõ, îíè óñèëèâàþò îáà ìàãíåòè÷åñêèõ ïîòîêà è ñëåäñòâèåì ýòîãî ÿâëÿåòñÿ ïîâûøåííîå íàïðÿæåíèå è ïîýòîìó
ïîâûøåííàÿ äûõàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü. Âäîõ (ìåæäó ïðî÷èì, òàêæå ôîðìà “Ñîëíå÷íîãî äûõàíèÿ”) óñèëèâàåòñÿ è òåì
ñàìûì íà÷èíàåò äåéñòâîâàòü êîíöåíòðàöèÿ (êàê íàïðÿæåíèå ïðèíöèïà ìûøëåíèÿ). Ýòî íàïðÿæåíèå ìàãíåòè÷åñêèõ ïîòî-
êîâ îáîñîáëÿåòñÿ è óñèëèâàåòñÿ åùå ïðèìå÷àòåëüíûì ïîëîæåíèåì ïàëüöåâ (ÑÈÍÌÓÄÐÀ) – áîëüøîé ïàëåö è óêàçàòåëü-
íûé ñîãíóòû âìåñòå, îñòàëüíûå âûïðÿìëåíû. Áîëüøîé ïàëåö è óêàçàòåëüíûé ïðàâîé ðóêè ïîëîæèòåëüíî çàðÿæåíû,
áåçûìÿííûé è ìèçèíåö – îòðèöàòåëüíî, íà ëåâîé ðóêå íàîáîðîò, â òî âðåìÿ êàê ñðåäíèå ïàëüöû íåéòðàëüíû (â áîêîâûõ
ïîòîêàõ ðóêè, õîòÿ ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó ïîëÿðèçîâàíû). Ïðè äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ, êîòîðûå äîëæíû
ïîâûøàòü ñèëîâîé ïîòåíöèàë â òåëå, ëàäîíè äåðæàòñÿ îáðàùåííûìè âîâíå, ïîòîìó ÷òî â òàêîì ïîëîæåíèè äàåòñÿ
ñâîáîäíûé ïóòü ïðèåìó êîñìè÷åñêîé ÏÐÀÍÛ èç ìèðîâîãî ïðîñòðàíñòâà.

Âî âðåìÿ êîíöåíòðàöèè íàïðîòèâ ëàäîíè äîëæíû ëåæàòü íà êîëåíÿõ, ÷òîáû áûòü èçîëèðîâàííûìè îò âíåøíåãî ìèðà.
Ýòî ïîëîæåíèå êèñòåé ðóê è ïàëüöåâ îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê ìåäèòàöèè, èáî êàæäàÿ ìåäèòàöèÿ ÿâëÿåòñÿ ðàññëàáëåíèåì
è ïîñòîÿííî ñîïðîâîæäàåòñÿ îñîáûì âèäîì äûõàíèÿ, ïðè êîòîðîì ïðåîáëàäàåò âûäîõ, î ÷åì ïîçæå áóäåò ñêàçàíî
ïîäðîáíî. Ñîáñòâåííî, ìàñòåð ìåäèòàöèè ìîæåò âïàäàòü â ñîñòîÿíèå â ëþáîé ïîçå, íî óïðàæíÿþùèéñÿ áóäåò äåéñòâî-
âàòü ïî ìåíüøåé ìåðå áåçðàññóäíî, åñëè íå áóäåò ñîáëþäàòü æåñòêèõ çàêîíîâ ïðèðîäû. À ýòîò çàêîí ãëàñèò – åñëè âäîõ
çàòÿãèâàåòñÿ, àâòîìàòè÷åñêè íà÷èíàåòñÿ êîíöåíòðàöèÿ è íàîáîðîò, åñëè çàòÿãèâàåòñÿ âûäîõ, àâòîìàòè÷åñêè íà÷èíàåòñÿ
ìåäèòàöèÿ.

Íåïîñòèæèìî, ïî÷åìó ñåãîäíÿøíèå éîãèíû íå ãîâîðÿò îá ýòîì íè ñëîâà è äåðæàò ÷èòàòåëÿ èõ êíèã â íåâåäåíèè ýòîé
âàæíîé âçàèìîçàâèñèìîñòè, èáî âñå, ÷òî îá ýòîì çíàþò, ýòî òî ÷òî “äûõàíèå âî âðåìÿ ìåäèòàöèè ñòàíîâèòñÿ ñïîêîéíåå”.
Èç óïîìÿíóòîãî çàêîíà èñõîäèò öåëàÿ òåõíèêà êîíöåíòðàöèè è ìåäèòàöèè – ïîíÿòèÿ, êîòîðûå ïîñòîÿííî ïóòàþò. Íóæíî
ëèøü ââîäèòü ñîîòâåòñòâóþùèé ñïîñîá äûõàíèÿ è îò íåãî çàâèñÿùàÿ ñòóïåíü ñîçíàíèÿ áóäåò ïðèõîäèòü àâòîìàòè÷åñêè.
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Ïîýòîìó òåõíèêà äûõàíèÿ ïðàêòèêóåòñÿ ïîñòîÿííî ïåðåä êîíöåíòðàöèåé è ìåäèòàöèåé, ïîýòîìó áåñïåðñïåêòèâíî íà÷èíàòü
êîíöåíòðàöèþ èëè äàæå ìåäèòàöèþ áåç îâëàäåíèÿ òåõíèêîé äûõàíèÿ.

Âåðíåìñÿ ê ïîëîæåíèþ ðóê ÷òîáû åùå ðàç âêðàòöå îõâàòèòü. Êèñòè ðóê íà êîëåíè – ñîäåéñòâóåò çàìåäëåíèþ âäîõà.
Ïóñòü ÷èòàòåëü ïðîäåëàåò îïûò. Ïóñòü ïîñëå òîãî, êàê íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñèäèò ñî ñëîæåííûìè ðóêàìè, ïîëîæèò
ëàäîíè íà êîëåíè. Îí òîò÷àñ æå (óæå â ñëåäóþùóþ ñåêóíäó) ïî÷óâñòâóåò ïîòðåáíîñòü äûøàòü äîëüøå è ãëóáæå. Ïðè
ëþáîì ïîâòîðåíèè ýêñïåðèìåíòà ýòîò ôåíîìåí íåèçáåæíî èìååò ìåñòî.

Èòàê, äåðæàòü ëàäîíè íà êîëåíÿõ ïîìîãàåò âäîõó, à òàê êàê âäîõ ÿâëÿåòñÿ ïîñòîÿííûì êà÷åñòâîì êîíöåíòðàöèè, òî
ýòî äåéñòâèå íàñòîëüêî ñèëüíî, ÷òî åñëè ïîñðåäè ìåäèòàöèè ïîëîæèòü ðóêè íà êîëåíè, ñîçíàíèå âîçâðàòèòñÿ íà ñòóïåíü
êîíöåíòðàöèè. Åñëè ðóêè ïåðåïëåñòè è åùå òîãî áîëüøå ïîëîæèòü èõ íà êîëåíè èëè ñòóïíè, òî ýòî ñîïðîâîæäàåòñÿ
ïîâûøåííûì âûäîõîì è ìåäèòàöèåé. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ÷àñòî òðåáóåòñÿ â êà÷åñòâå ñåäà ìåäèòàöèè “Ñåä ëîòîñà” ñ ïåðåêðå-
ùåííûìè (çà ñïèíîé) ðóêàìè, êàæäàÿ ðóêà äåðæèò ïðîòèâîïîëîæíûé íîñîê ñòîïû. Íå íóæåí òÿæåëûé âûâèõ òåëà, èáî
òîæå ñàìîå ïåðåêðåñòíîå ïîëîæåíèå íà æèâîòå äåëàåò òî÷íî òî æå ñàìîå ñ íàìíîãî ìåíüøèìè óñèëèÿìè.

Èç âûøåñêàçàííîãî ñëåäóåò âàæíîå ïðèçíàíèå. Òî÷íî òàêæå êàê ÀÑÀÍÀ òðåáóåò ñíà÷àëà íàïðÿæåíèÿ (ðàñòÿæåíèÿ)
îïðåäåëåííûõ ÷àñòåé òåëà è íåïîñðåäñòâåííî çà ýòèì âîçìîæíî áîëüøåå ðàññëàáëåíèå âñåãî òåëà, òàê æå è ñ äûõàíèåì
è ñëåäîâàòåëüíî ñëó÷àé ñ ïðèíöèïîì ìûøëåíèÿ. Ñíà÷àëà äàëåêî èäóùåå íàïðÿæåíèå æèçíåííûõ ñèë (ÏÐÀÍÀ), áëàãîäà-
ðÿ ÷åìó çàòÿãèâàåòñÿ âäîõ, ÷òîáû ïîçâîëèòü âîçíèêíóòü áîëåå ãëóáîêîé êîíöåíòðàöèè ïðèíöèïà ìûøëåíèÿ. Âñëåä çà òåì
ñòîëü æå ïîëíîå ðàññëàáëåíèå ÏÐÀÍÛ è ñ íèì ðàñòÿíóòûé âûäîõ, êîòîðûé ðàññëàáëÿåò ïðèíöèï ìûøëåíèÿ è âûçûâàåò
ìåäèòàöèþ, ïîêà íàêîíåö òåëî, äûõàíèå è ìûøëåíèå “ðàñòâîðÿòñÿ” (ïîëíîñòüþ çàáóäóòñÿ) è âûçîâóò èíòóèòèâíîå âäîõ-
íîâåíèå èç íàäñîçíàíèÿ, íî íå èç ïîäñîçíàíèÿ, êàê ìíîãèå íåïðàâèëüíî ïîíèìàþò, èáî ýòî åäâà ëè ñòîèëî áû ñòîëüêèõ
óñèëèé (äàð ñèëû ïîçíàíèÿ âûñîêèõ ìèðîâ è çàêîíîâ – âûñøàÿ öåëü ÉÎÃÈ, áåç êîòîðîé âñå óïðàæíåíèÿ áóäóò ãèìíàñòè-
÷åñêèìè â ëó÷øåì ñëó÷àå, åñëè íå ôàêèðñêèìè). Íå òîëüêî çäîðîâûé äóõ â çäîðîâîì òåëå ÿâëÿåòñÿ èäåàëîì ÉÎÃÈ, à
ãåíèé – ãåíèé â çäîðîâîì òåëå, èáî íå òîëüêî ãåíèàëüíîñòü â ñâîåé îáëàñòè, à è åñëè íóæíî, âî âñåõ îáëàñòÿõ äîñòèãàåòñÿ
ñîâåðøåííûì éîãèíîì. “Íè ñèäåíèå â ïîçå ëîòîñà, íè ñîçåðöàíèå êîí÷èêà íîñà íå ÿâëÿåòñÿ ÉÎÃÎÉ. ÉÎÃÀ åñòü åäèíñòâî
äóøè ñ ìèðîâûì äóõîì”.
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4. ÏÐÀÍÀßÌÀ (Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ)
Òåïåðü ìû ïîäîøëè ê ÷åòâåðòîé ñòóïåíè ÉÎÃÈ, ê ÏÐÀÍÀßÌÅ. Ýòî ñëîâî îçíà÷àåò, êàê óæå ðàçúÿñíÿëîñü, “íàïðÿ-

æåíèå (ßÌÀ) êîñìè÷åñêîé æèçíåííîé ýíåðãèè (ÏÐÀÍÀ)” è ñêðûâàåò â ñåáå âñþ òàéíó äûõàòåëüíîé òåõíèêè. Ê ñîæàëå-
íèþ, èíäèéñêèìè àâòîðàìè íå ðàçúÿñíÿåòñÿ, ÷òî ñþäà âõîäèò, õóæå òîãî, îáîçíà÷àåòñÿ êàê “êîíòðîëü äûõàíèÿ”.

Ýòî íåïîäõîäÿùåå îáîçíà÷åíèå âåäåò ê íåïðàâèëüíîìó òîëêîâàíèþ äðåâíèõ òåêñòîâ, îòîáðàæàþùèõ ýòó íåïðàâèëü-
íóþ òåõíèêó. Ñþäà ñëåäóåò äîáàâèòü ãîñïîäñòâóþùåå íà Çàïàäå ïîëíîñòüþ íåïðàâèëüíîå ïðåäñòàâëåíèå î ôàêòè÷åñêîì
ïðîöåññå äûõàíèÿ â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå, à òàêæå îò èñõîäÿùåé èç ýòîãî íåïðàâèëüíîé äûõàòåëüíîé òåõíèêè.

Âñå ýòî ñòîëü æå äîñòîéíî ñîæàëåíèÿ, êàê è òî, ÷òî ñàìè ñïåöèàëèñòû áåçäóìíî ðàñïðîñòðàíÿþò è ñíîâà ðåêîìåíäó-
þò îñíîâàííóþ íà íåïðàâèëüíûõ çàêëþ÷åíèÿõ è ÷àñòî âåäóùóþ ê çíà÷èòåëüíîìó óùåðáó äëÿ çäîðîâüÿ äûõàòåëüíóþ
ãèìíàñòèêó, íåâçèðàÿ íà ìûñëè î ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôàêòàõ. Ïîýòîìó ìû áóäåì òâîðèòü äîáðî çàîñòðÿÿ íàøå âíèìàíèå
îñîáåííî íà íåñêîëüêèõ ôàêòàõ ôèçèîëîãèè äûõàòåëüíûõ îðãàíîâ.

Ìû íà÷íåì íàøå ðàññìîòðåíèå îòäåëüíûõ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé ïî î÷åðåäè, êîòîðàÿ íåïëîõà, îäíàêî ñïîñîáíà
çàáëóäèâøèìñÿ â ýòîé ñôåðå è ïîëó÷èâøèì óùåðá ïðè ïðàêòè÷åñêîì ïðèìåíåíèè ýòîé îøèáî÷íîé òåõíèêè, ïîëíîñòüþ
êîìïåíñèðîâàòü.

Áóäóò íàçâàíû 8 äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, êàê ïðèíàäëåæàùèõ ê ÏÐÀÍÀßÌÅ:
1. ÑÀÕÈÒÀ, 2. ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ, 3. ÓÄÄÆÀÉÍ, 4. ÑÈÒÀËÈ, 5. ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ, 6. ÁÕÐÀÌÀÐÈ, 7. ÌÓÐ×ÕÀ, 8. ÊÅÂÀ-

ËÈ. Âìåñòî ïîñëåäíåãî âèäà íåêîòîðûå òåêñòû ðàçúÿñíÿþò òàê íàçûâàåìûé ÏËÀÂÈÍÈ (“ïëàâàþùèé”), ïîòîìó ÷òî
÷åëîâåê, ïîëüçóÿñü ýòèì äûõàíèåì, áåç âñÿêîãî äâèæåíèÿ ìîæåò äåðæàòüñÿ íà âîäå ñêîëüêî óãîäíî äîëãî. Íà÷íåì
ïðÿìî ýòèì ÏËÀÂÈÍÈ.

Â íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ ÷åëîâå÷åñêîå òåëî (õóäîå) ïëàâàåò â ñîëåíîé âîäå (ìîðåé, îêåàíîâ è ò. ï.), íî òîíåò â ïðåñíîé
(ðåêàõ èëè îçåðàõ), äàæå åñëè îíî èìååò íåêîòîðîå æèðîâîå ïîêðûòèå. Òîëñòûõ ëþäåé âîäà â èçâåñòíîé ìåðå “íîñèò”.
Êàêèì æå îáðàçîì ìîæåò õóäîé ÷åëîâåê, âûïîëíÿþùèé ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå, íå óòîíóòü â ïðåñíîé âîäå, êàê
åäèíîãëàñíî óòâåðæäàþò èíäèéñêèå òåêñòû? Êàê ãëàñèò ïðåäïèñàíèå: íàïîëíèòå æèâîò âîçäóõîì è îñòàâàéòåñü áåç äâè-
æåíèÿ ëåæàòü, ñèäåòü èëè ñòîÿòü â âîäå â ëþáîé ïîçå, ïîêà ãîëîâà íàâåðõó. Òàê êàê ïðàâèëüíàÿ òåõíèêà äàâíûì äàâíî
çàáûòà, íåêîòîðûå õàòõà-éîãèíû ïûòàþòñÿ äîáèòüñÿ òîãî æå ðåçóëüòàòà òåì, ÷òî ïðîñòî ãëîòàþò âîçäóõ è íàïîëíÿþò
èì æåëóäîê - îòâðàòèòåëüíàÿ ïðîöåäóðà, òàê êàê ýòîò âîçäóõ ïîçæå äîëæåí áûòü èçâåðãíóò. Ïðè âñåì ýòîì ïðàâèëüíàÿ
òåõíèêà ïðåäåëüíî ïðîñòà - íóæíî äûøàòü äèàôðàãìîé, òîëüêî è âñåãî! Äàæå ðàçãîâîð íå ïîìåõà ïðè ýòîì ñïîñîáå
äûõàíèÿ, ïðè óñëîâèè, ÷òî çà ãðóäîáðþøíîé ïðåãðàäîé âñåãäà áóäåò îñòàâàòüñÿ äîñòàòî÷íî ìíîãî âîçäóõà. Òåì ñàìûì
ýòîò ÏËÀÂÈÍÈ êàê ñïîñîá äûõàíèÿ, ÿâëÿåòñÿ áåçîøèáî÷íûì êîíòðîëåì ïðàâèëüíîãî äèàôðàãìåííîãî (ïîëíîãî)
äûõàíèÿ, ïîòîìó ÷òî ýòî ïîëíîå äûõàíèå ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûì ñïîñîáîì äûõàíèÿ. Çíà÷èò, åñëè êòî-ëèáî
âàì ïîïûòàåòñÿ äåìîíñòðèðîâàòü äèàôðàãìåííîå äûõàíèå è ïðè ýòîì ñàì óéäåò ïîä âîäó, íå âåðüòå åìó, îí ãîâîðèò
áåññìûñëèöó.

Âçãëÿíèòå íà ñêåëåò ãðóäíîé êëåòêè ïîïðèñòàëüíåå. Ìû óáåæäàåìñÿ, ÷òî ðåáðà ïðèêðåïëåíû ñ îáåèõ ñòîðîí, ñïåðå-
äè ê ãðóäèíå, ñçàäè ê ïîçâîíî÷íèêó. Ðàçäåíåìñÿ äî ïîÿñà è ñÿäåì ïåðåä çåðêàëîì. Òåïåðü ïîïûòàåìñÿ, ïðîäîëæàÿ
äûøàòü ñïîêîéíî, ðàçâåñòè ðóêè ââåðõ è â ñòîðîíû. Ïðîäåëàåì ýòî æå áåç äûõàíèÿ. Âî âñåõ ñëó÷àÿõ ìû óáåæäàåìñÿ,
÷òî äûõàíèþ ýòî äâèæåíèå íå ìåøàåò è íå âëèÿåò íà íåãî íèêîèì îáðàçîì. Äàæå íåêîòîðîå ðàñòÿæåíèå ãðóäíîé êëåòêè
â íèæíåé åå ÷àñòè (òàì, ãäå èìåþòñÿ ÷åòûðå “ôàëüøèâûõ” ðåáðà) íàòÿíóòûìè ìûøöàìè ðóê (äåëüòîâèäíîé ìûøöåé), ýòî
ðàñòÿæåíèå åäâà ëè ìîæíî çàìåòèòü. Îòñþäà ìû äåëàåì âûâîä, ÷òî, âî-ïåðâûõ, äûõàíèå íåçàâèñèìî îò ýòèõ äâèæåíèé
ðóê è, ÷òî, âî-âòîðûõ, âåðõóøêè ëåãêèõ (íàõîäÿùèõñÿ ïîä ïåðâîé, ñàìîé âåðõíåé ïàðîé ðåáåð) ýòèì íåçíà÷èòåëüíûì
ðàñòÿæåíèåì íèæíåé (îòêðûòîé) ãðóïïîé ãðóäíîé êëåòêè íèêîèì îáðàçîì íå ðàñòÿãèâàþòñÿ. Êîìó ïðèäåò â ãîëîâó
íàäóâàòü êàìåðó øèíû òåì, ÷òî îí áóäåò ðàñòÿãèâàòü ñàìó êàìåðó? Íî ìíîãèå “ýêñïåðòû ïî äûõàíèþ” âåðÿò â ýòó
áåññìûñëèöó, èáî îíè ðåêîìåíäóþò ïðè âäîõå ïîäíèìàòü è ðóêè, áëàãîäàðÿ ÷åìó, ïî èõ ìíåíèþ, âîçäóõ äîñòèãíåò è
âåðõóøêè ëåãêèõ. Ýòî åùå íå âñå, îíè äàæå óòâåðæäàþò, ÷òî ýòî è åñòü äèàôðàãìåííîå äûõàíèå. Íî ïðè ýòîì äèàôðàã-
ìà, êîòîðàÿ âñåãäà áîëåå èëè ìåíåå ðàáîòàåò âìåñòå ñ ãðóäíîé êëåòêîé, çàäåéñòâîâàíà â ñàìîé ìàëîé ñòåïåíè. À ÷åìó
ó÷èò ïðàêòè÷åñêèé îïûò âðà÷à-ëåãî÷íèêà? ×òî èìåííî òå ïàöèåíòû ÷àùå âñåãî èìåþò êàòàð âåðõà ëåãêèõ èëè äàæå
òóáåðêóëåç ëåãêèõ, êîòîðûå äûøàò ãðóäíîé êëåòêîé, ïðè÷åì ïî÷òè èñêëþ÷èòåëüíî ïîäíèìàþò ãðóäíóþ êëåòêó ââåðõ -
òåõíèêà, êîòîðàÿ âñòðå÷àåòñÿ íå òîëüêî ó áîëüøèíñòâà æåíùèí, íî è ñïîðòñìåíîâ è äàæå íóæíà èì. Îíè èçìåðÿþò îáúåì
ëåãêèõ, ê ñîæàëåíèþ, íå êîëè÷åñòâîì âäîõíóòîãî âîçäóõà, à òîëüêî è åäèíñòâåííî îáúåìîì ãðóäè. À ïðè ýòîì íàøèì
åäèíñòâåííûì äûõàòåëüíûì èíñòðóìåíòîì ÿâëÿåòñÿ äèàôðàãìà, à íå ãðóäíàÿ êëåòêà, êàê ýòî îïðåäåëåííî äîêàçûâàåò
âûøåîïèñàííûé ÏËÀÂÈÍÈ-ôåíîìåí. Òî÷íî òàê æå, êàê ïîðøíè âîçäóøíîãî íàñîñà âñàñûâàþò âîçäóõ, òàê äåéñòâóåò è
íàøà äèàôðàãìà ïðè äûõàíèè - âîïðîñ ëèøü êàê íóæíî äâèãàòü ýòè ïîðøíè íàøåãî òåëà?

Íà ýòî èíäèéñêàÿ ÉÎÃÀ äàåò êàê äîñòîéíûé âíèìàíèÿ, òàê è ïðàêòè÷åñêèé îòâåò - ïîñðåäñòâîì îïðåäåëåííîãî ïîëîæå-
íèÿ ÿçûêà. Îíî íàçûâàåòñÿ ÍÀÁÕÎ-ÌÓÄÐÀ è ñîñòîèò â ñëåäóþùåì. Êîðåíü ÿçûêà (íå êîí÷èê ÿçûêà!) êëàäåòñÿ íà
ìÿãêîå í¸áî (ìàëåíüêèé ÿçû÷îê), êàê äëÿ ïðîèçíåñåíèÿ íîñîâîãî “í” â ñëîâå “ëàíãå” (èëè êàê ïðè äûõàíèè íîñîì
îòêðûòûì ðòîì). Åñëè ïðè ýòîì ïðîäåëàòü ëåãêîå íàæàòèå ÿçûêîì íà çåâ è òàê âäîõíóòü, âîçíèêàåò ëåãêèé õðàïÿùèé
çâóê è òîò÷àñ ïî÷óâñòâóåøü õàðàêòåðíîå äàâëåíèå íà îáëàñòü àíàëüíîãî îòâåðñòèÿ, ñâÿçàííîãî ñ äûõàíèåì - âêëþ÷åíà
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äèàôðàãìà. Ïîçæå â ýòîì èñêóññòâåííîì ñðåäñòâå íóæäà îòïàäàåò, íî ïîëîæåíèå ÿçûêà èìååò åùå è äðóãèå ïðåèìóùå-
ñòâà è ïîòîìó î÷åíü ðåêîìåíäóåòñÿ éîãèíàìè. Äðóãàÿ ïîìîùü - ýòî óæå èçâåñòíîå ñèëüíîå ïîäòÿãèâàíèå ïîñëå ïîñëåäî-
âàòåëüíîãî âûäîõà (ÓÄÄÈßÍÀ ÁÀÍÄÕÀ). Åñëè äèàôðàãìà, áëàãîäàðÿ ïîñòåïåííîìó óïðàæíåíèþ, äîñòàòî÷íî îïóñêà-
åòñÿ âíèç, ÷åì è îáúÿñíÿåòñÿ ÏËÀÂÈÍÈ-ôåíîìåí - íå â îõâàòå ãðóäè, à â îáúåìå äèàôðàãìû çàêëþ÷àåòñÿ âåñü ñåêðåò.

Åñòü åùå îäíî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå, äàþùåå áîëåå ëåãêîå èçó÷åíèå äèàôðàãìåííîãî äûõàíèÿ, à èìåííî ò. í.
“âîçäóõîäóâíûé ìåõ” (ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ), êîòîðîå íîðìàëüíûì îáðàçîì äîëæíî ïðîäåëûâàòüñÿ äèàôðàãìîé, èíà÷å îíî
ëåãêî ïðè÷èíÿåò ÷óâñòâî ãîëîâîêðóæåíèÿ, çíàê, ÷òî äûõàíèå íåïðàâèëüíîå. Íî ïðè ýòîì ìû áûëè áû óæå ïîñðåäè
ïðàêòèêè, à íàì åùå ïðèõîäèòñÿ ðàññìàòðèâàòü íå÷òî òåîðåòè÷åñêîå. ×òî ïðîèñõîäèò, íàïðèìåð, åñëè ìû ñòàðàåìñÿ, íî
äûøèì âñå æå ãðóäíîé êëåòêîé, à äîëæíî áûòü äèàôðàãìåííîå äûõàíèå? Ïîêà ìû äåëàåì îáû÷íûå ãëóáîêèå âäîõè ïðè
ïðîñòîé äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêå, íå äîëæíî, ñ òî÷êè çðåíèÿ óæå îáúÿñíåííîãî íåñîâåðøåííîãî äûõàíèÿ, âîçíèêàòü
äàëüíåéøèõ îñëîæíåíèé, ïîêà ìû íå ïåðåñòóïèëè îáû÷íûõ ãðàíèö. Íî êòî ìîæåò ñêàçàòü, ãäå ýòè ãðàíèöû ëåæàò, ïðè
óñëîâèè, ÷òî ãðóäíîå äûõàíèå óæå ñàìî ïî ñåáå íåíîðìàëüíî? Ëþáàÿ àêòèâèçàöèÿ è èíòåíñèôèêàöèÿ ýòîãî íåíîðìàëü-
íîãî äûõàíèÿ ãèìíàñòèêè è îñîáåííî ñïîðòà, àòëåòèêè è ò. ï., òàèò â ñåáå ðàñòóùóþ îïàñíîñòü ÷ðåçìåðíîãî ðàñòÿæåíèÿ
ëåãî÷íîé òêàíè, êîòîðîå íåèçìåííî âîçðàñòàåò, åñëè óïðàæíÿòüñÿ â äûõàíèè ïî ÉÎÃÅ ýòèì ñïîñîáîì.

Òîëüêî ïîäóìàéòå, ëþáîå èíäèéñêîå äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå ïðåñëåäóåò öåëüþ ñèëüíîå ðàñòÿæåíèå âäîõîâ ïîñòî-
ÿííî ðàñòÿíóòûì çàòàèâàíèåì äûõàíèÿ - êàê ìû ñåé÷àñ óâèäèì, ýòî çàòàèâàíèå äûõàíèÿ äëèòñÿ ïðè êàæäîì âäîõå îêîëî
1,5 ìèíóò (îò 48 äî 144 ñåêóíä) è òàêèå âäîõè ïî èíäèéñêèì ïðåäïèñàíèÿì íóæíî äåëàòü ÷åòûðåæäû â äåíü ïî 80, à âñåãî
320, åñëè õî÷åøü óäîâëåòâîðèòü ýòè óñëîâèÿ. Ýòî ñîîòâåòñòâóåò çàòàèâàíèþ äûõàíèÿ îêîëî 8 ÷àñîâ åæåäíåâíî. ×óäî ëè,
÷òî ÷åëîâåê ýòèì áåçðàññóäíûì ðàñòÿæåíèåì ÷ðåçâû÷àéíî íåæíîé ëåãî÷íîé òêàíè ïðè÷èíèò ñåáå íåïðåìåííî ýìôèçåìó
ëåãêèõ, àñòìó èëè åùå ÷òî-ëèáî ïîõóæå? Ïðàêòèêà ÀÑÀÍ ïîêàçàëà, ÷òî íåîñòîðîæíîå ïåðåíàïðÿæåíèå ýëàñòè÷íîé è
ïðî÷íîé ìûøå÷íîé òêàíè ìîæåò ïðèâåñòè ê áîëÿì, äëÿùèìñÿ äíÿìè - íàñêîëüêî æå ñòðàøíåå äîëæåí áûòü âðåä, åñëè
áîëåå íåæíàÿ ëåãî÷íàÿ òêàíü áóäåò ïîäâåðæåíà òàêîìó ïîñòîÿííîìó èçáûòî÷íîìó ðàñòÿæåíèþ! Ýòà îïàñíîñòü èñêëþ-
÷åíà, åñëè ðàñòÿãèâàòü âìåñòî ýòîãî äèàôðàãìó, ò. å. äûøàòü äèàôðàãìîé, è ïðè ýòîì åùå ïîñëå êàæäîãî âûäîõà åå
êðåïêî ïîäòÿãèâàòü (ÓÄÄÈßÍÀ-ÁÀÍÄÕÀ), áëàãîäàðÿ ÷åìó â ëåãêèõ âîçíèêàåò “îòðèöàòåëüíîå äàâëåíèå” (âàêóóì), òàê
÷òî ëåãî÷íàÿ òêàíü òî âçäóâàåòñÿ, òî ñæèìàåòñÿ è ïîýòîìó îñòàåòñÿ ýëàñòè÷íîé. Èíà÷å áû íè îäèí ñàìûé îïûòíûé éîãèí
íå ïåðåíîñèë áû ýòî óïðàæíåíèå áåç âðåäà.

