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По свя ще ние

Мы сми рен но по свя ща ем эту кни гу
Сва ми Ши ва на де Са ра с ва ти, от -
крыв ше му Сва ми Са ть я нан де Са -
ра с ва ти тай ны Йо ги





Урок 13

Две ри вос при я тия

О Ядж на валкья, ка ков свет это го че ло ве ка?
Свет солн ца, о царь, от ве ча ет он, во ис ти ну све том

солн ца че ло век си дит, хо дит, де ла ет ра бо ту и воз вра ща -
ет ся об рат но.

Во ис ти ну так, о Ядж на валкья.
О Ядж на валкья, ка ков свет это го че ло ве ка по сле то го,

как солн це за шло? Ко неч но, лу на ста но вит ся све том. Во -
ис ти ну, све том лу ны че ло век си дит, хо дит, де ла ет ра бо -
ту и воз вра ща ет ся об рат но.

Во ис ти ну так, о Ядж на валкья.
О Ядж на валкья, ка ков свет это го че ло ве ка, ког да и

солн це и лу на за шли? Ко неч но, огонь слу жит ему све том.
Во ис ти ну, све том ог ня че ло век си дит, хо дит, де ла ет ра -
бо ту и воз вра ща ет ся об рат но.

Во ис ти ну так, о Ядж на валкья.
О Ядж на валкья, ка ков свет это го че ло ве ка, ког да

солн це и лу на за шли, а огонь по гас? Ко неч но, речь слу жит
ему све том. Во ис ти ну, све том ре чи че ло век си дит, хо дит,
де ла ет ра бо ту и воз вра ща ет ся об рат но. По то му, о царь,
да же ког да че ло век не мо жет раз ли чить соб ст вен ной ру -
ки, ус лы шав звук ре чи, он мо жет пой ти на звук.

Во ис ти ну так, о Ядж на валкья.
О Ядж на валкья, ка ков свет это го че ло ве ка, ког да

солн це и лу на за шли, огонь по гас, а речь смол к ла? Ко неч но,
Я слу жит ему све том. Во ис ти ну, све том Я че ло век си -
дит, хо дит, де ла ет ра бо ту и воз вра ща ет ся об рат но.

Брихадараньяка Упанишада



Те ма 1

Карма йога (Часть 2)

Кар ма йо га оз на ча ет ме ди та тив ный ди на мизм – это про стое
оп ре де ле ние, од на ко оно име ет глу бо кое зна че ние. Не об хо -
ди мо быть бодр ст ву ю щим, но в то же вре мя не со зна вать свое
ма лень кое «я». Че ло век дол жен за бы вать о се бе и в то же вре -
мя за ни мать ся ин тен сив ной де я тель но с тью. Те ло и ум со вер -
ша ют мно го об раз ные дей ст вия, од на ко вы ос та е тесь не по -
движ ны в со сто я нии со зер ца ния, со сто я нии ме ди та ции, осо -
зна ния. Та ков иде ал, но его нель зя до стичь, ду мая о нем, –
не об хо ди мы уси лия и прак ти ка.

Од на ко очень лег ко об ма ны вать ся, ду мая, что вы прак ти -
ку е те кар ма йо гу, тог да как в дей ст ви тель но с ти это лож ная
кар ма йо га. Это ве дет к за блуж де нию, и в ва шем су ще ст ве не
про ис хо дит аб со лют но ни ка ких из ме не ний. Мно гие лю ди за -
ни ма ют ся раз лич но го ро да фи лан т ро пи че с кой де я тель но с -
тью: они жерт ву ют ог ром ные сум мы де нег раз лич ным фон -
дам и бла го тво ри тель ным об ще ст вам, ор га ни зу ют при юты,
си с те мы со ци аль но го об слу жи ва ния и т. д. Ко неч но, эти по -
ступ ки при но сят мно гие ма те ри аль ные бла га дру гим лю дям;
в этом смыс ле они пред став ля ют со бой по ло жи тель ные и по -
лез ные де я ния. Но в то же вре мя эти бла го тво ри те ли не обя -
за тель но до сти га ют ме ди та тив ных пе ре жи ва ний. По че му?
При чи на про ста: они за ча с тую де ла ют «бес ко ры ст ную ра бо -
ту» из эго ис ти че с ких по буж де ний, пре сле дуя скры тые це ли –
быть мо жет, до би ва ясь ува же ния или по ло же ния в об ще ст ве.
Это бе зус лов но не кар ма йо га, не  важ но, сколь хо ро ши со ци -
аль ные по след ст вия. Что бы прак ти ко вать кар ма йо гу, не обя -
за тель но ра бо тать в си с те ме пен си он но го обес пе че ния или
со ци аль но го стра хо ва ния. Нуж но про сто вы пол нять лю бую
ра бо ту с как мож но мень шим ощу ще ни ем эго – при этом
мож но быть фер ме ром, мед се с т рой, ин же не ром, кон тор ским
слу жа щим или кем угод но еще. Важ на не са ма де я тель ность,
а от но ше ние к ней и чув ст ва, ко то рые вы при этом ис пы ты ва -
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е те. Ког да ра бо та де ла ет ся для выс шей или ду хов ной це ли,
она ста но вит ся кар ма йо гой, ес ли нет – тог да это про сто ра -
бо та. Че ло век из при ми тив но го пле ме ни уби ва ет жи вот ное
ра ди пи щи, тог да как охот ник не ред ко уби ва ет жи вот ное ра -
ди спор та. Дей ст вие од но и то же, но его мо ти вы раз лич ны.
Так же и с кар ма йо гой – долж но из ме нить ся от но ше ние, но
не обя за тель но дей ст вие. Из ме не ние дей ст вий и ра бо ты без
из ме не ния от но ше ния ни ког да не при ве дет к ка ко му%ли бо
зна чи мо му опы ту.

Дей ст вие и не де я ние
Этот пред мет, как пра ви ло, по ни ма ют не вер но, что при во -

дит к зна чи тель ной пу та ни це. Не ко то рые лю ди ре ши тель но
ут верж да ют, что кар ма (ра бо та) слу жит при чи ной раб ст ва; что
имен но дей ст вие пре пят ст ву ет ду хов но му про свет ле нию. С
дру гой сто ро ны, го во рят так же, что кар ма, или ра бо та, аб со -
лют но не об хо ди ма для ду хов но го рос та. Од ни со ве ту ют че -
ло ве ку пе ре стать ра бо тать и не де лать ни че го, тог да как дру -
гие го во рят, что он дол жен по сто ян но ра бо тать. Обыч но эта
пу та ни ца воз ни ка ет из%за ог ра ни чен но го, бук валь но го и
чрез мер но ин тел лек ту аль но го по ни ма ния идеи и след ст вий
кар мы и кар ма йо ги. И ко неч но, без глу бо ко го пе ре жи ва ния
та кая пу та ни ца не из беж на; по ни ма ние мо жет прий ти толь ко
на ос но ве лич но го опы та.

Это спе ци фи че с кое про ти во ре чие – ра бо тать или не ра бо -
тать – воз ник ло толь ко в ре зуль та те не пра виль но го ис тол ко -
ва ния уче ний му д ре цов. Они го во ри ли, что ра бо та – это
при чи на раб ст ва, но они так же поч ти сра зу же го во ри ли, что
ра бо та мо жет быть и сред ст вом ос во бож де ния. В Бха га вад
Ги те – клас си че с ком тек с те кар ма йо ги – со дер жат ся оба ут -
верж де ния:

«…не будь при вя зан к без дей ст вию».
«Дей ст вуй, о Ар д жу на…»                                                (II:47, 48)

И на обо рот:
«Я ви жу, слы шу, ося заю, обо няю, иду, сплю, ды шу – я во -

об ще ни че го не де лаю; так дол жен ду мать гар мо нич ный че ло -
век, по знав ший ис ти ну».                                                              (V:8)
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Еще две гла вы Бха га вад Ги ты по свя ще ны ис клю чи тель но
этим двум с ви ду про ти во по лож ным иде ям. Гла ва 3 име ну ет ся
«Йо га дей ст вия», а гла ва 5 – «Йо га от ка за от дей ст вия». В
дей ст ви тель но с ти, по ни ма ние этой ка жу щей ся за гад ки до -
сти га ет ся по сред ст вом опы та, а не ло ги че с ко го рас суж де ния.
Бха га вад Ги та свя зы ва ет во еди но де я тель ность и без дей ст -
вие сле ду ю щим об ра зом:

«Му д рый че ло век тот, кто ви дит не де я ние в дей ст вии и
дей ст вие в не де я нии; он – йог, со вер ша ю щий все де я ния».

Мы все долж ны дей ст во вать или вы пол нять ту или иную
ра бо ту. У нас нет ино го вы бо ра. Мы не мо жем ос та вать ся
пол но стью без дей ст ву ю щи ми. Это крат ко объ яс ня ет ся в Бха -
га вад Ги те:

«Ни кто не мо жет да же на мгно ве нье ос та вать ся без дей ст -
ву ю щим; ибо каж до го во лей%не во лей вы нуж да ют дей ст во вать
са ми ка че ст ва при ро ды».                                                             (III:5)

Да же ес ли вы не вы пол ня е те фи зи че с кой ра бо ты, ваш ум
бу дет про дол жать ра бо тать. Да же от каз от ра бо ты яв ля ет ся
дей ст ви ем, но здесь дей ст вие осу ще ств ля ет ся по сред ст вом
сдер жи ва ния фи зи че с кой ак тив но с ти, а ум все рав но ра бо -
та ет. Ле жа на по сте ли, на при мер, во вре мя бо лез ни, вы все
рав но де я тель ны, ибо ваш ум по%преж не му ду ма ет. В нор -
маль ных со сто я ни ях осо зна ния не су ще ст ву ет пол но го без -
дей ст вия. Да же во сне че ло век дей ст ву ет – по сред ст вом сно -
ви де ния. Каж дый че ло век дол жен все гда что%то де лать, ли бо
фи зи че с ки, ли бо ум ст вен но, ли бо и так, и так. Да же хо тя вам
ка жет ся, что вы мог ли бы ни че го не де лать, ска жем, в со сто я -
нии оце пе не ния, бо лее глу бо кие об ла с ти ума бу дут про дол -
жать дей ст во вать. Вы долж ны при нять эту де я тель ность как
часть ма те ри аль ной жиз ни, и при няв это, вы долж ны вы пол -
нять свои обя зан но с ти в пол ную ме ру сво их спо соб но с тей. А
еще луч ше, вам сле ду ет по про бо вать прак ти ко вать кар ма йо -
гу. Та ким об ра зом, вы, по край ней ме ре, бу де те ис поль зо вать
по буж де ние к дей ст вию как сред ст во до сти же ния  бо лее вы -
со ко го осо зна ния и зна ния.

Не от ка зы вай тесь от ра бо ты или от по всед нев ной жиз ни. В
этом нет не об хо ди мо с ти. По про буй те прак ти ко вать бес ко -
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ры ст ную ра бо ту. Это не обя за тель но оз на ча ет бла го тво ри -
тель ную или об ще ст вен ную де я тель ность. Это оз на ча ет де -
лать свою ра бо ту – будь то ры тье при до рож ной ка на вы или
уп рав ле ние до ро го сто я щим стро и тель ным про ек том – с пол -
ной от да чей, не при вя зан но с тью и осо зна ни ем. По на ча лу это
не лег ко, но по сте пен но ста нет лег че. Вам нуж но толь ко ста -
рать ся. Но это впол не сто ит по про бо вать при ме нить на прак -
ти ке, ибо это при не сет вам мно го не о жи дан ных благ.

Ес ли вы со би ра е тесь от ре шить ся, то этим от ре ше ни ем
дол жен быть от каз от при вя зан но с ти к пло дам ва шей де я -
тель но с ти. По пы тай тесь не ду мать по сто ян но о том, ка кое
воз на г раж де ние вы по лу чи те по окон ча нии ра бо ты – об оп -
ла те, сла ве, ува же нии и т. д. Это на вяз чи вое со сре до то че ние
на ре зуль та тах дей ст вий уси ли ва ет отож де ств ле ние с ин ди -
ви ду аль ным эго. Не от ка зы вай тесь от ра бо ты, но вы пол няй те
ее со зна тель но и как мож но мень ше ду мая о сво ем «я». Не
бес по кой тесь, ес ли вы не до би ва е тесь ус пе ха, по сколь ку это
лишь при ве дет к до пол ни тель но му ум ст вен но му на пря же -
нию.

Дхар ма
Сло во дхар ма име ет мно го зна че ний. В этой гла ве дхар ма

оз на ча ет те дей ст вия, ко то рые со гла су ют ся с ум ст вен ной и
фи зи че с кой кон сти ту ци ей че ло ве ка. Это под ра зу ме ва ет та -
кие дей ст вия, ко то рые да ют ся че ло ве ку ес те ст вен ным об ра -
зом и ве дут к гар мо нии во всей струк ту ре ми ра. Сло во «дхар -
ма» мож но при бли зи тель но, хо тя и очень не адек ват но пе ре -
ве с ти как «долг». Дхар ма – не тот пред мет, ко то рый мож но
по дроб но об суж дать в об щем смыс ле, ибо у каж до го че ло ве ка
раз ная дхар ма. Здесь мы мо жем лишь дать са мые ос нов ные
ори ен ти ры, ко то рые по мо гут вам рас поз нать свою дхар му и
на ст ро ить ся с ней в лад.

Най ди те и при ми те свою дхар му, а за тем вы пол няй те ее.
Ког да вы ра бо та е те, не ду май те ни о чем, кро ме ра бо ты, и, ес -
ли воз мож но, не ду май те о ее пло дах. Про сто как мож но луч -
ше вы пол няй те свою те ку щую ра бо ту. Ес ли вы ре ли ги оз ны,
вы пол няй те ее как мо лит ву. Имен но вы пол няя свою дхар му,
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че ло век на чи на ет до сти гать гар мо нии как с ок ру жа ю щим ми -
ром, так и со сво ей вну т рен ней сущ но с тью. И имен но вы -
пол няя свою дхар му в со че та нии с кар ма йо гой, че ло век мо -
жет пе ре жи вать бо лее вы со кие со сто я ния осо зна ния.

По мни те, что, по су ще ст ву, вся ра бо та оди на ко ва; в дей ст -
ви тель но с ти не су ще ст ву ет бо лее вы со кой или бо лее низ кой
ра бо ты. Ис поль зу ет ли че ло век те ло или ум, это все рав но
про сто ра бо та; в дей ст ви тель но с ти, ни что из это го ни чуть не
луч ше и не ху же, чем дру гое. Это об ще ст во ут верж да ет, что
оп ре де лен ные ви ды ра бо ты хо ро ши ли бо пло хи, име ют вы со -
кий или низ кий ста тус. Ра бо та есть ра бо та. Ка кая раз ни ца,
стро ит ли че ло век дом, уби ра ет ту а лет или уп рав ля ет стра -
ной? Ра бо та – это ин ст ру мент кар ма йо ги, а цель со сто ит в
том, что бы стать со вер шен ным ин ст ру мен том. Это путь к со -
вер шен ст ву и выс ше му осо зна нию.

В Бха га вад Ги те за ло же ны очень ра зум ные пра ви ла в от но -
ше нии дхар мы че ло ве ка. Там го во рит ся:

«Че ло век – да же ес ли он до стиг са мо ре а ли за ции – все гда
дей ст ву ет в со гла сии со сво ей ин ди ви ду аль ной при ро дой. Все
со зда ния сле ду ют сво ей при ро де; сле до ва тель но, че го мож но
до бить ся по дав ле ни ем сво их ес те ст вен ных по буж де ний или
дей ст вий?»                                                                                   (III: 33)

В дру гом ме с те на пи са но:
«Со вер шен ный че ло век, по доб но лю бо му дру го му, дей ст -

ву ет в со от вет ст вии со сво ей кон крет ной фи зи о ло ги че с кой
кон сти ту ци ей, ибо он зна ет, что все дей ст вия осу ще ств ля ют -
ся при ро дой. Его под лин ная сущ ность, Я, не со вер ша ет дей -
ст вий».                                                                                     (XVIII: 29)

«На хо дя удов ле тво ре ние в сво их ин ди ви ду аль ных дей ст ви -
ях (дхар ме), че ло век мо жет до стичь со вер шен ст ва». (XVIII: 45)

Так что ес ли ва ша цель – де лать день ги, про дол жай те де -
лать день ги. Ес ли вы по дав ля е те это внеш не, то ваш ум бу дет
про дол жать де лать это вну т рен не. Ес ли у вас есть за мы сел,
зна чит осу ще ств ляй те этот за мы сел, но с как мож но боль -
шим осо зна ни ем и не при вя зан но с тью. Спо кой ст вия ума и
выс ше го осо зна ния не воз мож но до стичь, из бе гая де лать то,
че го тре бу ет от вас ва ша ин ди ви ду аль ная при ро да. Вы бу де те
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лишь по дав лять же ла ние и чув ст во вать се бя еще бо лее на -
пря жен ным и не сча ст ным. По гру жай тесь в су е ту мир ской де -
я тель но с ти, пе ре жи вай те свои сам ска ры (ум ст вен ные впе -
чат ле ния), но с пол ным осо зна ни ем. Это не об хо ди мо для то -
го, что бы в кон це кон цов вы рвать ся за пре де лы веч но го кру -
га бес цель ных, эго ис ти че с ких дей ст вий.

Су ще ст ву ет мно же ст во за блуж де ний в от но ше нии гре ха.
В ин дий ских свя щен ных пи са ни ях, в ти пич ной для них праг -
ма тич ной и пря мо ли ней ной ма не ре, да ет ся пре крас ное оп ре -
де ле ние гре ха или гре хов но го дей ст вия. Это то, что уво дит
че ло ве ка  с пу ти, ве ду ще го к гар мо нии, зна нию и бо лее вы со -
ко му осо зна нию. Ес ли че ло век ис пол ня ет свою дхар му и
прак ти ку ет кар ма йо гу, то лю бые его дей ст вия ав то ма ти че с ки
сво бод ны от гре ха. Не су ще ст ву ет аб со лют но го или не из мен -
но го оп ре де ле ния, по сколь ку дей ст вие, со вер ша е мое од ним
че ло ве ком, мо жет уво дить дру го го от гар мо нии.

«Тот, у ко го еще со хра ни лось эго, не пре кра ща ет ум ст вен -
ной де я тель но с ти да же в по кое; но му д рый че ло век, сво бод -
ный от эго из ма, не спо со бен к гре ху или не пра виль но му дей -
ст вию».                                                                                     (XVIII: 29)

Бо лее то го, имен но ис пол не ние че ло ве ком сво ей дхар мы
спо соб ст ву ет бес ко ры ст ным и без греш ным дей ст ви ям. Это
очень яс но объ яс ня ет ся в Бха га вад Ги те сле ду ю щим об ра зом:

«Луч ше скром но ис пол нять свою дхар му, чем хо ро шо чу -
жую. Тот, кто ис пол ня ет дхар му, оп ре де ля е мую его ин ди ви ду -
аль ной при ро дой, не на вле ка ет на се бя гре ха».        (XVIII: 47)

Прак ти куй те свою дхар му в пол ную ме ру сво их спо соб но -
с тей. Ста рай тесь не вы пол нять дхар му дру го го че ло ве ка, да же
ес ли вы мог ли бы де лать ее луч ше или лег че. Вы мо же те ду -
мать, что по мо га е те ко му%то, вы пол няя его ра бо ту, но это мо -
жет при ве с ти к ме нее оче вид ным вред ным по след ст ви ям –
ска жем, че ло век мо жет об ле нить ся или ут ра тить са мо ува же -
ние. По это му сле ду ет при дер жи вать ся сво ей соб ст вен ной
дхар мы (свад хар мы). В то же са мое вре мя ста рай тесь прак ти -
ко вать кар ма йо гу. Та ким об ра зом мож но умень шить «гре хов -
ные» дей ст вия и тем са мым пе рей ти в об ласть бо лее вы со ко -
го опы та и зна ния. Кста ти, чрез вы чай но важ но не увяз нуть в
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ин тел лек ту аль ных оп ре де ле ни ях гре ха, ко то рые на про тя же -
нии всей ис то рии по ра жа ли лю дей са мы ми не ве ро ят ны ми
фо би я ми и не вро за ми. Грех – это про сто то, что уво дит че ло -
ве ка с пу ти, ве ду ще го к про свет ле нию, и ни че го боль ше.