Íî åñòü åùå îäíà áåññìûñëèöà, êîòîðàÿ øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíà íà Çàïàäå è äàæå ðåêîìåíäóåòñÿ ñïåöèàëèñòàìè ïî
äûõàíèþ - ÿ èìåþ ââèäó âûäîõ ÷åðåç ðîò. Ïðèâåðæåíöû ýòîãî ìåòîäà ìîãóò ãîâîðèòü âñå ÷òî óãîäíî, íî îíè äîëæíû
ïðèçíàòü ñëåäóþùåå:

1. Ïðèðîäà äàëà íàì äëÿ äûõàíèÿ íîñ, à íå ðîò. Åñëè ìû äîëæíû, êàê ìíîãîêðàòíî ãîâîðèòñÿ, âûäûõàòü ÷åðåç ðîò,
÷òîáû äîñòè÷ü ñîâåðøåííî ïîëíîãî âûäîõà, òî ìàòü-ïðèðîäà íàâåðíÿêà ñíàáäèëà áû íàñ â ýòîì ñìûñëå.

2. Çàäà÷åé ñëèçèñòîé îáîëî÷êè íîñà ÿâëÿåòñÿ, ìåæäó ïðî÷èì, ñîãðåâàíèå âäûõàåìîãî íàðóæíîãî âîçäóõà, ñîá-
ñòâåííî â ìîðîç õîëîäíûé âîçäóõ â íîñó íàãðåâàåòñÿ íàñòîëüêî, ÷òî âäûõàåòñÿ áåç âðåäà äëÿ ëåãêèõ. Åñëè ýòîò äîïîë-
íèòåëüíî ïîäîãðåòûé â ëåãêèõ âîçäóõ âûäûõàòü ÷åðåç íîñ, òî íîñ äëèòåëüíîå âðåìÿ îñòàåòñÿ òåïëûì. Åñëè æå íàîáî-
ðîò, âûäûõàòü åãî ÷åðåç ðîò, íîñ âíîâü âäûõàåìûì õîëîäíûì âîçäóõîì ñêîðî òàê îõëàäèòñÿ, ÷òî íà÷íåò ïðîñòî-òàêè
áîëåòü è íåâîëüíî çàñòàâèò è âäûõàòü ÷åðåç ðîò, ÷òî ñîâåðøåííî è ïîëíîñòüþ íåïðèåìëåìî.

3. Ãëàâíåéøåé çàäà÷åé ñëèçèñòîé íîñà ÿâëÿåòñÿ ñáîð ÷àñòèö ïûëè è óíè÷òîæåíèå áàöèëë. Ïîñëåäíåìó ïîìîãàåò
âûäûõàíèå äâóîêèñè óãëåðîäà èñïîëüçîâàííîãî âîçäóõà ÷åðåç íîñ. È ýòî òåì äåéñòâåííåå, ÷åì îñíîâàòåëüíåå è ãëóáæå
äåëàåòñÿ êàæäûé âäîõ, êàê ýòî èìååò ìåñòî â ñëó÷àå äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé. Ïðè âûäîõå ÷åðåç ðîò ýòî äåéñòâèå
ñîâåðøåííî âûïàäàåò.

4. Êàæäûé îðãàí ðàçâèâàåòñÿ â äåÿòåëüíîñòè è õèðååò îò äëèòåëüíîãî ïîêîÿ. Ïðè âûäîõå ÷åðåç ðîò ñëèçèñòàÿ
îáîëî÷êà íîñà âûïîëíÿåò ëèøü ïîëîâèíó ðàáîòû, êðîìå òîãî íåäîñòàòî÷íî çàêàëÿåòñÿ è ëåãêî çàñòóæèâàåòñÿ è çàêó-
ïîðèâàåòñÿ. Ñëåäñòâèåì ÿâëÿåòñÿ êàòàð ñëèçèñòîé îáîëî÷êè íîñà.

5. Âûäîõ è îñîáåííî ïîëþáèâøååñÿ âûòàëêèâàíèå âîçäóõà ÷åðåç ðîò ñ “ñññ”, “ôôô” è “ôþ” è äðóãèìè íàäóìàííûìè
íà Çàïàäå áåññìûñëèöàìè ïðîèçâîäèò óñèëåííîå äàâëåíèå íà íåæíûå ëåãî÷íûå ïóçûðüêè è íàäîëãî äåëàåò àñòìàòèêîì
èëè ïîäâåðæåííûì àñòìå ïî ìåíüøåé ìåðå. Ýòî íåîäíîêðàòíî ïîäòâåðæäàåò ïðèìåð ìóçûêàíòîâ äóõîâûõ èíñòðóìåíòîâ
è íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü ïëîâöîâ êðîëåì. Ýòîò ôàêò ïîäêðåïëÿåòñÿ òåì, ÷òî âûòàëêèâàíèå âîçäóõà ÷åðåç íîñ è
ïðåäóñìîòðåííîå âðåìÿ ñàìî ïî ñåáå èçëå÷èâàåò ìíîãîëåòíþþ àñòìó.

Ïåðå÷èñëåíèå ýòèõ íåîñïîðèìûõ ôàêòîâ ìîãëî áû ñòàòü äîñòàòî÷íûì, ÷òîáû óñîìíèòüñÿ â íàäóìàííîì ïîëîæè-
òåëüíîì äåéñòâèè âûäûõàíèÿ ÷åðåç ðîò. Íî ÿ äîáàâëþ ê ýòîìó äàëüíåéøèé ôàêò - âûäîõ ÷åðåç ðîò íå ðåêîìåíäóåòñÿ íè
â îäíîì ÷èñòî èíäèéñêîì äûõàòåëüíîì óïðàæíåíèè. Òîò êòî âûäàåò ýòîò èäèîòñêèé ñïîñîá âûäîõà çà ìåòîä ÉÎÃÈ - èëè
ïðîñòî íå â êóðñå äåëà, èëè äåéñòâóåò ïðîòèâ èñòèííîãî ïîçíàíèÿ. Ïîñëå ýòèõ òåîðåòè÷åñêèõ âûïàäîâ ìîæíî áûëî áû
ïðèñòóïèòü ñîáñòâåííî ê íàøåé ïðàêòèêå. È âñå æå îñòàåòñÿ ñêàçàòü åùå êîå-÷òî - íà ýòîò ðàç î ïðèìå÷àòåëüíûõ ïðèíöè-
ïàõ ïðàâèëüíîãî ó÷åíèÿ èíäèéñêèõ àâòîðîâ êíèã ïî ÉÎÃÅ. Ïåðâûì òðåáóåòñÿ ïðè äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ, òàê íàçû-
âàåìîå, “î÷èùåíèå íåðâîâ” (ÍÀÄÈ-ÑÓÄÄÕÈ). È ñðàçó æå, ÷òî ýòî çà òàêèå ÍÀÄÈ? Ñâàìè Øèâàíàíäà ãîâîðèò â ñâîåé
“ÊÓÍÄÀËÈÍÈ-ÉÎÃÀ” îäíîçíà÷íî: “ÍÀÄÈ ýòî àñòðàëüíûå òðóáêè, êîòîðûå ñîñòîÿò èç àñòðàëüíîé ìàòåðèè è ðóêîâîäÿò

Ãëàâà 4. ÑÒÓÏÅÍÈ ÏÐÀÊÒÈÊÈ ÉÎÃÈ
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ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïîòîêàìè”. È äàëåå: “Åñëè äûõàíèå ïðîèñòåêàåò ÷åðåç ÑÓØÓÌÍÓ (ñïèííî-ìîçãîâîé êàíàë), ïðèíöèï
ìûøëåíèÿ ñòàáèëèçèðóåòñÿ. Åñëè ÍÀÄÈ ïîëíû íå÷èñòîòàìè, äûõàíèå íå ìîæåò ïðîéòè ÷åðåç ñðåäíèé ÍÀÄÈ. Ïîýòîìó
äëÿ î÷èùåíèÿ ÍÀÄÈ íóæíî ïðîäåëàòü ÏÐÀÍÀßÌÛ”. È Ðàäæ Áàõóäóð Øðè ×àíäðà Âàñó ñ÷èòàåò: “ÂÀÉÞ íå ïðîõîäèò (íå
ìîæåò) â ÍÀÄÈ, ïîêà îíè íàïîëíåíû íå÷èñòîòàìè (êàëîì è ò. ä.)”.

×èòàòåëü ìîæåò êàê óãîäíî ðàçìûøëÿòü íàä òåì, êàê, âî-ïåðâûõ, “êàë è ò. ä.” ïîïàëè èç ïðÿìîé êèøêè â ñïèííîìîç-
ãîâîé êàíàë èëè â êàêèå-ëèáî äðóãèå àñòðàëüíûå êàíàëû òåëà, è âî-âòîðûõ, êàê îñóùåñòâèòü áëàãîäàðÿ ýòèì äûõàòåëü-
íûì óïðàæíåíèÿì î÷èùåíèå àñòðàëüíûõ êàíàëîâ îò, íåîáúÿñíèìûì îáðàçîì, ïîïàâøèõ òóäà íå÷èñòîò. È ïðè ýòîì
äðåâíèé òåêñò ãîâîðèò äîâîëüíî íåäâóñìûñëåííî î ñïîñîáå Ãõåðàíäû: “Èìååòñÿ äâà âèäà î÷èùåíèÿ ÍÀÄÈ - ÑÀÌÀÍÓ (ñ
ÌÀÍÒÐÎÉ) è ÍÈÐÌÀÍÓ (áåç ÌÀÍÒÐÛ). ÑÀÌÀÍÓ ïðîäåëûâàåòñÿ ñ ÁÈÄÆÀ (áóêâàëüíî ÌÀÍÒÐÎÉ), ÍÈÐÌÀÍÓ ïî-
ñðåäñòâîì ÄÕÀÓÒÈ (î÷èñòèòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè).”

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì åñòü äâå âîçìîæíîñòè î÷èùåíèÿ ÍÀÄÈ - ãðóáîìàòåðèàëüíûå êàíàëû, òîæå íàçûâàåìûå ÍÀÄÈ,
î÷èùàþòñÿ âîäîé è ò. ä., à òîíêîìàòåðèàëüíûå (íåðâû è äð.) äûõàíèåì. Íî åñòü ëè íà ñàìîì äåëå äûõàíèå, êîòîðîå
ïðîíèêàåò â ýòè òîíêîìàòåðèàëüíûå êàíàëû? Ëþáîé äèëåòàíò â àíàòîìèè çíàåò, ÷òî íîçäðè ñõîäÿòñÿ óæå çà ìÿãêèì
íåáîì, òàê ÷òî äûõàíèå, ïðèõîäÿ áåçðàçëè÷íî ïî êàêîé èç íèõ, ïðîõîäèò ÷åðåç òó æå ñàìóþ òðàõåþ è äàæå äî ñàìîãî
ëåãêîãî. Êàê æå íóæíî ýòî äûõàíèå ïðîïóñêàòü ÷åðåç ÈÄÀ (ëåâàÿ ÷àñòü òåëà) èëè ÏÈÍÃÀËÀ (ïðàâàÿ ÷àñòü òåëà) èëè
äàæå ÑÓØÓÌÍÀ (ñðåäíèé ñïèííîìîçãîâîé êàíàë) ñ öåëüþ “î÷èùåíèÿ íåðâîâ” è â ïîñëåäóþùåì ïðè ÏÐÀÍÀßÌÅ?
Ñàíñêðèòñêèå òåêñòû, åñëè îíè ãîâîðÿò îá ýòîì îáñòîÿòåëüñòâå, íèêîãäà íå óïîòðåáëÿþò âûðàæåíèå “äûõàíèå” (ÑÂÀ-
ÑÀ), à ïîñòîÿííî óïîìèíàþò ïîíÿòèÿ “ÏÐÀÍÀ”, “ÂÀÉÞ” èëè “ÌÀÐÓØÀ”, êîòîðûå ñòîëü æå ìàëî îáîçíà÷àþò äûõàíèå
êàê ÏÐÀÍÀßÌÀ “êîíòðîëü äûõàíèÿ”. À âûðàæåíèå ÌÀËÀ-ÀÊÓËÀ, êîòîðîå ïåðåâîäèòñÿ êàê “îò íå÷èñòîò îñâîáîæäåí-
íûé”, ñîáñòâåííî, îçíà÷àåò “ïóòàíèöà æèäêîñòåé (ÄÎØÀ)” òåëà, êàê “âåòåð””, “æåë÷ü” è “ñëèçü”. Ïðîòèâ ýòîé ïóòàíèöû
èëè íåðåãóëÿðíîñòè ïîìîãàåò íàðÿäó ñ äûõàòåëüíûì óïðàæíåíèåì ÑÈÒÀËÈ â ïåðâóþ î÷åðåäü ÊÀÏÀËÀÁÕÀÒÈ, êîòî-
ðàÿ ÿâëÿåòñÿ ïåðâîé ñòóïåíüþ “î÷èùåíèÿ ÍÀÄÈ”. Â ÷åì îíà ñîñòîèò?

Âäûõàþò ñëåâà, âûäûõàþò ñïðàâà, çàòåì âäîõ ñïðàâà, âûäîõ ñëåâà è ò. ä., áëàãîäàðÿ ÷åìó “óñòðàíÿþòñÿ çàáîëåâà-
íèÿ ñëèçèñòîé îáîëî÷êè”, êàê ãëàñèò òåîðèÿ. Âûñøàÿ ñòóïåíü ýòîãî î÷èùåíèÿ ÍÀÄÈ ïðàêòè÷åñêè íå îòëè÷àåòñÿ îò
ÑÀÕÈÒÛ, êîòîðàÿ âêëþ÷àåò âñå âèäû äûõàíèÿ ÷åðåç íîçäðè. Èç ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî ëþáîå äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå,
ïðè êîòîðîì äûøèòñÿ ëèøü ÷åðåç îäíó ñòîðîíó íîñà ñëóæèò î÷èùåíèþ ÍÀÄÈ è ïîòîìó äåëàåò ýòî ïîñëåäíåå íå íóæ-
íûì â êà÷åñòâå ñïåöèàëüíîãî óïðàæíåíèÿ. Èç âûøåñêàçàííîãî òàêæå ñëåäóåò, ÷òî áåç ñîìíåíèÿ ðå÷ü èäåò î ðåãóëèðîâà-
íèè îáåèõ ìàãíåòè÷åñêèõ ïîòîêîâ ÑÓÐÜß-ÑÂÀÐÀ (ïðàâîé ñòîðîíû) è ×ÀÍÄÐÀ-ÑÂÀÐÀ (ëåâîé ñòîðîíû). Åñëè òåëî ñîñòî-
èò â ñîçâó÷èè ñ ïðèðîäîé (ò. å. çäîðîâî), îáà ýòè ïîòîêà ñìåíÿþòñÿ ðåãóëÿðíî ÷åðåç êàæäûå äâà ÷àñà. Åñëè æå ÷åëîâåê
áîëåí, â íåì ýòî äåéñòâèå ñìåíû íàðóøåíî è êàê ñëåäñòâèå ýòîãî ïðîèñõîäèò “ïóòàíèöà æèäêîñòåé “âåòðà”, “ñëèçè” è
“æåë÷è”. Ýòî ÿâëÿåòñÿ îáúÿñíåíèåì âîïðîñà, êàêèì îáðàçîì äûõàíèå, âî-ïåðâûõ, “î÷èùàåò íåðâû” (òîíêîìàòåðèàëü-
íûå êàíàëû îáåèõ ñòîðîí òåëà ÈÄÀ è ÏÈÍÃÀËÀ) è, âî-âòîðûõ, ìîæåò î÷èñòèòü ñðåäíèé êàíàë îò “íå÷èñòîò” (íåóïîðÿäî-
÷åííîñòè îáîèõ ïîòîêîâ, èáî íåñêîëüêî ìèíóò ìåæäó êàæäûì äâóõ÷àñîâûì ïåðèîäîì äûõàíèå ïðîèñõîäèò ÷åðåç îáå
íîçäðè ðàâíîìåðíî è ÏÐÀÍÀ ïðîõîäèò ÷åðåç ñðåäíèé êàíàë ñïèííîãî ìîçãà ÑÓØÓÌÍÀ).

Ýòî ôåíîìåí âîçíèêàåò îñîáåííî ÷åòêî ïðè âîñõîäàõ è çàõîäàõ Ñîëíöà, ïî÷åìó è ïðåäïèñûâàåòñÿ óïðàæíÿòüñÿ â ýòî
âðåìÿ, òàê æå êàê è â ïîëäåíü è â ïîëíî÷ü, åñëè äîëæíî íàñòóïèòü ýòî æå ÿâëåíèå. Åñëè ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, òî äîëæíî
áûòü âûçâàíî èñêóññòâåííî. Òàê ýòî î÷èùåíèå íåðâîâ ïðåñëåäóåò äâîéíóþ öåëü. Âî-ïåðâûõ, äîñòèãàåòñÿ îáùåå ðåãóëè-
ðîâàíèå è óêðåïëåíèå ìàãíèòíûõ ïîòîêîâ òåëà, âî-âòîðûõ, íåìåäëåííîå ðåãóëèðîâàíèå, áëàãîäàðÿ ÷åìó äîñòèãàåòñÿ
ïîñëåäóþùåå ðàâíîâåñèå îáîèõ ïîòîêîâ. Íî ïåðâîå äîñòèãàåòñÿ òàêæå õîðîøî âûïîëíåíèåì äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ
÷åðåç îòäåëüíóþ íîçäðþ, êàê ÊÀÏÀËÀÁÕÀÒÈ, ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ è ÑÀÕÈÒÀ. Ìàãíèòíîå ðàâíîâåñèå æå äîñòèãàåòñÿ ìíî-
ãî ïðîùå ñëåäóþùèì âñïîìîãàòåëüíûì ñðåäñòâîì. Ëîæàòñÿ íà ñâîáîäíóþ ñòîðîíó (íà êîòîðîé ñòîðîíà íîñà ñâîáîä-
íàÿ) è âûæèäàþò 7-10 ìèíóò. Ïî èñòå÷åíèè ýòîãî âðåìåíè, à âîçìîæíî è ðàíüøå, îáå ÷àñòè íîñà îñâîáîäÿòñÿ. Òîãäà
ìîæíî äåëàòü äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. Çàòåì ñëåäóåò ïðàêòèêà ÏÐÀÍÀßÌÛ. È îá ýòîì òàêæå êàê è îá ÀÑÀÍÀÕ ó
Ïàòàíäæàëè íà ïåðâûé âçãëÿä íå íàéäåøü óêàçàíèé. Áîëåå òî÷íîå èññëåäîâàíèå îáúÿñíÿåò, îäíàêî, î÷åíü ìíîãîå. Ýòî
ïðàêòè÷åñêè ïðàâèëüíûé ìåòîä, êîòîðûé ñóùåñòâåííî îòëè÷àåòñÿ îò îáû÷íûõ îáúÿñíåíèé ñîâðåìåííûõ (äàæå èíäèéñ-
êèõ) àâòîðèòåòîâ. ×òî ãîâîðèò Ïàòàíäæàëè? Åãî ïîñëåäóþùåå ðóêîâîäÿùåå ïîñëå ÀÑÀÍ ïðåäëîæåíèå ãëàñèò: “Åìó (ò.
å. íå ñìóùåíèþ ïðîòèâíûìè è ðàâíûì îáðàçîì íå ïðåïÿòñòâîâàíèå ïðîòèâíûì) ñëåäóåò ÏÐÀÍÀßÌÀ - ðàñùåïëåíèå
ïðîöåññà âäîõà è âûäîõà” (“ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ”, II, 49).

Â ÷åì ñîñòîèò ýòî ðàñùåïëåíèå ïðîöåññà âäîõà è âûäîõà? Î÷åâèäíî â ðàçäåëåíèè âäîõà è âûäîõà. Òàê êàê Ïàòàíäæàëè
ïîñëåäíèé âèä äûõàíèÿ, òàê íàçûâàåìûé ÊÅÂÀËÈ, ïðè êîòîðîì íå ïðåäïî÷èòàþòñÿ íè âäîõ, íè âûäîõ îòíîñèò ê ÷åòâåð-
òîìó âèäó (“ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ”, II, 51), òî, ñëåäîâàòåëüíî, èìåþòñÿ â îáùåì ÷åòûðå âîçìîæíîñòè: 1. Âäîõ è âûäîõ îäíîâðå-
ìåííî, 2. Âäîõ, 3. Âûäîõ, 4. Íè âäîõ, íè âûäîõ. Åñëè ìû åùå äîáàâèì, ÷òî ñëîâî “ÏÐÀÍÀßÌÀ” îçíà÷àåò çàòÿæêó
ïðîöåññà äûõàíèÿ, îòñþäà ïîñëåäóåò íåîáõîäèìîñòü ïî âîçìîæíîñòè ðàñòÿíóòü ïî äëèíå ñîîòâåòñòâóþùèé èç ÷åòûðåõ
óêàçàííûõ ïðîöåññîâ. Ýòî ïðàêòè÷åñêè ïðîèñòåêàåò èç “ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÛ”, II, 50: “Âèä è ñïîñîá çàäåðæêè äûõàíèÿ âíå èëè
æå âíóòðè (òåëà), õàðàêòåðèçóåòñÿ ïî ìåñòó, äëèòåëüíîñòè è êîëè÷åñòâó, è ÿâëÿåòñÿ äîëãèì è òîíêèì”.

Ïóñòü ÷èòàòåëü âîçðàçèò, ÷òî ñëîâî ÑÒÀÌÁÕÀ â îðèãèíàëå îçíà÷àåò “çàäåðæêà äûõàíèÿ”, à íå “çàòÿãèâàíèå äûõà-
íèÿ” (ÊÓÌÁÕÀÊÀ). Ðàçíèöà ñòîëü æå ìàëà, ñêîëü âûðàæåíèå â îðèãèíàëå ÄÈÐÃÕÀ-ÑÓÊØÌÀ - “èëè íàäîëãî çàòàèòü,
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èëè êîðîòêî” (Âèâåêàíàíäà, “ÐÀÄÆÀ-ÉÎÃÀ”). Èáî ñëîâî ÑÓÊØÌÀ åñòü áîëåå “òîíêî” (òîíêîìàòåðèàëüíîå), “åäâà
ñëûøèìîå”, à íå ïðîñòî “êîðîòêî” è ýòî åñòü ñóùåñòâåííî äðóãàÿ òåõíèêà, ÷åì îáû÷íî ðåêîìåíäóåòñÿ, ïî êîòîðîé
íóæíî çàòàèòü äûõàíèå “äîëãî èëè êîðîòêî”. Òî÷íî òàê, êàê â ñëó÷àå ÀÑÀÍ, íóæíî ñîâåðøåííî èñêëþ÷èòü óñèëèå,
áîëü, âîîáùå ëþáîå óïîòðåáëåíèå ïåðåáàðûâàíèÿ, èáî ëþáîå íàñèëèå åñòü ôàêèðèçì, à íå ÉÎÃÀ. Òàê, íå íóæíî ïðè
ÏÐÀÍÀßÌÅ çàòàèâàòü äûõàíèå ñ óñèëèåì èëè ñ ñàìîöåëüþ. Ìû óâèäåëè, ÷òî îñíîâíûì ïðèíöèïîì ÀÑÀÍ ÿâëÿåòñÿ
çàñòûâàíèå â îïðåäåëåííîé ïîçå, ïîêà çàñòûâàíèå åùå êàæåòñÿ ïðèÿòíûì. Ýòîò ïðèíöèï ïðîñòèðàåòñÿ íà òåõíèêó äûõà-
íèÿ, íà êîíöåíòðàöèþ è ìåäèòàöèþ, ò. å. íà âñþ ÉÎÃÓ âîîáùå. Íå “ÕÀÒÕÀ” (óñèëèå), à “ÕÀÒÕÀ” (îáúåäèíåíèå “Ñîëíöà”
è “Ëóíû”, âäîõà è âûäîõà, äóøè ñ äóõîì êîñìîñà), è íå âîçäåëûâàíèå ðóê, ñèäåíèå íà ëüäó ãîëûì, èëè íà äîñêå ñ
ãâîçäÿìè, íå ôàêèðñêèå çàòàèâàíèÿ äûõàíèÿ íà ìèíóòû èëè äàæå ÷àñû, íå ñîçåðöàíèå êîí÷èêà íîñà èëè ïóïêà, èëè åùå
÷åãî-ëèáî. Èç ïðîñòûõ, íî òî÷íûõ íàñòàâëåíèé Ïàòàíäæàëè ÷åòêî è ÿñíî ñëåäóåò, ÷òî âäîõ èëè âûäîõ, êàæäîå ïî
÷åòûðåì âèäàì äûõàíèÿ, äîëæíû ïðîäåëûâàòüñÿ ìåäëåííî è òîíêî (òàê, ÷òî ýòîãî íå ñëûøíî), âïëîòü äî çàñòûâàíèÿ.

Íàïðèìåð, âäîõíóòü òàê, ÷òîáû âäîõ ïîñðåäèíå çàìåäëèëñÿ, áëàãîäàðÿ ÷åìó ýòîò ïðîöåññ ñòàíåò âñå ìåíåå ñëûø-
íûì, ïîêà ïàóçà íå âûêëþ÷èòñÿ ñàìà ïî ñåáå - â òîì ñîñòîèò çàñòûâàíèå íà âäîõå. Òîæå ñàìîå èìååò ìåñòî è ïðè âûäîõå,
âñÿêîå èñêóññòâåííîå, êàæäîå íàñèëüñòâåííîå çàòàèâàíèå äûõàíèÿ, êàê ìíîãîêðàòíî ïðåäïèñûâàåòñÿ, íàïðèìåð, íà 62,
80 èëè äàæå 144 ñåê. (2,4 ìèí.), ÿâëÿåòñÿ ÷èñòåéøåé áåññìûñëèöåé, ôàêèðèçìîì, äóõîâíûì ñàìîóáèéñòâîì.

×èòàòåëþ íå ñëåäóåò èñêàòü íè â êîåì ñëó÷àå â ìîåé êðèòèêå ëè÷íûõ àñïåêòîâ. Íàñòîÿùèå éîãèíû, êàê Áàáàäæè,
Ëàõèðè Ìàõàñàéÿ è Þêòåøâàð Ãèðè íå îñòàâëÿëè áåç ÷åòêîñòè íè÷åãî, çàÿâëÿÿ: “ÊÐÈÉß-ÉÎÃÀ (ïîäãîòîâêà òåëà) íå
èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ íåíàó÷íûìè äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè, êîòîðûì ó÷èò íåñêîëüêî çàáëóäøèõ ôàíàòèêîâ. Èõ
ñòðåìëåíèÿ çàäåðæàòü äûõàíèå â ëåãêèõ óñèëèåì ÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî íååñòåñòâåííûìè, íî ðàçðåøàþòñÿ íåïðèÿòíî”. È
ïðè ýòîì, ñîáñòâåííî, ïðèíÿòîå âñåìè èíäóñàìè îáîçíà÷åíèå âàæíåéøåãî äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ, ÑÀÕÈÒÛ, êàê
ÑÓÊØÌÀ-ÏÓÐÂÀÊ (“ïðèÿòíîå ïðåäâàðèòåëüíîå óïðàæíåíèå”) óæå ñâîèì íàçâàíèåì äîëæíî ëþáîãî óïðàæíÿþùåãî-
ñÿ âåñòè ê ìÿãêîìó ïðèÿòíîìó ñïîñîáó äûõàíèÿ. Ýòîò ïðàâèëüíûé ñïîñîá äûõàíèÿ äàåò âîçìîæíîñòü ëó÷øå âñåãî
èçó÷àòü ñåáÿ íà ïðàêòèêå.

1. Ñíà÷àëà âñòàåò âîïðîñ î òåõ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ, ïðè êîòîðûõ îäíîâðåìåííî óäëèíÿþòñÿ êàê âäîõ, òàê è
âûäîõ.

ÑÈÒÀËÈ. Ñâåðíóòü ÿçûê òðóáî÷êîé è ìåäëåííî âäûõàòü ÷åðåç ÿçûê ñ ëåãêèì ïðèõëåáûâàþùèì çâóêîì. Çàòåì
çàäåðæàòü äûõàíèå áåç íåïðèÿòíîãî îùóùåíèÿ íåñêîëüêî ìãíîâåíèé è â çàêëþ÷åíèå âûäîõíóòü åãî ÷åðåç íîñ íîðìàëü-
íî. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé íå ñðàçó ïîëó÷èòñÿ äåðæàòü ÿçûê òàêèì îáðàçîì. Îíè ïîìîãàþò ñåáå òåì, ÷òî âäûõàþò ÷åðåç
çóáû èëè ÷åðåç ñëàáî îòêðûòûé ðîò êàê ÷åðåç òðóáî÷êó. Íóæíî ëèøü ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû, âî-ïåðâûõ, ãóáû áûëè
ïðèêðûòû ñëþíîé êàê ñåòêîé è, âî-âòîðûõ, ñëþíà, êàê è â ïåðâîì âàðèàíòå, ïîñëå êàæäîãî âäîõà ïðîãëàòûâàåòñÿ. Ïðè
ýòîì îíà èãðàåò ðîëü æèäêîñòè-êàòàëèçàòîðà, êîòîðàÿ î÷èùàåò âäûõàåìûé âîçäóõ ôèçè÷åñêè, õèìè÷åñêè è äàæå áàêòå-
ðèîëîãè÷åñêè. Ïðîâåäåííûå ãåðìàíñêèìè ó÷åíûìè îïûòû ïîêàçàëè, ÷òî ñëþíà èìååò òðîéñòâåííîå âëèÿíèå íà áàêòå-
ðèé, êîòîðîå ìîæåò äåéñòâîâàòü êàê ñâÿçûâàþùåå, ïàðàëèçóþùåå è äàæå óáèâàþùåå ñðåäñòâî êàê íà áàöèëëó Êëåáñà-
Ëåôôëåðà, äèôòåðèéíóþ è ìíîãèå äðóãèå.

Ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå èìååò ìíîãî ïðåèìóùåñòâ. Îíî îñâîáîæäàåò ÷åëîâåêà îò ïðîñòóä (íîñîãëîòêè), ïåðå-
áàðûâàåò ÷óâñòâî ãîëîäà è æàæäû, î÷èùàåò êðîâü è äàåò íîâóþ áàðõàòíóþ êîæó, ïî÷åìó ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå
èçâåñòíî êàê “çìåèíîå äûõàíèå” (òàê ñêàçàòü “ìåíÿåò êîæó”). Íî ñàìûì ïðèìå÷àòåëüíûì èç âñåõ äåéñòâèé ÿâëÿåòñÿ
ñïîñîáíîñòü áûñòðî çàæèâëÿòü íåáîëüøèå ïîâðåæäåíèÿ êîæè ëèøü ïðîñòûì óñèëèåì âîëè. Ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíå-
íèå èìååò è íåäîñòàòîê - åãî íåëüçÿ ïðîäåëûâàòü íà õîëîäíîì âîçäóõå èç-çà îïàñíîñòè ïðîñòóäèòüñÿ.

ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ. Áûñòðî âäûõàòü è âûäûõàòü ÷åðåç íîñ, êàê âîçäóøíûé íàñîñ, îêîëî 20-30 ðàç îäèí çà äðóãèì. Çàòåì
ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ - âäûõàòü ìåäëåííî, âîçìîæíî (íî áåç êàêîãî-ëèáî óñèëèÿ), çàòàèòü äûõàíèå è çàòåì ìåäëåííî
(÷åðåç íîñ) âûäîõíóòü. Ñî âðåìåíåì óâåëè÷èòü ÷èñëî êîðîòêèõ äûõàíèé ïîñòåïåííî äî 120 ðàç. Çàòàèâàíèå äûõàíèÿ
äàåòñÿ áåç òðóäà, èáî áûñòðûå âäîõè è âûäîõè íàêà÷èâàþò áîëüøîå êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà - íà ýòîì îñíîâûâàåòñÿ,
ãëàâíûì îáðàçîì, óäèâèòåëüíîå äåéñòâèå ýòîãî äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ.

Ýòà ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ (âîçäóõîäóâêà) ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ëó÷øèì è ñàìûì äåéñòâåííûì èç âñåõ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé.
Áëàãîäàðÿ åìó ÷åëîâåê ìîæåò âäîõíóòü ëþáîå êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà è, ñëåäîâàòåëüíî, òàêèì îáðàçîì, ââåñòè î÷èùåí-
íóþ è îáîãàùåííóþ êðîâü â ëþáóþ ÷àñòü òåëà, äàæå â ëþáóþ êëåòêó òåëà (÷åðåç ñîîòâåòñòâóþùóþ ÀÑÀÍÓ). Åñëè ïðè
äûõàíèè äåðæàòü êîí÷èêè ïàëüöåâ íà êëþ÷èöàõ, òî ïî÷óâñòâóåøü, êàê âåðõóøêè ëåãêèõ, áëàãîäàðÿ ýòèì òîë÷êàì
äûõàíèÿ, ñíàáæàþòñÿ âñå íîâûì êèñëîðîäîì è ïîýòîìó ñîäåðæàòñÿ çäîðîâûìè. Ïîýòîìó ýòà ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ îáðàùåíà
îñîáûì ïðåèìóùåñòâîì ïðîòèâ ëåãî÷íûõ çàáîëåâàíèé, ïðåæäå âñåãî òóáåðêóëåçà è àñòìû. ×òî êàñàåòñÿ àñòìû, òî
ñàìî õðîíè÷åñêîå çàáîëåâàíèå áëåñòÿùå èñöåëÿåòñÿ óæå ïîñëå íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ ýòîãî óïðàæíåíèÿ äûõàíèÿ. Ìîæåò
ïîêàçàòüñÿ ïàðàäîêñîì, íî ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê, ÷òî òîë÷êîîáðàçíûé âäîõ ÷åðåç ðîò äåëàåò ÷åëîâåêà ïðåäðàñïîëî-
æåííûì ê àñòìå, òîò æå ñàìûé òîë÷êîîáðàçíûé ÷åðåç íîñ èçëå÷èâàåò åãî îò àñòìû. Íóæíî ëèøü ïðè âñåõ àñòìàòè÷åñ-
êèõ è ëåãî÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ íà÷èíàòü ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå î÷åíü îñòîðîæíî è ìÿãêî, äàæå î÷åíü ëåãêî,
ñîîáðàçóÿñü ñ òåëåñíûìè âîçìîæíîñòÿìè áîëüíîãî, ïîäíèìàòü âñå ïî ñèëå è ÷èñëó òîë÷êîâ - òîãäà áåçóñëîâíî äîñòèã-
íèòå óñïåõà. Ýòèì íå îãðàíè÷èâàåòñÿ áëàãîå äåéñòâèå óïðàæíåíèÿ. ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ óñïîêàèâàåò ñåðäöå. Ïîñëå áåãà, òðóä-
íîãî ïîäúåìà ïî ãîðíûì äîðîãàì èëè äàæå ïîñëå äóøåâíîãî âîëíåíèÿ íóæíî ïî ýòîìó ñïîñîáó ëèøü ñäåëàòü 20-30
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âäîõîâ-âûäîõîâ è ñåðäöåáèåíèå ìîìåíòàëüíî èñ÷åçàåò, ïîñêîëüêó ïîòðåáíîå òåëó êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà âíîâü çàêà÷à-
íî. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ýòî óïðàæíåíèå ðåêîìåíäóåòñÿ êàê äëÿ ïîäãîòîâêè, òàê è äëÿ çàêëþ÷åíèÿ âñåì ñïîðòñìåíàì,
ïðåæäå âñåãî áåãóíàì, ïëîâöàì è íûðÿëüùèêàì. Äàëüíåéøåå ïðåèìóùåñòâî ÁÕÀÑÒÐÈÊÈ êàê íåîæèäàííî, òàê è ïîëåç-
íî. Ýòî äûõàíèå âûïîëíÿåòñÿ â ðèòìå ñõâàòîê, ïîìîãàåò äàæå ïîëíîìó îáåçáîëèâàíèþ ðîäîâ, ïî÷åìó ýòà òåõíèêà
èñïîëüçóåòñÿ â íåñêîëüêèõ ïàðèæñêèõ ðîäèëüíûõ äîìàõ è ðîäîâûõ ïàëàòàõ. Íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ
ìîæåò ïðåäóñìàòðèâàòüñÿ è êàê ïðîòèâîðàêîâûé ôàêòîð â ñèëó ñâîåãî äåéñòâèÿ èçáûòî÷íîãî ïîäêà÷èâàíèÿ êèñëîðîäà,
ïîñêîëüêó èñõîäÿ èç íîâåéøèõ äàííûõ èññëåäîâàíèé, íåäîñòàòîê êèñëîðîäà â êëåòêàõ ñ÷èòàåòñÿ ïåðâîïðè÷èíîé ðàêà.
Ïîñðåäñòâîì ýòîãî äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ ÷åëîâåê ìîæåò, êàê óæå óêàçûâàëîñü, âî âçàèìîäåéñòâèè ñ ïðàâèëüíî
âûïîëíÿåìûìè óïðàæíåíèÿìè ÀÑÀÍ âî âñå ñâîå òåëî ââåñòè çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî êèñëîðîäà.

Èñõîäÿ èç ýòîãî, èìååòñÿ íå ìåíåå âàæíîå ñëåäñòâèå óïðàæíåíèÿ ÁÕÀÑÒÐÈÊÈ, íî ÷èñòî ïñèõè÷åñêîãî ïðîèñõîæäå-
íèÿ. ß åùå âåðíóñü ê ýòîìó, êîãäà ìû áóäåì ðàññìàòðèâàòü ãëàâó êîíöåíòðàöèÿ (ñîñðåäîòî÷åíèå).

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ýòîé ãðóïïû, â êîòîðîé âäîõ è âûäîõ âûñòóïàþò â ðàâíîé ìåðå, íå ïðèíàäëåæèò â ñîáñòâåí-
íîì ñìûñëå ê ÏÐÀÍÀßÌÅ (çàòÿãèâàíèå äûõàíèÿ), åñëè ðàññìàòðèâàòü ñ òî÷êè çðåíèÿ óâåëè÷åíèÿ íàñîñíîãî ñïîñîáà
äûõàíèÿ ÁÕÀÑÒÐÈÊÈ - îíè ñêîðåå âñåãî î÷èñòèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ. Òàê, ÑÈÒÀËÈ â áîëüøåé ìåðå î÷èùàåò âäûõàå-
ìûé âîçäóõ, ÷åì ýòî äåëàåòñÿ ïðè íîðìàëüíîì ñïîñîáå äûõàíèÿ ÷åðåç íîñ - êîíå÷íî äëÿ îñîáûõ ãèãèåíè÷åñêèõ öåëåé,
ïðè÷åì ÊÀÊÈ-ÌÓÄÐÀ ýòî çàìåíÿåò. Â ñëó÷àå ñ ÁÕÀÑÒÐÈÊÎÉ ðå÷ü èäåò î ðåãóëèðóåìîì “êèñëîðîäíîì êóïàíèè” âñåãî
îðãàíèçìà, èáî ïîëó÷åííûé ïðè áûñòðîé ñìåíå âäîõà è âûäîõà êèñëîðîä, ïðåæäå ÷åì îí ïðåâðàòèòñÿ â ëåãêèõ â äâóîêèñü
óãëåðîäà, òîò÷àñ çàìåíÿåòñÿ ñâåæåé ïîðöèåé è ò. ä. òàê, ÷òî â ëåãêèõ äîëãî îñòàåòñÿ ïðàêòè÷åñêè ÷èñòûé âîçäóõ,
êèñëîðîä êîòîðîãî äîñòèãàåò çàòåì êðîâåíîñíûõ ïóòåé - áëåñòÿùàÿ âîçìîæíîñòü îæèâèòü è îñâåæèòü òåëî. Äîïîëíè-
òåëüíî ïðîäåëûâàåìîå äëèííîå è ãëóáîêîå äûõàíèå äåéñòâóåò êàê âûðàâíèâàòåëü, ÷òîáû óñòðàíèòü ïåðåíàñûùåíèå
êèñëîðîäîì.

Òàê ìû ïîäõîäèì ê íîâîé ãðóïïå äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå ïîñòðîåíû íà ïðîòèâîïîëîæíîì ïðèíöèïå,
ïðè÷åì ðåøàþùóþ ðîëü èãðàåò äâóîêèñü óãëåðîäà. Òàê êàê ïî äàííûì âåíñêîãî ïñèõîòåðàïåâòà äîêòîðà Øòîöêè, ïîëî-
âèíà âñåõ îáðàùàþùèõñÿ çà âðà÷åáíîé ïîìîùüþ ïàöèåíòîâ è ñîãëàñíî ìèðîâîé ñòàòèñòèêå 10% çåìíîãî íàñåëåíèÿ
ñòðàäàþò îò íåâðîçîâ, ýòà èíäèéñêàÿ äûõàòåëüíàÿ òåõíèêà çàñëóæèâàåò íàøåãî îñîáîãî âíèìàíèÿ êàê àíòèíåâðîçíûé
ôàêòîð. Êàê óæå óïîìèíàëîñü, â ÑØÀ ïñèõèàòðû ñ áîëüøèì óñïåõîì ïðèìåíÿþò îñîáûé ìåòîä, ïî êîòîðîìó íåâðîòèêè
âäûõàþò ñìåñü ãàçîâ èç 70% êèñëîðîäà è 30% äâóîêèñè óãëåðîäà îêîëî 5 ìèíóò è ïîñëå 30-100 òàêèõ ïðîöåäóð èõ íåâðîç
èçëå÷èâàåòñÿ. Íî ýòè âñå ïðîöåäóðû èçëèøíè, åñëè áîëüíîé óìååò ïî ýòîìó èíäèéñêîìó ìåòîäó çàäåðæèâàòü äûõàíèå è
ïî ýòîìó ñïîñîáó ïîñòåïåííî ïîâûøàòü ñîäåðæàíèå äâóîêèñè óãëåðîäà â âîçäóõå, êîòîðûé âäîõíóë è çàäåðæàë â ëåãêèõ.

2. Âòîðàÿ ãðóïïà äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, ïîñòðîåííûõ ãëàâíûì îáðàçîì íà âäîõå, íî ñ äðóãîé ñòîðîíû ïðåñëåäó-
þùèõ öåëüþ óæå ïîÿñíåííîå î÷èùåíèå íåðâîâ - åñëè ïîíèìàòü ïîä “î÷èùåíèåì” ïîëÿðèçàöèþ ëåâûõ è ïðàâûõ ïîòîêîâ è
ïîä “íåðâàìè” òîíêîìàòåðèàëüíûå êàíàëû è â ïåðâóþ î÷åðåäü ÈÄÀ-ÍÀÄÈ (ëåâîé ÷àñòè òåëà ñïèííîìîçãîâîãî êàíàëà) è
ÏÈÍÃÀËÀ-ÍÀÄÈ (ïðàâîé ÷àñòè) - îõâàòûâàåò â ñâîþ î÷åðåäü äâà óïðàæíåíèÿ ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ è ÑÀÕÈÒÀ, ñ åäèíñòâåííîé
ðàçíèöåé, ÷òî ïåðâîå ïðîäåëûâàåòñÿ ëèøü â îäíîì íàïðàâëåíèè, âòîðîå - ïî îáîèì íàïðàâëåíèÿì.

ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ - ýòî “ïðîíèçûâàíèå òåëà ñîëíå÷íûì äûõàíèåì”. Ïî ó÷åíèþ ËÀÉß-ÉÎÃÈ â òåëå êàæäîãî æèâîãî
ñóùåñòâà, êàê ìû çíàåì, èìåþòñÿ ëóííîå äûõàíèå (÷åðåç ëåâîå íîñîâîå îòâåðñòèå) è ñîëíå÷íîå äûõàíèå (÷åðåç ïðàâîå
íîñîâîå îòâåðñòèå), ïðè÷åì êàæäîå èç ýòèõ äûõàíèé ïðåîáëàäàåò êàæäûå äâà ÷àñà - äîëæíî íåìíîãî ïðåîáëàäàòü, åñëè
÷åëîâåê õî÷åò áûòü çäîðîâûì. Ïîýòîìó ïåðâàÿ çàïîâåäü çíàòîêîâ äûõàíèÿ - ïðèâåñòè â ñîçâó÷èå ñâîå òåëî è òåì ñàìûì
ñâîè äûõàòåëüíûå ïîòîêè ñ ýòèì êîñìè÷åñêèì ðèòìîì. Òàê êàê ñîëíå÷íîå äûõàíèå ñîãðåâàåò, à ëóííîå îõëàæäàåò,
íà÷èíàþò äûøàòü ñîëíå÷íûì äûõàíèåì, ÷òîáû èçãíàòü êàêèå-ëèáî ïðîñòóäû, íàñìîðêè è ò. ä. Ïðåäïèñàíèå ãëàñèò ïîýòî-
ìó: “…Âäîõíè âíåøíèé âîçäóõ ïî âîçìîæíîñòè ÷åðåç ïðàâîå íîñîâîå îòâåðñòèå (ÑÓÐÜß-ÍÀÄÈ). Çàäåðæè äûõàíèå ñ
áîëüøèì íàïðÿæåíèåì è ñäåëàé ýòó ÊÓÌÁÕÀÊÓ ñòîëü äëèííîé, ïîêà íå âûñòóïèò ïîò íà âîëîñàõ è íîãòÿõ… Çàòåì
âûäîõíè ÷åðåç ÈÄÀ-ÍÀÄÈ ñíîâà è íåïðåðûâíûì èìïóëüñîì” (“ÃÕÅÐÀÍÄÀ ÑÀÌÕÈÒÀ”, 58-66).

Ýòî, äîâîëüíî, ãåðîè÷åñêîå ìåðîïðèÿòèå, îäíàêî, ñêðûâàåò îäíó òàéíó. Êàê ÷èòàòåëü âèäèò, ýòî ñîñòîÿùåå ñîá-
ñòâåííî èç òðåõ ïðåäëîæåíèé îïèñàíèå, òåì íå ìåíåå, îõâàòûâàåò äåâÿòü ñòðîô. Äâà ïåðâûõ ïðåäëîæåíèÿ 58-59, ïîñëå-
äíÿÿ ñòðîôà îáîçíà÷åíà 66, à î ÷åì ãëàñÿò íàõîäÿùèåñÿ ìåæäó íèìè øåñòü ïîëíûõ ñòðîô, êîòîðûå ïðè îïèñàíèè ýòîãî
ñïîñîáà äûõàíèÿ ïîâñþäó ïðîñòî âûáðàñûâàþòñÿ? Îíè ïîâåñòâóþò î äåâÿòè ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ êîñìè÷åñêîé æèçíåí-
íîé ýíåðãèè (ÏÐÀÍÀ), êîòîðûå äåéñòâóþò íà âñå âî âñåì òåëå è áëàãîäàðÿ ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ îñîáåííî îæèâëÿþòñÿ. Ïîýòî-
ìó âñÿ 66 ñòðîôà ãëàñèò: “Èçâëåêè çàòåì âñå ýòè ñâÿçàííûå ñ ÑÓÐÜß-âäîõîì ÂÀÉÞ èç êîðíÿ ïóïêà è ïîòîì âûäîõíè
÷åðåç ÈÄÀ-ÍÀÄÈ êðåïêèì è íåïðåðûâíûì èìïóëüñîì”. Ïðè ýòîì íàñ óäîâëåòâîðÿåò ñíà÷àëà ÿñíîå óêàçàíèå íà âîçäåé-
ñòâèå ýòîãî ñïîñîáà äûõàíèÿ íà âñå òåëî, à íå òîëüêî íà åãî ïðàâóþ (ñîëíå÷íóþ) ñòîðîíó. Òàê êàê ñ äðóãîé ñòîðîíû âî
âñåõ èíäèéñêèõ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ ïîñòîÿííî îáõîäèòñÿ ëåâàÿ ÷àñòü òåëà (íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü, ïîòîìó ÷òî
áåçóñëîâíî ïîêàçàëè ýêñïåðèìåíòû ×àðëüçà Ëàíñåëàíèà è äð., èçëó÷àåìàÿ Ñîëíöåì êîñìè÷åñêàÿ æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ
ïîãëîùàåòñÿ ëåâîé ñòîðîíîé òîíêîìàòåðèàëüíîãî òåëà, à ïðàâîé ïåðåíîñèòñÿ íà ôèçè÷åñêîå òåëî), ó íàñ íàïðàøèâàåòñÿ
íåîáõîäèìîñòü, ïðîâîäèòü ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå è ñ ëåâîé ñòîðîíû. Îáîçíà÷åíèå ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ îáúÿñíÿåòñÿ
ìíîãî ëó÷øå êàê “ïðîíèçûâàíèå âñåãî òåëà”, à íå òîëüêî îäíîé åãî ïðàâîé ÷àñòè, ñîëíå÷íîé ýíåðãèåé. Òàê ìû ïîäõîäèì
ëîãè÷åñêè ê ðåøåíèþ ýòîé òàéíû â ñëåäóþùåì ñïîñîáå äûõàíèÿ.
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ÑÀÕÈÒÀ. Âäîõíóòü ñëåâà, íåñêîëüêî çàäåðæàòü äûõàíèå è çàòåì âûäîõíóòü ñïðàâà, ïîñëå ýòîãî äûøàòü íàîáîðîò -
âäîõíóòü ñïðàâà è ïîñëå çàòàèâàíèÿ äûõàíèÿ ñíîâà âûäîõíóòü ñëåâà, êàê â ñëó÷àå ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ. Îòñþäà î÷åâèäíî, ÷òî
ïåðâûé ñïîñîá, à èìåííî, ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ, èçëèøåí, òàê êàê èìåííî îí âêëþ÷àåòñÿ âî âòîðîå äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå
(ÑÀÕÈÒÀ). Íî çíàòîêè òåêñòîâ òîò÷àñ æå âîçðàæàþò: ýòà ÑÀÕÈÒÀ, åñëè îòêàçàòüñÿ îò åå ñîïðîâîæäàþùèõ ÌÀÍÒÐÛ
è ìåäèòàöèè, åñòü âñå òî æå ñàìîå, ÷òî è î÷èùåíèå íåðâîâ” (ÍÀÄÈ-ÑÓÄÄÕÈ)! Ñîâåðøåííî ïðàâèëüíî, ïîýòîìó ýòî
äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå äåëàþò ïðàêòè÷åñêè ñëåäóþùèì îáðàçîì:

1. Ñîáëþäàÿ ïðàâèëà ïàëüöåâ (ïðàâîå íîñîâîå îòâåðñòèå ïîñòîÿííî çàêðûâàòü áîëüøèì ïàëüöåì, ëåâîå ìèçèíöåì è
áåçûìÿííûì ïàëüöåì ïðàâîé ðóêè), âäîõíóòü ñíà÷àëà íåñêîëüêî (îêîëî øåñòè) ðàç ìåäëåííî òîëüêî ëåâîé ñòîðîíîé, è
ëåâîé æå (áåç çàäåðæêè äûõàíèÿ) âûäîõíóòü. Çàòåì òî÷íî òàê æå ñïðàâà âäîõíóòü è âûäîõíóòü òîæå øåñòü ðàç. Åæåäíåâ-
íî óâåëè÷èâàòü ÷èñëî äûõàíèé äî òåõ ïîð, ïîêà íå îâëàäååøü ýòèì äûõàòåëüíûì óïðàæíåíèåì (îêîëî äâóõ íåäåëü).

2. Ïîñëå ýòîãî ïåðâîãî ïðåäâàðèòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ - íóæíî î÷åíü îñòîðîæíî îáðàùàòüñÿ ñ äûõàòåëüíûìè óï-
ðàæíåíèÿìè - âäîõíóòü òàêèì æå ñïîñîáîì ñïîêîéíî è ãëóáîêî, íî ïî âîçìîæíîñòè íåñëûøíî, ñëåâà, à âûäîõíóòü
ñïðàâà, çàòåì ñïðàâà âäîõíóòü, ñëåâà âûäîõíóòü, èñïîëüçóÿ âñÿêèé ðàç òîëüêî ïàëüöû, áåç çàäåðæêè äûõàíèÿ, ñòîëüêî
æå ðàç, îñòîðîæíî óâåëè÷èâàÿ êîëè÷åñòâî äûõàíèé, ñíîâà îêîëî äâóõ íåäåëü.

Ýòè îáà ïðåäâàðèòåëüíûõ óïðàæíåíèÿ - îñîáåííî âòîðîå - îòíîñÿòñÿ ê “î÷èùåíèþ ëîáíûõ ïàçóõ” (ÊÀÏÀËÀÁÕÀÒÈ),
÷åì îêîí÷àòåëüíî ìîæíî îáúÿñíèòü ñòîëü ÷àñòî óïîìèíàåìîå “î÷èùåíèå íåðâîâ”, èáî ïîä “ëîáíûìè ïàçóõàìè” ïîíèìà-
þò ìåñòî âûøå íîñîãëîòêè, ãäå îáà âîçäóøíûõ ïîòîêà âñÿêèé ðàç ìåíÿþò ñâîè ïðàâîå è ëåâîå íàïðàâëåíèå. Òåïåðü èäåò
îñíîâíîå óïðàæíåíèå (ÑÀÕÈÒÀ).

Âäîõíóòü ñëåâà ñïîêîéíî è áåñøóìíî, ïîñðåäè âäîõà ïîñòåïåííî çàìåäëÿÿ, áëàãîäàðÿ ÷åìó â çàêëþ÷åíèå íàñòóïèò
î÷åâèäíàÿ ïàóçà (ñ âîçäóõîì). Î÷åâèäíàÿ, ïîòîìó ÷òî ñ äðóãîé ñòîðîíû èìååøü ÷óâñòâî, êàê áóäòî ìîæåøü åùå âäîõ-
íóòü íåìíîãî âîçäóõà. Åñëè ïîÿâèòñÿ ñëàáàÿ ïîòðåáíîñòü âûäîõà, ñïîêîéíî âûäîõíóòü ñïðàâà áåç çàìåäëåíèÿ âûäîõà.
Çàòåì î÷åðåäíîñòü ìåíÿåòñÿ ìåñòàìè - ñïðàâà âäîõíóòü, çàòåì âñå ìåäëåííåå ñëåâà îïÿòü âûäîõíóòü è ò. ä., âñå âðåìÿ
ïîïåðåìåííî. Ýòî è åñòü ÑÀÕÈÒÀ.

Ýòà îòìå÷åííàÿ Ïàòàíäæàëè îðèãèíàëüíàÿ òåõíèêà ñîâåðøåííî áåçâðåäíà äëÿ ñåðäöà. Òîëüêî íóæíî ïðè äûõàíèè
íàáëþäàòü ñâîé ïóëüñ - ñåðäöå ïðè ýòîì îñòàåòñÿ ñïîêîéíûì. Çàäåðæêà äûõàíèÿ, ðåêîìåíäóåìàÿ èíäóñàìè ñàìûì
ñõîëàñòè÷åñêèì îáðàçîì â ñâÿçè ñ “ïðàâèëüíûì” ðåæèìîì 1:4:2, òîò÷àñ æå äåéñòâóåò íà ñåðäöå - óäàðû ñåðäöà ñòàíîâÿò-
ñÿ èëè çàìåòíî ìåäëåííåå (ïðè çàäåðæêå äûõàíèÿ) èëè ÷àùå (ïðè âûäîõå). Îòñþäà ïðîÿâëÿåòñÿ îáåùàííîå äåéñòâèå
ýòîãî äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ, - “÷óâñòâîâàòü ïðîõîæäåíèå ïîòîêîâ ÷åðåç âñå òåëî” (ñì. Âèâåêàíàíäà, “ÐÀÄÆÀ-
ÉÎÃÀ”), - ïîñëå åãî ïðàêòèêè äåñÿòèëåòèÿìè? Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî, òàê æå êàê è ôàêò, ÷òî ýòîò, òàê íàçûâàåìûé ðèòì
(1:4:2), äàæå íå ÿâëÿåòñÿ ðèòìîì, è ñïîñîá, êàê ýòî ðåêîìåíäóåòñÿ òåîðåòè÷åñêè, âûçûâàåò ïîäîçðåíèÿ, ÷òî ýòè ïðåäïè-
ñàíèÿ èñõîäÿò îò òåõ, êîòîðûå ñàìè èõ íå îïðîáîâàëè. Òàê, íàïðèìåð, ó Ñâàìè Øèâàíàíäû ìîæíî íàéòè ÷àñòî âñòðå÷àþ-
ùååñÿ çàÿâëåíèå (ñì. åãî òðóäû “ÐÀÄÆÀ-ÉÎÃÀ”, “ÕÀÒÕÀ-ÉÎÃÀ”, “Ïðàêòè÷åñêèå óðîêè ÉÎÃÈ” è ìíîãèå äðóãèå): “Çà-
íÿòûé òÿæåëûì òðóäîì ÑÀÄÕÀÊÀ (ïðàêòèêóþùèé) ìîæåò âûïîëíÿòü 320 ðàç çàòàèâàíèå äûõàíèÿ, ÷åòûðåæäû â äåíü
ïðè 80 çàòàèâàíèÿõ äûõàíèÿ âñÿêèé ðàç”.