Важ но при ни мать соб ст вен ные ог ра ни че ния и со вер шать
дей ст вия, ко то рые ка жут ся на и бо лее гар мо нич ны ми, да же
ес ли они идут враз рез с ожи да ни я ми дру гих лю дей. Слиш -
ком ча с то на ши по ступ ки оп ре де ля ют ся дру ги ми людь ми.
Мы ви дим, как дру гие со вер ша ют оп ре де лен ные дей ст вия, и
счи та ем, что мы долж ны по сту пать так же, да же ес ли это мо -
жет про ти во ре чить на шим ин ди ви ду аль ным склон но с тям.
Мы чув ст ву ем се бя обя зан ны ми оп рав ды вать ожи да ния дру -
гих лю дей и пы тать ся ста но вить ся чем%то, чем мы не спо соб -
ны быть. В ре зуль та те мы ста но вим ся не сча ст ны ми. Вы би -
рай те, что хо ти те, и де лай те это, но это долж но быть по ло жи -
тель ным, гар мо нич ным и вы зы вать у вас ощу ще ние ва шей
соб ст вен ной дхар мы. Чем боль ше вы спо соб ны пол но стью
от да вать ся сво е му об ра зу де я тель но с ти, тем луч ше. Ра бо та
дей ст ву ет как про вод ник. Она ве дет к од но на прав лен но с ти
ума. В ре зуль та те про бле мы на чи на ют ис че зать са ми со бой.
Ес ли вы дей ст ву е те без эн ту зи аз ма, то ум те ря ет свою си лу –
он не со сре до то чи ва ет ся и, как пра ви ло, блуж да ет. По это му
вы пол няй те свою ра бо ту, свою дхар му, с усер ди ем и осо зна -
ни ем.

Вы би рай те то, что вам ка жет ся пра виль ным, что вас ин те -
ре су ет. Это мо жет быть да же хоб би – по че му нет? Не бес по -
кой тесь о том, что по ду ма ют дру гие лю ди.

Луч ше де лать по ло жи тель ную ра бо ту, чем ра бо ту с от ри ца -
тель ны ми по след ст ви я ми. По ло жи тель ная ра бо та не толь ко
при но сит бла го дру гим лю дям, но и бу дет спо соб ст во вать
боль шей урав но ве шен но с ти ва ше го ума и ха рак те ра. По ло -
жи тель ные или до б рые де я ния по мо га ют про дви же нию в йо -
ге. В не ко то ром смыс ле, так на зы ва е мые дур ные (то есть, эго -
ис ти че с кие и не со гла су ю щи е ся с дхар мой) мыс ли и по ступ -
ки оп ре де лен ным об ра зом фор ми ру ют ваш ха рак тер. Это
при во дит к судь бе, ко то рая да ле ка от пу ти к выс ше му осо -
зна нию. С дру гой сто ро ны, хо ро шие (то есть, бес ко ры ст ные
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и дхар ми че с кие) мыс ли и по ступ ки ве дут к судь бе, ко то рая
со зда ет воз мож ность для при то ка выс ше го осо зна ния.

Ко неч но, цель со сто ит в том, что бы в ко неч ном ито ге вы -
рвать ся из оков хо ро ше го и дур но го, ибо на са мом де ле это
от но си тель ные по ня тия. Но эта транс цен ден ция про ис хо дит
толь ко в со сто я ни ях бо лее вы со ко го осо зна ния, и ее смысл
ле жит за пре де ла ми ра ци о наль но го об суж де ния. Од на ко до
до сти же ния этих эта пов оза ре ния сле ду ет ста рать ся за ме нять
так на зы ва е мые от ри ца тель ные дей ст вия, не со гла су ю щи е ся
с дхар мой, по ло жи тель ны ми, дхар ми че с ки ми дей ст ви я ми.
Дис гар мо нич ные мыс ли и по ступ ки сле ду ет за ме нять гар мо -
нич ны ми мыс ля ми и по ступ ка ми. В не ко то ром смыс ле, од ни
око вы (хо ро шие по ступ ки) ис поль зу ют ся для из бав ле ния от
дру гих оков (дур ных по ступ ков). Впос лед ст вии мож но сбро -
сить и те, и дру гие око вы. Ча с то го во рят, что долг че ло ве ка –
по мо гать дру гим. Это очень бла го род ная по зи ция, но на де ле
у боль шин ст ва лю дей она име ет силь ный от те нок ли це ме рия.
Боль шин ст во лю дей по мо га ют дру гим про сто для то го, что бы
по мочь се бе до бить ся по хва лы, об ще ст вен но го по ло же ния и
мно же ст ва дру гих воз на г раж де ний. Од на ко эта си ту а ция
улуч ша ет ся по ме ре рос та осо зна ния. Чем бо лее осо зна ю щим
ста но вит ся че ло век, тем ме нее он эго ис ти чен. Он дей ст ви -
тель но на чи на ет по мо гать дру гим ра ди них са мих и в мень -
шей сте пе ни ра ди соб ст вен ной вы го ды. Од на ко на на чаль -
ных эта пах кар ма йо ги важ но от да вать се бе от чет в том, что
лю бая  де я тель ность, да же пред при ни ма е мая под ви дом фи -
лан т ро пии, ско рее все го, мо ти ви ру ет ся эго ис ти че с ки ми со -
об ра же ни я ми. При ни май те это и не пы тай тесь про еци ро вать
аль т ру и с ти че с кий об раз. Ис пол няя свою дхар му, вы бу де те
по мо гать се бе, по сте пен но очи щая ум, уси ли вая со сре до то че -
ние и до сти гая боль шей удов ле тво рен но с ти. По боч ным ре -
зуль та том бу дет так же по мощь дру гим лю дям, пря мая или ко -
с вен ная. Не ожи дай те по хва лы за свою ра бо ту; вы ее не за слу -
жи ва е те, по сколь ку вы де ла е те ра бо ту для то го, что бы по мо -
гать се бе; ва ши ста ра ния де лать кар ма йо гу при ве дут к бо лее
вы со ким уров ням осо зна ния вас, а не ва ших со бра ть ев%лю -
дей, во вся ком слу чае, не не по сред ст вен но. Так за чем ждать
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по хва лы? Ра бо тать – это ва ша при ви ле гия. Ва ше лич ное пра -
во – де лать кар ма йо гу для соб ст вен но го сча с тья и ду хов но го
раз ви тия. Не жди те ни че го вза мен.

Ста рай тесь не вос при ни мать се бя или свою ра бо ту слиш -
ком се рь ез но. Мир бу дет про дол жать ся и без вас. Не ста но ви -
тесь фа на ти ком, но ра бо тай те так хо ро шо, как вы мо же те при
дан ных об сто я тель ст вах, с как мож но боль шим осо зна ни ем и
не при вя зан но с тью. Су ще ст ву ет за кон кар мы. В древ них ин -
дий ских тек с тах по ин ду из му, буд диз му, тан т ре, йо ге и дру гим
тра ди ци ям со дер жит ся ог ром ное ко ли че ст во ин фор ма ции по
это му во про су. В хри с ти ан ской Биб лии он пре крас но ре зю -
ми ро ван сле ду ю щим об ра зом:

«…что че ло век по се ет, то он и по жнет».
Нью тон так же оп ре де лил за кон кар мы для на уки: для каж -

до го дей ст вия су ще ст ву ет рав ное про ти во дей ст вие. Это при -
ме ни мо к лю бо му дей ст вию в жиз ни. Как вы дей ст ву е те и ду -
ма е те, та ким вы и ста но ви тесь; по край ней ме ре, на уров не
ума%те ла. Ес ли вы ду ма е те и дей ст ву е те бес ко ры ст но, то с те -
че ни ем вре ме ни вы бу де те ста но вить ся бо лее бес ко ры ст ным.
Ес ли че ло век жа ден, то спу с тя не ко то рое вре мя жад ность ста -
нет пре об ла да ю щей чер той его ха рак те ра. Вле че ния его эго
бу дут уси ли вать ся, что бы удов ле тво рять его жад ность. Та ким
об ра зом мыс ли и стрем ле ния ума лег че ус т рем ля ют ся в на -
прав ле нии, ко то рое ста ло при выч ным. Гор ные по то ки, по -
рож да е мые мус сон ны ми лив ня ми, бу дут сле до вать рус лам,
ос тав шим ся от про шлых лив ней. Все эти ум ст вен ные же ла -
ния пре пят ст ву ют на ступ ле нию ме ди та ции, ибо они, как пра -
ви ло, уве ли чи ва ют си лу ин ди ви ду аль но го эго. Цель кар ма
йо ги со сто ит в том, что бы че ло век сле до вал сво ей дхар ме, что
бу дет спо соб ст во вать умень ше нию его отож де ств ле ния с эго.
Цель кар ма йо ги – сле до вать пред пи са ни ям ин ди ви ду аль ной
кон сти ту ции, со вер шая те дей ст вия, ко то рые да ют ся ес те ст -
вен но и без уси лий. Этот тип кар мы – дхар ма, и он ве дет к ос -
лаб ле нию оков эго. Ес ли вы с осо зна ни ем ис пол ня е те свою
дхар му, вы ав то ма ти че с ки на чи на е те при хо дить в гар мо нию с
ок ру жа ю щим ми ром. Ум ст вен ное на пря же ние и пси хо ло ги -
че с кие кон флик ты идут на убыль.
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Дей ст вие пра виль но толь ко ког да это дей ст вие под хо дит
для вас в дан ных об сто я тель ст вах. То же са мое дей ст вие мо -
жет быть не пра виль ным для дру го го че ло ве ка при тех же са -
мых или дру гих об сто я тель ст вах. По мни те, что ва ши дей ст -
вия мо гут при ве с ти вас к выс шим пе ре жи ва ни ям и про свет -
ле нию, ес ли они вы пол ня ют ся как кар ма йо га.

Раз лич ные ви ды дей ст вий
Дей ст вия мож но ори ен ти ро воч но под раз де лить на три

кон крет ных ти па. Эти ти пы не по сред ст вен но свя за ны с тре -
мя гу на ми (ко то рые мож но при бли зи тель но ис тол ко вать как
три ас пек та фе но ме наль но го ми ра); их на зы ва ют та мас, ра д -
жас и сатт ва. Это за хва ты ва ю щая те ма.

Бха га вад Ги та яс но ука зы ва ет на раз лич ные под хо ды к ра -
бо те в со от вет ст вии с ин ди ви ду аль ным тем пе ра мен том. Она
оп ре де ля ет са мую низ шую, та ма с ти че с кую фор му дей ст вия
сле ду ю щим об ра зом:

«Та ма с ти че с ким на зы ва ет ся дей ст вие, ко то рое со вер ша ет -
ся в за блуж де нии, без долж но го уче та по след ст вий, тре бу е -
мых уси лий и ма те ри а лов, и ко то рое лег ко мо жет на не с ти
вред дру гим».                                                                          (XVIII:25)
Этот вид дей ст вия про ис те ка ет из об ще го не ве де ния. В тан т -
ре че ло век, со вер ша ю щий по доб ные дей ст вия, име ну ет ся па -
шу бха ва (ин стинк тив ный че ло век).

Сле ду ю щий тип дей ст вия, осу ще ств ля е мо го на бо лее вы -
со ком уров не, на зы ва ет ся ра д жа с ти че с ким:

«Ра д жа с ти че с ким на зы ва ет ся дей ст вие, со вер ша е мое ра -
ди ис пол не ния лич ных же ла ний, ра ди пло дов дей ст вия; оно
со вер ша ет ся со зна чи тель ным уча с ти ем эго и с боль ши ми
уси ли я ми».                                                                              (XVIII:24)
Это на и бо лее рас про ст ра нен ный тип дей ст вий в се го дняш -
нем ми ре. В тан т ре че ло ве ка с та ким  скла дом ума на зы ва ют
ви ра бха ва (ге ро и че с кий, стра ст ный и де я тель ный че ло век).

Выс шая фор ма дей ст вия на зы ва ет ся сатт ви че с кой; та кое
дей ст вие мо ти ви ру ет ся по ни ма ни ем.

«Сатт ви че с ки ми на зы ва ют ся дей ст вия, вы пол ня е мые без
стра с ти, люб ви или не на ви с ти и без же ла ния пло дов». (XVIII:23)
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Эта по след няя раз но вид ность дей ст вия от но сит ся к сфе ре
кар ма йо ги и ве дет к бо лее вы со ко му осо зна нию. В тан т ре
че ло ве ка, со вер ша ю ще го та кие дей ст вия, на зы ва ют ди вья
бха ва (бо го вдох нов лен ный че ло век).

Цель йо ги – по сте пен но ве с ти че ло ве ка от та ма с ти че с ких
со сто я ний к ра д жа с ти че с ким со сто я ни ям, от со вер ше ния та -
ма с ти че с ких дей ст вий к со вер ше нию ра д жа с ти че с ких дей ст -
вий, а за тем все бли же к пре иму ще ст вен но сатт ви че с ко му со -
сто я нию. Ра зу ме ет ся, меж ду эти ми раз лич ны ми со сто я ни я ми
су ще ст ву ют ко ле ба ния: по рой че ло век мо жет ощу щать се бя
та ма с ти че с ким (ле ни вым и ту пым), в дру гое вре мя – ра д жа с -
ти че с ким (де я тель но на ст ро ен ным) и так да лее. Но по сред ст -
вом йо ги воз мож но вы ра бо тать пре иму ще ст вен но сатт ви че -
%с кий тем пе ра мент. Это слу жит трамп ли ном к бо лее вы со -
ким со сто я ни ям со зна ния. Вер ши на йо ги – при ве с ти че ло ве -
ка к пе ре жи ва нию то го, что вы хо дит за пре де лы гун, к со сто -
я нию, на ко то рое не рас про ст ра ня ет ся клас си фи ка ция та -
ма са, ра д жа са и сатт вы. На сан скри те оно име ну ет ся гу на -
ти та, что оз на ча ет «за пре де ла ми ума, чув ст ва и иг ры при ро -
ды».

На этом эта пе сто ит ука зать, что кар ма йо га не при во дит к
апа тии и от сут ст вию ин те ре са к ра бо те. Ши ро ко при ня то ду -
мать, что лю дей мо гут за ста вить ра бо тать толь ко страсть, эко -
но ми че с кая вы го да и дру гие ана ло гич ные мо ти вы и что без
этих сти му лов они бу дут тя го теть к со сто я нию пол ной ле ни и
без дей ст вия. Ко неч но, пред вку ше ние воз на г раж де ния за -
став ля ет лю дей ра бо тать – в этом не при хо дит ся со мне вать ся.
Но в то же вре мя этот вид ра бо ты  ве дет к не пре кра ща ю ще му -
ся раз ла ду как во внеш нем ми ре, так и во вну т рен ней сре де
че ло ве ка. С дру гой сто ро ны, че ло век, для ко то ро го не слу -
жат по буж де ни ем мыс ли о лич ной вы го де и ко то рый об ла да -
ет яс ным по ни ма ни ем (сатт ви че с ким тем пе ра мен том), бу дет
со зна вать свой долг и вы пол нять его. Он бу дет сле до вать дей -
ст ви ям, ко то рые ес те ст вен ным об ра зом да ют ся его уму%те лу.
Он не бу дет пре кра щать свою ра бо ту, ибо в этом нет нуж ды. В
то же вре мя он бу дет де лать свою ра бо ту го раз до эф фек тив -
нее, чем ес ли бы он ис хо дил из эго ис ти че с ких по буж де ний.
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Ра бо тая вме с те с дру ги ми людь ми, он бу дет спо со бен све с ти к
ми ни му му нер воз ность и кон фликт ин те ре сов. Че ло век сатт -
ви че с ко го ти па мо жет лег ко об хо дить пре пят ст вия, ко то рые,
как пра ви ло, ос та нав ли ва ют или при во дят в за ме ша тель ст во
дру гих лю дей, за ча с тую из%за их гор ды ни или уп рям ст ва.
Сатт ви че с кий че ло век бу дет на хо дить спо соб об хо дить про -
бле мы по ме ре то го, как они воз ни ка ют. В этом пре иму ще ст -
во бес ко ры с тия.

Кар ма йо га и дру гие пу ти йо ги
Кар ма йо гу не сле ду ет от де лять от дру гих форм йо ги. Дру -

гие пу ти йо ги не об хо ди мо до пол нять кар ма йо гой, рав но как
и кар ма йо гу не сле ду ет прак ти ко вать в от дель но с ти – ее то же
нуж но до пол нять дру ги ми ви да ми йо ги. Все раз лич ные пу ти
йо ги вза им но уси ли ва ют друг дру га. На при мер, кар ма йо га,
вы пол ня е мая да же с уме рен ным ус пе хом, мо жет по мо гать до -
би вать ся боль ших ус пе хов в ме ди та тив ных прак ти ках. Улуч -
ше ние со сре до то че ния по сред ст вом кар ма йо ги при ве дет че -
ло ве ка к на сто я ще му ме ди та тив но му опы ту. В свою оче редь,
со дер жа тель ный и бо лее глу бо кий ме ди та тив ный опыт ра д жа
йо ги, крийя йо ги и т. д. по мо га ет бо лее ус пеш но прак ти ко -
вать кар ма йо гу. Это цик ли че с кий про цесс, в ко то ром каж -
дый ком по нент по мо га ет дру гим. В то вре мя как ме ди та тив -
ные тех ни ки по мо га ют вы яв лять вну т рен ние пси хо ло ги че -
%ские и эмо ци о наль ные про бле мы, кар ма йо га то же по мо га ет
вы во дить эти про бле мы на по верх ность и, в ко неч ном ито ге,
ис чер пы вать их.

Аса ны и пра на я ма по мо га ют не толь ко улуч шать ме ди та -
тив ные тех ни ки, но и бо лее эф фек тив но вы пол нять кар ма
йо гу. В свою оче редь, ес ли вы до бье тесь хо тя бы уме рен но го
со сре до то че ния во вре мя ра бо че го дня, то в ва шей еже днев -
ной прак ти ке асан, пра на я мы и ме ди та тив ных тех ник так же
на сту пит ог ром ное улуч ше ние. У вас ав то ма ти че с ки бу дет
спон тан ный по ток со сре до то че ния на про тя же нии всей
прак ти ки, что поз во лит по%на сто я ще му про явить ся ее бла го -
твор но му дей ст вию. Это са мо по се бе слу жит важ ной при чи -
ной для то го, что бы ста рать ся прак ти ко вать кар ма йо гу. А бо -
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лее вы со кие пе ре жи ва ния и по кой, ко то рые вы по зна е те в
ре зуль та те еже днев ных за ня тий йо гой, зна чи тель но об лег чат
прак ти ку кар ма йо ги, ве ду щую к боль ше му рас слаб ле нию и
со сре до то че нию в по всед нев ных де лах, что опять же сде ла ет
про грам му еже днев ных за ня тий йо гой бо лее пло до твор ной.
Это не пре рыв ный про цесс вос хож де ния, при ме ни мый ко
всем си с те мам ра д жа йо ги, вклю чая и крийя йо гу. Ес ли вы
склон ны к ре ли ги оз но с ти, тог да кар ма йо гу мож но не по сред -
ст вен но со еди нять с бхак ти йо гой (1). Кро ме то го, кар ма йо -
га слу жит под го тов кой к джня на йо ге (2), ко то рая тре бу ет
глу бо кой со сре до то чен но с ти ума. Кар ма йо га – это путь для
всех. Она до пол ня ет все дру гие пу ти йо ги.