Â ïðàêòèêå “Óðîêîâ” îí ãîâîðèò, ÷òî ëó÷øèì ñîîòíîøåíèåì áûëî áû 20 ñåêóíä âäûõàòü, 80 ñåêóíä çàäåðæèâàòü è 40
ñåêóíä âûäûõàòü è ïðåäïèñûâàåò äëÿ âûñøåãî êëàññà óïðàæíÿþùèõñÿ â îáùåé ñëîæíîñòè ÷àñ äûõàòåëüíûõ óïðàæíå-
íèé åæåäíåâíî. Â ñâîåé âûøåäøåé ëèøü íà èíäèéñêîì ÿçûêå “ÐÀÄÆÀ-ÉÎÃÅ”, îí äàæå íàçûâàåò ñîîòíîøåíèå êàê âûñøåå
36:144:72 ñåêóíäû. Òåïåðü ïîäñ÷èòàåì: 20 ñåê.+80 ñåê.+40 ñåê, äàþò 140 èëè â îáùåì ïîìíîæåííîå íà 320, ðàâíî 44800
ñåê., èëè 12,4 ÷àñà! Ïóñòü òåïåðü êàæäûé äëÿ ñåáÿ ðåøèò, ñìîã áû îí áûòü â ýòîì ñìûñëå “ðàáîòàþùèì” èëè “òÿæåëî-
ðàáîòàþùèì”. Ñïðàøèâàåòñÿ, ãäå æå íàéòè âðåìÿ äëÿ äðóãèõ óïðàæíåíèé, íå ãîâîðÿ óæå î åäå, ñíå, çàðàáîòêå. Ïðè ýòîì
îñòàåòñÿ îòêðûòûì âîïðîñ, íà êîòîðûé âðÿä ëè ìîæíî äàòü îòâåò, êàê ìîæíî çàäåðæèâàòü äûõàíèå íà 7 ïîëíûõ ÷àñîâ?
Òîëüêî âäóìàéòåñü: â ýòîì âîçäóõå, ÷òî ìû âäûõàåì èìååòñÿ 79,3% àçîòà, 20,94% êèñëîðîäà è îêîëî 0,03% äâóîêèñè
óãëåðîäà (óãëåêèñëîòà), íå ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå ïðî÷èõ “áëàãîðîäíûõ” ãàçîâ, êàê àðãîí è ò. ä. Â âûäûõàåìîì âîçäóõå
ïðè íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ íàõîäÿò ïðèìåðíî òîæå ñàìîå ñîäåðæàíèå àçîòà (79%), êðîìå òîãî åùå îêîëî 3,9% óãëåêèñ-
ëîòû è îêîëî 16,5% êèñëîðîäà. ×òî æå ïðîèñõîäèò, åñëè âûäûõàåìûé âîçäóõ óäåðæèâàòü â ëåãêèõ äëèòåëüíîå âðåìÿ?
Ýòîò îñòàòîê óãëåêèñëîòû èñïîëüçóåòñÿ. Òàê êàê îáìåí âåùåñòâ â òåëå íå ïðåêðàùàåòñÿ è ñãîðàíèå â òêàíÿõ ïðîäîëæà-
åò èìåòü ìåñòî, îñòàòî÷íàÿ óãëåêèñëîòà ñòàíîâèòñÿ â ïîñëåäóþùåì óãàðíûì ãàçîì. Ñàìî ïî ñåáå ýòî íàâîäèò íà
ðàçìûøëåíèÿ. Ìû óæå âèäåëè, ÷òî âäûõàíèå èçâåñòíîãî êîëè÷åñòâà óãëåêèñëîòû â îïðåäåëåííûõ ãðàíèöàõ äàæå ïðîèç-
âîäèò áëàãîïðèÿòíîå äåéñòâèå íà íàøè íåðâû - îò ýòîãî âåðîÿòíî ïîëó÷èëî ñâîå íàçâàíèå ïî ñòàðèííîìó îáðàçöó “î÷èùå-
íèå íåðâîâ” (îçäîðîâëåíèå íåðâîâ) - î÷åâèäíûé ôàêò. Íî ÷åì äàëüøå òàêèì îáðàçîì áóäåò óäåðæèâàòüñÿ, òåì áûñòðåå
ñòàíåò ýòîò çàïàñ óãëåêèñëîòû íè÷òîæíûì, à ïðè íåäîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå äîñòóïà óãëåêèñëîòû ðàçâèâàåòñÿ îáðàçî-
âàíèå â âûñøåé ñòåïåíè îïàñíîãî, áîëåå òîãî, ñìåðòîíîñíîãî ãàçà îêèñè óãëåðîäà (ÑÎ). Äåéñòâèå ïðèìåðíî òàêîå, êàê
åñëè áû ó ñèëüíî ãîðÿùåé ïå÷è çàêðûòü çàñëîíêó èëè â çàêðûòîì ïîìåùåíèè çàïóñòèòü àâòîìîáèëüíûé äâèãàòåëü. Ýòî
ñðàâíåíèå íè â êîåì ñëó÷àå íå ïðèòÿíóòî çà âîëîñû, èáî óæå ñîäåðæàíèå â âîçäóõå óãàðíîãî ãàçà 0,06% ïðè÷èíÿåò
ãîëîâíóþ áîëü ìåíåå ÷åì çà ÷àñ, îáìîðîê - çà äâà ÷àñà, “òðóäíîðàáîòàþùèé ÑÀÄÕÀÊÀ” æå ïîäâåðãàåòñÿ ýòîé îïàñíî-
ñòè 7 ÷àñîâ åæåäíåâíî.

Ãëàâà 4. ÑÒÓÏÅÍÈ ÏÐÀÊÒÈÊÈ ÉÎÃÈ
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Òåì áåçîáèäíåå âòîðîé âàðèàíò ýòîãî äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ, ïðè êîòîðîì ñíà÷àëà, íàïðèìåð, âäûõàþò ñëåâà,
íåïîñðåäñòâåííî çàòåì âûäûõàþò ñïðàâà è çàòåì çàäåðæèâàþò äûõàíèå áåç âîçäóõà. È çäåñü òîæå ÿ ðåêîìåíäóþ îðèãè-
íàëüíóþ òåõíèêó, ïî êîòîðîé íîðìàëüíî âäûõàòü, âûäûõàòü ñ çàìåäëåíèåì, êàê áû æåëàÿ ïåðåñòàòü íà ýòîì âûäîõå.
Áëàãîäàðÿ ýòîìó ïàóçà áåç âîçäóõà ïðèäåò ñàìà ñîáîé.

Íà÷èíàþùèé ìîæåò â îáîèõ âàðèàíòàõ ñîîòíîøåíèå ìåæäó âäîõîì è âûäîõîì ðåãóëèðîâàòü òåì, ÷òî îí íåêîòîðîå
âðåìÿ óïðàæíÿåòñÿ ïî ïðèíöèïó 1:4:2 - èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ òîãî, ÷òîáû íå âïàñòü ñëó÷àéíî â äðóãîé ðèòì, êàê íàïðèìåð
1:1:1 èëè 1:2:2. Óæå ðàíåå óêàçûâàëîñü, ÷òî ñîîòíîøåíèå 1:4:2 âîçíèêàåò ñàìî ïî ñåáå, åñëè íè â êîåì ñëó÷àå íå äûøàòü
ïðè óïðàæíåíèÿõ íàñèëüñòâåííî. Íåëüçÿ ïðåâûøàòü âðåìÿ 6:24:12 ñåê., ïîêà íå ñîòðåòå ãðàíèöû ìåæäó âäîõîì, çàäåð-
æêîé è âûäîõîì ïðè ïðàâèëüíîé òåõíèêå (çàòàèâàíèå äûõàíèÿ, à íå îñòàíîâêà åãî!).

Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ýòîé âòîðîé ãðóïïû (ñîáñòâåííî, ÑÀÕÈÒÀ îäíà, òàê êàê ÑÓÐÜß-ÁÕÅÄÀ îáðàçóåò åå ñî-
ñòàâíóþ ÷àñòü) èìåþò ÷ðåçâû÷àéíî áëàãîòâîðíîå äåéñòâèå. Çäåñü ìîæíî ðàçëè÷èòü òðè ìîìåíòà:

à) êàê “î÷èùåíèå íåðâîâ” - áëàãîäàðÿ ðåãóëèðîâàíèþ îáîèõ äûõàòåëüíûõ ïîòîêîâ äîñòèãàþò èõ ïðàâèëüíîãî íîð-
ìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Ëåâàÿ ñòîðîíà òîíêîìàòåðèàëüíîãî òåëà ïîãëîùàåò ÏÐÀÍÓ èç êîñìîñà, à ïðàâàÿ ñîîáùà-
åò åå ôèçè÷åñêîìó òåëó. Â ýòîì ñìûñëå ñëåäóåò ïîíèìàòü ñïîñîáû âûðàæåíèÿ äðåâíèõ òåêñòîâ, ïðè êîòîðîì ïðè îäíî-
ñòîðîííåì âäûõàíèè ÏÐÀÍÀ ïðîâîäèòñÿ ÷åðåç ÈÄÀ-ÍÀÄÈ (ëåâóþ ñòîðîíó), à òàêæå ÏÈÍÃÀËÀ-ÍÀÄÈ (ïðàâóþ) òîíêî-
ìàòåðèàëüíîãî òåëà. Èñõîäÿ èç ýòîãî, êàæäîå ïðåäñòàâëåíèå, âäûõàåøü ÏÐÀÍÓ èëè âûäûõàåøü ÿâëÿåòñÿ ñîâìåùåíèåì
ïñèõè÷åñêîãî ñ ôèçè÷åñêèì - ê ñîæàëåíèþ ñòîëü îáû÷íîå! - ìàòåðèàëèçàöèÿ äóõîâíîãî âìåñòî îäóõîòâîðåíèÿ ìàòåðè-
àëüíîãî äîëæíî áûòü íàøåé çàäà÷åé. Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê òàêèì ïðåäïèñàíèÿì, êàê ñëåäóþùåå: “Èìåé óìñòâåííîå
óñòðåìëåíèå, ÷òî âñå áîæåñòâåííûå êà÷åñòâà, êàê ñîñòðàäàíèå, ëþáîâü, ïðîùåíèå, ðàäîñòü, ìèð è ò. ä., âõîäÿò â òâîå
òåëî ñ âîçäóõîì, êîòîðûé òû âäûõàåøü, à âñå äåìîíè÷åñêèå êà÷åñòâà, êàê âåñåëüå, ãíåâ, çàâèñòü è ò. ä. âûáðàñûâàþòñÿ
ñ âîçäóõîì, êîòîðûé òû âûäûõàåøü”.

Ëþáîâü íå ïàð, à íåíàâèñòü íå âûõëîïíîé ãàç, êîòîðûå ìîæíî áûëî áû “ñ âîçäóõîì âäîõà èëè âûäîõà” óñâàèâàòü èëè
âûäåëÿòü, ñòîëü æå ìàëî, ñêîëü ìîæíî âûäûõàòü ýëåêòðè÷åñòâî èëè ñâåò.

á) êàê ôèçèîëîãè÷åñêîå äåéñòâèå - òàê ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ äîëæíà (è äåéñòâèòåëüíî ìîæåò) èçãîíÿòü ãëèñòû, óñòðàíÿòü
íàñìîðêè è äðóãèå çàáîëåâàíèÿ ñëèçèñòîé, â îñîáåííîñòè â äâóõñòîðîííåì èñïîëíåíèè ÑÀÕÈÒÀ, ñìÿã÷àòü èëè ñîâñåì
èçëå÷èâàòü íåâðîçû, îáëåã÷àòü ðåâìàòèçì è ìíîãèå çàáîëåâàíèÿ, êàê óòâåðæäàþò èíäèéñêèå âðà÷è.

â) êàê äóõîâíîå äåéñòâèå, áîëüøå êàê ïîäãîòîâêà ê äóõîâíûì óïðàæíåíèÿì êîíöåíòðàöèè è ìåäèòàöèè. ÑÀÕÈÒÀ,
âïðî÷åì, â ýòîé ñâÿçè ïóñòü íàçûâàåòñÿ òàêæå è ÑÓÊÕÀ-ÏÓÐÂÀÊ (“ïðèÿòíîå ïîäãîòîâèòåëüíîå óïðàæíåíèå”), âåäåò â
ñâîèõ îáîèõ âàðèàíòàõ ñïåöèàëüíî ïîëó÷åííîå â äàëüíåéøèõ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ çàòÿãèâàíèå âäîõà è âûäîõà,
áëàãîäàðÿ ÷åìó ìîæåò äîñòèãàòüñÿ ñîñòîÿíèå â ïîäúåìå äóõà (ÓÍÌÀÍÈ).

3. Òðåòüåé ãðóïïîé äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé - ñíà÷àëà, ãëàâíûì îáðàçîì, âäîõîâ (2 óïðàæíåíèÿ) è çàòåì â îñíîâíîì
âûäîõîâ (1 óïðàæíåíèå) - íà÷èíàþòñÿ, ñîáñòâåííî, óïðàæíåíèÿ ÏÐÀÍÀßÌÛ (ðàñòÿæåíèå), ïðè÷åì âäîõè-âûäîõè ñëåäó-
þò çäåñü ÷åðåç îáà íîñîâûõ îòâåðñòèÿ. Ñþäà îòíîñÿòñÿ ÓÄÄÆÀÉÍ, ÁÕÐÀÌÀÐÈ è ÌÓÐ×ÕÀ. Ñíà÷àëà äîëæåí áûòü
ðàñòÿíóò ñêîëü âîçìîæíî ïî äîëãîòå âäîõ. Ýòî îáåñïå÷èâàåò ÓÄÄÆÀÉÍ.

Èçâåñòíûì íàì óæå ïîëîæåíèåì ÿçûêà - ëåãêîå íàæàòèå êîðíÿ ÿçûêà íà ìÿãêîå í¸áî (ÍÀÁÕÎ-ÌÓÄÐÀ) - íåñêîëüêî
ñóæàåòñÿ íîñîãëîòêà òàê, ÷òî âîçíèêàåò ëåãêèé øóì èëè õðàï, åñëè ïðè ýòîì âäûõàòü êàê ìîæíî ìåäëåííåå. Ñëåäèòå
ïðåæäå âñåãî çà òåì, ÷òîáû áûë ñëûøåí íåïðåðûâíûé è îäíîâðåìåííî ñëàáûé çâóê õðàïà, ëèøü ñàìèì óïðàæíÿþùèìñÿ, à
íå êåì äðóãèì. Çàòåì ñïîêîéíî çàäåðæàòü äûõàíèå è ìåäëåííî âûäîõíóòü ÷åðåç îáà íîñîâûõ îòâåðñòèÿ (èëè ÷åðåç îäíî
ëåâîå). Ýòî ëèøü ïðåäâàðèòåëüíîå óïðàæíåíèå, öåëüþ êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ íàïðàâèòü âíèìàíèå óïðàæíÿþùåãîñÿ íà ïðîöåññ
âäîõà. Îñíîâíîå óïðàæíåíèå ÓÄÄÆÀÉÍ ñîñòîèò â ñëåäóþùåì: ïîïûòàòüñÿ âìåñòî ñóæåíèÿ íîñîãëîòêè ÿçûêîì, óäëèíèòü
âäîõ ïðè åãî ïîìîùè òàê, ÷òîáû çàæóææàòü âíóòðè ñåáÿ. Âûáðàòü òîí, íî íå êàêóþ-òî ìåëîäèþ, à èìåííî ïî âîçìîæíîñòè
âûñîêèé, èáî ÷åì íèæå çâóê æóææàíèÿ, òåì òðóäíåå âäûõàòü åãî áåç ïåðåðûâà. Ïîìíèòå, ýòî æóææàíèå äîëæíî íåïðåìåí-
íî îñòàâàòüñÿ íà îäíîé âûñîòå è íå ïðåðûâàòüñÿ, çà êîðîòêîé çàäåðæêîé äûõàíèÿ ñëåäóåò ñïîêîéíûé âûäîõ.

Ýòî ÓÄÄÆÀÉÍ (“ïðåîäîëåâàþùåå”) - íàçâàíèå óêàçûâàåò íà ñïîñîáíîñòü ïîä÷èíèòü ñâîåé âîëå äðåìëþùóþ â òåëå
ñèëó ÊÓÍÄÀËÈÍÈ (îá ýòîì ðå÷ü ïîéäåò ïîçæå), “ðàçáóäèòü åå” - îáðàçóåò âòîðóþ ÷àñòü óæå îïèñàííîé ÁÕÀÑÒÐÈÊÈ,
îñîáåííî, åñëè ìû ïðè ýòîì îãðàíè÷èìñÿ íà ïåðâîé (ïðåäâàðèòåëüíîé) ôîðìå ÓÄÄÆÀÉÍ. Äàëåå ãîâîðèòñÿ, ÷òî ÓÄÄ-
ÆÀÉÍ ïðåäóïðåæäàåò âîäÿíêó è áîëåå òîãî, åå ïîñëåäñòâèÿ. Ïî Ãõåðàíäå îáðàçîâàíèå ñëèçè è “óæàñíûå íåðâíûå
áîëåçíè” âîçíèêàþò ïî òîé ïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òî ÑÀÕÈÒÀ, ïðè êîòîðîé íà ýòîò ðàç áëàãîäàðÿ ïîñòîÿííîìó è ìåäëåííî-
ìó ïðèòîêó êèñëîðîäà âî âðåìÿ ñèëüíî çàòÿíóòîãî âäîõà âîçíèêàåò îïàñíîñòü óäóøüÿ è ýòî îáñòîÿòåëüñòâî äåëàåò
ÓÄÄÆÀÉÍ åùå áîëåå öåííûì.

ÁÕÐÀÌÀÐÈ. Åñëè â óïðàæíåíèè ÓÄÄÆÀÉÍ äîëãèé ëèøü âäîõ ïðè êîðîòêîé (íîðìàëüíîé) çàäåðæêå äûõàíèÿ è òàê
æå êîðîòêîì âûäîõå, òî ñëåäóþùèé øàã - äëèííûé âäîõ, äëèííàÿ çàäåðæêà ïðè êîðîòêîì (íîðìàëüíîì) âûäîõå - äàëü-
íåéøåå çàòÿãèâàíèå âäîõà, ïåðåõîäÿùåå ïîñòåïåííî â ïàóçó “ñ âîçäóõîì”. Ýòî ïðîèñõîäèò ëó÷øå âñåãî â ñâÿçè ñ ñîñðåäî-
òî÷åíèåì íà øóìå âíå èëè âíóòðè ñîáñòâåííîãî òåëà. Êàæäûé èç íàñ çíàåò, ÷òî åñëè ïîïûòàòüñÿ ïðèñëóøàòüñÿ ê òèõîìó
øîðîõó, òî íåâîëüíî çàòàèâàåøü äûõàíèå. Äëÿ ýòîãî ìîæíî âûáðàòü ëþáîé îòäàëåííûé øóì èëè øóðøàíèå áîëüøîé
ðàêîâèíû. Òàê êàê ðóêè ïðè ýòîì óïðàæíåíèè ñâîáîäíû, ïîòîìó ÷òî äûõàíèå ïðîèñõîäèò ÷åðåç îáà íîñîâûõ îòâåðñòèÿ,
äåðæàò îäíîé ðóêîé áîëüøóþ ðàêîâèíó, íåïîñðåäñòâåííî îêîëî óõà è âî âðåìÿ âäîõà ñòàðàþòñÿ óãëóáèòüñÿ â ýòî
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øóðøàíèå, êàê áû æåëàÿ èçáðàòü â íåì îïðåäåëåííûé çâóê.
×åì ãëóáæå ïðè ýòîì êîíöåíòðèðóåøüñÿ - ýòî óïðàæíåíèå èìåííî è ñïîñîáñòâóåò ýòîé êîíöåíòðàöèè è ñòàíîâèòñÿ òåì

ñàìûì ïåðåõîäîì ê ñòóïåíè êîíöåíòðàöèè - òåì ëåã÷å è åñòåñòâåííåå óñòàíàâëèâàåòñÿ çàòàèâàíèå äûõàíèÿ (ñ âîçäóõîì),
âåäü ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ñîñðåäîòî÷åíèå íà ýòîì øîðîõå áóäåò ñîâåðøåííî ëèøü ïðè ýòîé ïàóçå. Ïðè âñåõ ñëó÷àÿõ èçáåãàòü
òîãî, ÷òîáû âûçûâàòü çàäåðæêó äûõàíèÿ èñêóññòâåííî ïðè ïîìîùè çàïèðàíèÿ íîñîãëîòêè.

Òîëüêî âäîõ äîëæåí ñòàíîâèòüñÿ âñå ìåäëåííåå, ïàóçà â äûõàíèè íàñòóïèò ñàìà ïî ñåáå.
Ïîñëå ïåðâîíà÷àëüíûõ ïîïûòîê ñ ðàêîâèíîé ìîæíî ïåðåéòè ê òîìó, ÷òîáû ïðèñëóøèâàòüñÿ ê øóìó êðîâè â æèëàõ,

îñîáåííî â àîðòå, äëÿ ÷åãî ñíà÷àëà çàæèìàòü ïàëüöàìè îáà óõà è ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà øóìå â ïðàâîì óõå óæå âûøåîïè-
ñàííûì ñïîñîáîì, à ïîçæå - è íå çàòûêàÿ óøåé. Ýòî íàçûâàåòñÿ “çâó÷àíèå øóìà ÀÍÀÕÀÒÛ â ñåðäöå” (â áîëüøåé ñòåïåíè
â àîðòå), ñàìà ïî ñåáå ìàëåíüêàÿ íàóêà, êîòîðóþ ÷àñòî âñòðå÷àåøü â èíäèéñêèõ òåêñòàõ è ïî êîòîðîé èçìåíåíèÿ øóìîâ
îò äàëåêîãî ãðîìà äî òèõîé ìåëîäèè äîëæíî ñïîñîáñòâîâàòü îïðåäåëåíèþ âûñîòû ñòåïåíè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â èñêóñ-
ñòâå ËÀÉß-ÉÎÃÈ.

Òàê êàê ìû â äàííûé ìîìåíò îâëàäåâàëè ýòèì äûõàòåëüíûì óïðàæíåíèåì ñ òî÷êè çðåíèÿ äûõàòåëüíîé òåõíèêè,
äîñòàòî÷íî ÷òîáû ñëóøàíèå ýòèõ øóìîâ ïîìîãëî ïðåîáðàçîâûâàòü âäîõ â ïàóçó â äûõàíèè (çàòàèâàíèå - íå îñòàíîâêà
äûõàíèÿ!). Â ýòîì îòíîøåíèè ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå íàïîìèíàåò òåõíèêó ÑÀÕÈÒÛ, ñ òîé ðàçíèöåé, ÷òî çäåñü
äûøàò îáåèìè íîñîâûìè îòâåðñòèÿìè. Íî â îñòàëüíîì ê ýòîìó óïðàæíåíèþ (ÁÕÐÀÌÀÐÈ èëè “ï÷åëèíîå æóææàíèå”)
îòíîñèòñÿ âñå òî æå ñàìîå, ÷òî ãîâîðèëîñü î ñâîéñòâàõ ÑÀÕÈÒÛ (çà èñêëþ÷åíèåì ïîëÿðèçàöèè äûõàòåëüíûõ ïîòîêîâ)
è ÓÄÄÆÀÉÍ. Åäèíñòâåííî íîâûé ôàêòîð çäåñü - ýòî ââåäåíèå ñïîñîáíîñòè êîíöåíòðàöèè.

ÌÓÐ×ÕÀ. Ýòî ïîñëåäíåå äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå ýòîé òðåòüåé ãðóïïû. Îíî ÿâëÿåòñÿ, êàê è âòîðîé âàðèàíò ÑÀÕÈ-
ÒÛ, ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ ÁÕÐÀÌÀÐÈ. Âäûõàòü íîðìàëüíî è âñëåä çà ýòèì âûäîõíóòü êàê ìîæíî ìåäëåííî, ïîêà ýòî
ïîñòîÿííî çàìåäëÿþùååñÿ âûäûõàíèå ïåðåéäåò â ïàóçó áåç âîçäóõà. Îáîçíà÷åíèå ÌÓÐ×ÕÀ (“áåñïàìÿòñòâî”) óêàçûâàåò
íà îãëóøàþùåå äåéñòâèå ýòîãî âèäà äûõàíèÿ íà ÷åëîâåêà. Ôèçèîëîãè÷åñêè äåéñòâèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ, êàê è ëþáîãî
äðóãîãî äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ, ïðè êîòîðîì ïàóçà â äûõàíèè è âûäîõ äîëüøå âäîõà, îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî óæå
îáúÿñíåííûé ïðîöåññ ñãîðàíèÿ ïðè ìàëîì äîñòóïå êèñëîðîäà òàèò â ñåáå îïàñíîñòü óäóøüÿ. Ïîãëîùàþùàÿ ñïîñîáíîñòü
ãåìîãëîáèíà êðîâè ïî îòíîøåíèþ ê îêèñè óãëåðîäà (ÑÎ) â 200 ðàç âûøå, ÷åì ïðè ïîãëîùåíèè êèñëîðîäà, íåäîñòàòîê
êîòîðîãî â òåëå âûçûâàåò àñôèêöèþ (óäóøüå), ïåðâûì òðåâîæíûì ñèãíàëîì êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ.

Ïîýòîìó âðÿä ëè ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîäîëæàòü âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ äî ýòîé ñòåïåíè. Íî îíî íåñìîòðÿ íà ýòî
èìååò íåèçìåðèìóþ öåííîñòü. Åñëè èäòè âïåðåä ïîñòåïåííî è íå ïðåâûøàòü ïàóçó â äûõàíèè, çàìåòèøü, êàê ÷óòî÷êó
âûêëþ÷àåòñÿ ñîçíàíèå òàê, ÷òî âíåøíèå øóìû è äðóãèå ïîìåõè óæå íå ìîãóò âûâåñòè èç ñîñòîÿíèÿ ïîêîÿ. Äà, îíè äàæå
áîëåå îùóùàþòñÿ, ôàêò, ÿâëÿþùèéñÿ áîëüøîé ïîìîùüþ ïðè ìåäèòàöèè. Ýòî îãëóøåíèå ñîçíàíèÿ ìîæåò ïðèâåñòè
äàæå ê ïîëíîìó îòäåëåíèþ òîíêîìàòåðèàëüíîãî òåëà îò ôèçè÷åñêîãî (“âûõîä àñòðàëüíîãî òåëà”), îäíàêî ñëåäóåò
ïðåäîñòåðå÷ü îò òîãî, ÷òîáû äîâîäèòü ýòî “ñîñòîÿíèå îãëóøåíèÿ” äî ïîëíîòû, èáî òîëüêî êðàòêîå ïðåêðàùåíèå äûõà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, êàê îíî ïðàêòèêóåòñÿ è öåíèòñÿ ìíîãèìè õàòõà-éîãèíàìè. Åñëè ýòî ñîñòîÿíèå îòñóòñòâèå äûõàíèÿ
è ñâÿçàííîå ñ íèì ñêîâûâàíèå ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè äëèòñÿ áîëåå 6 ìèíóò, ïðè íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ íàñòóïàåò
ñìåðòü, èáî ÷ðåçâû÷àéíî òîíêèå êëåòêè ãîëîâíîãî ìîçãà ïîñëå ýòîãî êîðîòêîãî ïðîìåæóòêà âðåìåíè íà÷èíàþò ðàçëà-
ãàòüñÿ. Íî åñëè ñîáëþäàòü ïðåäîñòîðîæíîñòü è ïðèäåðæèâàòüñÿ óêàçàííîé ìåðû, äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå ÌÓÐ×ÕÀ
äàåò íåîñïîðèìûå ïðåèìóùåñòâà, òàê êàê îíî â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ÁÕÐÀÌÀÐÈ, êîòîðàÿ ñïîñîáñòâóåò íàïðÿæåíèþ
ñîçíàíèÿ, âûçûâàåò ðàññëàáëåíèå åãî, à ñëåäîâàòåëüíî, è âñåãî òåëà. Äà è ñîí íàø, âçÿòûé â îñíîâå ñâîåé, ÿâëÿåòñÿ ýòîé
ñàìîé ÌÓÐ×ÕÀ â ëåãêîé ôîðìå, òàê êàê âûäîõ âî ñíå äëèííåå, ÷åì âäîõ - ïðàâèëî, êîòîðîå ìîæíî óïîòðåáëÿòü êàê
äåéñòâåííîå ñðåäñòâî ïðîòèâ áåññîíèöû.

Ïî ýòîé ñàìîé ïðè÷èíå Ïàòàíäæàëè îòíîñèë ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå ê âîçìîæíîñòè äîñòè÷ü ïîêîÿ è ÿñíîñòè
ìûñëèòåëüíîé ñóáñòàíöèè (×ÈÒÒÀ-ÏÐÀÑÀÄÀÍÀ): “Èëè (ýòèì ìîæåò äîñòèãàòüñÿ ×ÈÒÒÀ-ÏÐÀÑÀÄÀÍÀ) áëàãîäàðÿ ñî-
âåðøåííîìó âûäîõó è çàäåðæêå äûõàíèÿ” (“ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÀ”, I, 34).

Íî âîîáùå-òî ó÷åíèå ÉÎÃÈ ñ÷èòàåò óêîðà÷èâàþùèì æèçíü ôàêòîðîì òî ïîëîæåíèå, êîãäà äîëãîòà âûäîõà ïðåâû-
øàåò äîëãîòó âäîõà - íàâåðíîå èç äîñòîâåðíî èçâåñòíûõ äðåâíèõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñîîáðàæåíèé. Îòñþäà âîçíèêàåò
íåîáõîäèìîñòü ñèñòåìàòèçàöèè äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé ïî ïðèíöèïó ðàâíîé äëèíû âäîõà è âûäîõà ïðè íåïðåâîñõîäÿùåé
ýòîé äëèíû çàäåðæêå äûõàíèÿ (ïàóçå ñ âîçäóõîì èëè áåç íåãî). Åñëè ìû ðàññìîòðèì âñå âîçìîæíûå êîìáèíàöèè êîðîò-
êîãî èëè äëèííîãî âäîõà è âûäîõà è çàäåðæêè äûõàíèÿ, ïîÿâèòñÿ ñëåäóþùàÿ òàáëèöà:

Âäîõ Çàòàèâàíèå Âûäîõ Âèä äûõàíèÿ Öåííîñòü
Êîðîòêèé Äëèííîå Êîðîòêèé ÑÀÕÈÒÀ 1 -
Êîðîòêèé Äëèííîå Äëèííûé ÑÀÕÈÒÀ 2 -
Äëèííûé Êîðîòêîå Êîðîòêèé ÓÄÄÆÀÉÍ +
Äëèííûé Äëèííîå Êîðîòêèé ÁÕÐÀÌÀÐÈ +
Êîðîòêèé Êîðîòêîå Äëèííûé ÌÓÐ×ÕÀ --
Äëèííûé Êîðîòêîå Äëèííûé ÒÀËÀ-ÞÊÒÀ +
Äëèííûé Äëèííîå Äëèííûé ÊÅÂÀËÈ 1 ++
Êîðîòêèé Êîðîòêîå Êîðîòêèé ÊÅÂÀËÈ 2 ++
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Ïðè ýòîì ìàëàÿ öåííîñòü îáîçíà÷åíà ìèíóñîì èëè óäâîåííûì ìèíóñîì, ïîëíîöåííîñòü ïëþñîì èëè äâîéíûì ïëþ-
ñîì.

Èç ýòîé òàáëèöû óáåäèòåëüíî âûäåëÿåòñÿ ïîñëåäíèé è âûñøèé ñïîñîá, òàê íàçûâàåìûé ÊÅÂÀËÈ (“èñêëþ÷èòåëüíî
çàòàèâàíèå äûõàíèÿ”). Ýòîìó ñïîñîáó äûõàíèÿ ïðåäøåñòâóåò ïðåäâàðèòåëüíîå óïðàæíåíèå ÒÀËÀ-ÞÊÒÀ (“ñâÿçàííîå ñ
ðèòìîì”), òàê íàçûâàåìîå ìàÿòíèêîâîå äûõàíèå. Ýòèì çàâåðøàþòñÿ âñå âîçìîæíûå âàðèàöèè äûõàòåëüíîé òåõíèêè. Íå
âõîäÿùèå â ýòó òàáëèöó äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, êàê ÏËÀÂÈÍÈ, ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ, ÑÈÒÀËÈ è ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ ÿâëÿþòñÿ
ñ îäíîé ñòîðîíû (êàê ÏËÀÂÈÍÈ) â êà÷åñòâå îñíîâíîãî ïðèíöèïà âõîäÿùèìè â ëþáîå äûõàíèå, ñ äðóãîé ñòîðîíû (êàê
ÑÓÐÜßÁÕÅÄÀ), îáðàçóþùèìè ÷àñòü óïîìÿíóòûõ èëè ïðåîáëàäàþùèìè â çàêëþ÷èòåëüíûõ î÷èñòèòåëüíûõ óïðàæíåíè-
ÿõ (êàê ÑÈÒÀËÈ è ÁÕÀÑÒÐÈÊÀ).