Про дви же ние в кар ма йо ге
Хо тя на ран них ста ди ях кар ма йо ги не об хо ди мо при ла гать

уси лия, со вре ме нем она на чи на ет воз ни кать спон тан но. Есть
пре крас ное сло во на санскрите и хинди – бха ва. Оно оз на ча -
ет чув ст во, от но ше ние, ко то рое рож да ет ся из са мых глу бин
че ло ве че с ко го су ще ст ва. Это не ли це мер ное или лож ное чув -
ст во. Это чув ст во, воз ни ка ю щее из са мой су ти при ро ды че ло -
ве ка как вы ра же ние выс ше го зна ния. Оно не яв ля ет ся ни
бла го че с ти вым, ни на ду ман ным. Вслед ст вие выс ше го осо -
зна ния и по сти же ния глу бин ных вза и мо свя зей с дру ги ми
людь ми че ло век дей ст ви тель но хо чет да вать дру гим как мож -
но боль ше. Здесь нет вы бо ра; не тре бу ет ся ни ка ких уси лий.
Вна ча ле кар ма йо га тре бу ет уси лий и це ле на прав лен но го раз -
ви тия, но воз ник но ве ние бо лее вы со ко го по ни ма ния пре об -
ра зу ет кар ма йо гу в спон тан ное вы ра же ние бха вы. Боль ше нет
ни ка кой прак ти ки как та ко вой, ибо че ло век на чи на ет из лу -
чать ре аль ную кар ма йо гу.

Про ис хо дит еще од на стран ная вещь: хо тя че ло век все
мень ше и мень ше же ла ет пло дов сво ей ра бо ты, он по лу ча ет
их все боль ше и боль ше, пре вы ше са мых сме лых меч та ний. Те
же, кто ожи да ют, по лу ча ют ма ло или во все ни че го. На са мом
де ле, че ло век, ду ма ю щий, что он вы пол ня ет кар ма йо гу, не
де ла ет это го, по сколь ку он за бо тит ся о сво ем ма лень ком «я».
Че ло век, ко то рый дей ст ви тель но прак ти ку ет кар ма йо гу, так
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по гло щен вы пол не ни ем сво ей ра бо ты (од но вре мен но бу ду чи
ее сви де те лем), что он не су ще ст ву ет в смыс ле са мо осо зна -
ния. Че ло век, прак ти ку ю щий кар ма йо гу, в дей ст ви тель но с ти
ни че го не де ла ет. Дей ст вие про ис хо дит че рез не го. Ес ли че ло -
век ду ма ет, что он вы пол ня ет кар ма йо гу, то он ав то ма ти че с ки
дей ст ву ет с уров ня эго, ин ди ви ду аль но го су ще ст во ва ния и
раз ли чия. А это – не кар ма йо га в вы со чай шем смыс ле. Тот,
кто прак ти ку ет кар ма йо гу, в дей ст ви тель но с ти боль ше не су -
ще ст ву ет как от дель ный че ло век. Ра бо та ют его ум и те ло, а не
он. Он ос та ет ся в не де я нии по сре ди не пре рыв ной де я тель -
но с ти. Мы уже об суж да ли эту ка жу щу ю ся за гад ку в раз де ле
«Дей ст вие и не де я ние». Это дей ст вие в не де я нии и не де я ние
в дей ст вии, а так же его смысл ста но вят ся по нят ны ми толь ко
по сред ст вом лич но го опы та.

Мы крат ко об су ди ли выс шие ста дии кар ма йо ги – по су -
ще ст ву, кар ма йо гу в ее са мом под лин ном смыс ле. Не слиш -
ком за ду мы вай тесь над тем, что мы ска за ли, ибо вы ни ког да
не раз га да е те эту тай ну пу тем ло ги че с ких рас суж де ний. Вме -
с то это го вам сле ду ет на чать прак ти ко вать кар ма йо гу в пол -
ную ме ру сво их сил, что бы вы дей ст ви тель но смог ли са ми уз -
нать для се бя ее смысл.

Кар ма йо га со глас но Бха га вад Ги те
Хо тя мы уже при во ди ли не сколь ко ци тат из Бха га вад Ги -

ты, нам ка жет ся уме ст ным при ве с ти еще не сколь ко из бран -
ных шлок. Это от ча с ти мо жет по ка зать ся по вто ром, но это
по мо жет вам луч ше по нять суть прак ти ки кар ма йо ги.

При вя зан ность к пло дам дей ст вий
«Ты име ешь пра во толь ко на ра бо ту, а не на ее пло ды. Не

будь по буж да ем пло да ми дей ст вий и не при вя зы вай ся к ни че -
го не де ла нию».                                                                               (II:47)

Не воз му ти мость
«Вы пол няй свое дей ст вие, о Ар д жу на, с чув ст вом и от но -

ше ни ем йо ги. От брось при вя зан ность и будь урав но ве шен в
ус пе хе и не уда че. Йо га – это не воз му ти мость ума».       (II:48)
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Не об хо ди мость дей ст вия
«Бе зус лов но, не воз мож но во пло щен но му су ще ст ву пол -

но стью от ка зать ся от дей ст вий; но тот, кто от ка зы ва ет ся от
пло дов дей ст вий, – че ло век от ре че ния».                      (XVIII:11)

Бес ко ры с тие
«Тот, кто сво бо ден от чув ст ва эго, кто не под вла с тен чув ст -

вам хо ро ше го и дур но го, – хо тя он и сра жа ет этих лю дей, он,
в дей ст ви тель но с ти, не уби ва ет и не свя зан эти ми де я ни я ми».

(XVIII: 47)

От ре че ние и про свет ле ние
«Тот, кто пол но стью не при вя зан ни к че му, кто кон тро ли -

ру ет своё ин ди ви ду аль ное «я», кто ли шен же ла ний, – тот пу -
тем от ре че ния (ум ст вен но) до сти га ет выс ше го со сто я ния сво -
бо ды от дей ст вия (про свет ле ния)».                                (XVIII:49)

«По это му все гда без при вя зан но с ти ис пол няй дей ст вия,
ко то рые не об хо ди мо вы пол нить; имен но ра бо тая без при вя -
зан но с ти мож но по знать выс шее осо зна ние».                 (III:19)

Долг
«Вы пол няй свой долг, ибо дей ст вие го раз до вы ше без дей -

ст вия, и да же са мо под дер жа ние фи зи че с ко го те ла бы ло бы
не воз мож но без оп ре де лен но го ро да дей ст вия».              (III:8)

В Бха га вад Ги те* семь сот шлок, каж дая из ко то рых пол на
смыс ла. Мы на сто я тель но ре ко мен ду ем чи та те лю до стать пе -
ре вод это го тек с та, са мо му ис сле до вать этот руд ник зна ния и
из влечь из не го зо ло то му д ро с ти.

Лез вие брит вы со глас но Иша ва сья Упа ни ша де
В Иша ва сья Упа ни ша де все го во сем над цать шлок, од на ко

она со дер жит воз вы шен ные и прак ти че с кие уче ния. Она яс но
по ка зы ва ет важ ность – по су ще ст ву, не об хо ди мость – вы пол -
не ния че ло ве ком сво их обя зан но с тей. В ней под чер ки ва ет ся,
что не об хо ди мо жить как во внеш нем, так и во вну т рен нем
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ми ре. Од но без дру го го ве дет к за блуж де нию и уво дит с пу ти к
выс ше му зна нию. Мно гие лю ди, стре мя щи е ся к ду хов но с ти,
стал ки ва ют ся с ди лем мой: жить в ми ре дей ст вия или толь ко
прак ти ко вать ме ди та тив ные тех ни ки. В Иша ва сья Упа ни ша де
да ет ся яс ный от вет – сле ду ет де лать и то, и дру гое од но вре -
мен но. Нуж но быть и экс тра вер ти ро ван ным, и ин тро вер ти -
ро ван ным. Сле ду ет вы ра жать и до пол нять свой вну т рен ний
опыт внеш ни ми дей ст ви я ми. Это со вер шен но не дву смыс лен -
но ут верж да ет ся сле ду ю щим об ра зом:

«Те, кто сле ду ют толь ко пу ти дей ст вия, не со мнен но вой дут
в сле пя щую тьму не ве де ния. Бо лее то го, те, кто уда ля ют ся от
ми ра, что бы ис кать зна ния пу тем по сто ян ной прак ти ки ме -
ди та тив ных тех ник, точ но так же ос та ют ся в бо ло те не ве де -
ния».                                                                                           (шло ка 9)

Это по доб но лез вию брит вы: долж но су ще ст во вать рав но -
ве сие меж ду чрез мер ны ми мир ски ми ин те ре са ми и де я тель -
но с тью и чрез мер ной ин тро спек ци ей.

Сле ду ет ста рать ся объ е ди нять пу ти экс тра вер сии и ин тро -
вер сии. Ес ли по смо т реть на ве ли ких йо гов, свя тых и му д ре -
цов на про тя же нии всей ис то рии, вид но, что все они вы ра жа -
ли се бя во внеш нем ми ре. Да же хо тя они пе ре жи ва ли бес ко -
неч ность про свет ле ния и, ве ро ят но, по сто ян но пре бы ва ли в
ней, они все рав но про дол жа ли вы ра жать се бя во внеш нем
ми ре. Это спра вед ли во в от но ше нии Буд ды, Хри с та и мно гих
дру гих лю дей. Это при ме ни мо к Ма хат ме Ган ди, Сва ми Ви ве -
ка нан де и так да лее. Они пре по да ва ли сво им уче ни кам, пу те -
ше ст во ва ли, да вая про по ве ди, и ста ра лись по мо гать лю дям,
ко то рые ис ка ли их ру ко вод ст ва. Каж дый из этих про свет лен -
ных лю дей про дол жал дей ст во вать во внеш нем ми ре со глас но
ес те ст вен ным ве ле ни ям сво е го ума%те ла (дхар ме). Од ни ста -
но ви лись от шель ни ка ми, дру гие, как, на при мер, Сва ми Ви -
ве ка нан да и Ма хат ма Ган ди, не пре стан но тру ди лись ра ди об -
ще го бла го по лу чия со бра ть ев%лю дей. Ни один из них не вел
рас ти тель но го су ще ст во ва ния. Это при ме ни мо не толь ко к
тем, кто зна ет выс шие со сто я ния про свет ле ния и жи вет в
них, но  так же и к вам. Вам то же не об хо ди мо най ти рав но ве -
сие меж ду внеш ним дей ст ви ем и ин тро спек ци ей.
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Этот мо мент до пол ни тель но под чер ки ва ет ся в Иша ва сья
Упа ни ша де сле ду ю щим об ра зом:

«То, что по зна ет ся пу тем осу ще ств ле ния толь ко внеш ней
де я тель но с ти, от лич но от то го, что по зна ет ся по сред ст вом
ин тро вер сии. Так го во ри ли му д рые».                            (шло ка 10)

Пол ная ув ле чен ность внеш ним ми ром ве дет к ин тел лек ту -
аль но му зна нию. Толь ко по ни ма ние вну т рен ней сфе ры бы -
тия при но сит бо лее глу бо кое по ни ма ние ок ру жа ю ще го ма -
те ри аль но го ми ра.

С дру гой сто ро ны, от каз от зем ной жиз ни и пол ная ув ле -
чен ность ме ди та тив ны ми прак ти ка ми и умом так же за во дит в
ту пик. По че му так? При чи на про ста: без урав но ве ши ва ния и
гар мо ни за ции внеш ней жиз ни ни ког да не воз мож но по%на -
сто я ще му по знать бо лее глу бо кие со сто я ния зна ния. Выс шие
со сто я ния осо зна ния воз ни ка ют толь ко при на ли чии со вер -
шен но го рав но ве сия как во вну т рен нем, так и во внеш нем
ми рах. У тех, кто склон ен от ка зы вать ся от де я тель но с ти в ми -
ре, как пра ви ло, все еще ос та ет ся мно же ст во не ре шен ных
про блем. От каз от ми ра не ус т ра ня ет про бле мы, они про сто
со хра ня ют ся в уме в ла тент ном со сто я нии и пре пят ст ву ют до -
сти же нию ус пе ха в ме ди та тив ных прак ти ках. Не спо соб ность
лик ви ди ро вать внеш ние кон флик ты и за бо ты ав то ма ти че с ки
пре пят ст ву ет по лу че нию мак си маль ной поль зы от ин тро -
спек ции. По это му дол жен иметь ме с то двой ной про цесс
внеш ней де я тель но с ти, со че та ю щей ся с пе ри о да ми по пы ток
ис сле до ва ния ума. Это при ме ни мо, глав ным об ра зом, к на -
чаль ным эта пам ду хов ной жиз ни, по сколь ку со вре ме нем вся -
кое раз ли чие меж ду вну т рен ним и внеш ним ми ра ми ис че за ет.
Имен но это имел в ви ду Ра ма на Ма хар ши, ког да го во рил:

«Вы де ле ние спе ци аль но го вре ме ни для прак ти ки ме ди та -
ции не об хо ди мо толь ко на чи на ю щим. Че ло век, ко то рый
про дви нул ся на ду хов ном пу ти, нач нет ис пы ты вать глу бо кое
бла жен ст во не за ви си мо от то го, ра бо та ет он или нет. В то вре -
мя как его ру ки дей ст ву ют в об ще ст ве, его го ло ва ос та ет ся в
спо кой ст вии оди но че ст ва».

Это спра вед ли во для че ло ве ка, жи ву ще го в бо лее вы со ких
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со сто я ни ях осо зна ния. Боль шин ст ву лю дей сле ду ет со че тать
свою по всед нев ную ра бо ту в фор ме кар ма йо ги с еже днев ны -
ми пе ри о да ми ме ди та тив ных прак тик. Не об хо ди мы при ня -
тие, со еди не ние и по ни ма ние как вну т рен ней, так и внеш ней
сре ды. По этой при чи не очень важ но, что бы каж дый че ло век,
стре мя щий ся к ду хов но му рос ту, прак ти ко вал та кие ин тро -
вер ти ру ю щие тех ни ки, как ра д жа йо га, крийя йо га, пра на я ма
и т. д., од но вре мен но до пол няя их ме то да ми гар мо ни за ции
сво их вза и мо дей ст вий с внеш ней сре дой, то есть кар ма йо -
гой. Толь ко так мож но на чать про дви гать ся по пу ти и по зна -
вать пол ное един ст во все го су ще го, как вну т рен не го, так и
внеш не го. Вот по че му так важ на кар ма йо га и по че му Сва ми
Ши ва нан да при зы вал всех ра бо тать и жить и во внеш нем и во
вну т рен нем ми рах. По этой при чи не в на шем аш ра ме каж дый
за ни ма ет ся той или иной ра бо той.

Кар ма йо га в дру гих си с те мах
Ни в од ной дру гой си с те ме суть кар ма йо ги не за пи са на

столь тща тель но, как в ин дий ских свя щен ных пи са ни ях, в ча -
ст но с ти, в Бха га вад Ги те. Но это не зна чит, что в дру гих ду -
хов ных си с те мах ни че го не из ве ст но о зна че нии и по лез но с ти
кар ма йо ги. Во все нет. Про сто в них нет по дроб ных опи са -
ний это го во про са. Вме с то это го ду хов ные учи те ля пе ре да ва -
ли его суть сво им уче ни кам по сред ст вом лич но го об ще ния.
Они учи ли и ил лю с т ри ро ва ли свое уче ние лич ным при ме ром.

Возь мем, на при мер, да о сизм. Ин тел лек ту а лы не пра виль -
но ин тер пре ти ро ва ли уче ние Лао Цзы – му д ре ца, ко то рый
сфор му ли ро вал прин ци пы да о сиз ма (он не изо б ре тал да о сиз -
ма, а про сто пись мен но из ло жил его идеи). Он ут верж дал,
что сле ду ет де лать толь ко то, что не об хо ди мо сде лать. Мно гие
ду ма ли, что он при зы ва ет к пол ной удов ле тво рен но с ти и ле -
ни. Да о сизм на зва ли фи ло со фи ей без дей ст вия, но кри ти ки
упу с ти ли из ви ду его суть. Лао Цзы имел в ви ду, что лю ди
долж ны дей ст во вать так, слов но они не дей ст ву ют. Это не
лень – это зна чит поз во лять те лу%уму дей ст во вать ес те ст вен -
ным об ра зом. Не об хо ди мо поз во лять те лу%уму дей ст во вать в
со от вет ст вии с тем, что долж но быть сде ла но, и од но вре мен -

25

Урок 13. Карма йога (часть 2)



но знать, что ис тин ное Я (Дао) в дей ст ви тель но с ти не дей ст -
ву ет. Ис тин ное Я без де я тель но и ос та ет ся сви де те лем. Это –
кар ма йо га, в точ но с ти как она опи са на в Бха га вад Ги те. Нас
не долж но удив лять это близ кое со от вет ст вие, по сколь ку ос -
нов ные ис ти ны уни вер саль ны. Они не при над ле жат без раз -
дель но ка кой бы то ни бы ло од ной на ции или ре ли гии.

(Уче ние) Дао го во рит, что сле ду ет течь вме с те с те че ни ем
жиз ни. Это так же ис тол ко вы ва ли со вер шен но не пра виль но.
Это оз на ча ет, что нуж но ста рать ся дей ст во вать в со от вет ст вии
с ре аль ной си ту а ци ей. Не дей ст вуй те с по зи ции эго. Ес ли об -
сто я тель ст ва тре бу ют, что бы вы при леж но тру ди лись или за -
щи ща ли свою соб ст вен ность, тог да во что бы то ни ста ло де -
лай те это. Де лай те то, че го тре бу ют об сто я тель ст ва, что луч ше
все го для це ло го. Толь ко тог да это бу дет пра виль ное дей ст вие.

В да о сиз ме боль шое вни ма ние уде ля ет ся со вер шен ст ву
дей ст вия. Ры бак, плот ник, ка мен щик и дру гие ма с те ро вые
ис кус ны по од ной при чи не: они ис поль зу ют до ступ ные ма те -
ри а лы и са мих се бя на и луч шим об ра зом. Они до сти га ют гар -
мо нии с име ю щи ми ся у них ин ст ру мен та ми. Ес ли мыш цы
пе ре труж да ют ся, ес ли че ло ве ка одо ле ва ют за бо ты и кон -
флик ты, то ра бо та не бу дет на и луч шей из то го, что мо жет
быть до стиг ну то. Это ве ли ко леп но ре зю ми ро ва но в сле ду ю -
щем чжа не из Дао дэ цзи на:

Че ло век, на де лен ный си лой, не по ка зы ва ет, что он об -
ла да ет си лой; 
по это му он со хра ня ет свою си лу.
Че ло век мень шей си лы по сто ян но пы та ет ся де мон ст -
ри ро вать, что он име ет си лу;
По это му, в дей ст ви тель но с ти, он ли шен си лы.
Че ло век ре аль ной си лы, ма с тер, в дей ст ви тель но с ти не
дей ст ву ет,
Тог да как че ло век мень шей си лы дей ст ву ет.

Это – кар ма йо га в чи с том ви де. Как го во рит ся в Бха га вад
Ги те: «Йо га – это эф фек тив ность в дей ст ви ях». Все про ис хо -
дит так, как оно долж но про ис хо дить в дан ных об сто я тель ст -
вах. Че ло век, сто я щий на пу ти кар ма йо ги, оп ти маль но ис -
поль зу ет име ю щи е ся у не го спо соб но с ти и ве щи для со вер -
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ше ния на и луч ших воз мож ных дей ст вий.
В дзэн буд диз ме есть очень глу бо кие из ре че ния о том, что

мы на зва ли бы кар ма йо гой. Они не кон крет ны, а го во рят на -
ме ка ми. Дзэн под чер ки ва ет, что важ но в пол ной ме ре про -
жи вать каж дый мо мент. Это – кар ма йо га. Под по ло жи тель -
ным дей ст ви ем по ни ма ет ся та кое дей ст вие, ко то рое вы ра жа -
ет пол но ту жиз ни в кон крет ный мо мент в дан ных об сто я -
тель ст вах, де ла ю щих дей ст вие воз мож ным. Это – кар ма йо га.
Каж дое дей ст вие сле ду ет про жи вать и осу ще ств лять с ве ли -
чай шей ин тен сив но с тью. Для боль шин ст ва лю дей это поч ти
не воз мож но, по сколь ку их осаж да ют и по сто ян но от вле ка ют
пси хо ло ги че с кие кон флик ты, пред вку ше ние ре зуль та тов или
пло дов, лич ные пре ду беж де ния и враж деб ность, же ла ния
вла с ти и об ла да ния и мно же ст во дру гих ве щей. Дей ст вие ста -
но вит ся сред ст вом, а не са мо до ста точ ной це лью.