4. ×åòâåðòàÿ è ïîñëåäíÿÿ ãðóïïà äûõàòåëüíîé òåõíèêè ñîñòîèò èç åäèíñòâåííîãî óïðàæíåíèÿ, íàçûâàåìîãî ÊÅÂÀËÈ,
êîòîðîå òðåáóåò óæå â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèì èìåíåì ñâîåîáðàçíîé, íèãäå, ê ñîæàëåíèþ, äî ñèõ ïîð íåîáúÿñíåííîé
òåõíèêè. ×òî îçíà÷àåò ýòî íàçâàíèå? “ÊÅÂÀËÈ” çíà÷èò “åäèíñòâåííûé” (èñêëþ÷àþùèé âñå îñòàëüíîå) è îáû÷íî ïîíèìà-
åòñÿ êàê “èñêëþ÷èòåëüíî çàòàèâàíèå äûõàíèÿ” è òàê æå âûïîëíÿåòñÿ, íî îíî ìíîãî øèðå, ÷åì òîëüêî ýòî.

Ìû âèäåëè, ÷òî òàê íàçûâàåìîå “çàòàèâàíèå äûõàíèÿ” äîëæíî áûòü â äåéñòâèòåëüíîñòè çàñòûâàíèåì â äûõàíèè êàê
ïðè âäîõå, òàê è ïðè âûäîõå. Îòñþäà ïðîèñòåêàåò äâîéíîé õàðàêòåð ÊÅÂÀËÈ, ÷òî îò÷åòëèâî ïîêàçûâàåòñÿ â ïðàêòèêå è
ïðåäñòàâëÿåò èç ñåáÿ äâå ñëåäóþùèå îäíà çà äðóãîé ñòóïåíè - ÊÅÂÀËÈ 1 è ÊÅÂÀËÈ 2. Òàê êàê ýòîò îñîáåííî ïîä÷åðê-
íóòûé Ïàòàíäæàëè ïî ýôôåêòèâíîñòè “÷åòâåðòûé ñïîñîá äûõàíèÿ” äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèì äëÿ ïîñëåäóþùèõ óïðàæ-
íåíèé â êîíöåíòðàöèè è ìåäèòàöèè, êàê åùå áóäåò ïîêàçàíî, ÿâëÿåòñÿ íåïðåìåííûì óñëîâèåì ïðàâèëüíîãî ïîíèìàíèÿ è
âûïîëíåíèÿ âûñøèõ óïðàæíåíèé ÉÎÃÈ.

×èòàòåëü æå áóäåò ïîðàæåí, óçíàâ, ÷òî ñàìè ïðèçíàííåéøèå àâòîðèòåòû â îáëàñòè ÉÎÃÈ íå åäèíû ìåæäó ñîáîé ïî
ðåêîìåíäîâàííîìó Ïàòàíäæàëè ïîðÿäêó âûïîëíåíèÿ ýòîãî äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ. Òàê Ñâàìè Âèâåêàíàíäà ïåðåâî-
äèò 51-é àôîðèçì 2-é ãëàâû “ÉÎÃÀ-ÑÓÒÐÛ” ñëåäóþùèì îáðàçîì: “×åòâåðòîå äûõàòåëüíîå äâèæåíèå ñîñòîèò â ñäåðæè-
âàíèè ÏÐÀÍÛ áëàãîäàðÿ ðàçìûøëåíèþ î âíåøíèõ è âíóòðåííèõ ïðåäìåòàõ”. À Ñâàìè Øèâàíàíäà æå ãîâîðèò: “×åòâåðòîå
(óïðàæíåíèå ÏÐÀÍÀßÌÛ) ïðîèñòåêàåò ÷åðåç âíóòðåííèå è âíåøíèå ïîçèöèè”. À òåîñîôñêàÿ èíòåðïðåòàöèÿ Â. Ê. Þãäà,
êîòîðàÿ îïèðàåòñÿ ÷àñòè÷íî íà ïåðåâîä Ì. À. Îïïåðìàíà, ÷àñòè÷íî íà “Íàóêó äûõàíèÿ” Ðàìà÷àðàêè, ãëàñèò: “Èìååòñÿ
îñîáûé âèä ðåãóëèðîâàíèÿ äûõàíèÿ, êîòîðûé ñ îäíîé ñòîðîíû èìååò îòíîøåíèå ê ñêàçàííîìó â äâóõ ïîñëåäíèõ àôîðèç-
ìàõ (ò. å. âûäîõ, âäîõ, çàòàèâàíèå äûõàíèÿ, îïðåäåëåííûå ïî âðåìåíè, ìåñòó è êîëè÷åñòâó, êîðîòêèå èëè äîëãèå) è ñ
äðóãîé ñòîðîíû ê âíóòðåííåé ñôåðå äûõàíèÿ”, (“Àôîðèçìû ïî ÉÎÃÅ Ïàòàíäæàëè”).

È âñå æå äàííîå Ïàòàíäæàëè óêàçàíèå ïðè ïðàâèëüíîì ïîíèìàíèè âíóòðåííåé âçàèìîçàâèñèìîñòè ó÷åíèÿ äîñòàòî÷íî
÷åòêî: “×åòâåðòûé ñïîñîá äûõàíèÿ - ýòî òîò, êîòîðûé èìååò ââèäó îáëàñòü âûäîõà è âäîõà” (Á. Ñàõàðîâ, “Âåëèêàÿ
òàéíà”).

Òåõíèêà - ñîîòâåòñòâåííî, íàáëþäåíèÿ ïðîöåññà äûõàíèÿ, èëè êàê ýòî íàçûâàåòñÿ “èìåòü ââèäó âíåøíþþ èëè âíóò-
ðåííþþ îáëàñòü äûõàíèÿ” - íå áîëåå è íå ìåíåå. Ýòà òåõíèêà óæå ðàçúÿñíÿëàñü Áóääîé è ñîñòàâëÿåò ïðåäìåò åæåäíåâíîé
ïðàêòèêè â àøðàìå Àóðîáèíäî, à òàêæå â ÊÐÈÉß-ÉÎÃÅ. Êàê îíà âûïîëíÿåòñÿ? Ñíà÷àëà äåëàåòñÿ ïðåäâàðèòåëüíîå
óïðàæíåíèå, êîòîðîå ââîäèò ýòó òåõíèêó ñïîíòàííî. Ýòî ïðåäâàðèòåëüíîå óïðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ ÒÀËÀ-ÞÊÒÀ (“ñâÿ-
çàííîå ñ ðèòìîì”). Ýòî íå ÷òî èíîå, êàê ìàÿòíèêîâîå äûõàíèå, ïðè÷åì äëèòåëüíîñòü âäîõà è âûäîõà òî÷íî ðàâíû.
Íàïðèìåð, ñ÷èòàþò ïðî ñåáÿ äî òðåõ ïðè âäîõå è äî òðåõ ïðè âûäîõå. Ïðè ýòîì ïîìîãàþò ñåáå ïðåäñòàâëÿÿ ìàÿòíèêîîá-
ðàçíîå êà÷àíèå, êîòîðîå ïðîõîäèò ÷åðåç òåëî òóäà è îáðàòíî. Õîòÿ äëèòåëüíîñòü êà÷êè ñàìà ïî ñåáå èìååò ñåêóíäíîå
çíà÷åíèå è ÿâëÿåòñÿ ëèøü çàäàþùåé ðåãóëÿðíîñòü (ðèòì), ïîïûòàéòåñü ïîñòåïåííî ðàñòÿíóòü êà÷îê ïî äëèíå - äî ÷åòû-
ðåõ, çàòåì äî ïÿòè è ò. ä. - äî òåõ ïîð, ïîêà íàêîíåö îäèí êà÷îê íå ïåðåéäåò âî âòîðîé è äûõàíèå ñòàíåò “íåïðåðûâíûì”.
Ýòîò íåïðåðûâíûé ñïîñîá äûõàíèÿ, ïðè êîòîðîì ãðóäíàÿ êëåòêà äëèòåëüíîå âðåìÿ îñòàåòñÿ ðàñòÿíóòîé è åñòü óæå
ïåðâàÿ ñòóïåíü ÊÅÂÀËÈ.

ÊÅÂÀËÈ 1. Òåïåðü ìû ïîíèìàåì, ÷òî äîëæíî çíà÷èòü “èñêëþ÷èòåëüíîå çàñòûâàíèå â äûõàíèè” - ëåãêèå çàñòûâàþò
â ÷ðåçâû÷àéíî ìåäëåííîì âäîõå, êîòîðûé çàòåì íåïðåðûâíî ïåðåõîäèò â âûäîõ. Îòñþäà ñëåäóåò ïðàêòè÷åñêîå âûïîëíå-
íèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ - ïîïûòàòüñÿ ñòåðåòü ãðàíèöû ìåæäó âäîõîì è âûäîõîì è íàîáîðîò, èëè, êàê ýòî íàçâàë Øàíêàðà
â ñâîåì êîììåíòàðèè ê ñòèõó 29, ãëàâû IV “ÃÈÒÛ”: ”Âäîõ ïðèíîñèò â æåðòâó âûäîõó, à âûäîõ - âäîõó”. Ýòî ïðîèñõîäèò
áåç êàêîãî-ëèáî óñèëèÿ, ïðè êîòîðîì íàáëþäàþò ïðîöåññ äûõàíèÿ. Ýòî ÊÅÂÀËÈ 1, èëè íåïðåðûâíîå äûõàíèå, êîòîðîå
ñîïðîâîæäàåò ëþáóþ êîíöåíòðàöèþ è ïî ýòîé ïðè÷èíå, êîòîðûì äîëæåí îáëàäàòü ëþáîé ó÷åíèê ÉÎÃÈ. Óñòàíîâëåíî,
÷òî îáúåêò êîíöåíòðàöèè ìîæíî óäåðæàòü â ìûñëÿõ ëèøü ïðè ýòîì “íåïðåðûâíîì äûõàíèè”. Íîðìàëüíûì ñïîñîáîì
äëÿ íàñ âîçìîæíî ïðèâÿçûâàòüñÿ íàøèì ïðèíöèïîì ìûøëåíèÿ ê êàêîé-ëèáî ìûñëè ñàìîå áîëüøåå íà 2-3 ñåêóíäû, èáî
óæå ïîñëå ýòîãî êðàòêîâðåìåííîãî íàïðÿæåíèÿ óäåðæèâàåìàÿ ôîðìà ìûñëè ðàñïëûâàåòñÿ êàê êóñîê âîñêà â ãîðÿ÷åé
ïå÷è. Íî åñëè ìû õîòèì óäåðæàòü ýòîò îáðàç âîçìîæíî äîëüøå, òî äëÿ ýòîãî åñòü îäíî-åäèíñòâåííîå ñðåäñòâî, à
èìåííî, ïðè ýòîì âäûõàòü êàê ìîæíî ìåäëåííåå, ñëó÷àéíî ñäåðæèâàÿ äûõàíèå. Âî âñÿêîì ñëó÷àå ãðàíèöà ìåæäó âäîõîì
è âûäîõîì ñòèðàåòñÿ ïîëíîñòüþ, ïðè÷åì ñïîñîáíîñòü êîíöåíòðàöèè èìååò ñâîé êóëüìèíàöèîííûé ïóíêò ïðè ýòîì êàæó-
ùèìñÿ ïîëíîì ïðåêðàùåíèè âäîõà, à åå ìèíèìóì íà äðóãîì “êîíöå , à èìåííî, íà ïî÷òè ñòåðòîé ãðàíèöå ìåæäó âûäîõîì
è íîâûì âäîõîì. Ïîýòîìó ÊÅÂÀËÈ 1 ÿâëÿåòñÿ íåïðåìåííûì óñëîâèåì äëÿ êîíöåíòðàöèè ìûøëåíèÿ èëè, ïðàâèëüíåå
ãîâîðÿ, ïðèíöèïà ìûøëåíèÿ, à âñå âûøåïåðå÷èñëåííûå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ñëóæàò ëèøü öåëè, îáó÷åíèÿ ýòîìó
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íåïðåðûâíîìó äûõàíèþ. Îäíàêî æå ýòî íå êîíåö äûõàòåëüíîé òåõíèêè, èáî èìååòñÿ åùå îäèí, áîëåå âûñîêèé ñïîñîá
äûõàíèÿ, òàê íàçûâàåìîå, íåçàìåòíîå äûõàíèå, êîòîðîå ïîñòîÿííî ñîäåéñòâóåò è ñîïðîâîæäàåò ñàìóþ íàèâàæíåéøóþ
ñòóïåíü ÉÎÃÈ - ìåäèòàöèþ, è îáîçíà÷àåòñÿ êàê ÊÅÂÀËÈ 2.

ÊÅÂÀËÈ 2. Ýòîò ñïîñîá äûõàíèÿ ìîæíî îõàðàêòåðèçîâàòü ñàìîå íàèëó÷øåå, êàê ðàññëàáëåíèå äûõàòåëüíûõ îðãà-
íîâ, îáóñëîâëåííîå îïóùåíèåì ãðóäíîé êëåòêè. Åñëè óïðàæíÿþùèéñÿ ïðè ïðåäûäóùåì ñïîñîáå äûõàíèÿ (ÊÅÂÀËÈ 1)
ïîëó÷èë îùóùåíèå íåîãðàíè÷åííîãî ðàñøèðåíèÿ âñåãî äûõàòåëüíîãî àïïàðàòà âî âðåìÿ äûõàíèÿ, òî îí ÷óâñòâóåò ïîñòå-
ïåííûé óïàäîê åãî, ïîêà äûõàíèå ïî÷òè ïðåêðàùàåòñÿ, âî âñÿêîì ñëó÷àå ñòàíåò ïî÷òè íåçàìåòíûì. Ýòî ñîñòîÿíèå
íàçûâàåòñÿ ïî èíäèéñêè ËÀÉß (“ïðÿòêè”) äûõàíèÿ, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ÊÑÀÉß (“èññÿêàíèå”,“çàõîä”), ïîëíîìó ïðå-
êðàùåíèþ äûõàíèÿ, êîòîðîå ïðåïîäàåòñÿ íåêîòîðûìè áåçîòâåòñòâåííûìè ó÷èòåëÿìè ÉÎÃÈ, õîòÿ ýòî óìåðùâëåíèå
äûõàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñàìèìè èìè íå âûïîëíÿåòñÿ è ïîëíîñòüþ èçâðàùàåòñÿ ïîäëèííàÿ ìûñëü ïðåäïèñàíèÿ Ïàòàí-
äæàëè: “ïîêîé è ÿñíîñòü ìûñëèòåëüíîé ñóáñòàíöèè”, “ïðèâîäèìóþ ñþäà”, à íå çàêîñòåíåíèå åå. Åñëè òåëî éîãèíà â
“ÓÏÀÍÈØÀÄÀÕ” ñðàâíèâàåòñÿ ñ ïîâîçêîé, ìûñëè ñ ëîøàäüþ è äûõàíèå ñ ïîâîäüÿìè, óïðàâëåíèåì êîíåì è åçäà, òî íè
â êîåì ñëó÷àå íå äîëæíû áûòü öåëüþ èñêóññòâà åçäû (ÉÎÃÈ) îñòàíîâêà êîíÿ è ïîâîçêè.

Íî êàê äîñòè÷ü ýòèõ âûñøèõ èç âñåõ ñòóïåíåé äûõàíèÿ? Îíè âîçíèêàþò, êàê âïðî÷åì è âñå â ÉÎÃÅ, ñàìè ïî ñåáå, êàê
òîëüêî äîñòèãíóòà ïðåäûäóùàÿ ñòóïåíü, íåïðåðûâíîå äûõàíèå äîñòèãàåò ïðàâèëüíûõ âçìàõîâ. Åñëè ïîñðåäñòâîì ïîñòå-
ïåííîãî âäîõà äîáèëñÿ íåîáõîäèìîãî ðàñøèðåíèÿ ëåãêèõ äî èõ ìàêñèìàëüíûõ ãðàíèö, òî âñÿ ãðóäíàÿ êëåòêà, äûõàòåëü-
íûå îðãàíû ðàññëàáëÿþòñÿ, “ñïàäàþò” ïîêà äûõàíèÿ áîëåå íå çàìå÷àåøü. Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî êàê áóäòî âîîáùå íå
äûøèøü.

Ýòî íåçàìåòíîå äûõàíèå, êàê óæå óêàçûâàëîñü, ÿâëÿåòñÿ ïîñòîÿííûì ñîïðîâîæäåíèåì ìåäèòàöèè, êàêîâàÿ âîçíèêà-
åò è äîñòèãàåò ñâîåãî âûñøåãî ðàçìåðà òîëüêî ïðè ýòîì ñïîñîáå äûõàíèÿ (ÊÅÂÀËÈ 2). Âñÿêàÿ ïîïûòêà âûçâàòü ìåäèòà-
öèþ èëè äàæå ïîãðóæåíèå êàê åå âåðøèíó, ñî âñåìè âîçíèêàþùèìè îòñþäà ÿâëåíèÿìè è ñèëàìè, áåç ýòîãî ñïîñîáà
äûõàíèÿ íåïðåìåííî íå äîñòèãíåò öåëè.

Ýòè òðè äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿ ïîñëåäíåé ãðóïïû - ÒÀËÀ-ÞÊÒÀ, ÊÅÂÀËÈ 1 è ÊÅÂÀËÈ 2 - âûïîëíÿþòñÿ ïîñëå
äðóãèõ, íî ìîãóò âîçíèêíóòü è ñïîíòàííî, ôàêòè÷åñêè, ñî âðåìåíåì íå íóæíû áóäóò ïðåäâàðèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, äà è
ïðî÷èå äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû íåìåäëåííî âûïîëíèòü ïîñëåäíåå è âàæíåéøåå íåçàìåòíîå äûõàíèå.
Íî õîðîøî äåëàþò, íà÷èíàÿ ñ ìàÿòíèêîâîãî äûõàíèÿ. Âî âñÿêîì ñëó÷àå ìîæíî áûòü óâåðåííûì, ÷òî ÊÅÂÀËÈ (1 è 2),
ïîñêîëüêó ðå÷ü áóäåò èäòè î äàëüíåéøèõ óïðàæíåíèÿõ ÉÎÃÈ - êîíöåíòðàöèè è ìåäèòàöèè - çàìåíÿåò è çàìåùàåò âñå
äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Íî è ÒÀËÀ-ÞÊÒÀ èìååò ìíîãèå ïðåèìóùåñòâà. Îíà â âûñøåé ñòåïåíè óñïîêàèâàåò íåðâû è íåò ïðàêòè÷åñêè íèêàêîãî
äðóãîãî äûõàòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ, äà è âîîáùå äðóãîãî óïðàæíåíèÿ, êîòîðîå â òîì æå äåéñòâèè ïðèðàâíèâàëîñü áû ê
ýòîìó ìàÿòíèêîâîìó äûõàíèþ. Âòîðîå, óñïîêîåíèåì ëèöåâûõ íåðâîâ, êîòîðûå ó öèâèëèçîâàííûõ ëþäåé âñëåäñòâèå
åæåäíåâíûõ çàáîò è íàïðÿæåíèÿ â áîðüáå çà ñóùåñòâîâàíèå áîëåå èëè ìåíåå íàòÿíóòû è ïðèäàþò ëèöó òèïè÷íîå âûðàæå-
íèå, ðàññëàáëÿþòñÿ è îíè. Îáùåå âûðàæåíèå ïîëó÷àåò áëàãîäàðÿ ýòîìó ñïîêîéñòâèå è ãàðìîíè÷íîñòü, ñòàíîâèòñÿ
îäíèì ñëîâîì “ïðåêðàñíåå”. Âñå ìû çíàåì óäèâèòåëüíóþ óðàâíîâåøåííîñòü, ïî÷òè îäóõîòâîðåííîñòü “Ìàñêè íåèçâåñò-
íîãî”, çàõëåáíóâøåãîñÿ â Ñåíå - â ñìåðòè ðàññëàáëÿþòñÿ âñå ìûøöû ëèöà, è ýòèì æå îáúÿñíÿåòñÿ ýòîò ôåíîìåí
ñïîêîéñòâèÿ è ó æèâûõ, êîòîðûå ïîñòîÿííî è íåîãðàíè÷åííî óïðàæíÿþòñÿ â ìàÿòíèêîâîì äûõàíèè. Òðåòüå, è ýòî òàêæå
íåäîñòèæèìî èíûìè ñðåäñòâàìè, ãîëîñ ñòàíîâèòñÿ ÿñíåå è âûøå, îñîáåííî ó ìóæ÷èí. Îí îñòàåòñÿ äàæå ïîñëå “ëîìêè
ãîëîñà”, êàê ïðàâèëî, íåñêîëüêî âûøå.
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5. ÏÐÀÒÜßÕÀÐÀ (“Íåñâÿçûâàíèå ìûñëåé ñ âíåøíèì ìèðîì”)
×òî æå ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì ýòîé äûõàòåëüíîé òåõíèêè? Ìû óæå âèäåëè, ÷òî ëþáàÿ äàëüíåéøàÿ ñòóïåíü ÉÎÃÈ

îðãàíè÷åñêè ðàçâèâàåòñÿ èç ïðåäûäóùåé. Òàê ÍÈßÌÀ áûëà ðàñïðîñòðàíåíèåì ãëàâíîãî ïðèíöèïà ßÌÛ, îò ÷èñòî äóõîâ-
íîãî óðîâíÿ ê ôèçè÷åñêîé ïîâñåäíåâíîé æèçíè, áëàãîäàðÿ ÷åìó ãèãèåíè÷åñêèå îñíîâû áûëè ñîçäàíû è óêàçàëè ïóòü ê
äàëüíåéøåìó îçäîðîâëåíèþ òåëà. Ñòóïåíü ÀÑÀÍÛ áûëà ïîýòîìó ëèøü ëîãè÷åñêèì çàâåðøåíèåì. Çà ðåãóëèðîâàíèåì
òåëåñíîãî çäîðîâüÿ äîëæíû áûòü ïðåäïðèíÿòû òàêèå æå òî÷íî øàãè è â äóõîâíîé ñôåðå – ñôåðå òîíêîìàòåðèàëüíîãî
òåëà. Ýòî îáåñïå÷èâàþò äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ÏÐÀÍÀßÌÛ. Òåïåðü âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü ñîâåðøåíñòâîâàòü è
äóõ (ïî èíäèéñêè ÌÀÍÀÑ) ïîñðåäñòâîì ÉÎÃÈ, äëÿ ÷åãî ñëóæàò ïîñëåäóþùèå ñòóïåíè (ÏÐÀÒÜßÕÀÐÀ, ÄÕÀÐÀÍÀ è
ÄÕÜßÍÀ). Â çàêëþ÷åíèå îñòàíåòñÿ ëèøü îäíà ïîñëåäóþùàÿ ñòóïåíü – ÑÀÌÀÄÕÈ (ýêñòàç), êîòîðàÿ ïðåñëåäóåò ñîáîé
åäèíñòâåííóþ öåëü – îñâîáîäèòü ÷åëîâåêà îò óç ìàòåðèè ïóòåì ïîçíàíèÿ Èñòèíû. Îáðàòèìñÿ ñíà÷àëà ê ïåðâîé èç ýòèõ
äàëüíåéøèõ ñòóïåíåé – ê ÏÐÀÒÜßÕÀÐÅ. Òàê êàê îíà íåïîñðåäñòâåííî ñëåäóåò çà äûõàòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè, îíà
äîëæíà ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê èõ ðåçóëüòàò. Äà è ìíîãèå òðóäû ïî ÉÎÃÅ óòâåðæäàþò, ÷òî ðåçóëüòàòîì äûõàòåëüíûõ
óïðàæíåíèé äîëæíî áûòü “ïðîáóæäåíèå áîæåñòâà Êóíäàëèíè” îò åãî äðåìîòû, êîòîðîå äîëæíî ÷óâñòâîâàòüñÿ â öåíòðå
êîï÷èêà. Íî ðàññìàòðèâàÿ ñ òîé òî÷êè çðåíèÿ, ÷òî ýòî ÿâëÿåòñÿ ìèñòè÷åñêîé àëëåãîðèåé – âî âñÿêîì ñëó÷àå íå “ðàç-
ãðóçêà ñåêñóàëüíûõ ñèë”, êàê ýòî ñ÷èòàþò ìíîãèå çàáëóæäàþùèåñÿ – ýòî (“ïðîáóæäåíèå”) óæå èìååò ìåñòî ÷àñòè÷íî
ïîñðåäñòâîì ÀÑÀÍ.

Êàê áû òî íè áûëî êëàññè÷åñêèé òåêñò ÉÎÃÈ Ïàòàíäæàëè íå óïîìèíàåò ýòî íè åäèíûì ñëîâîì. Ïî íåìó ñëåäñòâèåì
äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé, à ãëàâíûì îáðàçîì ÷åòâåðòîãî (ÊÅÂÀËÈ) ñïîñîáà, ÿâëÿåòñÿ “èñ÷åçíîâåíèå îêóòûâàþùåé
ñâåò çíàíèÿ øèðìû è ñïîñîáíîñòü êîíöåíòðàöèè ïðèíöèïà ìûøëåíèÿ”. À ñàìó ÏÐÀÒÜßÕÀÐÓ îí îïðåäåëÿåò êàê “íåñâÿçû-
âàíèå ìûñëåé ñ îáúåêòàìè èõ ñôåðû è óðàâíèâàíèå ïî ôîðìå ìûñëèòåëüíîé ñóáñòàíöèè”.

Ñîãëàñíî ýòîìó ýòî “íåñâÿçûâàíèå ìûñëåé” äîëæíî áûòü íåçàâèñèìî îò äûõàòåëüíîé òåõíèêè, êîòîðàÿ ïàññèâíî
ïîäâîäèò ê ýòîé ñòóïåíè, òàêæå àêòèâíî íàòðåíèðîâàíî, à èìåííî êàê îñîáàÿ òðåíèðîâêà ñóáñòàíöèè ìûøëåíèÿ. Ïî
èíäóññêîìó ó÷åíèþ ñóáñòàíöèÿ ìûøëåíèÿ ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ ïðè êàæäîì âîñïðèÿòèè êîëè÷åñòâàìè åå ÷óâñòâèòåëüíûõ
ýëåìåíòîâ ïîñðåäñòâîì ìûñëåé, êîòîðûå óïîäîáëÿþòñÿ îáúåêòàì. Îòòÿãèâàíèå èõ, ïðèìåðíî êàê óëèòêà èëè ÷åðåïàõà
âòÿãèâàåò ñâîè ÷ëåíû, è ÿâëÿåòñÿ ñìûñëîì ÏÐÀÒÜßÕÀÐÛ. Íî êàê æå ñëåäóåò åå òðåíèðîâàòü?

Íà ýòîì âîïðîñå ìíîãèå ìîãóò ñëîìàòü ñåáå ãîëîâó, èáî îí ïðàêòè÷åñêè íèãäå íå îñâåùàåòñÿ. Ëèøü ó Âèâåêàíàíäû
ìîæíî íàéòè “îñâîáîæäåíèå” ìûñëåé êàê ýôôåêòèâíîå ïðåäâàðèòåëüíîå óïðàæíåíèå, íî è îí îñòàâëÿåò îòêðûòûì
ãëàâíûé âîïðîñ: “Êàê ýòî äåëàåòñÿ?” Ïîýòîìó ìû èññëåäóåì, êàê ìû óæå íå ðàç äåëàëè, ñàìî ñëîâî “ÏÐÀÒÜßÕÀÐÀ”.
Â òî âðåìÿ êàê “ÏÐÀÒÈ” ñ îäíîé ñòîðîíû “íàçàä”, à ñ äðóãîé ñòîðîíû “ñâåðõ òîãî”, “êðîìå òîãî”, “âïåðåä…”, ñî÷åòàíèå
“ÀÒÕÀÐ” îçíà÷àåò êàê “äîñòèæåíèå ÷åãî-òî ïî íàïðàâëåíèþ ñþäà”, òàê è “îòáèðàòü, îòíèìàòü”. Ýòî ïðîòèâîðå÷èâîå
çíà÷åíèå êàæåòñÿ åùå áîëüøå çàïóòûâàþùèì ñìûñë öåëîãî, íî èìåííî â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ òàéíà – “ïîäà÷à ìûñëè,
÷òîáû åå îòîáðàòü”. Íå íàïðàñíî ýòîò ãëàãîë åùå îçíà÷àåò “ïðîäîëæàòü”, à ñóùåñòâèòåëüíîå “ÏÐÀÒÜßÕÀÐÀ” – “îòòÿ-
ãèâàíèå”, òàêæå (ïî ãðàììàòèêå) îõâàò öåëîãî ðÿäà çâóêîâ èëè ñóôôèêñîâ â îäíîì çàêðûòîì ñëîâå. Ýòî è åñòü ðåøåíèå
ïðîáëåìû.