Идеи дзэн очень праг ма тич ны и не раз рыв но свя за ны с
обы ден ной жиз нью. Мно гие лю ди по ла га ют, что дзэн и дру -
гие ду хов ные си с те мы идут про тив те че ния жиз ни, что они
ка ким%то об ра зом про ти во сто ят обы ден ной жиз ни. Не мо -
жет быть ни че го бо лее да ле ко го от ис ти ны. Со глас но уче ни ям
дзэн, путь к выс ше му осо зна нию про хо дит че рез мир; его не -
воз мож но пе ре жи вать, уда ля ясь от ми ра. Есть дзэн ское из ре -
че ние, зву ча щее при мер но так: «Не убе гать от жиз ни, а убе -
гать в жизнь». Это – суть кар ма йо ги. Жизнь с ее пе ре жи ва -
ни я ми, ее взле та ми и па де ни я ми, сле ду ет ис поль зо вать как
по мощь в об ре те нии выс ше го зна ния. Учи те ля дзэн ста ра ют -
ся дер жать ся в сто ро не от ло ги ки и рас суж де ний как от разъ -
я рен ной ко б ры. Они учат дей ст ви ем и при ме ром. Лю бое дей -
ст вие, будь то тра пе за, ра бо та в са ду или что угод но еще, счи -
та ет ся ре ли ги оз ным ак том. Они не пы та ют ся от де лять ду хов -
ные ус т рем ле ния от по всед нев ной жиз ни. Они – адеп ты кар -
ма йо ги в са мом пол ном смыс ле это го сло ва. За чем тра тить
цен ное вре мя на бес по лез ные фи ло соф ские идеи? Дей ст вуй,
но дей ст вуй с усер ди ем и осо зна ни ем. Пол но стью от да вай ся
лю бо му и каж до му дей ст вию.

Учи те ля дзэн не за ни ма ют ся тем, что про по ве ду ют од но, а
по том де ла ют не что дру гое. Они по на сто я ще му прак ти ку ют
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кар ма йо гу (как мы это на зва ли). В дей ст ви тель но с ти, мно гие
ма с те ра дзэн, су дя по все му, про дол жа ли вы пол нять ту ра бо ту,
ко то рой они обу ча лись. Есть мно же ст во ис то рий о ма с те рах,
ко то рые бы ли мяс ни ка ми или ле со ру ба ми, и вы пол няв ша я ся
ими ра бо та бы ла их пу тем дзэн. Они не ви де ли аб со лют но
ни ка ко го не со от вет ст вия меж ду ду хов ной и обы ден ной жиз -
нью. Об этом за ме ча тель но ска зал ма с тер Ху ан Бо:

«Не поз во ляй де лам по всед нев ной жиз ни свя зы вать те бя,
но ни ког да не пе ре ста вай их де лать. Толь ко так мож но стать
про свет лен ным».

В дру гих раз но вид но с тях буд диз ма кар ма йо га, су дя по все му,
спе ци аль но не вы де ля ет ся, од на ко буд дизм Ма ха я ны ее яс но
под ра зу ме ва ет. В нем го во рит ся, что че ло век ста но вит ся на путь
к нир ва не (про свет ле нию) не ра ди се бя са мо го, а ра ди об ще го
бла га. Всей этой тра ди ции вну т рен не при су ща не об хо ди мость
бес ко ры ст ных мо ти вов. По су ще ст ву, это та же кар ма йо га.

В хри с ти ан ст ве нет си с те ма ти зи ро ван ной фор мы кар ма
йо ги, но опять же есть не дву смыс лен ные на ме ки, ука за ния и
ссыл ки на по доб ную прак ти ку. По су ще ст ву, всю фи ло со фию
кар ма йо ги ре зю ми ру ет од на ко рот кая фра за из Гос под ней
мо лит вы:  

«Да свер шит ся во ля Твоя».
Здесь вряд ли тре бу ет ся объ яс не ние, учи ты вая то, что уже
ска за но о кар ма йо ге в этом уро ке. Фра за оз на ча ет, что че ло -
век, сто я щий на ду хов ном пу ти, при ни ма ет то, что долж но
быть сде ла но, и де ла ет это, но, ра зу ме ет ся, она под ра зу ме ва -
ет го раз до боль ше, ибо сло ва «во ля Твоя» ука зы ва ют на то,
что дей ст вие со гла су ет ся с ко с ми че с ким со зна ни ем.

Есть еще од но не за бы ва е мое вы ска зы ва ние, ко то рое от -
но сит ся к кар ма йо ге. Оно гла сит:

«Отец (со зна ние) и я од но, но Отец бо лее ме ня… Отец де -
ла ет…»
Зна че ние и смысл этой фра зы по ис ти не пре крас ны. Это вы -
ска зы ва ние ми с ти ка в выс шем со сто я нии ме ди та ции. Оно
по хо же на мно гие фра зы, в изо би лии встре ча ю щи е ся в ин -
дий ских пи са ни ях. Это не долж но удив лять, по сколь ку пе -
ре жи ва ние са мад хи не при вя за но к од но му ме с ту. Это опыт
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ми с ти ков все го ми ра.
Об од ной этой ци та те лег ко бы ло бы на пи сать тол стую кни -

гу, но мы не бу дем это го де лать, по сколь ку нас сей час ин те ре -
су ет толь ко кар ма йо га. Это вы ска зы ва ние ука зы ва ет на вы со -
чай шее со сто я ние кар ма йо ги и, по су ще ст ву, йо ги в це лом. В
нем де ла ет ся по пыт ка опи сать не воз мож ное: со вер шен ную
гар мо нию и един ст во меж ду ин ди ви ду аль ным су ще ст вом и
выс шим со зна ни ем. В этом со сто я нии опы та че ло век, в дей ст -
ви тель но с ти, не де ла ет ни ка кой ра бо ты. Ра бо та осу ще ств ля ет -
ся че рез по сред ст во со дей ст вия его те ла и ума; на са мом де ле,
ра бо ту де ла ет со зна ние. Это пре крас но опи сы ва ет сход ный
ин дий ский афо ризм, ко то рый не о про вер жи мо за яв ля ет:

«На хам кар та – Ха рих кар та» –
«Не я де лаю – со зна ние де ла ет».
Та ким об ра зом, под во дя итог мож но ска зать, что идея кар -

ма йо ги не ог ра ни чи ва ет ся ин дий ски ми свя щен ны ми пи са -
ни я ми и йо гой. Она при сут ст ву ет и во мно гих дру гих си с те -
мах, вклю чая те, что мы не упо мя ну ли из%за не до стат ка вре -
ме ни и ме с та. Од на ко толь ко в ин дий ских пи са ни ях и йо ге
мож но най ти си с те ма ти че с кую фор му ли ров ку ее за ко нов и
це лей. Ко неч но, это име ет свои не до стат ки, так как от кры ва -
ет воз мож ность ее не вер ной  ин тер пре та ции ин тел лек ту аль -
ны ми ана ли ти ка ми, и что уже про ис хо ди ло с весь ма пла чев -
ны ми ре зуль та та ми. В дру гих тра ди ци ях кар ма йо га пе ре да ва -
лась от учи те ля к уче ни ку пу тем лич ных на став ле ний. Ра зу -
ме ет ся, при этом ее зна чи мость и при ме не ние бы ли ог ра ни -
че ны уз ким кру гом по свя щен ных, но, по край ней ме ре, бы ло
мень ше не пра виль но го по ни ма ния.

Ма хат ма Ган ди – кар ма йо гин
Все ве ли кие йо ги, свя тые и му д ре цы бы ли адеп та ми кар ма

йо ги, ибо они осу ще ств ля ли со вер шен ные де я ния без ма лей -
ше го от тен ка эго из ма. Что бы прак ти ко вать кар ма йо гу, не
обя за тель но вы пол нять боль шое ко ли че ст во ра бо ты. Важ ны
от но ше ние и со сто я ние осо зна ния. Да же от шель ник в сво ей
пе ще ре мо жет быть кар ма йо гом, не смо т ря на то что он ма ло
ра бо та ет. В то же вре мя есть или бы ли не ко то рые лю ди, ко то -
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рые по лу чи ли из ве ст ность как адеп ты кар ма йо ги, так как
они на и бо лее яс но и на гляд но во пло ща ли ее иде а лы. Они вы -
пол ня ли ог ром ное ко ли че ст во ра бо ты без же ла ния сла вы, без
мыс лей о вла с ти или день гах. Они ра бо та ли ра ди са мой ра бо -
ты и не ред ко по мо га ли дру гим лю дям вы брать ся из тря си ны
со ци аль ных ус ло вий или ду хов ной ни ще ты. Ве ро ят но, са мым
из ве ст ным при ме ром в этом сто ле тии был Ма хат ма Ган ди.
Он вы пол нял не ве ро ят ное ко ли че ст во ра бо ты, но был очень
ма ло под вер жен вли я нию лич ных сим па тий и ан ти па тий,
при хо тей и ка п ри зов. Его ум был сво бо ден от ог ра ни че ний,
ко то рые обыч но ме ша ют дей ст ви ям боль шин ст ва лю дей.
Вслед ст вие это го он мог с не за мут нен ной яс но с тью ви деть
про бле мы Ин дии и ра бо ту, ко то рая бы ла его дол гом.

Боль шин ст во ре ше ний в ми ре не сут на се бе от пе ча ток
лич ных от но ше ний при яз ни и враж деб но с ти. Ган ди был спо -
со бен пре одо ле вать эту од но бо кость, и имен но это да ва ло ему
си лу. У не го не бы ло на сто я щих лич ных дру зей в обыч ном
смыс ле это го сло ва, ибо его дру зь я ми бы ли все лю ди и да же
так на зы ва е мые вра ги. Ни од но из его дей ст вий не со вер ша -
лось в ка че ст ве одол же ния. Он де лал то, что нуж но бы ло сде -
лать; это го тре бо ва ла си ту а ция. Он дей ст во вал ра ди бла га че -
ло ве че ст ва в це лом и ра ди бла го по лу чия всех лю дей Ин дии.
Не ко то рые лю ди го во рят, что он был уп рям, но он дей ст во -
вал, по то му что знал свой соб ст вен ный ум и мог по ни мать
ум дру гих лю дей и си ту а цию в ми ре в яс ном не ис ка жен ном
све те. Он был  ре ши тель ным по ли ти ком и в то же вре мя про -
яв лял глу бо кое и ис крен нее со ст ра да ние ко всем. По ро ду за -
ня тий он был по ли ти ком; по ду хов но му при зва нию он был
ве ли ким кар ма йо гом.

Ма хат ма Ган ди до сти гал ус пе ха, очи щая свой ум по сто ян -
ны ми уси ли я ми и кар ма йо гой. Бла го да ря это му ему уда ва -
лось эф фек тив но вы пол нять ог ром ное ко ли че ст во ра бо ты,
все гда до во дя на ча тое до кон ца. Ка за лось, он ни ког да не ус -
та вал, в от ли чие от дру гих лю дей, ко то рые, про ра бо тав час,
ут ра чи ва ют эн ту зи азм или утом ля ют ся. По че му так бы ло? Ра -
зу ме ет ся, все де ло в уме. Бла го да ря упор ной прак ти ке кар ма
йо ги, под креп ля е мой дру ги ми фор ма ми йо ги, вклю чая бхак -
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ти йо гу и крийя йо гу, Ган ди был спо со бен очи щать свой ум.
Спо кой ный ум мо жет, не утом ля ясь, вы пол нять са мую на -
пря жен ную ра бо ту в те че ние дли тель ных пе ри о дов вре ме ни.
Его не сби ва ют с пу ти внеш ние от вле ка ю щие фак то ры и вну -
т рен ние воз му ще ния. Он ос та ет ся со сре до то чен ным на те ку -
щей ра бо те. Боль шин ст во лю дей тра тят свою энер гию на бес -
по лез ные, не зна чи тель ные, эго ис ти че с кие спо ры или го ря -
чие дис кус сии ни о чем. Их ум ст вен ная энер гия и, как след -
ст вие, фи зи че с кая энер гия рас се и ва ют ся во всех на прав ле -
ни ях. На ра бо ту, ко то рую не об хо ди мо сде лать, поч ти не ос та -
ет ся сил.

Со че та ние со сре до то чен ной си лы и от ст ра нен но с ти ста -
но вит ся поч ти не удер жи мым. Го во рят, оно дви жет го ры. Ган -
ди яс но по ка зы вал спра вед ли вость это го из ре че ния, и мы еще
раз под чер ки ва ем, что от ст ра нен ность не оз на ча ет пре не бре -
же ния мир ским. Хо тя Ган ди не со мнен но был от ст ра нен ным,
тем не ме нее чув ст во вал и вы ра жал ог ром ное со ст ра да ние.
От ст ра не ние – это по зи ция ума, при ко то рой что бы ни слу -
ча лось, оно не вы зы ва ет от ри ца тель ных по след ст вий и пси -
хо ло ги че с ких кон флик тов. Че ло век де ла ет луч шее, на что он
спо со бен, но в то же вре мя не поз во ля ет внеш ним со бы ти ям
вы во дить из рав но ве сия или сму щать свой ум. Эту по зи цию
мож но по сте пен но вы ра ба ты вать и при ме нять, как это столь
ус пеш но де лал Ма хат ма Ган ди.

Ган ди ви дел, что все, что он де лал (или не де лал, в за ви си -
мо с ти от точ ки зре ния), бы ло ча с тью бо же ст вен но го про цес -
са все лен ной в со от вет ст вии с во лей ко с ми че с ко го со зна ния.
Он был все го лишь ин ст ру мен том, про стым сви де те лем сво их
дей ст вий.

Есть мно го дру гих лю дей, во пло ща ю щих суть кар ма йо ги.
Та кие лю ди, как Сва ми Ви ве ка нан да и Сва ми Ши ва нан да,
по ка зы ва ют, что кар ма йо га – это не про сто иде а ли с ти че с кая
мысль, она воз мож на в дей ст ви тель но с ти. Оба они, а так же
бес чис лен ные дру гие, из ве ст ные и не из ве ст ные, про яв ля ли
пол ное бес ко ры с тие в сво их вза и мо от но ше ни ях с ми ром –
со вер шен ное вы ра же ние, со вер шен ную ре ак цию на дан ные
об сто я тель ст ва. И то, что бы ли спо соб ны де лать эти лю ди,
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мо жет быть до ступ но и вам. Путь и воз мож ность от кры ты для
всех. Каж дый че ло век мо жет раз вить мощ ный и од но на прав -
лен ный ум и про бу дить свои ин ту и тив ные спо соб но с ти. Каж -
дый мо жет стать кар ма йо гом. Все, что для это го тре бу ет ся, –
это по треб ность до стичь со вер шен ст ва в со че та нии с упор ной
и по сто ян ной прак ти кой.

Ре зю ме кар ма йо ги
Цель кар ма йо ги со сто ит в том, что бы стать со вер шен ным

от ра жа те лем ко с ми че с ко го со зна ния на аре не про яв лен но го
ми ра. Обыч но это го со вер шен ст ва не воз мож но до стичь из%за
лич ных при хо тей. От них не об хо ди мо из бав лять ся. Ког да че -
ло век счи та ет се бя уже не де я те лем, а про сто ин ст ру мен том,
все, что он де ла ет, ста но вит ся оду хо тво рен ным и со вер шен -
ным. Его дей ст вия и ра бо та ста но вят ся сверхэф фек тив ны ми.
Он ста но вит ся спе ци а ли с том из спе ци а ли с тов в сво ей де я -
тель но с ти; на и мень шие уси лия да ют на и боль шие ре зуль та -
ты. Его ум ос та ет ся не воз му ти мым во всех си ту а ци ях, ибо как
ин ст ру мент мо жет стать сер ди тым, рас ст ро ен ным или эго ис -
тич ным? Имен но эго и лич ные же ла ния за став ля ют нас
враж деб но от но сить ся к дру гим лю дям и ок ру жа ю щей сре де.

Кар ма йо га раз ви ва ет спо соб ность со сре до то че ния, не об -
хо ди мую во всех об ла с тях жиз ни. Кро ме то го, она в ог ром ной
сте пе ни уве ли чи ва ет поль зу, по лу ча е мую ва ми от ме ди та тив -
ных прак тик, а в бу ду щем – и от крийя йо ги.

Выс шие со сто я ния кар ма йо ги ста но вят ся ме ди та ци ей.
Вы пол няя дей ст вия, кар ма йог ос та ет ся в со сто я нии ме ди та -
ции да же по сре ди са мой ин тен сив ной де я тель но с ти. Кар ма
йог по ко ит ся, па рит, рас тво ря ет ся в бо же ст вен ном бла жен ст -
ве выс ше го осо зна ния. Объ ект дей ст вия, са мо дей ст вие и
кар ма йог ста но вят ся од ним и тем же. Это на сто я щая ме ди та -
ция и на сто я щая кар ма йо га.

В кар ма йо ге чрез вы чай но важ но осо зна ние. Не об хо ди мо
раз ви вать спо соб ность де лать те ку щую ра бо ту, од но вре мен но
ос та ва ясь сви де те лем дей ст вий. Цель за клю ча ет ся в том, что -
бы стать от ст ра нен ным бес при с т ра ст ным на блю да те лем. Хо -
тя это ка жет ся па ра док саль ным, та ким об ра зом мож но ра бо -
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тать бо лее эф фек тив но, не под да ва ясь вли я нию лич ных при -
хо тей и пре ду беж де ний и не ру ко вод ст ву ясь сим па ти я ми и
ан ти па ти я ми эго. Че ло век де ла ет то, что не об хо ди мо для дан -
ных об сто я тельств, ка ко вы они на са мом де ле и без при крас.
Он дей ст ву ет из са мой серд це ви ны сво е го су ще ст ва – Я.

За пад ный фи ло соф Хай дег гер пи сал: 
«Ху дож ник дол жен об ра щать ся к то му, что хо чет быть рас -

кры тым, и поз во лять про цес су про ис хо дить че рез се бя».
Вы то же долж ны стать ху дож ни ком во всем, что вы де ла е -

те. Раз ви вай те вос при я тие и ин ту и цию ху дож ни ка, ра бо та е те
ли вы в са ду, еди те, по ете, пи ше те, пе ча та е те на ма шин ке или
де ла е те что%ли бо еще. Де лай те все так, как буд то вы ху дож -
ник, со зда ю щий ше девр. Де лай те свою ра бо ту, сколь бы три -
ви аль ной она ни ка за лась, так, буд то вы со зда е те про из ве де -
ние ис кус ст ва. Смо т ри те на мир как на свою ма с тер скую.
Ста рай тесь до сти гать со вер шен ст ва во всем, что вы де ла е те.
Это и есть кар ма йо га. Пусть дей ст вия про ис хо дят че рез по -
сред ст во те ла и ума без вся ких уси лий. В иде а ле, они долж ны
про сто слу чать ся. Вы долж ны ста рать ся стать со вер шен ной
сре дой для вы ра же ния со зна ния на аре не ми ра.

Со вер шен ная кар ма йо га не мо жет про ис хо дить до тех
пор, по ка про дол жа ет ся бес пре с тан ная бол тов ня и су ма то ха
ума. Ум дол жен стать про зрач ным как кри с талл и спо кой ным
как ти хий пруд. Ум дол жен ос во бо дить ся от кон флик тов, и
тог да лю бые дей ст вия и мыс ли бу дут про сто слу чать ся. Мыс -
ли бу дут воз ни кать как ги гант ские вол ны в бес ко неч ном оке -
а не ума. Они бу дут об ла дать ог ром ной си лой и все же бу дут
бес шум но ис че зать так же бы с т ро, как и по яви лись. Они бу -
дут сно ва по гру жать ся в спо кой ные глу би ны, не ос тав ляя ни
ма лей ше го сле да. Это и есть кар ма йо га.