Ïîïðîáóåì íà îäíîì ïðèìåðå è âçãëÿíåì íà êàêîé-ëèáî ïðåäìåò. Ïðè ýòîì óñòàíîâèì, ÷òî ìû ñìîæåì äóìàòü îá
ýòîì ïðåäìåòå ëèøü ñòîëü äîëãî, ïîêà íàø âçãëÿä îñòàåòñÿ íàïðàâëåííûì íà íåãî. Åäâà íàø âçãëÿä ñîñêîëüçíåò â
ñòîðîíó, êàê íàðóøàåòñÿ êîíöåíòðàöèÿ ìûñëåé. Äà è âçãëÿä íåâîçìîæíî äîëãî óäåðæàòü íà îäíîé òî÷êå. Òàê óæå ñ
äðåâíîñòè âîçíèêëî òàê íàçûâàåìîå óïðàæíåíèå ÒÐÀÒÀÊÀ – ôèêñàöèÿ ïðåäìåòà âçãëÿäîì, ñîñòîÿùåå â òîì, ïîêà
âçãëÿä åùå íå óñêîëüçíóë – îïûò â ýòîì ñìûñëå ïîäòâåðæäàåò ñâîéñòâà ýòîãî óïðàæíåíèÿ – èñïîëüçîâàíèå áëóæäàíèÿ
âçãëÿäà, èìåííî ýòî áëóæäàíèå åãî è ñâÿçûâàåò ìûñëè. Ýòî ÿâíî ïðîÿâëÿåòñÿ èç ýòèìîëîãèè ñëîâà “ÒÐÀÒÀÊÀ”, êàê
“ñïàñèòåëüíîå”(ÒÐÀ), “ñêèòàíèå” (ÀÒÀÊÀ) âçãëÿäà è âîçâðàùàåò ñìûñë ÏÐÀÒÜßÕÀÐÅ. Ýòà ÒÐÀÒÀÊÀ âûïîëíÿåòñÿ ñëå-
äóþùèì îáðàçîì.

Óïðàæíåíèå ÒÐÀÒÀÊÀ
Ñåñòü ïåðåä êàðòèíîé è ïîïûòàòüñÿ íà íåñêîëüêî ñåêóíä óñòðåìèòü âçãëÿä íà îäíó òî÷êó. Èçáåãàòü ïðåæäå âñåãî

çàêîñòåíåëîé, ìèíóòàìè ôèêñàöèè îäíîé òî÷êè, ÷òî ñ ïîëíûì ïðèçíàíèåì ðåêîìåíäóåòñÿ ìíîãèìè ôàíàòèêàìè êàê
ïðàâèëüíàÿ òåõíèêà è óïðàæíÿåòñÿ èìè, à îñòàíàâëèâàòüñÿ íà äåòàëè êàðòèíû èìåííî ñòîëüêî, ñêîëüêî íóæíî äëÿ òîãî,
÷òîáû óäåðæàòü ñâÿçàííóþ ñ íåé ìûñëü è âîçìîæíî íå äîïóñêàòü íèêàêîé äðóãîé ìûñëè – òîãäà ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé
äåòàëè è ò. ä. è ñíîâà ñíà÷àëà, ïî âîçìîæíîñòè â òîì æå ïîðÿäêå.

Òàêèì îáðàçîì ó÷àòñÿ íåïðåðûâíîìó ïðîäîëæåíèþ (ñìîòðè âûøå çíà÷åíèå ÏÐÀÒÜßÕÀÐÀ) âçãëÿäà è ñîçíàíèÿ. Ïðè
ýòîì îñîáåííî ðåêîìåíäóþòñÿ äâà ïðåäâàðèòåëüíûõ óïðàæíåíèÿ.

1-å ïðåäâàðèòåëüíîå óïðàæíåíèå
Ñèäÿ (íî íå ëåæà) ðàññëàáèòü òåëî ñêîëü âîçìîæíî, äàòü ìûñëÿì ñâîáîäó ïîëåòà. Ïðè ýòîì âû áóäåòå óäèâëåíû,

çàìå÷àÿ ñîâåðøåííî íåîæèäàííóþ áåññâÿçíîñòü, äàæå ìåðçêèå ìûñëè è íåïðîèçâîëüíî áóäåòå ïûòàòüñÿ òàê èëè èíà÷å
ïîäàâèòü ýòè ìûñëè èëè ïðåðâàòü èõ. Îäíàêî ëþáîé öåíîé èçáåãàéòå êàêîãî-ëèáî ïðåðûâàíèÿ õîäà ìûñëåé, èáî ñìûñë
óïðàæíåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òåêó÷åì ïðîäîëæåíèè, à íå â êîððåêòóðå èëè ðåãóëèðîâàíèè ïîñëåäîâàòåëüíîãî õîäà ìûñ-
ëåé. Êàê âåëîñèïåäèñò ïðàâèò èìåííî â ñòîðîíó ïàäåíèÿ, è òåì ñàìûì íàïðàâëÿåò âåëîñèïåä, è ïîâòîðíûìè óïðàæíåíè-
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ÿìè íàêîíåö äîáèâàåòñÿ òîãî, ÷òî ìîæåò åõàòü ïðÿìîëèíåéíî, òàê äîëæåí ó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ñâîèìè ìûñëÿìè èçó÷àþ-
ùèé ÏÐÀÒÜßÕÀÐÓ.

2-å ïðåäâàðèòåëüíîå óïðàæíåíèå
Ïîñëå òîãî, êàê â òå÷åíèå ïåðâîãî óïðàæíåíèÿ, ìûñëè óæå íå ïîòðÿñàþò ó÷åíèêà è îí ñòðåìèòñÿ ê íåïðåðûâàíèþ èõ

õîäà, íà÷èíàþò âòîðîå óïðàæíåíèå. Ïîïûòàéòåñü â ìûñëÿõ ïðîéòè èçâåñòíûé ïóòü, âî âðåìÿ ÷åãî, íå ïåðåñêàêèâàÿ ÷åðåç
äåòàëè ïóòè, øàã çà øàãîì, äàæå ñòîëü æå äîëãî, êàê ïðè äåéñòâèòåëüíîé õîäüáå, îñòàâàÿñü âñå âðåìÿ ïðè ñîçíàíèè âî
âñåì, ÷òî îñîáåííî ìîæåò çàíèìàòü ñîçíàíèå â ýòîé îáëàñòè. Ïðè ýòîì óæå ÷åðåç íåñêîëüêî ìãíîâåíèé îáíàðóæèâàåòå,
÷òî ñáèëèñü ñ ñîáñòâåííîãî ïóòè è â ìûñëÿõ óñòðåìèëèñü óæå äðóãèì ïóòåì. Òåïåðü íåëüçÿ âîçâðàùàòü ìûñëü, ÷òîáû
äîñòèãíóòü ñòàðîãî ïóòè, à íóæíî äàëüøå ñëåäîâàòü â ýòîì íîâîì íàïðàâëåíèè ìûñëåé. Ïîñòåïåííî âû áóäåòå â ñîñòî-
ÿíèè ñëåäîâàòü îäíàæäû âûáðàííûì íàïðàâëåíèåì áåç êàêîãî-ëèáî îòõîäà â ñòîðîíó îò íà÷àëà è äî êîíöà ñ ïîëíûì
ñîçíàíèåì. Íî íå ñëåäóåò çàáûâàòü, ÷òî óïðàæíåíèå äîëæíî äëèòüñÿ ïðèìåðíî ñòîëüêî æå, ñêîëüêî çàíèìàåò ýòîò ïóòü
ïðè èñòèííîé õîäüáå.

Ïîñëå ýòîãî âòîðîãî ïðåäâàðèòåëüíîãî óïðàæíåíèÿ ïåðåõîäÿò ê òîìó, ÷òîáû ïðîäåëàòü òåïåðü óïðàæíåíèå ÒÐÀÒÀ-
ÊÀ òîæå â ìûñëÿõ.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå (ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè) îäíó çà äðóãîé âñå ïîäðîáíîñòè êàðòèíû â îïðåäåëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíî-
ñòè, íî ïðåæäå âñåãî ñòðåìÿñü ê òîìó, ÷òîáû ñàìîé êîðîòåíüêîé ìûñëüþ. Ýòî óïðàæíåíèå, êîòîðîå ìû ìîæåì îáîçíà-
÷èòü êàê ÒÐÀÒÀÊÀ 2, íàçûâàåòñÿ ØÀÌÁÕÀÂÈ ÌÓÄÐÀ è îòíîñèòñÿ óæå ê ñëåäóþùåé ñòóïåíè ÉÎÃÈ, ê êîíöåíòðàöèè
(ÄÕÀÐÀÍÀ) – â èçâåñòíîé ìåðå àêòèâíîå óïðàæíåíèå ÏÐÀÒÜßÕÀÐÛ.

Âåðíåìñÿ ê ïàññèâíîìó îòâëå÷åíèþ ìûñëåé óïðàæíåíèåì â ÊÅÂÀËÈ. ×ðåçâû÷àéíî öåííûé âêëàä â ðåøåíèå ïðîáëå-
ìû ïðàòüÿõàðû âíåñ éîãèí Ïàðàìàõàíñà, ìåæäó ïðî÷èì ðàçúÿñíÿÿ: “Íàáëþäåíèå ïðîöåññà äûõàíèÿ óñïîêàèâàåò è óìè-
ðîòâîðÿåò ñåðäöå. Íåñïîêîéíàÿ è îçàáî÷åííàÿ äóøà ó÷àùàåò óäàðû ïóëüñà, â òî âðåìÿ êàê ñïîêîéíàÿ äóøà óñïîêàèâàåò
åãî. Òàê æå ñèëüíîå äûõàíèå óñêîðÿåò ñåðäå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ âíîâü óñïîêàèâàåòñÿ ñïîêîéíûì äûõàíèåì.”

Áëàãîäàðÿ íàáëþäåíèþ çà äûõàíèåì ñòàíîâèòñÿ ñïîêîéíîé êàê ñåðäå÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü, òàê è ìûøëåíèå. Ñïîêîéíîå
ìûøëåíèå è ñïîêîéíîå äûõàíèå â ñâîþ î÷åðåäü çàìåäëÿåò è óñïîêàèâàåò äâèæåíèå ñåðäöà è ëåãêèõ. Äâèæåíèå äîëæíî
áûòü îäíîâðåìåííûì îò:

1) ìûøö, áëàãîäàðÿ ðàññëàáëåíèþ è âûäîõó;
2) âíóòðåííèõ îðãàíîâ êàê ñåðäöå, ëåãêèå, äèàôðàãìà è ò. ä.

Îòâåäåííàÿ æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ, çàòðà÷èâàåìàÿ íà òî, ÷òîáû çà 24 ÷àñà ïåðåêà÷àòü â àðòåðèè 18 òîíí êðîâè, óñòðåìëÿ-
åòñÿ ê ñïèííîìó ìîçãó è ðàñïðåäåëÿåòñÿ ïî ìèëëèàðäàì êëåòî÷åê òåëà. Ýòà ýíåðãèÿ ýëåêòðèçóåò êëåòêè è òåì ñàìûì
ïðåïÿòñòâóåò èõ ðàñïàäó. Ïðè÷åì îíè ïðåîáðàçóþòñÿ â ñàìîñòîÿòåëüíûå ñóõèå áàòàðåè. Â òàêîì ñëó÷àå êëåòêàì íå
òðåáóåòñÿ íè êèñëîðîä, íè ïèòàòåëüíûå ìàòåðèàëû, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü èõ æèçíü íà óðîâíå. Â ýòîì ñîñòîÿíèè îæèâëåí-
íûå òàêèì ïóòåì êëåòêè íå íóæäàþòñÿ â çàìåùåíèè ðàñïàäà, òàê ÷òî ðàñïàä óñòðàíåí âíåøíèìè è âíóòðåííèìè îðãàíàìè,
âåíîçíàÿ êðîâü îñòàåòñÿ ÷èñòîé è åå íå íóæíî ïåðåêà÷èâàòü ê ñåðäöó è îòòóäà ê ëåãêèì äëÿ î÷èñòêè êèñëîðîäîì âäîõíó-
òîãî âîçäóõà. Ýòî ñîñòîÿíèå (åñëè ýòîìó îáðàçîâàíèþ è íàêîïëåíèþ âåíîçíîé êðîâè â îðãàíèçìå ïðåïÿòñòâóåò ñâÿçûâà-
íèå âíåøíåãî è âíóòðåííåãî äâèæåíèÿ ïîñðåäñòâîì íàáëþäåíèÿ ïðîöåññà äûõàíèÿ) óñòðàíÿåò ñëåäóþùèå äâà óñëîâèÿ:

1) Æèçíåííóþ íåîáõîäèìîñòü äûõàíèÿ;
2) Íåîáõîäèìîñòü ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè.

Ýòà ïðàêòèêà:
à) ó÷èò êëåòêè òåëà âêëþ÷àòü êîñìè÷åñêîå ñîçíàíèå;
á) ðàçðóøàåò ðàáñêóþ çàâèñèìîñòü òåëà îò äûõàíèÿ;
â) ïðåêðàùàåò ðàçðóøåíèå âíåøíèõ è âíóòðåííèõ îðãàíîâ;
ã) äåëàåò íåíóæíûì áèåíèå ñåðäöà è äûõàíèå è âîîðóæàåò òåëî äîëãîëåòèåì, åñëè íàìåðåíû äàëüøå
    â íåì ïðåáûâàòü;
ä) óñïîêàèâàíèå ñåðäöà âûêëþ÷àåò ýíåðãèþ ïÿòè äèñòàíöèîííûõ ðåöåïòîðîâ ÷óâñòâ îñÿçàíèÿ, îáîíÿíèÿ,
    âêóñà, ñëóõà è çðåíèÿ, ïîòîìó ÷òî ñåðäöå ÿâëÿåòñÿ âòîðûì âûêëþ÷àòåëåì (ìåäóëëà – ãëàâíûé
    âûêëþ÷àòåëü).

Åñëè æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ è ñîçíàíèå îòâëå÷åíû îò ïÿòè ðåöåïòîðîâ ÷óâñòâ, âîñïðèÿòèå íå ìîæåò áîëåå äîñòèãàòü
ìîçãà ïî íåðâíûì âîëîêíàì. Íî åñëè æå ðåãèñòðàöèÿ ÷óâñòâåííûõ âîñïðèÿòèé â ìîçãó ïðåêðàùàåòñÿ, òî ïðåäñòàâëåíèå
è îáóñëîâëåííîå èìè îáðàçîâàíèå ìûñëåé íå ïîÿâëÿåòñÿ. Òîãäà ñîçíàíèå è âíèìàíèå ñâîáîäíû äëÿ òîãî, ÷òîáû íàáëþ-
äàòü êàêîé-ëèáî îáúåêò èëè âèäåòü Áîãà.

Ýòî è åñòü íàó÷íûé ìåòîä êîíöåíòðàöèè (ñîñðåäîòî÷åíèÿ) è ìåäèòàöèè (âíóòðåííåãî ñàìîñîçåðöàíèÿ). Îí ó÷èò îòêëþ-
÷åíèþ íåðâíûõ ïîòîêîâ îò íåðâíûõ ïðîâîäíèêîâ ÷óâñòâ è óêàçûâàåò, êàê îòâëåêàþòñÿ ñîçíàíèå è æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ îò
ïÿòè ðåöåïòîðîâ ÷óâñòâ, òàê ÷òîáû âîñïðèÿòèå íå ìîãëî ïðîéòè ÷åðåç íèõ. Îí ëó÷øå, ÷åì ïîïûòêà âïàäàòü â ìåäèòàöèþ,
èñïîëüçóÿ ëèøü ìûñëèòåëüíóþ ñïîñîáíîñòü, èáî ýòîò ìåòîä ñîñòîèò â îòêëþ÷åíèè íå òîëüêî ìûøëåíèÿ, íî è æèçíåí-
íîé ýíåðãèè îò ïÿòè ðåöåïòîðîâ, êîòîðûå îòâëåêàþò âíèìàíèå.

Ïîýòîìó Ïàòàíäæàëè ãîâîðèò: “Ïîýòîìó îíà (ò. å. ÏÐÀÒÜßÕÀÐÀ) êàñàåòñÿ íàèâûñøåãî îâëàäåíèÿ îðãàíàìè ÷óâñòâ.”
Ê ýòîìó îâëàäåíèþ îðãàíàìè ÷óâñòâ åäâà ëè ìîæíî ïðèäòè â ðåçóëüòàòå âûøåóïîìÿíóòûõ ìûñëèòåëüíûõ óïðàæíåíèé.

Ãëàâà 4. ÑÒÓÏÅÍÈ ÏÐÀÊÒÈÊÈ ÉÎÃÈ
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6. ÄÕÀÐÀÍÀ (êîíöåíòðàöèÿ)
Øåñòàÿ ñòóïåíü ÉÎÃÈ íàçûâàåòñÿ ÄÕÀÐÀÍÀ (êîíöåíòðàöèÿ). Ìíîãîå óæå îïèñûâàëîñü â äðóãèõ êíèãàõ ïî ÉÎÃÅ îá

ýòîé âàæíîé ïðàêòèêå è ñëåäóþùåé çà íåé ñòóïåíè (ìåäèòàöèè), íå ðàñêðûâàÿ îäíàêî ïåðâîïðè÷èííîå çíà÷åíèå è èñòèííûé
ñìûñë èõ îáåèõ. Êñòàòè, äðåâíèå òåêñòû êàê ïðàâèëî ñîäåðæàò ëèøü àôîðèñòè÷åñêèå êðàòêèå âûñêàçûâàíèÿ, à ïðàêòè-
÷åñêèå óêàçàíèÿ ïåðåäàþòñÿ íåïîñðåäñòâåííî îò ìàñòåðà ê ó÷åíèêó.

Ïîýòîìó ìû äåëàåì äîáðîå äåëî, ïðèáåãíóâ ê áîëåå òî÷íîìó èçó÷åíèþ ýòèõ êðàòêèõ òåîðåòè÷åñêèõ íàïðàâëåíèé.
Òàê êàê ïîíÿòèÿ “êîíöåíòðàöèÿ” è “ìåäèòàöèÿ” ÷àñòî ñìåøèâàþòñÿ ìåæäó ñîáîé òåìè, êîòîðûå ïûòàþòñÿ ó÷èòü

äðóãèõ, ñíà÷àëà ìû äîëæíû îâëàäåòü îðèãèíàëîì ñëîâà ÄÕÀÐÀÍÀ. Õàðàêòåðíî, ÷òî ðàçëè÷íàÿ çàïàäíàÿ ëèòåðàòóðà è
áîëüøèíñòâî ïåðåâîäîâ ïîëüçóþòñÿ ëèøü èçðåäêà âûðàæåíèåì “ÄÕÀÐÀÍÀ” (êîíöåíòðàöèÿ), à ÷àùå èñêëþ÷èòåëüíî
ñëîâîì “ÄÕÜßÍÀ“ (ìåäèòàöèÿ). Îäíàêî ýòîãî óñëîâèÿ äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîâñþäó â ïåðåâîäàõ ñëîâà “ñêîíöåíòðèðî-
âàòüñÿ” çàìåíÿþòñÿ íà “óãëóáèòüñÿ â ðàçìûøëåíèå” è ò. ä., ÷òî, êàê ìû óâèäèì äàëüøå, èìååò ñóùåñòâåííîå ðàçëè÷èå.

Èòàê, ÷òî æå ñëåäóåò ïîíèìàòü ïîä ïîíÿòèåì “êîíöåíòðàöèÿ”? Îïðåäåëåíèå Ïàòàíäæàëè êàê âñåãäà ÷åòêî è îäíîçíà÷-
íî: “Êîíöåíòðàöèÿ (ÄÕÀÐÀÍÀ) åñòü ïðèâÿçûâàíèå (ÁÀÍÄÕÀ) ìûñëèòåëüíîé ñóáñòàíöèè (×ÈÒÒÀ) ê îäíîìó ìåñòó” (“ÉÎÃÀ
ÑÓÒÐÀ”, III, 1).

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì, âî-ïåðâûõ, íåò “êîíöåíòðàöèè ìûøëåíèÿ”, êàê ýòî îáû÷íî ñòàðàþòñÿ ãîâîðèòü, à ìûñëèòåëü-
íîé ñóáñòàíöèè (×ÈÒÒÀ). Ýòî ÿâëÿåòñÿ â òî æå âðåìÿ îñíîâíûì ïðèíöèïîì è ãëàâíîé ïðàêòèêîé âñåé ÉÎÃÈ, êîòîðàÿ åñòü,
êàê ýòî ãëàñèò ââîäíîå íàó÷íîå îïðåäåëåíèå Ïàòàíäæàëè: “…íåâîçíèêíîâåíèå âîëí (ò. å. ìûñëåé) â ñôåðå ìûøëåíèÿ
(ÑÀÍÒÀ)” (“ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÀ”, I, 2). Âòîðîå, è ýòî ðàñêðûâàåò ñîáñòâåííî ñåêðåò ïðàêòè÷åñêîãî âûïîëíåíèÿ – ÄÕÀÐÀÍÀ
ñòàíîâèòñÿ âðîâåíü ñ ïîíÿòèåì ÁÀÍÄÕÀ (“ñìû÷êà”). À ÁÀÍÄÕÀ – ýòî êîìáèíàöèÿ ïîçû òåëà ñ êîíöåíòðàöèåé è çàòàèâà-
íèåì äûõàíèÿ.. Ïîýòîìó ïðè ëþáîé èç ïÿòè ÄÕÀÐÀÍÀ ÌÓÄÐ (óïðàæíåíèé íà êîíöåíòðàöèþ) çâó÷èò îäíà è òà æå ôîðìó-
ëà: “…ÏÐÀÍÓ (äûõàíèå) è ×ÈÒÒÓ (ñîçíàíèå) çàñòàâü ðàññëàáèòü íà 5 ãõàòèê (ò. å. íà 2 ÷àñà).”

Ñåêðåò ëþáîé êîíöåíòðàöèè òåì ñàìûì çàêëþ÷àåòñÿ â çàñòûâàíèè äûõàíèÿ è ñîçíàíèÿ íà îáúåêòå êîíöåíòðàöèè. Íî
ñàìî ýòî çàñòûâàíèå, êàê óæå íåîäíîêðàòíî ïîä÷åðêèâàëîñü, åñëè ïîíèìàòü íå êàê êàêîå-òî ïîëíîå ïðåêðàùåíèå, à
íåçàìåòíóþ äåÿòåëüíîñòü, ìîæåò ïîêàçàòüñÿ êàæäîìó èç íàñ óñëîâèåì ñâåðõ íåâîçìîæíîãî – ñäåëàòü íåçàìåòíûì
ìûøëåíèå è äûõàíèå íà öåëûõ äâà ÷àñà. À ìîæåò áûòü ìîæíî âìåñòî äâóõ ÷àñîâ â îäèí äåíü ïðàêòèêîâàòü çàñòûâàíèå
äûõàíèÿ è ìûñëè ñîîòâåòñòâåííî ïî íåñêîëüêî ìèíóò íåñêîëüêî äíåé. Íåò, èáî çäåñü äåéñòâóåò òîò æå çàêîí, êàê è äëÿ
êàæäîé ìàòåðèàëüíîé ñèëû, ïî êîòîðîìó ïðîèçâåäåííàÿ ðàáîòà ïðîïîðöèîíàëüíà êâàäðàòó ýíåðãèè (çäåñü óñèëèÿ). Ïðàê-
òè÷åñêè ýòî çíà÷èò – åñëè âìåñòî 2-õ ÷àñîâ çàòðàòèòü ëèøü ïîëîâèíó ýòîãî óñèëèÿ, ò. å. áûòü â ñîñòîÿíèè óïðàæíÿòüñÿ
ëèøü îäèí ÷àñ, òî óñïåõ ðàâåí ÷åòâåðòè ïðåäâàðèòåëüíî çàòðà÷åííîãî. Òàê êàê äàëåå çàñòûâàíèå ìûøëåíèÿ ìîæíî áóäåò
óäåðæèâàòü, âî âñÿêîì ñëó÷àå äëÿ íà÷èíàþùåãî, íåñêîëüêî ñåêóíä, òî óñïåõ êîíöåíòðàöèè óìåíüøàåòñÿ ïî ôîðìóëå:
Ò=(120/t) â êâàäðàòå, ãäå Ò – íåîáõîäèìîå ÷èñëî äíåé, t – âðåìÿ óïðàæíåíèÿ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì åæåäíåâíàÿ êîíöåíò-
ðàöèÿ äîëæíà ïîâòîðÿòüñÿ, ñêàæåì, åñëè 5 ìèí (ò. å. 1/24 îò 120), ñëåäîâàòåëüíî 24 â êâàäðàòå =576 äíåé åæåäíåâíî, äëÿ
òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü ýòîãî æå óñïåõà, êàê è ïðè äâóõ÷àñîâîé åäèíîâðåìåííîé êîíöåíòðàöèè.

Îòñþäà î÷åâèäíî, ÷òî ïðàâèëüíàÿ êîíöåíòðàöèÿ ñîçíàíèÿ äåëî íåëåãêîå. Òåïåðü âñòàåò âîïðîñ, êàê íóæíî ïðèâîäèòü
ê çàñòûâàíèþ ñîçíàíèå è äûõàíèå?

Çäåñü íàì ïîìîæåò èçâåñòíûé è ÷àñòî öèòèðóåìûé, õîòÿ è äî ñèõ ïîð íèãäå ïîäðîáíî íå ïîÿñíåííûé ñòèõ èç “ÌÓÍÄÀ-
ÊÀ ÓÏÀÍÈØÀÄ”: “Îâëàäåâ ëóêîì, âåëèêèì îðóæèåì ÓÏÀÍÈØÀÄ, ïîëîæè ñòðåëó, îòòî÷åííóþ ñàìîîòâåðæåííîñ-
òüþ, íàòÿãèâàé ëóê ñîçíàíèåì, íàïðàâëåííûì íà ÷óâñòâî, ïîçíàé ýòî, î äðóã, êàê íåïðåõîäÿùóþ öåëü”(“ÌÓÍÄÀÊÀ
ÓÏÀÍÈØÀÄ”).

Ëóê” – ýòî ñïîñîáíîñòü êîíöåíòðàöèè, “ñòðåëà” – ýòî íàøà ïñèõèêà, à “öåëü” – îáúåêò êîíöåíòðàöèè. Ñíà÷àëà íóæíî,
“îòòî÷èòü ñòðåëó ñàìîîòâåðæåííîñòüþ” (ðàñòóùèì îáîñòðåíèåì âíèìàíèÿ). Ýòî äîñòèãàåòñÿ óïðàæíåíèåì â ÒÐÀÒÀÊÅ,
áëàãîäàðÿ ÷åìó âûçûâàåòñÿ ñîîòâåòñòâóþùåå îâëàäåíèå ÷óâñòâàìè (ÁÕÀÂÀ èëè “÷óâñòâî”), êîòîðîå íàïðàâëåíî íà
îáúåêò êîíöåíòðàöèè. Çàòåì íàñòóïàåò ñîáñòâåííî êîíöåíòðàöèÿ (“íàòÿãèâàíèå ëóêà”).

Èç ýòîãî òåêñòà íåäâóñìûñëåííî âûÿâëÿåòñÿ, ÷òî ñîçíàíèå âî âðåìÿ êîíöåíòðàöèè äîëæíî áûòü íàïðàâëåíî íà
÷óâñòâî îáúåêòà, à íå íà åãî ôîðìó, çíà÷åíèå, èäåþ è ò. ï. Òàêèå ñîâåòû, êàê ñëåäóþùèé, íàïðèìåð: “Çàêðîé ãëàçà, ÷òî
ïðîèçîéäåò, åñëè êîíöåíòðèðóåøüñÿ íà ÿáëîêå? Òû ìîæåøü äóìàòü î åãî öâåòå, ôîðìå, âåëè÷èíå, ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ, êàê
êîæèöà, ñåðäöåâèíà, çåðíà è ò. ä., î ìåñòíîñòè, êàê Àâñòðàëèÿ èëè Êàøìèð, èç êîòîðîé îíî ïðèâåçåíî, î åãî êèñëîì èëè
ñëàäêîì âêóñå…” è ò. ä. è ò. ï. (“ÊÓÍÄÀËÈÍÈ-ÉÎÃÀ”). Òàêèå ñîâåòû ïðè âñåé èõ êàæóùåéñÿ ïðîñòîòå åäâà ëè ïîëåçíû,
èáî òàêîå ðàññìîòðåíèå, íå ÿâëÿåòñÿ íè êîíöåíòðàöèåé (ÄÕÀÐÀÍÀ), íè ìåäèòàöèåé (ÄÕÜßÍÀ) â ñìûñëå ÉÎÃÈ, à â âûñøåé
ñòåïåíè óòîìèòåëüíîå âðåìÿïðîâîæäåíèå, ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó íàõîäÿò â ïåðâîèñòî÷íèêå “ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÅ” Ïàòàíä-
æàëè – ÿñíîå óêàçàíèå íà òåõíèêó êîíöåíòðàöèè.

Ñíà÷àëà îí ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî ðàñïûëåííîñòü ìûñëèòåëüíîãî ïðèíöèïà êàê ïðåïÿòñòâèå ê êîíöåíòðàöèè ìîæåò áûòü
èçãíàíà ïîñðåäñòâîì óïðàæíåíèÿ (â êîíöåíòðàöèè) íà îäíîì îáúåêòå (“ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÀ”, I, 32). È êàê ïåðâîå óïðàæíåíèå
êîíöåíòðàöèè îí ðåêîìåíäóåò: “Êîíöåíòðàöèÿ íà âîñïðèÿòèè ÷óâñòâ, ïðîèñõîäÿùèõ îò ôóíêöèé (îðãàíîâ ÷óâñòâ), âîçäåé-
ñòâóåò íà ñîñðåäîòî÷åíèå ïðèíöèïà ìûøëåíèÿ íà îáúåêòå êîíöåíòðàöèè” (“ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÀ”, I, 35).
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Ýòî ñîñðåäîòî÷åíèå (ÑÒÕÈÒÈ) ïðèíöèïà ìûøëåíèÿ (ÌÀÍÀ) íà âîñïðèÿòèè ÷óâñòâà ÿâëÿåòñÿ ðåøåíèåì ïðîáëåìû
êîíöåíòðàöèè (ÄÕÀÐÀÍÀ), êîòîðîå îçíà÷àåò çàäåðæàíèå ìûøëåíèÿ íà îäíîé âåùè, “ïðèâÿçûâàíèå âíèìàíèÿ ê îäíîìó
ìåñòó” (ñì. âûøå) è ïîëíîñòüþ ñîâïàäàåò ñ òåõíèêîé ÏÐÀÒÜßÕÀÐÛ. Èáî ïîëó÷åííàÿ â ÒÐÀÒÀÊÅ ñïîñîáíîñòü íåïðåðûâ-
íîãî ïðîäîëæåíèÿ ñîçåðöàíèÿ äîëæíà ïðèâåñòè ïîñëå ýòîãî âíóòðü îáúåêòà, ò. ê. îíà íàïðàâëåíà íà îäíó òî÷êó è ñ
äðóãîé ñòîðîíû, íå ìîæåò îñòàâàòüñÿ â íåïîäâèæíîñòè. Òàê âîçíèêàåò èç ïåðâîíà÷àëüíîãî áëóæäàíèÿ ìûñëè äâèæåíèå,
íàïðàâëåííîå, ïîäîáíî áîðîçäêàì ãðàììîôîííîé ïëàñòèíêè, ê öåíòðó îáúåêòà (êîíöåíòðàöèÿ).

Êàê îíà âûïîëíÿåòñÿ? Èìååòñÿ ïÿòü îðãàíîâ ÷óâñòâ è, ñîîòâåòñòâåííî, ïÿòü óïðàæíåíèé êîíöåíòðàöèè:
1. Íà ÷óâñòâå îáîíÿíèå (êîí÷èê íîñà).
2. Íà ÷óâñòâå âêóñà (êîí÷èê ÿçûêà).
3. Íà ÷óâñòâå îñÿçàíèÿ (ñåðåäèíà ÿçûêà).
4. Íà ÷óâñòâå ñëóõà (êîðåíü ÿçûêà).
5. Íà ÷óâñòâå çðåíèÿ (ìÿãêîå í¸áî).

Ýòî ïîðÿäîê î÷åðåäíîñòè ïî ïðèíöèïó âîçðàñòàíèÿ òðóäíîñòè.
Íå îáÿçàòåëüíî âûïîëíÿòü âñå 5 ÄÕÀÐÀÍ îäíó çà äðóãîé, ÷òîáû äîñòè÷ü “ñòàòè÷íîñòè ïðèíöèïà ìûøëåíèÿ” (êîíöåí-

òðàöèè), íî íóæíî ïðåäïðèíèìàòü îäíî èç ýòèõ óïðàæíåíèé è äîâåñòè åãî äî óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ. À óñïåõîì ÿâëÿåòñÿ
íåîáû÷íîå âîñïðèÿòèå, ðàñøèðåíèå ñîîòâåòñòâóþùåé âîçìîæíîñòè âîñïðèÿòèÿ èçáðàííîãî îðãàíà ÷óâñòâà.

Ïîïðîáóåì ïðîäåëàòü ïåðâîå óïðàæíåíèå – êîíöåíòðàöèÿ íà ÷óâñòâå îáîíÿíèÿ (íà êîí÷èêå íîñà).
1. Ïîñàäêà: â ëþáîé èç ïîç ñåäà, êîòîðûì îâëàäåëè (íå ëåæà).
2. Äûõàíèå: ÊÅÂÀËÈ 1 (â êîíöå íåïðåðûâíîå äûõàíèå), êîòîðîå, âïðî÷åì, âîçíèêàåò ñàìî ñîáîé è ïåðåéäåò

ïîñòåïåííî â ïàóçó ñ âîçäóõîì.
3. Òåõíèêà: ïîïûòàéòåñü ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè óãëóáèòüñÿ â ÷óâñòâî êîí÷èêà íîñà, êàê áû îæèäàÿ ìîìåíòàëüíî

âîñïðèíÿòü çàïàõ. Ïðè ýòîì ïåðâîíà÷àëüíî âîçíèêàåò ëåãêîå ÷óâñòâî (îùóùåíèå) ùåêîòêè íà êîí÷èêå íîñà,
ñòàíîâÿùååñÿ ïîñòåïåííî ñèëüíåå, ïî÷òè áîëåçíåííîå. Â ýòî ùåêîòàíèå ïîïûòàéòåñü ïî âîçìîæíîñòè óãëó-
áèòüñÿ.

4. Äëèòåëüíîñòü: íå ìåíåå 10 è íå áîëåå 15 ìèíóò íåïðåðûâíî è åæåäíåâíî (íå ïðîïóñêàÿ íè îäíîãî åäèíñòâåííîãî
äíÿ).

5. Âðåìÿ: ëó÷øå âñåãî óòðîì, íî íå ñðàçó ïðîñíóâøèñü, à ñïóñòÿ îêîëî ïîëó÷àñà ïîñëå çàâòðàêà. Òàê æå è íå
ïåðåä ñíîì, åñëè óæå “óñòàë” èëè ñêëîíåí êî ñíó. Íå ñðàçó ïîñëå åäû.

×åðåç íåñêîëüêî äíåé (îêîëî 1-3 íåäåëè) ýòîãî íåïðåðûâíîãî óïðàæíåíèÿ êîíöåíòðàöèè, âíåçàïíî, êàê ãðîì ñðåäè
ÿñíîãî íåáà, ïðèäåò â âûñøåé ñòåïåíè ïðèÿòíûé àðîìàò, êîòîðûé íåâîçìîæíî îáúÿñíèòü íèêàêèìè èçâåñòíûìè
ïðè÷èíàìè èëè ïðåäìåòàìè èëè îáñòàíîâêîé. Îí ñîõðàíÿåòñÿ òîëüêî íà äîëþ ñåêóíäû, ÷òîáû òîò÷àñ æå ñíîâà
èñ÷åçíóòü, îäíàêî äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîâåðãíóòü óïðàæíÿþùåãîñÿ â ýêñòàòè÷åñêóþ ðàäîñòü. Íà ñëåäóþùèé äåíü èëè
äàæå íåñêîëüêî äíåé ñïóñòÿ ýòîò óäèâèòåëüíûé ôåíîìåí íå ïðîÿâëÿåòñÿ, íî ïîñëå ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé ÷åðåç
áîëåå êîðîòêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè âîçâðàùàåòñÿ è â çàêëþ÷åíèå â ýòîò æå äåíü âûçûâàåòñÿ ÷åðåç íåñêîëüêî
ñåêóíä, ñòàíîâÿñü ñî âðåìåíåì èíòåíñèâíåå è îñòàâàÿñü äîëüøå, äàæå ñêîëü óãîäíî äîëãî. Ýòî îáîçíà÷àåò ïåðâóþ
ñòóïåíü ñîâåðøåíñòâà. Ïîñëå äàëüíåéøèõ óïîðíûõ óïðàæíåíèé õàðàêòåð àðîìàòà ìîæåò ìåíÿòüñÿ ïî æåëàíèþ
(âòîðàÿ ñòóïåíü) è íà òðåòüåé ñòóïåíè óïðàæíÿþùèéñÿ ìîæåò óëîâèòü çàïàõ íà áîëüøîì óäàëåíèè. Ýòî óæå íàñòîÿ-
ùåå ÿñíîå îáîíÿíèå – íå ãàëëþöèíàöèÿ èëè ñàìîâíóøåíèå, êàê âåðîÿòíî ìîãóò áûòü âîñïðèíÿòû îáå ïåðâûå ñòóïåíè.
Íåâàæíî, êàê àðîìàò ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ – ýòî âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì äîêàçàòåëüñòâîì ïðàâèëüíîñòè ó÷åíèÿ ÉÎÃÈ
î òîíêîìàòåðèàëüíîì âåùåñòâå, êîòîðîå áåñïðåïÿòñòâåííî âîñïðèíèìàåòñÿ òàêèì îáðàçîì. Íî íóæíî óïðàæíÿòüñÿ
åæåäíåâíî (âïîëíå äîñòàòî÷íî îäíîãî ðàçà â äåíü) áåç êàêèõ-ëèáî ïðîïóñêîâ. Åñëè áóäåò ïðîïóùåí õîòÿ áû îäèí äåíü,
íèòü êîíöåíòðàöèè îáðûâàåòñÿ è íóæíî íà÷èíàòü âñå ñíà÷àëà. Òàê æå è ïðè ïðåíåáðåæåíèè ýòîé ñïîñîáíîñòüþ îíà
óòðà÷èâàåòñÿ è äîëæíî ïîýòîìó ïîñòîÿííî ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ. Íî äàæå ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ
îñòàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ïîâûøåííîãî âîñïðèÿòèÿ çàïàõîâ.

Ñ äðóãèìè âîñïðèÿòèÿìè ÷óâñòâ ïîñòóïàþò òî÷íî òàêæå êàê è â ïåðâîì óïðàæíåíèè êîíöåíòðàöèè ñ “áîæåñòâåííûì”
çàïàõîì (òàê ïî èíäèéñêè íàçûâàåòñÿ ýòî óïðàæíåíèå). Òàê æå äîñòèãàþò è “áîæåñòâåííîãî” âêóñà, äàæå ëþáîãî âêóñà
(íà 3-é ñòóïåíè) è ÷óâñòâà íàñûùåíèÿ, à ïðè ÷óâñòâå îñÿçàíèÿ ïîëó÷àþò ñîñòîÿíèå íàñëàæäåíèÿ, êîòîðîå ïðèáëèçèòåëü-
íî ìîæíî ñðàâíèòü ñ îùóùåíèåì â ðåä÷àéøèå ìîìåíòû èñòèííîé ëþáâè èëè ïðè âûñîêîì íàñëàæäåíèè èñêóññòâîì. Ïðè
îâëàäåíèè äâóìÿ ïîñëåäíèìè óïðàæíåíèÿìè – ÿñíîñëûøàíèå (êîðåíü ÿçûêà èëè ìèíäàëèíû) è ÿñíîâèäåíèå (ìÿãêîå í¸áî
èëè ÿçû÷îê) – îùóùàþò íåçàâèñèìî îò âðåìåíè è ìåñòà ñíà÷àëà çâóêè, ìåëîäèè, ïîçæå äàæå ñèìôîíèè è õîòÿ ïî
æåëàíèþ è â çàêëþ÷åíèè ïîõîæèå íà ðàäèîïåðåäà÷è ãðàìïëàñòèíîê, èëè æå êóñî÷êè êàðòèí, êðàñîê, ïåéçàæåé, çàòåì
çàäóìàííûå è æåëàåìûå êàðòèíû è â êîíöå êîíöîâ äàæå ïîäëèííûå êàðòèíû è ñîáûòèÿ.Òåì íå ìåíåå ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ
ýòèõ áîëåå âûñîêèõ ñïîñîáíîñòåé ïîëüçîâàòüñÿ áîëåå âûñîêîé è ñëîæíîé òåõíèêîé.

Öåëüþ ýòèõ óïðàæíåíèé êîíöåíòðàöèè ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïîñîáíîñòåé ñîñðåäîòà÷èâàòü-
ñÿ, óêðåïëåíèå âîëè è âîçìîæíîñòåé ïàìÿòè. Áîëåå âûñîêîìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñëóæàò òàêæå âûñîêèå ñòóïåíè
ÉÎÃÈ.
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7. ÄÕÈÀÍÀ (ìåäèòàöèÿ)
Ñåäüìîé ñòóïåíüþ ÉÎÃÈ ÿâëÿåòñÿ ÄÕÈÀÍÀ (ìåäèòàöèÿ, îò ïåðåâ. “ðàçäóìüå”, “ðàçìûøëåíèå”, “âíóòðåííåå ñàìî-

ñîçåðöàíèå”). Î íåé Ïàòàíäæàëè íå äàåò íèêàêèõ ïîäðîáíîñòåé. Íî âíèìàòåëüíûé ÷èòàòåëü çàìåòèò óæå â åãî îïðåäåëå-
íèè ýòîé ñòóïåíè ãëóáîêóþ òàéíó, èáî ÄÕÈÀÍÀ ïî ñëîâàì Ïàòàíäæàëè: “…ðàñòÿæåíèå (ðàñøèðåíèå) íàïðàâëåííîãî íà
îäíî ìåñòî ìûøëåíèÿ (ÏÐÀÒÜßÄÆÀ)” (“ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÀ”, III, 2).

Çäåñü ÿ ïåðåâîæó ñëîâî “ÏÐÀÒÜßÄÆÀ” êàê “ìûøëåíèå”, õîòÿ îáû÷íûé ïåðåâîä ýòîãî ñëîâà ïåðåäàåòñÿ êàê “ïðåä-
ñòàâëåíèå” (“ïîíÿòèå” èëè “èäåÿ”), à èìåííî ïî ñëåäóþùåé ïðè÷èíå – ñëîâî “ÏÐÀÒÜßÄÆÀ” ïðîèñõîäèò îò ãëàãîëüíîãî
êîðíÿ ÏÐÀ+È, êîòîðûé îçíà÷àåò “ñõîäèòü ê”. Ýòî óñèëèâàåòñÿ åùå ñëîâîì “ÒÀÒÐÀ” (“òóäà”), à íå ïðîñòî “òàì”, ò. å. “â
ýòîì íàïðàâëåíèè” (ìåñòî êîíöåíòðàöèè). Öåëîå çíà÷èò äâèæåíèå ïðèíöèïà ìûøëåíèÿ â íàïðàâëåíèè îáúåêòà êîíöåíòðà-
öèè, ò. å. íå÷òî êèíåòè÷åñêîå è åäâà ëè ìîæåò áûòü ïåðåäàíî òàêèìè ñòàòè÷íûìè îáðàçàìè, êàê “ïîíÿòèå”, “ïðåäñòàâëå-
íèå” èëè “èäåÿ”. Ýòî äâèæåíèå ìûøëåíèÿ è ÿâëÿåòñÿ èìåííî ñåêðåòîì ÄÕÈÀÍÛ, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü çàñòûâàíèþ
ñîçíàíèÿ (è äûõàíèÿ) íà îáúåêòå êîíöåíòðàöèè â ÄÕÀÐÀÍÅ.

Íî ìû óæå ïåðåæèâàëè ïîäîáíîå äâèæåíèå ìûñëèòåëüíîãî ïðèíöèïà, âûçûâàþùåãîñÿ áëóæäàíèåì âçãëÿäà ïðè
óïðàæíåíèè ÒÐÀÒÀÊÀ íà 5-é ñòóïåíè ÉÎÃÈ (ÏÐÀÒÜßÕÀÐÅ). Íå ÿâëÿåòñÿ ëè ìåäèòàöèÿ ïîâòîðåíèåì èëè ðàñøèðåíèåì
ÒÐÀÒÀÊÈ, êàê, âïðî÷åì, êàæåòñÿ èç âûêëàäîê ìíîãèõ èíäèéñêèõ àâòîðîâ? Íåò, èíà÷å ýòà ñòóïåíü áûëà áû èçëèøíåé. Â
äåéñòâèòåëüíîñòè ìåäèòàöèÿ â îñíîâå ñâîåé îòëè÷àåòñÿ êàê îò ÒÐÀÒÀÊÈ, òàê è îò êîíöåíòðàöèè. Ëó÷øå âñåãî ìû ïîéìåì
ðàçíèöó ïðè îáúÿñíåíèè òåõíèêè ïðàêòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Ñíà÷àëà ðàññìîòðèì îáúåêò (êàðòèíó è äð.) ïî äåòàëÿì
êîòîðîãî ïðîéäåì ñêîëüçÿùèì âçãëÿäîì. Ýòî èçâåñòíàÿ íàì ÒÐÀÒÀÊÀ 1. Ïðè ýòîì ìû èñïîëüçóåì ïðèðîäíóþ òåíäåí-
öèþ ãëàç è ñîçíàíèÿ ñêîëüçèòü ñ îäíîãî ïðåäìåòà íà äðóãîé. Åñëè ìû âñëåä çà ýòèì çàêðîåì ãëàçà è ïîâòîðèì ýòîò æå
ñàìûé ïðîöåññ ìûñëåííî – ýòî ÒÐÀÒÀÊÀ 2. Åñëè ìû õîòèì ïåðåéòè ê êîíöåíòðàöèè (ÄÕÀÐÀÍÀ), ñîçíàíèå äîëæíî áûòü
ïðèâÿçàíî ê îäíîìó ìåñòó. Íî ñîçíàíèå íåâîçìîæíî íàäîëãî ïðèâÿçûâàòü. Åñëè ýòî â íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ äëèòñÿ 2-
3 ñåê., òî ñîãëàñíî “ÊÓÐÌÀ ÏÓÐÀÍÅ” äëèòåëüíîñòü â 12 ñåê. Óæå åñòü ñòóïåíü ÄÕÀÐÀÍÛ. Íî, ÷òîáû ýòî ðàñòÿíóòü åùå
äîëüøå, íóæíî ñíîâà âîñïîëüçîâàòüñÿ òåíäåíöèåé äâèæåíèÿ ×ÈÒÒÛ (ìûñëèòåëüíîé ñóáñòàíöèè). Òàê êàê îíà îñòàåòñÿ
ïðèâÿçàííîé èçâíå, äâèæåíèå èäåò âíóòðü, èëè êàê ýòî âûðàçèë Ïàòàíäæàëè “ðàñòÿãèâàåòñÿ â íàïðàâëåíèè ïîíÿòèÿ”, ò. å.
íàïðàâëåíà íà âíóòðåííþþ ñóùíîñòü îáúåêòà, “âåùü â ñåáå”. Ýòî è åñòü ñìûñë òàéíû ìåäèòàöèè (ÄÕÈÀÍÀ). À êàê
òîëüêî òåì ñàìûì ïîçíàíà âíóòðåííÿÿ ñóòü îáúåêòà – ýòî ÑÀÌÀÄÕÈ.

Åñëè òîëüêî ïîñðåäñòâîì ýòîé ìåäèòàöèè îñâåùåíà òîëüêî âåùü â ñåáå, òàê ñêàçàòü ñ óòðàòîé ñâîåé ñîáñòâåííîé
ôîðìû – ýòî ÑÀÌÀÄÕÈ (ýêñòàç).”

Ýòè òðè (êîíöåíòðàöèÿ, ìåäèòàöèÿ è ýêñòàç), íàïðàâëåííûå íà îäíó è òó æå âåùü, îáðàçóþò ÑÀÌÚßÌÀ (ïîãðóæå-
íèå).” (“ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÀ”, III, 3-4).

Ýòèì äîêàçûâàåòñÿ, ÷òî ëþáàÿ ïðàâèëüíàÿ ìåäèòàöèÿ äîëæíà áûòü ïîãðóæåíèåì, óãëóáëåíèåì (îò ïåðåâ. ÑÀÌÚß-
ÌÀ), êîòîðîå íà÷èíàåòñÿ êîíöåíòðàöèåé (ÄÕÀÐÀÍÀ) è îêàí÷èâàåòñÿ â ýêñòàçå (ÑÀÌÀÄÕÈ). Ïîýòîìó Ïàòàíäæàëè ýòîìó
(ñàìî)óãëóáëåíèþ ïîñâÿùàåò â ñâîåé “ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÅ” öåëóþ ãëàâó, â òî âðåìÿ êàê îòíîñèòåëüíî ìåäèòàöèè êàê òàêîâîé
äàåò ëèøü íåñêîëüêî óêàçàíèé, â êîòîðûõ îí ãîâîðèò îá îòäåëüíûõ ñòóïåíÿõ åå, êàê ñâåòîâàÿ ìåäèòàöèÿ (I, 36), òîíêîìà-
òåðèàëüíàÿ ìåäèòàöèÿ (I, 38) è ò. ä. Òàêèõ ñòóïåíåé ÷åòûðå:

1. Ãðóáîìàòåðèàëüíàÿ ìåäèòàöèÿ (ÑÒÕÓËÀ ÄÕÈÀÍÀ).
Ñþäà îòíîñèòñÿ ëþáîé ìàòåðèàëüíûé îáúåêò, êàðòèíà è äð., ïîëîòíî ìàñòåðà è ò. ä., èëè êàê ñ÷èòàåò Ïàòàíäæàëè,

ëþáàÿ âåùü, êîòîðàÿ “êàæåòñÿ åäèíñòâåííîé” (ÄÆÀÒÕÀ-ÀÁÕÈÌÀÒÀ). Òî÷íåå ãîâîðÿ, ñþäà îòíîñÿòñÿ ïÿòü óïðàæíå-
íèé (çàïàõà, âêóñà, îñÿçàíèÿ, ñëóõà, çðåíèÿ) ýòîé ñòóïåíè ìåäèòàöèè, òàê êàê ýôôåêò èõ äîñòèãàåòñÿ ëèøü òîãäà, êîãäà
ýòè óïðàæíåíèÿ íå îñòàþòñÿ îãðàíè÷åííûìè îäíîé êîíöåíòðàöèåé, à ðàçâèâàþòñÿ îò íåå ê ñàìîóãëóáëåíèþ (ÑÀÌÚß-
ÌÀ). Êàê òåõíè÷åñêèé òðþê ïðè ýòîì ïîãðóæåíèè (óãëóáëåíèè) ðåêîìåíäóåòñÿ äûõàíèå ÊÅÂÀËÈ, à èìåííî ÊÅÂÀËÈ 1
äëÿ ÷àñòè êîíöåíòðàöèè è ÊÅÂÀËÈ 2 äëÿ ÷àñòè ìåäèòàöèè. Ýôôåêò (ÿñíîå âîñïðèÿòèå) ïîãðóæåíèÿ íàñòóïàåò â ìîìåíò,
â êîòîðûé äûõàíèå ïîëíîñòüþ çàñòûâàåò è èñ÷åçàåò ñîçíàíèå ß. Ïàòàíäæàëè îïèñûâàåò ýòî ñëåäóþùèì îáðàçîì: “Ïîñ-
ëå èñ÷åçíîâåíèÿ âîëí ìûñëåé (ÂÐÈÒÒÈ) äîñòèãàåòñÿ ñîåäèíåíèå âîñïðèíèìàþùåãî ñ âîñïðèÿòèåì è âîñïðèíèìàåìûì
êàê â êðèñòàëëå ñõîäñòâî öâåòà ñ îáúåêòîì’ (“ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÀ”, I, 41).

Êàê â íàõîäÿùåìñÿ ðÿäîì ñ îáúåêòîì êðèñòàëëå âîñïðèíèìàåòñÿ åãî öâåò, òàê âîçíèêàåò ïðè âîñïðèÿòèè âîñïðèíè-
ìàåìûé ìûñëèòåëüíûé ïðèíöèï â âîñïðèíèìàåìîì îáúåêòå.

2. Ñâåòîâàÿ ìåäèòàöèÿ (ÄÆÅÒÈÐ ÄÕÈÀÍÀ).
Íà ýòîé âòîðîé ñòóïåíè îáúåêò ïåðâîé ñòóïåíè âèäèòñÿ êàê â îêðóæåíèè èçëó÷àåìîãî ñâåòà. Ñàìûé ëåãêèé ñïîñîá –

íàáëþäåíèå ñîëíå÷íîãî äíÿ. Åñëè íà ãðóáîìàòåðèàëüíîé ñòóïåíè ýòîò äèñê ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê êðóã, ïðè÷åì ýòà
ôîðìà áëàãîäàðÿ ïðèâÿçûâàíèþ ìûñëèòåëüíîãî ïðèíöèïà ñîõðàíÿåòñÿ â ñîçíàíèè, òî òåïåðü òîæå ñàìîå âèäèòñÿ â
ñòàíîâÿùåìñÿ âñå ÿð÷å ñèÿíèè ñâåòà. Ïàòàíäæàëè ïîä÷åðêèâàåò ýòó ñâåòîâóþ ìåäèòàöèþ êàê “áåçáîëåçíåííóþ”, âåðî-
ÿòíî ïî îïðåäåëåííûì ïðè÷èíàì. Òàê êàê ýòà ñâåòîâàÿ ìåäèòàöèÿ ââîäèòñÿ îáû÷íî èç öåíòðà ñåðäöà, ýòè ñëîâà ìîãóò
îòíîñèòüñÿ êàê ïðåäîñòåðåæåíèå äëÿ óïðàæíÿþùåãîñÿ.

Ãëàâà 4. ÑÒÓÏÅÍÈ ÏÐÀÊÒÈÊÈ ÉÎÃÈ
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Îòêðûòûé ñâåòîâîé ìåäèòàöèåé ñåðäå÷íûé öåíòð ïåðåíîñèò âñå ôèçè÷åñêèå ñòðàäàíèÿ, êîòîðûå ñëóæàò îáúåêòîì
ýòîé ìåäèòàöèè, â íåêîòîðîé ñòåïåíè íà ñàìîãî óïðàæíÿþùåãîñÿ, êîòîðûå âûçûâàþò îáñòîÿòåëüñòâî ñòèãìàòèçàöèè, â
ñëó÷àå õðèñòîâîé ìåäèòàöèè íà ðàñïÿòèè èëè ñòðàäàíèÿõ Õðèñòà. Íî ñ äðóãîé ñòîðîíû, ôðàçà Ïàòàíäæàëè, ââîäÿùàÿ ýòó
ñâåòîâóþ ìåäèòàöèþ íè åäèíûì ñëîâîì íå âûäàåò, ÷òî îíà ìîæåò ïðèâåñòè èìåííî â ëîòîñ ñåðäöà. Ñîáñòâåííî, åñëè áû
â òåêñòå ñòîÿëî ñëîâî “ÕÐÈÄ” èëè “ÕÐÈÄÀÉÀ” (ñåðäöå) – ÷òî íå èìååò ìåñòà – ýòî íå áûëî áû íåïðåìåííî ôèçè÷åñêîå
ñåðäöå, à áîëüøå âíóòðåííÿÿ ÷àñòü òåëà âîîáùå, ò. å. îçíà÷àëî áû ïðàêòè÷åñêè ëþáîé öåíòð. Â ýòîé âçàèìîçàâèñèìîñòè
ýòî ïðåäîñòåðåæåíèå Ïàòàíäæàëè ìîæåò èìåòü åùå áîëåå ãëóáîêîå çíà÷åíèå, êàê ìû ñåé÷àñ óâèäèì.

Â êàêîì áû öåíòðå íå ìîãëà ïðîâîäèòüñÿ ýòà ñâåòîâàÿ ìåäèòàöèÿ, ïîñòîÿííî èäåò ñæèãàíèå â ýòîì öåíòðå êîíöåíòðà-
öèè æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ ÷åðåç âñå öåíòðû âíèç äî ÌÓËÀÄÕÀÐÛ (êîï÷èêà), ãäå îíà îùóùàåòñÿ êàê ñèëüíûé âíóòðåííèé
æàð, ïîäîáíûé ðàñêàëåííîìó çîëîòó. Ïîñëå äàëüíåéøåé ìåäèòàöèè ýòîò æàð íà÷èíàåò ïîäíèìàòüñÿ ïî ñïèííîìîçãîâî-
ìó êàíàëó, ïðè÷åì îí ïðîíèêàåò ÷åðåç âñå îñòàëüíûå öåíòðû è ïîáóæäàåò èõ ê ðàñöâåòó, ïîäîáíî òîìó êàê ñîëíå÷íîå
òåïëî çàñòàâëÿåò ðàñöâåòàòü öâåòû ëîòîñà. Ýòîò ìèñòè÷åñêèé ïðèíöèï îïèñàí â ðóêîïèñÿõ ÉÎÃÈ êàê òàèíñòâåííîå “ïðî-
áóæäåíèå áîæåñòâà ÊÓÍÄÀËÈÍÈ”. Ïðè ýòîì äîáàâëÿåòñÿ, ÷òî èíäèâèäóàëüíîå ñîçíàíèå, êîòîðîå òàèòñÿ â ëîòîñå
ñåðäöà â îáðàçå ïëàìåíè, ïîñëå ïåðåíåñåíèÿ â ñàìûé íèæíèé ëîòîñ (ÌÓËÀÄÕÀÐÀ) “ïðîáóæäàåò” ñíîâà êîíöàìè ïëàìåíè
ÊÓÍÄÀËÈÍÈ è âìåñòå ñ íåé ïîäíèìàåòñÿ ñêâîçü âñå öåíòðû ê “òûñÿ÷åëåïåñòêîâîìó ëîòîñó” (“òðåòüåìó ãëàçó”). Ýòî
îùóùåíèå æàðû, ìåæäó ïðî÷èì, òàê ñèëüíî, ÷òî óïðàæíÿþùèéñÿ îùóùàåò ñâîå òåëî êàê áû îáúÿòîå ïëàìåíåì.
Îòñþäà âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü óïðàæíÿòüñÿ îñòîðîæíî è áåç ÷ðåçìåðíîñòåé, ñ òåì, ÷òîáû “öâåòû ëîòîñà” (öåíòðû)
íå áûëè îïàëåíû. Â ýòîì ñìûñëå âûðàæåíèå “ÂÈÑÎÊÀ” è ìîæåò îçíà÷àòü òàêæå “áåç” – ÂÈ(öâåòêà)ÑÎÊÀ.

3. Òî÷å÷íàÿ ìåäèòàöèÿ (ÁÈÍÄÓ ÄÕÈÀÍÀ).
Òðåòüÿ ñòóïåíü ìåäèòàöèè äîñòèãàåòñÿ êàê òîëüêî (êàê ýòî ìèñòè÷åñêè âûðàæàåò “ÃÕÅÐÀÍÄÀ ÑÀÌÕÈÒÀ’) “ÊÓÍÄÀ-

ËÈÍÈ ðàçáóæåíà áîëüøèì ñ÷àñòüåì è äâèæåòñÿ íà öàðñêèé ïóòü”, ò. å. êîãäà æàð ïîäíèìàåòñÿ äî ìåñòà ñåðåäèíû áðîâåé
è íà÷èíàåò ñòðåìèòüñÿ äàëüøå “âäîëü öàðñêîãî ïóòè” (ìåæäó ãèïîôèçîì è øèøêîâèäíîé æåëåçîé). Çàòåì éîãèí âèäèò íà
ýòîì ìåñòå âîñõîäÿùåå ïëàìÿ, “êîòîðîå íà÷èíàåò ñèÿòü êàê ëó÷èñòîå ìîëîäîå ñîëíöå ìåæäó íåáîì è çåìëåé” (“ÑÀÒ-
×ÀÊÐÀ ÍÈÐÓÏÀÍÀ ÒÀÍÒÐÀ”). Ýòî âèäåíèå ìåðöàþùèõ ÿçûêîâ ïëàìåíè îáîçíà÷àåò íà÷àëî “òîíêîìàòåðèàëüíîé ìåäè-
òàöèè” (ÊÕÅ×ÀÐÈ ÌÓÄÐÀ). Ýòè ÿçûêè ïëàìåíè äîëæíû òåïåðü ïðîäâèãàòüñÿ â îòâåðñòèå ÷åðåïà (äâèæåíèå â ÊÕÀ). Ñàìî
îáîçíà÷åíèå “òî÷å÷íàÿ ìåäèòàöèÿ” èìååò òîæå ñàìîå çíà÷åíèå, èáî “òî÷êà” çíà÷èò, ñîáñòâåííî, ÁÈÍÄÓ (êàïëÿ), êîòîðàÿ
îáîçíà÷àåò èìåííî ôîðìó ïëàìåíè. Åñëè ãðóáîìàòåðèàëüíàÿ ìåäèòàöèÿ èìååò öåíòðîì ñàì îáúåêò, à ñâåòîâàÿ ìåäèòà-
öèÿ – ìåñòî ìåæäó áðîâÿìè, òî öåíòðîì ýòîé òî÷å÷íîé (êàïåëüíîé) ìåäèòàöèè ÿâëÿåòñÿ ãèïîôèç, òî÷íî òàêæå êàê
øèøêîâèäíàÿ æåëåçà (“òðåòèé ãëàç”) ÿâëÿåòñÿ öåíòðîì ÷åòâåðòîé ñòóïåíè ìåäèòàöèè.