Кар ма йо гу не воз мож но по%на сто я ще му по нять без лич -
но го опы та. Но да же од на ми ну та, да же од на се кун да опы та
под лин ной кар ма йо ги – бла жен ст ва, со вер шен ст ва – даст
вам пол ное по ни ма ние то го, что мы не адек ват но пы та лись
объ яс нить. Боль ше не бу дет воз ни кать ни ка ких про ти во ре -
чий и во про сов, по сколь ку вы бу де те знать. А до это го глу бо -
ко го опы та нуж но про сто вни ма тель но про чи тать то, что мы
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на пи са ли, об ду мать это и по про бо вать при ме нить на прак ти -
ке, не  важ но, сколь по верх но ст но и не адек ват но. Пред пи са -
ния кар ма йо ги ка жут ся поч ти ба наль ны ми, но их след ст вия
ог ром ны, и при ус ло вии прак ти ки они воз не сут вас в сфе ры
выс ше го осо зна ния.

За клю че ние
Для боль шин ст ва лю дей долж но су ще ст во вать рав но ве сие:

рав но ве сие меж ду ин тро спек ци ей и внеш ним вы ра же ни ем в
фор ме ра бо ты. Чем бо лее на пря жен ной и обя зы ва ю щей бу дет
ра бо та, тем луч ше, ибо она встрях нет вас, вы бьет вас из при -
выч ной ко леи жиз ни в про шлом. Вы бу де те вы нуж де ны жить
в на сто я щем или пред ви деть бу ду щее. Это не даст вам за ду -
мы вать ся над сво и ми про бле ма ми. Вы ожи ве те, вы под ни ме -
тесь из тря си ны ле ни. В то же вре мя вам сле ду ет уде лять оп -
ре де лен ное вре мя ин тро спек ции, ибо это поз во лит вам кон -
тро ли ро вать со дер жа ние сво е го ума, вклю чая фо бии, кон -
флик ты и т. д. Ра бо та в со че та нии с оп ре де лен ным ко ли че ст -
вом ин тро спек ции в фор ме ме ди та тив ных прак тик – это ме -
тод ус т ра не ния пси хо ло ги че с ких про блем и об ре те ния по -
коя. Вме с то то го что бы раз ду мы вать над сво и ми ком плек са -
ми и т. п., вы бу де те рас поз на вать их пер во при чи ну, и со вре -
ме нем они бу дут ис че зать, на хо дя вы ра же ние или вы ход в ра -
бо те и рас тво ря ясь в све те осо зна ния. Это – на ча ло пу ти к
выс ше му осо зна нию. Ес ли ра бо та по сте пен но пре об ра зу ет ся
в кар ма йо гу, то ваш ду хов ный рост бу дет бы с т рым. Вы бук -
валь но «вле ти те» в сфе ры выс ше го осо зна ния и зна ния.

По это му страсть и де я тель ность, в дей ст ви тель но с ти, слу -
жат сред ст ва ми до сти же ния выс ше го осо зна ния. Они не яв -
ля ют ся от ри ца тель ны ми ас пек та ми жиз ни, ко то рые нуж но
по дав лять. Их сле ду ет ис поль зо вать, осо бен но на ран них ста -
ди ях раз ви тия. Ва ши ес те ст вен ные вле че ния мо гут по мо гать
вам. Ис поль зуй те их и с те че ни ем вре ме ни ста рай тесь пре -
вра щать свою де я тель ность в кар ма йо гу.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 15; те ма 1.
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Те ма 2

Асаны  .   .   .   .  Прак ти ка

Для боль шин ст ва лю дей аса ны с на кло ном впе ред ока зы ва -
ют ся до ста точ но труд ны ми. Это обус лов ле но тем, что их спи -
ны ут ра ти ли гиб кость из%за не до стат ка уп раж не ний. Та кая
гиб кость очень важ на, по сколь ку она под дер жи ва ет в на и луч -
шем со сто я нии по зво ноч ник и свя зан ные с ним нер вы. По
су ще ст ву, гиб кая спи на не ред ко бы ва ет по ка за те лем креп ко го
здо ро вья, тог да как же ст кая спи на сви де тель ст ву ет о сла бом
здо ро вье. Это яс но вид но на при ме ре де тей, ко то рые, как
пра ви ло, из лу ча ют здо ро вье и из бы точ ную энер гию и для ко -
то рых аса ны со сги ба ни ем впе ред ока зы ва ют ся очень про сты -
ми. Ра зу ме ет ся, для их пре крас но го здо ро вья су ще ст ву ет мно -
го при чин, но не ма лую роль иг ра ет эла с тич ная спи на.

Ес ли че ло век до ста точ но уп раж ня ет ся, его спи на ав то ма -
ти че с ки ос та ет ся гиб кой. Про бле ма ско ван но с ти и же ст ко с ти
спи ны воз ни ка ет толь ко при си дя чем об ра зе жиз ни, ког да
лю ди не до ста точ но ис поль зу ют свое те ло. Ве ро ят но, лю бой
че ло век, при над ле жа щий к од но му из мно же ст ва су ще ст ву ю -
щих в ми ре при ми тив ных пле мен, был бы спо со бен без ма -
лей ше го за труд не ния де лать аса ны со сги ба ни ем впе ред. Лю -
ди, жи ву щие близ ко к при ро де, под дер жи ва ют свои те ла здо -
ро вы ми и гиб ки ми бла го да ря ак тив но му об ра зу жиз ни. Со -
вре мен но му че ло ве ку при хо дит ся на хо дить дру гие спо со бы
под дер жа ния здо ро вья и тре ни ров ки сво е го те ла. Один из та -
ких ме то дов со сто ит в ре гу ляр ном вы пол не нии асан, в том
чис ле с на кло ном впе ред.

Аса на со сги ба ни ем впе ред, ко то рую мы опи шем, на зы ва -
ет ся па с чи мот та на са на. Это од на из луч ших сре ди всех асан.

Па с чи мот та на са на

У этой аса ны мно го дру гих на зва ний. Сре ди них са мы ми рас -
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по за) и па с чи ма та на са на, оз на ча ю щее то же са мое, что и па с -
чи мот та на са на.

Тер ми но ло гия
С на зва ни ем этой аса ны свя за но мно го зна че ний. Бук -

валь но сло во па с чи ма оз на ча ет «спи на» или «зад ний»; оно
так же оз на ча ет «за пад». Сло во ут тан оз на ча ет «рас тя ги вать».
По это му обыч но на зва ние этой аса ны пе ре во дят как «по за
рас тяж ки спи ны».

Кро ме то го, сло во ут тан род ст вен но сло ву тан, ко то рое
со став ля ет часть сло ва тан т ра (си с те ма – пра ро ди тель ни ца
йо ги). В этом кон тек с те на зва ние под ра зу ме ва ет не фи зи че -
%с кую рас тяж ку, а рас ши ре ние или рас про ст ра не ние осо зна -
ния. Сло во па с чи ма по%преж не му оз на ча ет «спи на», но име ет
го раз до боль шую зна чи мость, ес ли счи тать его обо зна ча ю -
щим су шум на на ди. Этот на ди пред став ля ет со бой са мый важ -
ный пси хи че с кий ка нал те ла. В бо лее вы со ких со сто я ни ях
осо зна ния пра на под ни ма ет ся по это му на ди от ос но ва ния
спи ны (про меж но с ти) к ма куш ке го ло вы (са ха с ра ре). На са -
мом де ле, счи та ет ся, что опыт выс ше го осо зна ния не мо жет
иметь ме с та, ес ли пра на не те чет по это му на ди. Та ким об ра -
зом, эта аса на име ет очень воз вы шен ное зна че ние. Оно оз на -
ча ет: аса на, ко то рая рас ши ря ет осо зна ние, вы сво бож дая по -
то ки пра ны, под ни ма ю щи е ся вверх по су шум на на ди. Это
весь ма под хо дя щее на зва ние, по сколь ку па с чи мот та на са на –
дей ст ви тель но очень мощ ная аса на.

Упо ми на ния в тек с тах
Эта аса на ча с то упо ми на ет ся во мно гих древ них тек с тах. В

Хат ха Йо га Пра ди пи ке о ней го во рит ся:
«Си дя чее по ло же ние с пря мы ми ко ле ня ми, по ло жив лоб

на ко ле ни, а ру ки – на боль шие паль цы ног. Оно на прав ля ет
жиз нен ную энер гию в спи ну, осо бен но в су шум не; по вы ша -
ет ся пи ще ва ри тель ная си ла, умень ша ет ся туч ность. Че ло век
ста но вит ся сво бод ным от бо лез ней и под дер жи ва ет те ло в
здо ро вом со сто я нии».
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Она сход ным об ра зом опи сы ва ет ся в та ких кни гах, как
Гхе ранд Сам хи та и Ши ва Сам хи та. На са мом де ле, в Ши ва
Сам хи те о до сто ин ст вах этой аса ны го во рит ся бо лее кон крет -
но:

«Тот, кто де ла ет эту аса ну еже днев но и до во дит ее до со вер -
шен ст ва, по буж да ет вайю (жиз нен ную, или пра ни че с кую,
энер гию) течь че рез спи ну по су шум не».

Тех ни ка вы пол не ния
Су ще ст ву ют раз лич ные ме то ды вы пол не ния па с чи мот та -

на са ны. Каж дый из них име ет свои пре иму ще ст ва, но ос нов -
ная тех ни ка, ко то рую мы здесь да ем, вы бра на по то му, что по
на ше му мне нию, она обес пе чи ва ет мак си маль ное рас слаб ле -
ние спи ны; это, в свою оче редь, ве дет к на и луч шей рас тяж ке
спи ны в ко неч ном по ло же нии. В кон це дан ной те мы при во -
дят ся не ко то рые аль тер на тив ные ме то ды.

Ста дия 1: ис ход ное по ло -
же ние
Сядь те на пол, вы тя нув
но ги пе ред со бой.
По ло жи те ру ки на ко ле ни
ла до ня ми вниз.
Рас слабь те все те ло, осо бен но мыш цы спи ны.
Это ис ход ное по ло же ние.

Ста дия 2: дви же ние впе ред
Сде лай те глу бо кий вдох.
За тем, вы ды хая, мед лен но на кло няй те го ло ву и ту ло ви ще
впе ред.
Сги ба ясь впе ред, сколь зи те ру ка ми по го ле ням по на прав ле -
нию к ступ ням.
Не сги бай те но ги.
Со гни тесь впе ред, на сколь ко поз во лит гиб кость ва шей спи -
ны.
Ни при ка ких об сто я тель ст вах не пе ре на пря гай тесь.

37

Урок 13. Асаны. Практика



Цель со сто ит в том, что бы ух ва тить ся паль ца ми рук за боль -
шие паль цы ног и кос нуть ся лбом ко ле ней; од на ко для мно -
гих лю дей, осо бен но на чи на ю щих, это по ка ока жет ся не воз -
мож ным.
Про сто сги бай тесь впе ред, на сколь ко мо же те.
Ес ли су ме е те, схва ти тесь ру ка ми за боль шие паль цы ног.
Ес ли вам это не под си лу, дер жи те ступ ни за пят ки.
Ес ли не воз мож но и это, возь ми тесь за ло дыж ки, в край нем
слу чае – за ик ры.
Ос та вай тесь в этом по ло же нии.
Сно ва со зна тель но рас слабь те мыш цы спи ны.

Ста дия 3: ак цен ти ро ва ние рас тяж ки впе ред для на чи на ю щих
Тем, кто мо жет лег ко до тя нуть ся ру ка ми до ступ ней или боль -
ших паль цев ног и кос нуть ся, или поч ти кос нуть ся, лбом ко -
ле ней, сле ду ет пря мо пе рей ти к ста дии 4.
Сде лай те глу бо кий вдох.
Вы ды хая, по про буй те ос то рож но по тя нуть спи ну еще не мно -
го впе ред; для это го сле ду ет ис поль зо вать толь ко ру ки, поз во -
ляя мыш цам спи ны ос та вать ся пас сив ны ми.
Не при ла гай те чрез мер ных уси лий и не пы тай тесь со гнуть ся
слиш ком да ле ко впе ред; бо лее чем до ста точ но, ес ли ва ша го -
ло ва про дви нет ся впе ред да же на не сколь ко сан ти ме т ров.
Ста рай тесь креп ко дер жать ся ру ка ми за го ле ни, ступ ни или
боль шие паль цы ног.
Дер жи те но ги со вер шен но пря мы ми – это очень важ но.
Со хра няй те этот слег ка под черк ну тый на клон впе ред.
Вдох ни те.
Вы ды хая, сно ва по пы тай тесь ос то рож но, но силь но вы тя ги -
вать го ло ву и спи ну еще не мно го впе ред по на прав ле нию к
ко ле ням и ступ ням.
Не пе ре на пря гай тесь.
Со хра няя это по ло же ние, сде лай те вдох.
По вто ри те ту же про це ду ру еще один раз.
За тем на чи на ю щим сле ду ет сде лать вдох, мед лен но воз вра -
щая спи ну в ис ход ное по ло же ние.
По сле ко рот ко го от ды ха сно ва про де лай те всю опи сан ную
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про це ду ру.
Ста дия 4: ко неч ная по за
Эту ста дию мож но вы пол нять лю дям, име ю щим эла с тич ную
спи ну, то есть тем, кто мо жет по ло жить, или поч ти по ло жить,
го ло ву на ко ле ни.
Цель со сто ит в том, что бы по сте пен но уд ли нять мыш цы спи -
ны и рас тя ги вать весь по зво ноч ник, ос то рож но  под тя ги вая
го ло ву даль ше по на прав ле нию к ступ ням.
Смо т ри те на свои ступ ни.
Убе ди тесь, что вы креп ко дер жи тесь ру ка ми за ступ ни или
боль шие паль цы ног.
Рас слабь те всю спи ну.
Вы ды хая, ос то рож но тя ни те под бо ро док по на прав ле нию к
ступ ням.
Дер жи те но ги пря мы ми.
По мни те, что рас тяж ка спи ны долж на осу ще ств лять ся ру ка -
ми, в то вре мя как спи на ос та ет ся пас сив ной.
Ес ли вы дер жи тесь за боль шие паль цы ног, сги бай те ру ки
вниз и по пы тай тесь кос нуть ся по ла лок тя ми.
Ес ли вы дер жи тесь за пят ки, сги бай те ру ки, раз во дя лок ти в
сто ро ны.
Не пы тай тесь вы тя нуть го ло ву слиш ком да ле ко впе ред.
Ос та ва ясь в этом по ло же нии, сно ва вдох ни те.
По вто ри те про це ду ру три или че ты ре ра за до тех пор, по ка го -
ло ва боль ше не бу дет дви гать ся впе ред.
За тем рас слабь те ру ки и все те ло, но про дол жай те креп ко
дер жать ся за ступ ни или боль шие паль цы ног.
По ло жи те лоб или ли цо на но ги.
В этом по ло же нии жи вот и грудь долж ны при жи мать ся к бе -
д рам, а но ги долж ны быть пря мы ми.
За крой те гла за.
Это и есть ко неч ная по за.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе в те че ние удоб но го для вас про -
ме жут ка вре ме ни.
За тем, вды хая, мед лен но вер ни тесь в ис ход ное по ло же ние.
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Ды ха ние
Итак:

Глу бо ко вдох ни те в ис ход ном по ло же нии (ста дия 1).
Вы ды хай те, сги ба ясь впе ред (ста дия 2).
Вдох ни те, удер жи вая по ло же ние (ста дия 3 или 4).
Вы ды хай те, под тя ги ва ясь даль ше впе ред (ста дия 3 или 4).
Про дол жай те вды хать и вы ды хать на ста дии 3 или 4, ак цен ти -
руя сги ба ние спи ны.
Мед лен но и глу бо ко ды ши те в ко неч ной по зе.
Вды хай те, воз вра ща ясь в ис ход ное по ло же ние.

Что важ но по мнить, вы пол няя аса ну
Па с чи мот та на са на – пре крас ная аса на, ко то рая при но сит

мно го поль зы, ес ли ее де лать пра виль но. Про чи тай те сле ду ю -
щие ука за ния и ру ко вод ст вуй тесь ими при вы пол не нии аса -
ны.
1. Ста рай тесь до сти гать со вер шен ной ко ор ди на ции меж ду
ды ха ни ем и фи зи че с ким дви же ни ем. Это не об хо ди мо, что -
бы обес пе чить на и луч шее сги ба ние по зво ноч ни ка.
2. Дер жи те но ги пря мы ми в те че ние всей прак ти ки. Это осо -
бен но ка са ет ся на чи на ю щих, ко то рые бу дут ис пы ты вать ис -
ку ше ние со гнуть но ги, что бы по лу чить боль шее сги ба ние
впе ред. Ес ли вы сги ба е те но ги, аса на ста но вит ся очень лег -
кой, и да же лю ди с очень не гиб ким те лом мо гут кос нуть ся
лбом ко ле ней. Это мо жет при не с ти вам не ко то рое удов ле тво -
ре ние, но вы не по лу чи те ни ка кой или поч ти ни ка кой поль -
зы. Од ной из глав ных це лей аса ны яв ля ет ся рас тяж ка об ла с ти
спи ны и зад ней ча с ти ног (под ко лен ных су хо жи лий и свя -
зан ных с ни ми мышц). По это му дер жи те но ги пря мы ми и
при жа ты ми к по лу, да же хо тя вы мо же те ра зо ча ро вать ся в
сво ей спо соб но с ти со гнуть ся впе ред бо лее, чем на не мно го.
3. При вы пол не нии аса ны не при ла гай те чрез мер ных уси лий
и не де лай те рез ких рыв ков. Это очень важ но, по сколь ку лег -
ко пе ре на прячь спи ну и под ко лен ные су хо жи лия. Мыш цы
сле ду ет рас тя ги вать по сте пен но, на про тя же нии мно гих дней
и ме ся цев. Не де лай те не нуж ных уси лий, ста ра ясь ос во ить
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аса ну и до ве с ти ее до со вер шен ст ва с пер вой или вто рой по -
пыт ки. Ес ли вы не спо соб ны кос нуть ся лбом ко ле ней или да -
же взять ся ру ка ми за ступ ни, не вол нуй тесь и не от ча и вай -
тесь, по сколь ку все это тре бу ет вре ме ни и прак ти ки.

Рас слаб ле ние
Для до сти же ния ма с тер ст ва в этой аса не очень су ще ст вен -

но рас слаб ле ние мышц спи ны. Да же ма лей шее со кра ще ние
спин ных мышц бу дет в той или иной сте пе ни пре пят ст во вать
сги ба нию впе ред. Чем боль ше вы рас сла би тесь, тем бо лее
силь но смо же те на кло нить ся впе ред. Имен но не спо соб ность
си с те ма ти че с ки рас слаб лять мыш цы спи ны де ла ет эту аса ну
до ста точ но труд ной для на чи на ю щих.

Что бы до стичь на и луч ше го сги ба ния те ла, сто ит по тра тить
ко рот кое вре мя на рас слаб ле ние мышц спи ны, преж де чем
при сту пать к вы пол не нию аса ны. Хо ро ший ме тод – осо зна -
вать ды ха ние и од но вре мен но пред став лять се бе, что спи на
сде ла на из ре зи ны. Ре гу ляр но поль зу ясь им, вы об на ру жи те,
что луч ше кон тро ли ру е те свои мыш цы и мо же те рас слаб лять
их по же ла нию.

Кро ме то го, важ но, что бы спи на ос та ва лась рас слаб лен -
ной, ког да вы сги ба е тесь впе ред. Что бы до бить ся это го, вы
долж ны поз во лить мыш цам спи ны быть пас сив ны ми, по ла -
га ясь для до сти же ния тре бу е мо го уси лия толь ко на мыш цы
рук. То же спра вед ли во в от но ше нии свя зан ных с под ко лен -
ны ми су хо жи ли я ми мышц зад ней ча с ти ног; поз воль те им ос -
та вать ся пас сив ны ми.

Точ ки за креп ле ния рук
Очень важ но ко неч ное по ло же ние рук, по сколь ку они

обес пе чи ва ют точ ку за креп ле ния, с по мо щью ко то рой ру ки
тя нут спи ну впе ред. Вот ос нов ные по ло же ния рук:
1. Боль шой и ука за тель ный паль цы каж дой ру ки дер жат боль -
шие паль цы ног. Это са мое луч шее по ло же ние, и тем, кто мо -
жет его ис поль зо вать, сле ду ет это де лать. Ког да че ло век тя нет
за боль шие паль цы ног, он, как пра ви ло, од но вре мен но удер -
жи ва ет но ги пря мы ми за счет дей ст вия ры ча га. Чи та те лю сле -
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ду ет про ве рить это са мо му. Та ким об ра зом, ис поль зо ва ние
боль ших паль цев ног в ка че ст ве то чек за креп ле ния од но вре -
мен но обес пе чи ва ет на и луч шую рас тяж ку под ко лен ных су хо -
жи лий и свя зан ных с ни ми мышц.
2. Мож но сце пить паль цы рук и дер жать ся за ступ ни у ос но -
ва ний боль ших паль цев ног. Это так же хо ро шо, как дер жать -
ся за боль шие паль цы ног.
3. Мож но дер жать ся за пят ки. Этот ме тод не так хо рош, как
пер вые два, по сколь ку он при во дит к уси лию, на прав лен но му
на сги ба ние ног.
4. Мож но дер жать ся ру ка ми за ло дыж ки или ик ры. Этот ме -
тод пред наз на чен для на чи на ю щих и не слиш ком по ле зен для
то го, что бы дер жать но ги пря мы ми и рас тя ги вать под ко лен -
ные су хо жи лия. Как толь ко ва ша спи на ста нет бо лее гиб кой,
вам сле ду ет ста рать ся дер жать ся за ступ ни или боль шие паль -
цы ног.

Осо зна ние
При пе ре хо де в ко неч ную по зу осо зна ние долж но быть на -

прав ле но на ды ха ние, фи зи че с кое дви же ние и рас слаб ле ние
те ла. В ко неч ной по зе осо зна вай те ри су нок ды ха ния.

Про дол жи тель ность
На чи на ю щим сле ду ет еже днев но вы пол нять по мень шей

ме ре три цик ла (как опи са но в ста дии 3).
Тем, кто спо со бен вы пол нять ста дию 4, сле ду ет ос та вать ся

в ко неч ной по зе в те че ние удоб но го для них про ме жут ка вре -
ме ни. Для об ще оз до ро ви тель ных це лей до ста точ но трех ми -
нут. Ес ли вы хо ти те вы звать глу бо кие со сто я ния рас слаб ле -
ния, по про буй те со хра нять ее бо лее дли тель ное вре мя, ска -
жем, вплоть до 15 ми нут, но это под хо дит толь ко тем, у ко го
уже есть оп ре де лен ный опыт прак ти ки асан.

По сле до ва тель ность
По сле па с чи мот та на са ны сле ду ет вы пол нять аса ны со

сги ба ни ем на зад, на при мер, бху д жан га са ну (1) или ша лаб ха -
са ну (2). Ее так же мож но прак ти ко вать по сле асан со сги ба -
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ни ем на зад в ка че ст ве контр по зы.
Для об ще оз до ро ви тель ных це лей па с чи мот та на са ну мож -

но де лать в лю бое вре мя в хо де ва шей про грам мы асан. Од на -
ко мы осо бен но ре ко мен ду ем вы пол нять эту аса ну не по сред -
ст вен но пе ред ме ди та тив ной прак ти кой. Это тем более спра -
вед ли во, ес ли вы хо ти те за ни мать ся ме ди та ци ей без дру гих
прак тик йо ги, ска жем, из%за не до стат ка сво бод но го вре ме -
ни. Па с чи мот та на са на слу жит пре крас ной под го то ви тель ной
тех ни кой, по сколь ку она бы с т ро рас кре по ща ет те ло, ус т ра ня -
ет ско ван ность и вы зы ва ет выс шие со сто я ния рас слаб ле ния и
бодр ст во ва ния.

Ог ра ни че ния
Лю дям, стра да ю щим иши а сом или сме ще ни ем меж по зво -

ноч но го дис ка, не ре ко мен ду ет ся прак ти ко вать па с чи мот та -
на са ну. По сле вы пол не ния аса ны сле ду ет пе ре ждать по мень -
шей ме ре три ча са пе ред при емом пи щи.

Бла го твор ное дей ст вие
Аса на рас тя ги ва ет и то ни зи ру ет мыш цы спи ны и зад ней

ча с ти ног, а так же свя зан ные с ни ми нер вы. По сколь ку она
осо бен но улуч ша ет эф фек тив ность спин ных нер вов, это бла -
го твор но ска зы ва ет ся на всем те ле. Она  рас кре по ща ет та зо -
бе д рен ные су с та вы и по мо га ет уда ле нию лиш не го жи ра в об -
ла с ти жи во та. Па с чи мот та на са на то ни зи ру ет все ор га ны
брюш ной по ло с ти, вклю чая пе чень, под же лу доч ную же ле зу,
се ле зен ку, поч ки и над по чеч ни ки. По это му она по мо га ет ус -
т ра не нию ди а бе та, ме те о риз ма, за по ра и т. д. Она ока за лась
по лез ной при ле че нии раз лич ных  ви дов по ло вых рас ст -
ройств, по сколь ку обес пе чи ва ет пря мой мас саж об ла с ти та за.

Эта аса на тра ди ци он но из ве ст на сво ей по лез но с тью для
гар мо ни за ции нерв ных и пра ни че с ких энер гий в те ле. По -
это му она чрез вы чай но по мо га ет вы зы вать со сто я ния ме ди -
та ции.

Ус лож нен ные прак ти ки ис хо дя из ко неч ной по зы
Сле ду ю щие две прак ти ки мож но вы пол нять, ис хо дя из ко -
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неч ной по зы. Как та ко вые, они под хо дят толь ко тем, кто мо -
жет лег ко при ни мать ко неч ную по зу и ос та вать ся в ней. Оба
этих ме то да уси ли ва ют вли я ние аса ны на ум и фи зи че с кое, а
так же пра ни че с кое те ло.

Ме тод 1
Не ко то рое вре мя ос та вай тесь в ко неч ной по зе.
За тем мед лен но пе ре ме щай те го ло ву по на прав ле нию к бе д -
рам, со хра няя кон такт лба с но га ми.
Пе ре ме щая го ло ву на зад, по ста рай тесь как мож но силь нее
вы гнуть спи ну вверх.
Од но вре мен но пе ре ме с ти те ру ки на зад и возь ми тесь за бо -
ко вые сто ро ны ко ле ней, при жав пред пле чья к бо ко вым сто -
ро нам бе дер.
По пы тай тесь уси лить про гиб спи ны, ис поль зуя ру ки как ры -
ча ги.
Удер жи вай те это ко неч ное по ло же ние по ка мо же те.
Ос нов ная прак ти ка па с чи мот та на са ны обес пе чи ва ет мак си -
маль ное уд ли не ние по зво ноч ни ка и раз де ле ние от дель ных
по звон ков.
Эта аль тер на тив ная прак ти ка обес пе чи ва ет мак си маль ное
сги ба ние по зво ноч ни ка.

Ме тод 2
Не ко то рое вре мя ос та вай тесь в ко неч ной по зе ос нов ной тех -
ни ки (ста дия 4).
За тем вдох ни те и под ни ми те го ло ву и пле чи.
Од но вре мен но вы долж ны про гнуть спи ну, при жи мая жи вот
к ни зу, что бы он со хра нял кон такт с верх ней сто ро ной бе дер.
По ста рай тесь под нять го ло ву и пле чи как мож но вы ше, но
что бы жи вот и пу пок бы ли как мож но ни же.
Ос та вай тесь в этом при под ня том по ло же нии по ка мо же те,
за дер жи вая ды ха ние.
За тем вы дох ни те и вер ни тесь в ко неч ную по зу ос нов ной тех -
ни ки.
На ко рот кое вре мя за дер жи те ды ха ние и за тем по вто ри те
опи сан ную про це ду ру.
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Про де лай те так 3 ра за.
Эта до пол ни тель ная прак ти ка уси ли ва ет вли я ние на по зво -
ноч ник, а так же все дру гие бла го твор ные дей ст вия па с чи мот -
та на са ны.

Ва ри ан ты
Су ще ст ву ет мно го ва ри ан тов па с чи мот та на са ны. Ни же

при во дят ся не ко то рые на и бо лее важ ные.

Ди на ми че с кая  па с чи мот та на са на

Эта аса на рас кре по ща ет все те ло, а так же ока зы ва ет мно гие
из тех же по лез ных дей ст вий, что и ос нов ная раз но вид ность.

Тех ни ка вы пол не -
ния
Ляг те на спи ну, вы тя нув
ру ки за го ло ву.
Рас слабь те все те ло.
Под ни ми те ту ло ви ще в
си дя чее по ло же ние, дер -
жа ру ки над го ло вой.
Со гни тесь впе ред и сде -
лай те па с чи мот та на са ну.
Со хра няй те ко неч ную
по зу в те че ние ко рот ко го вре ме ни.
За тем вер ни тесь в си дя чее по ло же ние.
От кинь тесь на зад и вер ни тесь в ис ход ное по ло же ние.
Не сколь ко раз по вто ри те весь про цесс в бы с т рой по сле до ва -
тель но с ти.

Ды ха ние и осо зна ние
В ис ход ном по ло же нии ды ши те нор маль но. Вды хай те,

при ни мая си дя чее по ло же ние. Вы ды хай те, сги ба ясь впе ред
и де лая па с чи мот та на са ну. За дер жи вай те ды ха ние в ко неч -
ной по зе и вы ды хай те, воз вра ща ясь в ис ход ное по ло же ние.

Осо зна ние долж но быть на прав ле но на ды ха ние и фи зи че -
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Ко ли че ст во цик лов
Сде лай те столь ко цик лов, сколь ко смо же те, мак си мум де -

сять.

Па да Пра сар Па с чи мот та на са на

На зва ние этой аса ны мож но пе ре ве с ти как «по за рас тяж ки
спи ны с раз дви ну ты ми но га ми».

Ва ри ант 1
Сядь те на пол, вы тя -
нув но ги пе ред со бой и
ши ро ко раз дви нув их в
сто ро ны.
Сло жи те ру ки в за мок
за спи ной.
Это – ис ход ное по ло -

же ние.
Слег ка раз вер ни те ту ло ви ще на пра во.
Дер жа ру ки пря мы ми, под ни ми те их вверх за спи ной.
Од но вре мен но со гни тесь впе ред и по ста рай тесь кос нуть ся
го ло вой пра во го ко ле на.
Это и есть ко неч ная по за.
Ос та вай тесь в ней, по ка вам это удоб но, за тем вер ни тесь в
ис ход ное по ло же ние.
По вто ри те те же дви же ния с ле вой сто ро ны.

Ва ри ант 2
При ми те то же ис ход -
ное по ло же ние с ру ка -
ми, сло жен ны ми в за -
мок за спи ной, как и в
ва ри ан те 1.
Под ни мая ру ки за го ло -
вой, по ста рай тесь кос -
нуть ся лбом по ла пря мо
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пе ред со бой.
Это – ко неч ная по за.
Вер ни тесь в ис ход ное по ло же ние.

Ва ри ант 3
При ми те то же ис ход ное по ло же ние, как в пер вых двух ва ри -
ан тах, но не скла ды вай те ру ки в за мок за спи ной.
Со гни тесь впе ред и ух ва ти тесь ру ка ми за боль шие паль цы
ног.
По ста рай тесь кос нуть ся лбом по ла пря мо пе ред со бой. Это и
есть ко неч ная по за.
Ос та вай тесь в этой по зе не ко то рое вре мя, за тем вер ни тесь в
ис ход ное по ло же ние.

Ды ха ние для трех ва ри ан тов
В ис ход ном по ло же нии сде лай те глу бо кий вдох. Сги ба ясь

впе ред, вы ды хай те. В ко неч ном по ло же нии ды ши те мед лен -
но и глу бо ко. Воз вра ща ясь в ис ход ное по ло же ние, вды хай те.
Ес ли вы ос та е тесь в ко неч ном по ло же нии  ко рот кий пе ри од
вре ме ни, за дер жи вай те ды ха ние.

До пол ни тель ное ука за ние
Эти три ва ри ан та бо лее труд ны, чем ос нов ная фор ма па с -

чи мот та на са ны, и их не сле ду ет пы тать ся де лать, по ка вы не
ос во и те ос нов ную фор му.

При ме ча ния
1. Кни га I; урок 4; те ма 2.
2. Кни га I; урок 9; те ма 3.
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Те ма 3

Мудры  .   .   .   .  Ручные му д ры

Ни же опи са ны че ты ре му д ры, ко то рые пред став ля ют со бой
тра ди ци он ные руч ные му д ры. Есть мно же ст во, по су ще ст ву,
сот ни дру гих мудр, три из ко то рых мы уже опи са ли – джня на,
чин и чин майя му д ры (1). Мы не со би ра ем ся слиш ком по -
дроб но объ яс нять эти му д ры, по сколь ку го раз до луч ше, ес ли
вы прак ти ку е те их са мо сто я тель но.

Му д ры, ко то рые мы здесь да ем, осо бен но по лез ны, так как
их мож но де лать в хо де ва шей еже днев ной ме ди та тив ной
про грам мы без за тра ты до пол ни тель но го вре ме ни и поч ти
без до пол ни тель ных уси лий. Они иде аль но под хо дят для со -
еди не ния с ме ди та тив ны ми тех ни ка ми, ибо они уг луб ля ют и
уси ли ва ют поль зу, ко то рую вы бу де те по лу чать.

Шанк ха му д ра

Сло во шанк ха оз на ча ет «ви тая ра ко ви на», вро де тех, что не -
труд но най ти на без люд ном пля же. По это му на зва ние этой

му д ры пе ре во дит ся как
«му д ра ра ко ви ны».

Ви тая ра ко ви на пред -
став ля ет со бой не отъ ем ле -
мую часть ин ду ист ской ре -
ли гии, так как мно гие бо -
же ст ва, на при мер, Виш ну,
Лакшми и Ши ва изо б ра жа -
ют ся дер жа щи ми этот сим -
во ли че с кий объ ект или тру -
бя щи ми в не го. Да же во
всту пи тель ной гла ве Бха га -
вад Ги ты Криш на и Ар д жу -
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на тру бят в свои ра ко ви ны:

«За тем Мад ха ва (Криш на) и сын Пан ду (Ар д жу на), си дев -
шие на сво ей ве ли ко леп ной ко лес ни це, за пря жен ной бе лы ми
ко ня ми, за тру би ли в свои свя щен ные ра ко ви ны».           (1:14)

В ан тич ной ев ро пей ской тра ди ции так же ча с то ис поль зу -
ет ся ви тая ра ко ви на. На при мер, три то ны ис поль зо ва ли ви -
тые ра ко ви ны в ка че ст ве труб.

Оче вид нее все го, что эта ви тая ра ко ви на, точ нее, ее звук, в
ко с ми че с ком пла не пред став ля ет вну т рен ний звук каж до го и
вся ко го ин ди ви да. Этот звук со еди ня ет ин ди ви да с выс шим
со зна ни ем как кук лу на нит ке. На сан скри те он на зы ва ет ся
на да или шаб да. В не ко то рых ев ро пей ских тра ди ци ях он из ве -
с тен как ло гос. Ког да тру бят в ви тую ра ко ви ну, она из да ет
прон зи тель ный звук, по хо жий на дол гое АУМ. По это му он
ис поль зу ет ся в ре ли ги оз ных це ре мо ни ях.

Са мый удоб ный ме тод вы пол нять эту му д ру во вре мя ме -
ди та тив ной прак ти ки со сто ит в том, что бы сло жить ру ки, как
по ка за но на ри сун ке, а за тем по ло жить их меж ду ко ле ня ми
(или под жи во том, в за ви си мо с ти от по зы. – Пер.).

Бхай ра ва му д ра 

Бхай ра ва – это од на из форм Ши вы, в ко то рой он, как ут -
верж да ют, име ет гроз ный и ус т ра ша ю щий вид. В этом слу чае
су пру гу Ши вы на зы ва ют Бхай ра ви (Шак ти)… то есть си лой,
ко то рая про яв ля ет этот
от дель ный ас пект бы тия.
Су ще ст ву ет осо бая тан т -
ри че с кая шко ла, по кло -
ня ю ща я ся это му ас пек ту
Ши вы и Шак ти. Их на зы -
ва ют бхай ра ви та ми. Кро -
ме то го, есть из ве ст ный
тан т ри че с кий текст, ко то -
рый на зы ва ет ся Бхай ра ва
Тан т ра.
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Это осо бен но удоб ная му д ра для це лей ме ди та тив ной
прак ти ки. Что мо жет быть лег че, чем си дя в ме ди та ци он ной
аса не по ло жить ру ки меж ду ко ле ня ми, од ну по верх дру гой.
Эту му д ру лю ди де ла ют поч ти ав то ма ти че с ки.

Шу нья му д ра

Сло во шу нья оз на ча ет «пу с то та». Его ча с то ис поль зу ют буд ди -
с ты, что бы оха рак те ри -
зо вать не о пи су е мое со -
сто я ние нир ва ны (выс -
ше го про свет ле ния). Во -
пре ки то му, что мно гие
лю ди ду ма ют и пи шут, в
этом кон тек с те оно не
оз на ча ет со сто я ние не -
бы тия; оно оз на ча ет не -
что пря мо про ти во по -

лож ное – со сто я ние пол но ты и един ст ва, ли шен ное эго, ли -
шен ное вся ких сле дов смя те ния, же ла ния или не удов ле тво -
рен но с ти.

Ма хай о ни му д ра

Эту му д ру ши ро ко прак ти ку -
ют в тан т ри че с ких кру гах.
Сло во ма ха оз на ча ет «ве ли -
кий» или, в этом кон тек с те
еще луч ше, «выс ший». Сло во
йо ни оз на ча ет «чре во», «ис -
точ ник» или «пер во при чи -
на». Сле до ва тель но, эту му д -
ру мож но на звать «му д рой
выс ше го ис точ ни ка».

Это чрез вы чай но важ ная
му д ра, по сколь ку она сим во ли зи ру ет един ст во меж ду ин ди -
ви дом и со зна ни ем. Она сим во ли зи ру ет воз вра ще ние ин ди -
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ви да к сво е му ис точ ни ку, сво ей пер -
во при чи не. Это не толь ко сим вол,
по сколь ку эту му д ру ис поль зу ют
для по сти же ния и пе ре жи ва ния та -
ко го опы та. Эта прак ти ка на вид
очень про ста, од на ко она об ла да ет
вол шеб ной си лой, ес ли ее вы пол -
нять при пра виль ных об сто я тель ст -
вах.

Что бы вы пол нить эту му д ру, вам
при дет ся за во ра чи вать и сги бать
паль цы в при чуд ли вом со че та нии
на прав ле ний. Сло жив му д ру, как по ка за но на двух ри сун ках,
вы мо же те, по соб ст вен но му ус мо т ре нию, ли бо дер жать ру ки
пе ред гру дью, ли бо по ло жить их меж ду ко лен.

При ме ча ние
1. Кни га I; урок 8; те ма 3.
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Те ма 4

Пра на я ма  .   .   .   .  Прак ти ка

В 12%м уро ке мы по зна ко ми ли вас с чет вер тым эта пом пра на -
я мы на ди шод ха на, име ну е мым ба хир кумб ха ка (1). Мы под -
чер ки ва ли, что на ран них ста ди ях прак ти ки вам не сле ду ет
на дол го за дер жи вать ды ха ние по сле вы до ха. Это очень важ но.
Мы пред ло жи ли, что бы вре мя внеш ней за держ ки ды ха ния
бы ло не боль ше дли тель но с ти вдо ха. То есть, ес ли вы де ла е те
вдох за 5 се кунд (до счи ты ва е те до 5), то и внеш няя за держ ка
ды ха ния долж на быть не доль ше 5 се кунд; ес ли вдох за ни ма -
ет 3 се кун ды (вы до счи ты ва е те до 3), то и про дол жи тель ность
внеш ней за держ ки долж на со став лять лишь 3 се кун ды; и так
да лее. Ес ли вы уже ос во и ли это и ес ли вы не пе ре на пря га е -
тесь и не ис пы ты ва е те за труд не ний, вы пол няя вдох, вы дох и
ан тар кумб ха ку (кон тро ли ру е мую вну т рен нюю за держ ку ды -
ха ния), тог да вам мож но уве ли чи вать про дол жи тель ность ба -
хир кумб ха ки.