4. Òîíêîìàòåðèàëüíàÿ ìåäèòàöèÿ (ÑÓÊØÌÀ ÄÕÈÀÍÀ)
Ýòà ñòóïåíü ÿâëÿåòñÿ “òîíêîìàòåðèàëüíîé ìåäèòàöèåé” (íàçûâàåìîé òàêæå ÍÈÐÃÓÍÀ ÄÕÈÀÍÀ) â ñîáñòâåííîì

ñìûñëå, êîòîðàÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ òåì, ÷òî óïðàæíÿþùèéñÿ ñòàíîâèòñÿ åäèíûì ñ îáúåêòîì ñâîåé ìåäèòàöèè, ïðè÷åì îí
ïî âûøåóïîìÿíóòîìó óêàçàíèþ Ïàòàíäæàëè, êàê âîñïðèíèìàþùèé ñëèâàåòñÿ ñ âîñïðèíèìàåìûì, òàê ÷òî âîñïðèíèìàþ-
ùèé, âîñïðèÿòèå è âîñïðèíèìàåìîå ñòàíîâÿòñÿ åäèíûì, êàê êðèñòàëë âáëèçè öâåòêà, îêðàñêó êîòîðîãî îí ïðèíèìàåò.
Ýòî êîíå÷íîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ ýêñòàçîì (ÑÀÌÀÄÕÈ), â êîòîðîì òîëüêî “âåùü â ñåáå ïðîÿâëÿåòñÿ, áåç ñâîåé ñîá-
ñòâåííîé ôîðìû (ÑÂÀÐÓÏÀ-ØÓÍÜß)”.

Ïîñëåäíåå âûðàæåíèå ìîæåò áûòü ïåðåâåäåíî è êàê “ñâîþ (ò. å. óïðàæíÿþùåãîñÿ) ñîáñòâåííóþ (ÑÂÀ) èíäèâèäóàëü-
íîñòü (ÐÓÏÀ)” îòìåòàÿ ØÓÍÜß, èíûìè ñëîâàìè, çàáûâàÿ ñåáÿ ñàìîãî, ÷òî âñåãäà ïðîèñõîäèò â ñîñòîÿíèè ÑÀÌÀÄÕÈ ñ
óïðàæíÿþùèìñÿ. Ïîýòîìó õàðàêòåðèçóþùèì ýòó âûñøóþ ñòóïåíü ìåäèòàöèè ÿâëÿåòñÿ ñïëàâ ñåáÿ ñ îáúåêòîì ÿçûêà-
ìè ïëàìåíè, âòîðîé ÷àñòè ÊÕÅ×ÀÐÈ ìóäðû, êîãäà “ïëàìÿ ÊÓÍÄÀËÈÍÈ” äîñòèãàåò øèøêîâèäíîé æåëåçû è íà÷èíàåò åå
îòêðûâàòü.

Íî ÷åì, ñîáñòâåííî, ÿâëÿåòñÿ ýòî ïëàìÿ? “ÑÀÒ×ÀÊÐÀ ÍÈÐÓÏÀÍÀ ÒÀÍÒÐÀ” ïîÿñíÿåò ýòî: “Â ýòîì ÀÄÆÍÀ (ò. å.
ãèïîôèç) ×ÀÊÐÀ âñåãäà íàõîäèòñÿ âíóòðåííèé äóõ (ÂÈÒÀÐÀÒÌÀ) ÷èñòîãî ðàçóìà â îáðàçå ïëàìåíè.”

Íàøè ñîâðåìåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò ïðàâèëüíîñòü ýòîãî ñîîáùåíèÿ. Òàê Øàðëü Ëàíñåëèí (ñì. åãî òðóä
“Óì ÷åëîâåêà”, èçä. Äþðâèëü, Ïàðèæ) ìíîãî÷èñëåííûìè îïûòàìè ñî ñâîèìè âïå÷àòëèòåëüíûìè ñóáúåêòàìè, ó êîòîðûõ
îí âûçûâàë ãëóáîêèì ñîìíàìáóëè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì ñïîñîáíîñòü ÿñíîâèäåíèÿ, äîêàçàë, ÷òî ìûñëèòåëüíûé ïðèíöèï,
êàê ìåñòî ïàìÿòè è âîëè (ÀÄÆÍÀ ×ÀÊÐÀ) âèäåí â îáðàçå ïëàìåíè.

Ýòè ÷åòûðå ñòóïåíè ìåäèòàöèè ïîñòîÿííî óñòàíàâëèâàþòñÿ êàê ÷àñòè ëþáîé ïðàâèëüíîé ìåäèòàöèè, äàæå íå âñåãäà
ïðîÿâëÿÿñü îäèíàêîâî. Òàê âèäåíèå ïëàìåíè, õîòÿ è ïîâòîðíî îùóùàåìîå ëþáûì óïðàæíÿþùèìñÿ, ìîæåò çàìåíÿòüñÿ
âíåçàïíûì ÿðêèì îñâåùåíèåì êàðòèíû, ïðåêðàñíûì ñâå÷åíèåì êðàñîê. Ñïëàâëåíèå ñåáÿ ñ îáúåêòîì ìåäèòàöèè, îäíàêî,
ÿâëÿåòñÿ íåïîâòîðèìûì ïðèçíàêîì îòëè÷èòåëüíûì âûñøåé ñòóïåíè ìåäèòàöèè.
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8. ÑÀÌÀÄÕÈ (ýêñòàç)
Ìû äîñòèãëè âåðøèíû âñåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â ÉÎÃÅ. Ýòî ÑÀÌÀÄÕÈ (ýêñòàç), âîñüìàÿ è ïîñëåäíÿÿ ñòóïåíü, åå

ñëàâíàÿ êîðîíà, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé æåëàííóþ öåëü è âåäóùèé ê íåé ìåòîä. Óæå ïðåäûäóùàÿ ãëàâà ïîêàçàëà,
÷òî ýòî ÑÀÌÀÄÕÈ äîëæíî çàâåðøàòü ëþáóþ ïðàâèëüíóþ ìåäèòàöèþ êàê ïîñëåäíåå ñîñòàâëÿþùåå óãëóáëåíèÿ (ÑÀ-
ÌÜßÌÀ), èáî òîëüêî ýòèì äîñòèãàåò ìåäèòàöèÿ ñâîåãî ðàñöâåòà è ïîçíàíèÿ (ÏÐÀÒÜßÊØÀ) Èñòèíû, êàê ìåòêî ýòî
èíäèéñêîå ñëîâî âûðàæàåò çàâèñèìîñòü ìåæäó èùóùèì ïîçíàíèÿ è îáúåêòîì ýòîãî ïîçíàíèÿ. Ýòî çíà÷èò “÷òî-òî ïåðåä
(ÏÐÀÒÈ) ãëàçàìè (ÀÍÑÀ) èìåòü”, “íåïîñðåäñòâåííîå âîñïðèÿòèå”, íåêèé, êàê ÷àñòî ãîâîðÿò èíäóñû, “ôðóêò â ëàäîíÿõ
ðóê”. Ïîäðàçóìåâàåòñÿ “òðåòèé ãëàç”, êîòîðûé áëàãîäàðÿ ýòîìó óãëóáëåíèþ (÷àñòè÷íî èëè ïîëíîñòüþ) îòêðûâàåòñÿ.
Ñëîâà Ïàòàíäæàëè: “Áëàãîäàðÿ îâëàäåíèþ èì (ò. å. ñàìîóãëóáëåíèåì) âîçíèêàåò ñâåò (ÀÍÎÕÀ) ïîçíàíèÿ (ÏÐÀÄÆÍß)”,
ïðèîáðåòàþò â ýòîé ñâÿçè îñîáîå çíà÷åíèå, òàê êàê ñëîâî ÀÍÎÕÀ îçíà÷àåò ñîáñòâåííî “âèäåíèå”, à íå òîëüêî “ñâåò”.

Éîãèí â ñîñòîÿíèè ÑÀÌÀÄÕÈ âèäèò îáúåêò ñâîåé ìåäèòàöèè è ýòî âèäåíèå (ÄÀÐØÀÍÀ) ÿâëÿåòñÿ íåïðåìåííûì
ïðèçíàêîì ñîñòîÿíèÿ ÑÀÌÀÄÕÈ. Òàê êàê òåïåðü èçâåñòíû â ïðàêòèêå ìåäèòàöèè ÷åòûðå ÿñíûõ ñòóïåíè, ðàçëè÷àþò
òàêæå ÷åòûðå ñòóïåíè ÑÀÌÀÄÕÈ. Îíè ñëåäóþùèå:

1. Ýêñòàç “ñ ðàçìûøëåíèåì” (ÂÈÒÀÐÊÀ-ÑÀÌÀÄÕÈ)
Âèäåíèÿ ýòîé ïåðâîé ñòóïåíè ïîÿâëÿþòñÿ êàê “ñòðàííûå”èçîáðàæåíèÿ, ñîäåðæàíèå è ïðîèñõîæäåíèå êîòîðûõ éîãèíó

íåèçâåñòíû è ïðîèñõîäÿò â âûñøåé ñòåïåíè ñòðàííî. Îí âèäèò ðàçíîîáðàçíûå îáðàçû õàðàêòåðíîé ôîðìû, îêðàñêè è ò. ä.
è íå ìîæåò íàéòè èõ ïðè÷èí, ïðîèñõîæäåíèå èëè îáúÿñíåíèå. Ýòî íàçûâàåòñÿ “ÑÀÂÈÒÀÐÊÀ” (“ñ ñîìíåíèåì“). Ýòî ïåðåâå-
äåííîå êàê “ÑÀÌÀÄÕÈ ñ ðàöèîíàëüíûì ðàçìûøëåíèåì”, êàê îáû÷íî, çàáëóæäåíèå, èáî ñëîâî “ðàöèîíàëüíîå” íå
ïîäõîäèò ê ÑÀÌÀÄÕÈ, êîòîðîå âñåãäà íàäðàöèîíàëüíî. Â âûñøåé ñòåïåíè ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ïîëó÷àåìîå ïðè ýòîì
ïîçíàíèå “åùå ñîïðîâîæäàåòñÿ ðàçäóìüåì (ñîìíåíèåì)”, òàê êàê åùå íåèçâåñòíî, ÷òî çà ïîçíàíèå îçíà÷àåò âñòóïèòåëü-
íîå âèäåíèå. Ëèøü ïîçæå ïîëó÷àþò ïîíÿòèå ñòðàííûì êàðòèíàì è óçíàþò, ÷òî îíè ñïëîøü íîðìàëüíû, õîòÿ îíè âîñïðè-
íèìàþòñÿ ïîä ñîâåðøåííî íåîáû÷íûì óãëîì çðåíèÿ, íàïðèìåð ñâåðõó, ñíèçó, ïðè ñîâåðøåííî íåïðåäâèäåííûõ îáñòîÿ-
òåëüñòâàõ. Ýòî íàçûâàåòñÿ òîãäà ÍÈÐÂÈÒÀÐÊÀ (“áåç ðàçäóìüÿ”). Ïî îáúÿñíåíèþ Ïàòàíäæàëè ýòî äîñòèãàåòñÿ “åñëè
âîñïîìèíàíèÿ ïðîñâåòëåíû (ò. å. ðàíåå âîñïðèíÿòûå îòíîñÿùèåñÿ ñþäà îáðàçû ïîÿâëÿþòñÿ â ïðàâèëüíîì ñâåòå) è çíà÷å-
íèå îáúåêòà îñâåùàåòñÿ êàê îòðåøåííîå îò åãî îáû÷íîãî âèäà”.

2. Ýêñòàç “ñ ðàçäóìüåì” (ÂÈ×ÀÐÀ-ÑÀÌÀÄÕÈ)
Ýòà ñòóïåíü ñóùåñòâåííî âûøå, õàðàêòåðíûì ïðèçíàêîì ÿâëÿåòñÿ ñîáñòâåííîå äâèæåíèå âèäèìûõ êàðòèí è îáðàçîâ,

êàê áóäòî áû íàáëþäàòåëþ îòêðûâàåòñÿ íîâûé ìèð â ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíè è äâèæåíèè - òîíêîìàòåðèàëüíûé ìèð
ïðåäñòàâëåíèé, ìûñëåé è æåëàíèé, òàê íàçûâàåìûé “àñòðàëüíûé ìèð”. È çäåñü ïîâòîðÿåòñÿ òîò æå ïðîöåññ - âèäåíèÿ
äàæå íå áîëåå ñîáðàíû, íî íåçàâèñèìû îò íàøåãî ìûøëåíèÿ, íàøèõ ïðåäïîëîæåíèé èëè îæèäàíèé, ïîòîìó “ñ ðàñ÷åòîì
è ñîìíåíèåì (ÑÀÂÈÒÀÐÀ)” èëè “ðàçäóìüåì”. Ñ äàëüíåéøèìè óïðàæíåíèÿìè ýòî ðàçäóìüå èñ÷åçàåò è ïîÿâëÿåòñÿ ïåðâûé
ïðîáëåñê èñòèííîãî ïîçíàíèÿ (ÏÐÀÄÆÍß) “ñîäåðæàùèé â ñåáå ïðàâäó (ÐÈÒÀÌÎÕÀÐÀ)”, ò. å. íåïîëíàÿ ïðàâäà, íî õîòÿ
áû “óæå íå÷òî èñòèííîå” î òîì, ÷òî ìîæåò îòíîñèòüñÿ ê ïðîøëîìó, ðåæå áóäóùåìó èëè ïðåäìåò äîëãîëåòíåãî õîäà
÷åëîâå÷åñêèõ ìûñëåé ìíîãèõ ëþäåé, êàê íàïðèìåð, ïðè ïîâòîðåíèè ÌÀÍÒÐÛ (ôîðìóëû ìîëèòâû), ïðèíÿòîé è ïðîäó-
ìàííîé ìíîãèìè ìèëëèîíàìè ëþäåé, à âîçìîæíî è ðåçóëüòàò ïðîíèêíîâåííîãî ðÿäà ìûñëåé ñàìîãî óïðàæíÿþùåãîñÿ.
Íî íè â êîåì ñëó÷àå ýòî íå ÿâëÿåòñÿ åãî êàðòèíîé ìûñëåé èëè æå íå÷òî èì ïðåäïîëàãàåìîå, òàê êàê ñîáñòâåííûå ôîðìû
ìûñëåé òîò÷àñ ðàçëè÷èìû ïî èõ òóñêëîìó, áåñöâåòíîìó, òåêó÷åìó îáðàçó. Êðîìå òîãî, èìåííî ñîáñòâåííûå ìûñëè
òðóäíåå âñåãî ÿñíî óâèäåòü â èçîáðàæåíèÿõ. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ëþáàÿ îïàñíîñòü îùóùåíèÿ ñîáñòâåííûõ âîñïðèÿòèé
èñêëþ÷àåòñÿ ïðÿìî â íà÷àëüíîé ñòóïåíè, à ïîçæå ïîäîáíûå âèçóàëüíî âîñïðèíèìàåìûå îáðàçîâàíèÿ áåç ñîìíåíèÿ ìîæ-
íî ñåé÷àñ æå ðàñïîçíàòü ïî èõ òèïè÷íî áåçæèçíåííîé è áåñöâåòíîé íåñòàáèëüíîñòè.

3. Ýêñòàç “ñ íàñëàæäåíèåì” (ÀÍÀÍÄÀ-ÑÀÌÀÄÕÈ)
Âèäåíèÿ (ÄÀÐØÀÍÀ) ýòîé òðåòüåé ñòóïåíè ÑÀÌÀÄÕÈ ñíîâà èìåþò íîâûé òèïè÷íûé ïðèçíàê. Îíè ñâåòÿòñÿ íåæíûì,

íåîñëåïèòåëüíûì öâåòíûì ñèÿíèåì è ýòîò “àñòðàëüíûé” ñâåò ïåðåëèâàåòñÿ åùå íåñêîëüêî ñåêóíä ïîñëå òîãî, êàê âèäå-
íèÿ ïîãàñëè, êàê áóäòî ñìîòðåë íà ñâåòÿùèéñÿ ïðåäìåò ôèçè÷åñêèìè ãëàçàìè è ãëàçà ïîñëå ýòîãî çàêðûë. Ñëåäóþùèì
ïðèçíàêîì, êîòîðîìó îáÿçàíà ýòà ñòóïåíü ñâîèì íàçâàíèåì, ÿâëÿåòñÿ õàðàêòåðíîå îùóùåíèå ðàäîñòè, ñâîåãî ðîäà
ùåêîòàíèå â ñïèíå, êîòîðîå ñîïðîâîæäàåò ëþáóþ êàðòèíó ýòîé ñòóïåíè. ×åì äàëüøå ðàçâèâàåòñÿ ýòà ñòóïåíü, òåì áîëåå
ñâåòÿùèìèñÿ, ÿðêèìè ñòàíîâÿòñÿ âèäåíèÿ, òåì äåéñòâèòåëüíåå ïîçíàíèå è òåñíî ñ íèì ñâÿçàííûå ïñèõè÷åñêèå ñèëû.
Ëþáîå âèäåíèå îáúåêòà äàåò è îâëàäåíèå èì óïðàæíÿþùèìñÿ. Ïàòàíäæàëè ãîâîðèò òàê: “Îò àòîìà äî áåñêîíå÷íîñòè,
âñå äåëàåòñÿ ïîäâëàñòíûì (ÂÈÄÀÊÀÐÀ) éîãèíó (óïðàæíÿþùåìóñÿ òàê)”.

Ïðè ýòîì ñëîâî ÂÈÄÀÊÀÐÀ îçíà÷àåò “ïîêîðåíèå” âîëåé éîãèíà, à íå òîëüêî “íåïðåïÿòñòâîâàíèå ñâîåìó ìûøëåíèþ”,
êàê ýòî íåòî÷íî âûðàæàåò Ñâàìè Âèâåêàíàíäà (ñì. åãî “ÐÀÄÆÀ-ÉÎÃÀ”). Áîëåå ïîçäíÿÿ òî÷êà çðåíèÿ, êîòîðóþ âïðî-
÷åì, îòñòàèâàþò îðòîäîêñàëüíûå ìîíàõè-õèíäó, ñîñòîèò â òåñíîé ñâÿçè ñ, âî âñÿêîì ñëó÷àå íåòî÷íûì ïåðåâîäîì, ñëîâà
ÓÏÀÑÀÐÃÀ â îòíîøåíèè ê ÑÈÄÄÕÈ (ïñèõè÷åñêèå ñèëû) êàê “ïðåïÿòñòâèå äëÿ ÑÀÌÀÄÕÈ”, â òî âðåìÿ êàê îíè ÿâëÿþòñÿ
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â äåéñòâèòåëüíîñòè, äîáàâëåíèÿìè ê ÑÀÌÀÄÕÈ. Ïàòàíäæàëè âðÿä ëè ñòàë ïîñâÿùàòü öåëóþ ãëàâó (III) â ñâîåé “ÉÎÃÀ
ÑÓÒÐÅ” ýòèì “ñèëàì”, åñëè áû îíè äîëæíû áûëè ñòàòü ïðåïÿòñòâèåì äëÿ äóõîâíîãî ïðîãðåññà, êàê òî õîòÿò çíàòü
ìíîãèå “íåéîãèíû”. Îòñþäà ïîëó÷àåòñÿ ëþáàÿ ñèëà (ÑÈÄÄÕÈ) ïðîñòî èç ôèçèîëîãèè ñîñòîÿíèÿ ÑÀÌÀÄÕÈ. Êàæäûé
îòêðûòûé öåíòð (×ÀÊÐÀ) ðóêîâîäèò íåñãèáàåìîé âîëåé äóõà â ìàòåðèè, êîòîðàÿ èíà÷å ÿâëÿåòñÿ ìàëîé âîëåé, åñëè
âîîáùå íå ïîä÷èíåíà. Òàê êàê òåïåðü ñîñòîÿíèå ÑÀÌÀÄÕÈ, êàê óæå îáúÿñíÿëîñü, îòêðûâàåò ýòè äóõîâíûå öåíòðû,
îòñþäà ñïîíòàííî ïåðåäàåòñÿ ýòîìó öåíòðó ñîáñòâåííàÿ ïñèõè÷åñêàÿ ñèëà.

Ïîýòîìó, åñëè éîãèí äîñòèã ñîñòîÿíèÿ ÑÀÌÀÄÕÈ, òî îí äîëæåí èìåòü ñîîòâåòñòâóþùèå ÑÈÄÄÕÈ, åñëè ýòî òîëüêî
ìîæåò áûòü ïî äëèòåëüíîñòè ñîñòîÿíèÿ ÑÀÌÀÄÕÈ. Íî åñëè æå îí èõ íå èìååò, çíà÷èò îí íå äîñòèã ñîñòîÿíèÿ ÑÀÌÀÄÕÈ.

Â ýòîì ñìûñëå ìîãóò áûòü îáúÿñíåíû ñîáèðàòåëüíî “ñèëû” (ãëàâà III, “ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÀ”), êîòîðûå ïðèõîäÿò óæå íà
âòîðîé ñòóïåíè ÑÀÌÀÄÕÈ è íà ÷åòâåðòîé ñòóïåíè äîñòèãàþò âûñøåãî ñîâåðøåíñòâà.

4. Ýêñòàç “ñ ñàìîçàáâåíèåì” (ÑÀÑÌÈÒÀ-ÑÀÌÀÄÕÈ)
È çäåñü ñíîâà îáîçíà÷åíèå ýòîé ñòóïåíè îáû÷íî ïåðåâîäèòñÿ íåòî÷íî è äàåò îñíîâàíèå äëÿ èñêàæåííîãî ïðåäñòàâëå-

íèÿ. “ÀÑÌÈ” çíà÷èò “ÿ åñòü” (àç åñìü - îò ïåðåâ.) è îáîçíà÷àþò ïîñòîÿííî ðàñòóùåå “ß”-ñîçíàíèå êàê ðàñøèðåíèå
“ìàëîãî ß” (ÀÕÀÌ) äî “Íàèâûñøåãî ß” (ÀÒÌÀÍ). Ýòî ðàñêðûâàåò âåñü ñìûñë âûñøåãî ÑÀÌÀÄÕÈ, êàê íà ýòî óêàçû-
âàåò “ÄÀÒÒÀÒÐÅÉÀ ÑÀÌÕÈÒÀ”: “ÑÀÌÀÄÕÈ åñòü åäèíîå áûòèå èíäèâèäóàëüíîãî ß (ÄÆÈÂÀÒÌÀ) ñ Íàèâûñøèì ß
(ÏÀÐÀÌÀÒÌÀ)”.

Ïîýòîìó â âûñøåé ñòåïåíè íåïðåäóñìîòðèòåëüíî ýòî ß-ñîçíàíèå (ÀÑÌÈÒÀ) ïðèðàâíèâàòü “ñàìîîñëåïèòåëüíî” (Âè-
âåêàíàíäà), à òàêæå “ýãîèçì” (Øèâàíàíäà). Íàïðîòèâ, èñïîëüçîâàíèå (ñàìî)óãëóáëåíèÿ (ÑÀÌÚßÌÀ) äàåò íà îñíîâå ß-
ñîçíàíèÿ (ÑÂÀÀÐÒÕÀ-ÑÀÌÀÄÕÀÌÀ) ïî Ïàòàíäæàëè “çíàíèå äëÿ ÏÓÐÓØÀ” (“äóõà”, Âûñøåãî ß).

Äàëåå ýòî çíà÷èò: ”Îòñþäà âîçíèêàåò “ïðîñâåòëåíèå” (ÏÐÀÒÈÁÕÀ), àáñîëþòíûå ñëóõ, îñÿçàíèå, çðåíèå, âêóñ, îáîíÿ-
íèå” (“ÉÎÃÀ ÑÓÒÐÀ”, III, 36).

×òî åñòü ÏÐÀÒÈÁÕÀ? Ýòî ñîâåðøåííîå îòêðûòèå “òðåòüåãî ãëàçà” è áëàãîäàðÿ ýòîìó âñåõ äðóãèõ öåíòðîâ è òåì
ñàìûì îáùèå ñèëû áåç êàêîãî-ëèáî ïîãðóæåíèÿ ïðèõîäÿò ñïîíòàííî è äàæå ïðîñòî èçúÿâëåíèåì âîëè â äàííûé ìîìåíò.
Ñòèõ 50 ãëàñèò äàëåå, ÷òî áëàãîäàðÿ óïîìÿíóòîìó â ñòèõå 36 ïîãðóæåíèþ â èñòèííóþ ïðèðîäó Âûñøåãî ß (ÏÓÐÓØÀ,
êàê îòëè÷èå îò ìàòåðèè), äîñòèãàåòñÿ âñåìîãóùåñòâî è âñåçíàíèå.

Ýòà ÷åòâåðòàÿ ñòóïåíü ÑÀÌÀÄÕÈ ÿâëÿåòñÿ îñóùåñòâëåíèåì ÉÎÃÈ, êîòîðàÿ ïî “ÊÓËÀÐÍÀÂÀ ÒÀÍÒÐÅ” ÿâëÿåòñÿ
åäèíûì áûòèåì äóøè (ÄÆÈÂÀ) ñ êîñìè÷åñêèì äóõîì (ÀÒÌÀÍ). Çíàìåíàòåëüíûì îáðàçîì, Ïàòàíäæàëè íè ñëîâîì íå
ãîâîðèò î “åäèíåíèè ñ áîãîì”, ïðåäìåò, êîòîðûé îáðàçîâàí áîëåå ïîçäíåé ìèñòè÷åñêîé ïðàêòèêîé. Ó Ïàòàíäæàëè êîíå÷-
íîé öåëüþ ÉÎÃÈ ÿâëÿåòñÿ èçáàâëåíèå îò ìàòåðèè, íå âñòóïëåíèå â áîãà, êîòîðûé äëÿ íåãî ÿâëÿåòñÿ áîëåå ïî÷èòàåìûì
äóõîì, íåêîëåáëåííîå ñòðàäàíèåì ïðè÷èíîé, äåéñòâèåì è âîïëîùåíèåì êàê îáëàäàòåëü Âñåëåííîé (Óíèâåðñóì). Ýòî â
îáùåì ñîçâó÷íî ñ òàéíûì ó÷åíèåì ïî êîòîðîìó “áîã”åñòü ëèøü ñîëíå÷íûé ëîòîñ, îäèí èç ñîâåðøåííûõ äóõîâ, êîòîðûé
äîñòèã ýòîãî ñîâåðøåíñòâà íà áîëåå ðàííåì öèêëå è íàä êîòîðûì åùå áîëåå áåñêîíå÷íàÿ èåðàðõèÿ åùå áîëåå âûñîêèõ
äóõîâ, êîòîðàÿ “êîí÷àåòñÿ” â Àáñîëþòíîì (ÁÐÀÕÌÀÍ), åñëè ìîæíî âûðàçèòüñÿ òàê ïàðàäîêñàëüíî. Òåïåðü ýòîìó
àáñîëþòíîìó ïðèíàäëåæèò áåñêîíå÷íîå çíàíèå è íàèâûñøåå ñîâåðøåíñòâî, íàì æå îñòàåòñÿ, ïî èçâåñòíûì ñëîâàì
Ëåññèíãà, áåñêîíå÷íîå ïðèáëèæåíèå ê ýòîìó.

Îïèñàííûå âûøå ÷åòûðå ñòóïåíè ÑÀÌÀÄÕÈ îáðàçóþò, îäíàêî, ëèøü ïîñëåäíþþ ïðåäâàðèòåëüíóþ ñòóïåíü ê íåîãðà-
íè÷åííîìó èçáàâëåíèþ. Åñëè òîëüêî éîãèí ÷åòâåðòîé ñòóïåíè ÑÀÌÀÄÕÈ ñàì ïî÷óâñòâóåò ðàâíîäóøèå ê ýòîìó ñëàâíî-
ìó ïðîñâåòëåíèþ (ÏÐÀÒÈÁÕÀ) ñâîåãî ñóùåñòâà, ò. å. íå óâèäèò â ýòîì ñàìîöåëè èëè æå íå ïîæåëàåò íè÷åãî äëÿ ñàìîãî
ñåáÿ (â ýòîì ñìûñëå íóæíî ïîíèìàòü “îòðå÷åíèå” îò âñåõ ñèë), îí äîáüåòñÿ íàèâûñøåãî ñîñòîÿíèÿ ÑÀÌÀÄÕÈ, èìåíó-
åìîãî “îáëàêîì äîáðîäåòåëè” (ÄÕÀÐÌÀ-ÌÀÐÃÀ). Ýòî èìååò ïîñëåäñòâèåì ïðåêðàùåíèå ñòðàäàíèÿ è ÊÀÐÌÓ, áåñêî-
íå÷íîñòü ñòàíîâëåíèÿ ïîçíàíèÿ è íåîãðàíè÷åííîå èçáàâëåíèå (îñâîáîæäåíèå).

Ãëàâà 4. ÑÒÓÏÅÍÈ ÏÐÀÊÒÈÊÈ ÉÎÃÈ
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