Про шлый раз мы пред ла га ли со от но ше ние про дол жи тель -
но с тей 1:8:6:1:1:8:6:1 для пол но го цик ла прак ти ки (1). Ес ли
вы его ос во и ли, то мо же те пе ре хо дить к сле ду ю ще му но во му
со от но ше нию: 1:8:6:2:1:8:6:2 (вдох : ан тар кумб ха ка : вы дох :
ба хир кумб ха ка : вдох : ан тар кумб ха ка : вы дох : ба хир кумб ха -
ка).

Не пе ре на пря гай тесь. Де ви зом долж но быть: мед лен но,
мед лен но.

При ме ча ние
1. Кни га I; урок 12; те ма 4.
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Те ма 5

Медитация  .   .   .   .  Чидакаша дха ра на

Каж дый из нас в то или иное вре мя смо т рел на ноч ное не бо и
звез ды и чув ст во вал бла го го ве ние пе ред бес пре дель но с тью
все го су ще го. Од ни ис пы ты ва ют не вы ра зи мую ра дость, а дру -
гие – чув ст во пол ной не зна чи тель но с ти по срав не нию с этим
бес ко неч ным ко лос сом, име ну е мым ко с мо сом. Не ко то рые
лю ди, воз мож но, ощу ща ют не ко то рую по дав лен ность, од на -
ко это го бы не про ис хо ди ло, ес ли бы каж дый из нас так же
смо т рел и внутрь, в без дон ные глу би ны вну т рен не го ко с мо са
ума. Вну т рен няя все лен ная вну ша ет не мень шее бла го го ве -
ние; она столь же по ра зи тель на, ог ром на и вол ну ю ща, как и
ее внеш ний эк ви ва лент, а по су ще ст ву, да же боль ше. Она так -
же бес ко неч на по мас шта бам. Она бес пре дель на. Имен но по -
зна вая при ро ду вну т рен не го ко с мо са, че ло век пе ре ста ет ощу -
щать пол ное ни что же ст во пе ред внеш ним. В этом и со сто ит
цель ме ди та тив ных прак тик.

На сан скри те ок ру жа ю щая нас ма те ри аль ная все лен ная
на зы ва ет ся ма ха ка ша. Сло во ма ха оз на ча ет «ве ли кий», а сло -
во ака ша – «про ст ран ст во» или «эфир». По это му ма ха ка ша
бук валь но оз на ча ет «ве ли кое про ст ран ст во» или «ве ли кий
эфир». Имен но ис сле до ва ни ем ма ха ка ши, внеш ней все лен -
ной, поч ти все лю ди бы ли пол но стью за ня ты в про шлом и
про дол жа ют это де лать и по ны не. Это при ме ни мо к фер ме ру,
ин же не ру, мо ря ку и ко с мо нав ту. Все они по%сво е му ис сле ду -
ют по тен ци ал ма те ри аль но го ко с мо са.

При скорб но, но факт, что лишь очень не мно гие лю ди
пред при ни ма ют по пыт ки ис сле до ва ния вну т рен не го ко с мо -
са. Они да же не зна ют о его су ще ст во ва нии. Че ло век про дол -
жа ет ид ти даль ше и даль ше во внеш нее про ст ран ст во, но не
об ра ща ет вни ма ния на бес ко неч ность вну т ри са мо го се бя.
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Поч ти все так по гло ще ны внеш ним, что за бы ва ют смо т реть
внутрь. На сан скри те вну т рен ний ко с мос на зы ва ет ся  чи да ка -
ша; сло во чит оз на ча ет «со зна ние», и по то му сло во чи да ка ша
бук валь но пе ре во дит ся как «про ст ран ст во со зна ния». В ма ха -
ка ше мы ви дим ма те ри аль ный мир и бес чис лен ные со бы тия и
фор мы ма к ро ко с ма. В чи да ка ше воз мож но – хо тя не мно гие
это по ни ма ют – на блю дать бес ко неч ные пси хи че с кие со бы -
тия, про ис хо дя щие во вся ком и каж дом че ло ве че с ком су ще -
ст ве. Та ко ва цель всех ме ди та тив ных прак тик, вклю чая прак -
ти ку под на зва ни ем чи да ка ша дха ра на, ко то рую мы те перь
рас смо т рим.

Чи да ка ша дха ра на

Это од на из на и бо лее ши ро ко при ме ня е мых тех ник йо ги. Ее,
как пра ви ло, вклю ча ют в дру гие прак ти ки. Она на прав ле на
на со зда ние ум ст вен но го эк ра на; на на блю де ние про ст ран ст -
ва (чи да ка ша) пе ред за кры ты ми гла за ми. Сло во дха ра на оз на -
ча ет «со сре до то чи вать ся» или «осо зна вать». Эту тех ни ку
мож но на звать «осо зна ни ем вну т рен не го про ст ран ст ва со -
зна ния».

Мно го шу ма из ни че го
При мер но на ми ну ту за крой те гла за. Что вы ви ди те? Вы

долж ны ви деть про ст ран ст во пе ред сво и ми за кры ты ми гла за -
ми. Это то, что вы мно го раз ви де ли рань ше, но, ве ро ят но,
ни ког да не об ра ща ли на это слиш ком боль шо го вни ма ния.
Про ст ран ст во мо жет быть чер ным или тем но%оран же вым или
иметь лю бой дру гой цвет. Но пе ред ва ши ми за кры ты ми гла за -
ми долж но быть про ст ран ст во, эфир или не бес ный свод. Оно
мо жет ка зать ся до воль но не боль шим. Это эк ран ума. Имен но
на этом эк ра не вы, при до ста точ ной прак ти ке и до ста точ ном
рас слаб ле нии, бу де те на блю дать са мые не ве ро ят ные пси хи -
че с кие со бы тия – вы да же пред ста вить се бе не мог ли, что та -
кое про ис хо дит вну т ри вас. Вы пол няй те ме ди та тив ные прак -
ти ки, на блю дай те, и вы са ми уви ди те. По на ча лу вы не уви ди -
те ни че го, по сколь ку бу де те слиш ком на пря же ны. Воз мож но,
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вы ни че го не бу де те ви деть в те че ние мно гих ме ся цев, но на -
сту пит вре мя, ког да вы встре ти тесь с са мым не ве ро ят ным
пси хи че с ким филь мом, ка кой вы ког да%ли бо ви де ли.

Этот ум ст вен ный эк ран так же мож но срав нить с пе ще -
рой – пе ще рой, ве ду щей в глу би ны ва ше го ума. Пред ставь те
се бе на сто я щую пе ще ру в скло не го ры. Ес ли вы сто и те сна ру -
жи и смо т ри те в пе ще ру, то ни че го не уви ди те. Вы мо же те ви -
деть лишь не про ни ца е мую сте ну тем но ты, та кой чер ной, что
раз гля деть что%ли бо в пе ще ре не уда ет ся. За тем, ког да вы на -
чи на е те ид ти в пе ще ру, и ва ши гла за мед лен но при вы ка ют к
гу с той тем но те, вы на чи на е те что%то ви деть. Это бы ло здесь и
рань ше, но вы бы ли не спо соб ны это вос при ни мать. Те перь
вы на чи на е те ви деть все боль ше и боль ше по дроб но с тей. Пе -
ще ра, ко то рая рань ше вы гля де ла сплош ной тьмой, те перь
ока зы ва ет ся на пол нен ной мно же ст вом объ ек тов: вы ви ди те
кам ни, ста лак ти ты и ста лаг ми ты, все воз мож ный му сор и,
быть мо жет, да же от шель ни ка, ме ди ти ру ю ще го в даль нем
угол ке! По ме ре то го как вы при вы ка е те к тем но те и зна ко ми -
тесь с при ро дой пе ще ры, вы ви ди те ве щи, ко то рых вы до это -
го не ожи да ли. Так же и с пе ще рой ума. По на ча лу, гля дя в пе -
ще ру ума, вы ни че го не уви ди те. Ве ро ят но, вы бу де те склон -
ны счи тать, что там и не че го ви деть. Но по ме ре то го как вы
при сталь нее вгля ды ва е тесь в глу би ны пе ще ры ума, вы на чи -
на е те ви деть ве щи, ко то рые ра нее бы ли не мыс ли мы ми. Они
и рань ше бы ли там – они не по яви лись, как по вол шеб ст ву, –
но они бы ли там без ва ше го зна ния, без ва ше го осо зна ния. У
вас на чи на ет раз ви вать ся осо зна ние ва ше го вну т рен не го су -
ще ст ва. Это и есть чи да ка ша дха ра на.

По это му мы при зы ва ем вас ис сле до вать пе ще ру сво е го ума
и вы яс нить, что в ней есть. Это бу дет са мая по лез ная экс пе -
ди ция, ка кую вы ког да%ли бо со вер ша ли или бу де те со вер -
шать.

По за
Мож но ис поль зо вать лю бую удоб ную си дя чую по зу.
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Ус т рой тесь по удоб нее в вы бран ном ва ми си дя чем по ло же -
нии, что бы вам не нуж но бы ло ше ве лить ся в хо де прак ти ки.
Убе ди тесь, что ва ши го ло ва и по зво ноч ник  рас по ло же ны
вер ти каль но, но без из лиш не го про ги ба или на пря же ния
спи ны; си ди те в удоб ном вы прям лен ном по ло же нии.
За крой те гла за и на чи най те прак ти ку.

Ста дия 1: осо зна ние те ла
Вы пол няй те кайя стха и рь ям (1).
Пол но стью осо зна вай те свое те ло. 
Дол жен быть не пре рыв ный по ток вни ма ния, на прав лен ный
на фи зи че с кое те ло.
Чем боль ше вы осо зна е те те ло, тем бо лее ус той чи вым бу дет
ста но вить ся ум; ус той чи вость те ла ав то ма ти че с ки под ра зу -
ме ва ет ус той чи вость ума и на обо рот.
По оче ред но со сре до то чи вай те свое осо зна ние на раз лич ных
ча с тях те ла.
За тем осо зна вай те все те ло.
Долж но иметь ме с то не пре рыв ное осо зна ние все го те ла, си -
дя ще го на по лу; не осо зна ние ча с ти те ла, а осо зна ние все го
те ла, ко то рое вы мо же те ощу щать как еди ное це лое.
Со хра няй те осо зна ние и ощу щай те не по движ ность те ла.
По чув ст вуй те, что ва ше те ло по доб но ка мен ной ста туе. В ко -
неч ном ито ге не бу дет ни ка кой не об хо ди мо с ти со зда вать это
ощу ще ние, оно бу дет при хо дить са мо со бой.
Про дол жай те вы пол нять кайя стха и рь ям око ло 5 ми нут или
сколь ко поз во ля ет вре мя.
По сле это го пе ре хо ди те к ста дии 2.

Ста дия 2: по вто ре ние АУМ
Семь раз… мед лен но… по вто ри те АУМ.
По чув ст вуй те ви б ра ции, ре зо ни ру ю щие, от да ю щи е ся во всем
те ле.
Будь те пол но стью по гло ще ны, осо зна вая звук АУМ.
Ощу ти те, что не су ще ст ву ет ни че го, кро ме АУМ.
Ког да за кон чи те, пе ре хо ди те к ста дии 3.
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Ста дия 3: осо зна ние ды ха ния
Осо зна вай те про цесс сво е го ды ха ния; ес ли хо ти те, мо же те
вы пол нять ану ло му ви ло му и пра на шуддхи (2).
За фик си руй те свое вни ма ние на ды ха нии. Пусть ды ха ние бу -
дет ес те ст вен ным.
Не ды ши те на ме рен но и не пы тай тесь кон тро ли ро вать ды ха -
ние.
Осо зна вай те, как воз дух вте ка ет в ва ши но з д ри и вы те ка ет из
них.
Вы вды ха е те…
Вы вы ды ха е те…
И ког да вы вды ха е те, знай те, что вы вды ха е те; ког да вы вы -
ды ха е те, знай те, что вы вы ды ха е те.
Пол ное осо зна ние ес те ст вен но го, не тре бу ю ще го уси лий ды -
ха ния.
Обыч но ды ха ние про ис хо дит без ва ше го осо зна ния – оно
про ис хо дит бес соз на тель но. Те перь вы долж ны ощу щать его,
знать, что оно в вас не пре рыв но про ис хо дит.
Вы долж ны осо зна вать его так, буд то вы ни ког да рань ше не
ды ша ли.
Пред ставь те се бе, что вы ды ши те в пер вый раз; ощу щай те и
пе ре жи вай те бла жен ст во ды ха ния.
Долж но быть не пре рыв ное и не пре кра ща ю ще е ся осо зна ние
про цес са ды ха ния.
При слу ши вай тесь к зву ку ды ха ния.
Ощу щай те, как ды ха ние вте ка ет в но з д ри и вы те ка ет из них.
Про дол жай те в том же ду хе не сколь ко ми нут.
За тем по про буй те ощу тить, как воз дух вхо дит в каж дую из
но з д рей в от дель но с ти.
Ког да вы вды ха е те, два по то ка воз ду ха дви жут ся вверх и
встре ча ют ся в меж бров ном цен т ре.
Ког да вы вы ды ха е те, два по то ка воз ду ха рас хо дят ся из меж -
бров но го цен т ра и дви жут ся вниз в фор ме пе ре вер ну той бук -
вы V.
Воз душ ный по ток в каж дой из но з д рей об ра зу ет тре у голь ный
путь с вер ши ной тре у голь ни ка в меж бров ном цен т ре.
Вды хая и вы ды хая, про дол жай те пе ре жи вать это по пе ре мен -
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ное схож де ние и рас хож де ние по то ка ды ха ния.
Ощу щай те, как воз дух втя ги ва ет ся внутрь…
Ощу щай те, как воз дух вы тал ки ва ет ся на ру жу.
Осо зна вай те.
Пред ставь те се бе, что вы сли ва е тесь с ды ха ни ем.
За тем че рез не сколь ко ми нут пе ре стань те осо зна вать ды ха -
ние и пе ре хо ди те к ста дии 4.

Ста дия 4: чи да ка ша дха ра на
Рас сма т ри вай те про ст ран ст во пе ред сво и ми за кры ты ми гла -
за ми – чи да ка ша.
Будь те рас слаб лен ным; не на пря гай тесь.
Про сто на блю дай те.
Будь те сви де те лем все го, что мо жет по яв лять ся, лю бых ви -
де ний и че го бы то ни бы ло еще.
Не пы тай тесь ин тер пре ти ро вать или ана ли зи ро вать.
Всма т ри вай тесь в пе ще ру сво е го ума.
Смо т ри те при сталь но.
Ка жет ся, что там тем но… ах, как тем но…
Но смо т ри те при сталь ней.
Воз мож но, вы ни че го не ви ди те, но не вол нуй тесь, про сто
про дол жай те прак ти ку.
Ни че го не жди те, толь ко смо т ри те.
Будь те на блю да те лем.
Спу с тя не ко то рое вре мя вы мо же те уви деть цве та, по ло сы
све та, стран ные фор мы, яр кие вос по ми на ния и так да лее;
ско рее все го, вы бу де те про дол жать ви деть толь ко пу с той эк -
ран.
Что бы ни про ис хо ди ло, ос та вай тесь бес при с т ра ст ным сви де -
те лем.
Поз воль те все му слу чать ся. Не пред вку шай те ни че го.
Вгля ды вай тесь в про ст ран ст во сво е го су ще ст ва. Всма т ри вай -
тесь в тем но ту, как буд то вы ста ра е тесь что%то най ти в тем ной
ком на те.
На блю дай те чи да ка шу в це лом; не ог ра ни чи вай те свое вни ма -
ние лю бым от дель ным ме с том.
Пусть ва ше зре ние вос при ни ма ет чи да ка шу пол но стью, так
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же как вы вос при ни ма ли бы весь эк ран те ле ви зо ра или ки но -
те а т ра.
Обо зре вай те весь эк ран ума.
На блю дай те… на блю дай те… и про дол жай те на блю дать.
Вам не нуж но ни че го де лать, толь ко смо т ри те. 
Это так про сто, но при долж ном упор ст ве мо жет при не с ти
не ве ро ят ный опыт.
По это му будь те на стой чи вы и вы яв ляй те мно го мер ную де я -
тель ность ума.
Но не ожи дай те ни че го… чем мень ше вы ожи да е те, тем боль -
ше уви ди те.
Про дол жай те в том же ду хе от 5 до 10 ми нут… или боль ше, ес -
ли у вас есть сво бод ное вре мя, за тем пе ре хо ди те к ста дии 5.

Ста дия 5: со сре до то че ние, или тра та ка
Эта ста дия пред наз на че на для тех, кто мо жет со зда вать в уме
сим вол и без тру да зри тель но пред став лять его на эк ра не
ума (3).
Зри тель но пред ставь те се бе вы бран ный ва ми сим вол на эк ра -
не ума и со сре до то чи вай тесь на нем.
Вы мо же те вы брать лю бой сим вол, ко то рый вас ус т ра и ва ет…
Но вы долж ны быть спо соб ны зри тель но пред став лять чет -
кий ус той чи вый об раз.
Пол но стью осо зна вай те сим вол.
По про буй те пред ста вить се бе, что нет ни че го, кро ме сим во -
ла.
Все ва ше осо зна ние на прав ле но на сим вол.
Это сде ла ет весь ваш ум со сре до то чен ным в од ной точ ке…
Это при ве дет к бо лее глу бо ким об ла с тям ума.
Этот сим вол бу дет ра ке той, ко то рую вы за пу с ка е те в глу би ны
вну т рен не го про ст ран ст ва, в эфир со зна ния.
Про дол жай те эту прак ти ку, по ка мо же те.
По сле это го пе ре хо ди те к ста дии 6.

Ста дия 6: по вто ре ние АУМ и чи да ка ша дха ра на
Мед лен но по вто ри те АУМ 7 раз (или боль ше, ес ли у вас есть
вре мя).
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По про буй те од но вре мен но осо зна вать звук АУМ и чи да ка шу.
За тем, за кон чив по вто рять АУМ, сно ва осо знай те чи да ка шу –
про ст ран ст во пе ред сво и ми за кры ты ми гла за ми.
Ос та вай тесь сви де те лем все го, что там про ис хо дит.
Ес ли на по верх ность ва ше го осо зна ния вы хо дят под соз на -
тель ные стра хи или по дав лен ные чув ст ва, ста рай тесь толь ко
от ст ра нен но на блю дать их.
Ес ли вы ви ди те не о бы чай ные ви де ния, не воз буж дай тесь,
ибо это еще не все; при дет вре мя, ког да вы бу де те ви деть не -
воз мож ные ве щи – на столь ко не воз мож ные, что вы бу де те
со вер шен но не спо соб ны к эмо ци о наль но му воз буж де нию.
Про дол жай те так не сколь ко ми нут.
Осо знай те свое те ло и ок ру жа ю щую сре ду.
За тем от крой те гла за.
На этом прак ти ка за кан чи ва ет ся.

Рас слаб ле ние
Как и в слу чае всех дру гих ме ди та тив ных тех ник, в прак ти -

ке чи да ка ши дха ра ны не об хо ди мо рас слаб ле ние те ла и ума.
Без это го обя за тель но го ус ло вия вы не по лу чи те со дер жа тель -
но го и глу бо ко го опы та. Ес ли ум вы ве ден из рав но ве сия или
не пре стан но ду ма ет о ра бо те, се мей ных про бле мах или, быть
мо жет, пред вку ша ет удо воль ст вие от за в т ра ка, вы не до стиг -
не те ни че го или поч ти ни че го. Имен но по это му опи сан ную
на ми тех ни ку чи да ка ши дха ра ны со че та ют с дру ги ми ме ди та -
тив ны ми прак ти ка ми. Пред ва ри тель ные прак ти ки кайя стха -
и рь ям, по вто ре ния АУМ и осо зна ния ды ха ния по сле до ва тель -
но вы зы ва ют глу бо кое рас слаб ле ние. Эти прак ти ки очень
важ ны.

Од на ко не счи тай те се бя обя зан ным при дер жи вать ся этих
прак тик при вы пол не нии чи да ка ши дха ра ны. Вы мо же те со че -
тать ее с лю бой дру гой ме ди та тив ной тех ни кой, ко то рая ка -
жет ся вам под хо дя щей или ко то рая вам осо бен но нра вит ся.
Важ но, что бы вы до сти га ли глу бо ких со сто я ний рас слаб ле -
ния. Имен но так вы нач не те по гру жать ся в глу би ны пе ще ры
ума. Ес ли вы не до ста точ но рас слаб ле ны, как фи зи че с ки, так
и ум ст вен но, вам ни ког да не удаст ся про ник нуть под по верх -
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ность, че рез за ве су чи да ка ши. По это му ста рай тесь си с те ма -
ти че с ки рас слаб лять ся с по мо щью лю бых ме то дов йо ги, будь
то аса ны, пра на я ма или ме ди та тив ные тех ни ки.

Про дол жи тель ность
Опи сан ная вы ше прак ти ка долж на за ни мать при мер но

пол ча са. Вы мо же те уве ли чи вать или умень шать ее дли тель -
ность в за ви си мо с ти от име ю ще го ся вре ме ни, ли бо уд ли няя
или уко ра чи вая про дол жи тель ность ста дий, ли бо опу с кая оп -
ре де лен ные ста дии или до бав ляя ста дии по соб ст вен но му вы -
бо ру. Здесь вы долж ны дей ст во вать по сво е му ус мо т ре нию.

Ка кую бы ме ди та тив ную тех ни ку вы ни ис поль зо ва ли, ста -
рай тесь за вер шать ее на блю де ни ем эк ра на ума в те че ние не -
сколь ких ми нут.

Ус т ра не ние пси хо ло ги че с ких про блем
Мы не со би ра ем ся здесь слиш ком уг луб лять ся в этот во -

прос, по сколь ку мы уже рас смо т ре ли его до ста точ но по дроб -
но (4). Мы все го лишь хо тим по ка зать, что чи да ка ша дха ра на
пред став ля ет со бой мощ ный ин ст ру мент, по мо га ю щий ус т ра -
нять пси хо ло ги че с кие бло ки, страх и т. п. Как мы го во ри ли
рань ше, преж де все го не об хо ди мо рас поз нать свои пси хо ло -
ги че с кие про бле мы, что бы их мож но бы ло ус т ра нить. Поч ти
у всех лю дей по дав ля ю щее боль шин ст во пси хо ло ги че с ких
про блем на хо дит ся в под соз на тель ных об ла с тях ума, чуть ни -
же уров ня со зна тель но го вос при я тия. Ины ми сло ва ми, сра зу
за за ве сой чер но ты, ко то рую вы ви ди те, ког да за кры ва е те
гла за. Имен но там на хо дят ся пер во при чи ны или се ме на всех
пси хо ло ги че с ких про блем. Эти се ме на вы зы ва ют дис гар мо -
нию и  за став ля ют вас чув ст во вать се бя не сча ст ным, про би -
ва ясь, про ра с тая, про яв ля ясь в со зна тель ные об ла с ти. Мно -
гие лю ди на про тя же нии всей сво ей жиз ни со вер шен но не
осо зна ют при чи ны сво е го не сча с тья или не удов ле тво рен но с -
ти. Ре гу ляр но прак ти куя чи да ка шу дха ра ну, мож но ви деть ис -
точ ник  пси хо ло ги че с ких про блем и за тем ус т ра нять их.

Вы долж ны яс но по ни мать (хо тя, по жа луй, луч ше убе дить -
ся в этом са мим), что язык под соз на тель но го ума со сто ит не
из слов… это язык сим во лов, сим во лов пси хи ки. Под соз на -
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тель ный ум го во рит сим во ла ми, будь то в сно ви де ни ях или
при ис поль зо ва нии та ких ме ди та тив ных тех ник, как чи да ка -
ша дха ра на. Под соз на тель ные про бле мы, так ска зать, хра нят -
ся в уме в ви де сим во лов. Ког да че ло век  встре ча ет ся с эти ми
сим во ла ми в со сто я нии рас слаб лен но го осо зна ния, он мо -
жет их ус т ра нять. За меть те, мы не го во рим, что с сим во ла ми
нуж но иметь де ло в со сто я нии рас слаб ле ния, по сколь ку для
боль шин ст ва лю дей это оз на ча ет сон, а от под соз на тель ных
про блем не воз мож но из ба вить ся во сне. С сим во ла ми не об -
хо ди мо встре чать ся ли цом к ли цу, в со сто я нии рас слаб ле ния
в со че та нии с осо зна ни ем. Стал ки ва ясь с эти ми пси хи че с ки -
ми про яв ле ни я ми, вы долж ны быть пол но стью бодр ст ву ю -
щим. В этом и со сто ит роль чи да ка ши дха ра ны.

В не ко то ром смыс ле, про ра бот ка под соз на тель ных про -
блем осу ще ств ля ет ся в сим во ли че с кой фор ме. Ско рее все го,
у вас не бу дет или поч ти не бу дет ин тел лек ту аль но го по ни ма -
ния про цес са очи ще ния, но, тем не ме нее, этот про цесс бу дет
про ис хо дить. Но для это го вы долж ны за ни мать ся ре гу ляр но.
Не об хо ди мо про сто на блю дать пси хи че с кие сим во лы с как
мож но боль шей от ст ра нен но с тью. Без раз ли чие и от сут ст вие
эмо ци о наль ных ре ак ций на пси хи че с кие ви де ния в глу бо ких
со сто я ни ях рас слаб ле ния бу дут иметь тен ден цию рас про ст -
ра нять ся на по всед нев ную жизнь. Бла го да ря это му то, что
рань ше вы зы ва ло страх или кон фликт или иную ре ак цию,
пе ре ста нет их вы зы вать. Бич под соз на тель ных стра хов и т. п.
пе ре ста нет вас по ра жать и де лать ва шу жизнь не сча ст ной.

Есть еще од на при чи на, по че му важ но быть лишь сви де те -
лем со бы тий не эк ра не ума: толь ко пу тем на блю де ния, пу -
тем сви де тель ст во ва ния вы мо же те поз во лить под соз на тель -
ным дан ным сво бод но всплы вать в со зна тель ном вос при я -
тии. Толь ко та ким об ра зом под соз на тель ные пу зы ри ума мо -
гут са ми со бой под ни мать ся на по верх ность. Ес ли вы че -
го%ли бо ожи да е те, то бу де те толь ко пре пят ст во вать это му
про цес су.

Су ще ст ву ет еще од но важ ное при ме не ние чи да ка ши дха ра -
ны. Ра нее мы об суж да ли ме тод де сен си би ли за ции (5). В этом
ме то де че ло век, на хо дясь в со сто я нии рас слаб ле ния, со зна -
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тель но и це ле на прав лен но со зда ет на эк ра не ума об раз объ ек -
та стра ха или фо бии. Та ким об ра зом, мож но из бав лять ся от
бо лее яв ных пси хо ло ги че с ких про блем. Чи да ка ша дха ра на
иде аль но под хо дит для этой це ли, по сколь ку в этом слу чае
че ло век про сто ста ра ет ся со здать объ ект не вро за и спро е ци -
ро вать его на ум ст вен ный эк ран в ка че ст ве ча с ти прак ти ки
чи да ка ши дха ра ны. Под хо дя щим вре ме нем для то го, что бы
это де лать, бы ло бы за вер ше ние ста дии 6 опи сан но го вы ше
ме то да.

По мни те, что цель та ких ме ди та тив ных прак тик, как чи да -
ка ша дха ра на, со сто ит не толь ко в ус т ра не нии ва ших оче вид -
ных пси хо ло ги че с ких про блем… она так же в том, что бы по -
гру жать ся в глу би ны ума. Пси хи че с кие про яв ле ния под соз -
на тель ных пси хо ло ги че с ких про блем воз ни ка ют толь ко на
по верх но ст ных уров нях ума. Бо лее круп ные про бле мы су ще -
ст ву ют в ви де се ме ни не по сред ст вен но под по верх но с тью
оке а на ума. Вы бу де те стал ки вать ся с ни ми на ран них ста ди -
ях ме ди та тив ных прак тик. Бо лее от да лен ная цель со сто ит в
го раз до бо лее глу бо ком по гру же нии в глу би ны ума. Как толь -
ко вы со при кос не тесь с эти ми уров ня ми и пе ре жи ве те их, ва -
ша жизнь бу дет по тря се на до ос но ва ния, не с ка та ст ро фи че -
%с ки ми, а с ра до ст ны ми по след ст ви я ми.

При ме ча ния
1. Кни га I; урок 7; те ма 6.
2. Кни га I; урок 5; те ма 5.
3. Бо лее по дроб ное объ яс не ние тра та ки см.:

Кни га I; урок 11; те ма 5 и Кни га I; урок 8; те ма 6.
4. Кни га I; урок 9; те ма 2.
5. Кни га I; урок 10; те ма 2.
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Те ма 6

Тан т ра

Это об суж де ние не но сит прак ти че с ко го ха рак те ра. Мы при -
во дим его для то го, что бы дать вам об щие ос но вы и вве де ние
в тан т ру. Мно гие из идей по на ча лу мо гут по ка зать ся стран -
ны ми, од на ко чем боль ше по гру жа ешь ся в тан т ру, тем луч ше
по ни ма ешь ее ве ли че ст вен ность. Ее фи ло соф ские по ня тия
до сти га ют не ве ро ят ных вы сот в по пыт ках вы ра зить не вы ра -
зи мое, од на ко они не ут ра чи ва ют свя зи с прак ти че с ким при -
ме не ни ем. Мно гие фи ло со фии за те ря лись в сло вах и непо -
нят ны сред не му че ло ве ку. Они фор му ли ру ют слож ные кон -
цеп ции, ко то рые ни как не свя за ны с от дель ным че ло ве ком и
его по пыт ка ми бо роть ся с пре врат но с тя ми жиз ни и по ни мать
ее. Они ред ко пы та ют ся по ка зать че ло ве ку, как он мо жет сам
пе ре жи вать выс шее осо зна ние. С дру гой сто ро ны, тан т ра
пред став ля ет со бой прак ти че с кую си с те му. Ее на зы ва ют сад -
ха на ша с т ра, что оз на ча ет «пи са ние, ори ен ти ро ван ное на
прак ти ку». Ее цель – да вать вся ко му и каж до му от дель но му
че ло ве ку ду хов ное про свет ле ние лю бы ми до ступ ны ми и под -
хо дя щи ми сред ст ва ми. Она со сто ит из ог ром но го чис ла прак -
тик, рас счи тан ных на все воз мож ные ти пы лю дей, в со че та -
нии с вы со чай ши ми по ня ти я ми, на про тя же нии ве ков по -
сти гав ши ми ся тан т ри че с ки ми му д ре ца ми в со сто я ни ях глу -
бо кой ме ди та ции. Имен но за это со че та ние мы так вы со ко
це ним тан т ру.

Мы хо тим, что бы вы под хо ди ли к тан т ре не пре ду беж ден -
но. Не нуж но сле по при ни мать ее идеи. Про сто ус ва и вай те
их. Вы долж ны са ми пу тем лич но го опы та и по сти же ния до -
ка зать се бе, дей ст ви тель но ли они вер ны. Сле ду ет по мнить,
что тан т ра – это в боль шей сте пе ни на ука, чем что%ли бо дру -
гое. Она не про сит вас про сто ве рить во что бы то ни бы ло.
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Это си с те ма ти па «про верь и уз най». Толь ко имея опыт мож -
но по ве рить в то, что слы шишь. Суть тан т ры – в лич ном опы -
те по сред ст вом прак ти ки.

На ука бес ко неч но го
Тан т ра – это на ука ви де ния, ощу ще ния и по зна ния бес -

ко неч но го в ко неч ном и че рез не го. Она ве дет к пе ре жи ва -
нию бес ко неч но го че рез по сред ст во ог ра ни чен но го ми ра
фор мы. А как толь ко че ло век уви дел бес ко неч ное в од ном
объ ек те, ему ос та ет ся один ко рот кий шаг до то го, что бы ви -
деть бес ко неч ное во всем. Тан т ра учит по зна нию и пе ре жи ва -
нию ма к ро ко с ма с по мо щью ми к ро ко с ма. Она учит по зна -
нию не о гра ни чен но го сред ст ва ми ог ра ни чен но го; по зна нию
выс ше го со зна ния (па ра мат ман) че рез по зна ние ин ди ви ду -
аль но го со зна ния (джи ват ман). Тан т ра поз во ля ет че ло ве ку
по знать свою бо же ст вен ную при ро ду, а за тем бо же ст вен ную
при ро ду все го су ще го. Это ме тод ис поль зо ва ния ма те ри аль -
но го для на ст рой ки на не ма те ри аль ное; ме тод ис поль зо ва -
ния про яв лен но го для по зна ния не про яв лен но го. Это ме тод
по гру же ния в бес ко неч ное, втя ги ва ния в бес ко неч ное че рез
во до во рот ма те ри аль ных объ ек тов и энер гий. Мир ис поль зу -
ет ся как сту пень ка к за пре дель но му, к то му, что не о пи су е мо.
Объ ек тив ная все лен ная ис поль зу ет ся как трамп лин для
прыж ка в веч ное. Тан т ра на прав ле на на рас ши ре ние опы та
по всед нев ной жиз ни, на ее про жи ва ние и пе ре жи ва ние во
всей пол но те в ка че ст ве сред ст ва до сти же ния выс ше го осо -
зна ния. Она ох ва ты ва ет все ас пек ты жиз ни, будь то в ма те ри -
аль ном ми ре или в за пре дель ном.

Тан т ра – уни вер саль ная си с те ма
Тан т ра – по ис ти не уни вер саль ная си с те ма. Она бы ла и до

сих пор ос та ет ся об ра зом жиз ни для раз лич ных групп лю дей
по все му ми ру. Хо тя мо гут су ще ст во вать ме ст ные раз ли чия, ее
фун да мен таль ная пред по сыл ка по всю ду оди на ко ва – ра ди
по ни ма ния ре ли ги оз ной и ду хов ной прак ти ки бы тие под раз -
де ля ет ся на два ас пек та – не про яв лен ный и про яв лен ный.
На са мом де ле, под лин ная при ро да ми ра и бы тия вы хо дит
да ле ко за пре де лы да же та ко го пред став ле ния, но это долж но
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по сти гать ся в бо лее вы со ких со сто я ни ях осо зна ния. Ука зан -
ное де ле ние удоб но про во дить для прак ти че с ких це лей. В ин -
ду ист ской тан т ре, о ко то рой идет речь в дан ном об суж де нии,
эти два ас пек та на зы ва ют ся Ши ва (со зна ние) и Шак ти (си ла
или энер гия про яв ле ния). Шак ти счи та ет ся ко с ми че с кой ма -
те рью. В со вре мен ном язы ке о ней го во рят как о ма те ри%при -
ро де, хо тя не мно гие лю ди, ис поль зу ю щие этот тер мин, от -
да ют се бе от чет в его про ис хож де нии и зна че нии.

Эти пред став ле ния ти пич ны не толь ко для Ин дии. В ки -
тай ском да о сиз ме есть Дао и Дэ. Дао со от вет ст ву ет Ши ве (хо -
тя на этот счет су ще ст ву ют кое%ка кие ого вор ки), а Дэ в точ -
но с ти со от вет ст ву ет Шак ти, или ма те ри все лен ной. Древ ние
егип тя не по кло ня лись Ози ри су (со зна ние или Ши ва) и Изи -
де (мать, Шак ти, или ко с ми че с кая си ла про яв ле ния). В хри с -
ти ан ст ве роль сим во ла все лен ской ма те ри иг ра ет Бо го ро ди -
ца. Не че го и го во рить, что отец – это со зна ние. Пер вые две
кар ты Та ро изо б ра жа ют Ма га и Изи ду под по кры ва лом, что
со от вет ст ву ет со зна нию и си ле про яв ле ния. Мы мог ли бы
про дол жать при во дить дру гие при ме ры, но здесь они не к ме -
с ту. Мы лишь хо тим по ка зать, что по ня тие ко с ми че с кой ма -
те ри, со про вож да е мое сим во лом или пер со ни фи ка ци ей со -
зна ния, не за ви сит от вре ме ни, ме с та и ра сы. Это уни вер -
саль ное по ня тие, глу бо ко за пе чат лен ное в кол лек тив ной пси -
хи ке че ло ве че ст ва.

Тан т ра – это си с те ма, про дол жа ю щая тра ди цию, ко то рую
прак ти ко ва ли по все му ми ру с не за па мят ных вре мен. В дей ст -
ви тель но с ти, это не что%то при ду ман ное; это вы ра же ние глу -
бо чай ших по сти же ний че ло ве ка. Для прак ти ки си с те мы тан т -
ры (уни вер саль ной тан т ры и не обя за тель но той ее фор мы,
что пре об ла да ет в Ин дии) су ще ст во ва ли ве с кие при чи ны –
са мая оче вид ная из ко то рых со сто ит в том, что та кое изо б ра -
же ние или по ни ма ние бы тия бы ло най де но вер ным вплоть
до до ста точ но вы со ких уров ней осо зна ния. Это под раз де ле -
ние на Ши ву и Шак ти мож но про ве рить на лич ном опы те от
уме рен ных со сто я ний осо зна ния до его воз вы шен ных уров -
ней. Спра вед ли вость та ко го пред став ле ния бы ла под тверж де -
на ми с ти ка ми в со сто я ни ях ме ди та ции. Оно пред став ля ет со -
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бой вы ра же ние ми с ти че с ких пе ре жи ва ний бес чис лен ных йо -
гов, свя тых, му д ре цов и т. д. на про тя же нии сто ле тий и бы ло
сфор му ли ро ва но на ос но ве по сти же ний в со сто я ни ях ме ди -
та ции. Эта кон цеп ция не под хо дит толь ко для не о пи су е мых
уров ней осо зна ния… но тан т ра ос та ет ся спра вед ли вой и для
них, ибо Ши ва и Шак ти про сто ста но вят ся од ним и тем же.
По это му по мни те, что пред став ле ние о Ши ве и Шак ти и все
дру гие ана ло гич ные пер со ни фи ка ции на про тя же нии всей
ис то рии че ло ве че ст ва ос но вы ва ют ся на ми с ти че с ком опы те.
Еще од на при чи на столь важ но го зна че ния кон цеп ции Ши вы
и Шак ти со сто ит в том, что ее лег ко при ме нить на прак ти ке.
На про тя же нии ве ков лю ди при ни ма ли ее по то му, что она об -
лег ча ла мощ ные ду хов ные прак ти ки, ко то рые мог ли да вать
че ло ве ку соб ст вен ный опыт. Эта кон цеп ция слу жит ос но ва -
ни ем для ис поль зо ва ния прак тик, ко то рые мо гут ве с ти к об -
ще нию и еди не нию с си лой, го раз до боль шей, чем си ла от -
дель но го че ло ве ка. Си с те ма Ши вы и Шак ти, си с те ма уни -
вер саль ной тан т ры, ве дет к выс ше му осо зна нию, зна нию и
бла жен ст ву.

Не отъ ем ле мую часть тан т ры со став ля ет ис поль зо ва ние зву -
ка в фор ме мантр в ка че ст ве ме то да вы зы ва ния выс ших сил.
Ман т ры мож но счи тать ма ги че с ки ми фор му ла ми. Кро ме то го,
ис поль зу ют ся ма ги че с кие кру ги (ман да лы и ян т ры). И  ма ги -
че с кие фор му лы, и ма ги че с кие кру ги вхо дят во мно гие уни -
вер саль ные си с те мы – как ста рые, так и но вые и, в осо бен но -
с ти, эзо те ри че с кие си с те мы. Вдо ба вок, мы все еще мо жем ви -
деть ос тат ки ма ги че с ких кру гов, ко то рые ис поль зо ва ли древ -
ние лю ди. Что та кое Сто ун хендж в Бри та нии, как не ко с ми че -
с кий ма ги че с кий круг? Что та кое пи ра ми ды, как не ко с ми че -
с кие ман да лы? Пи ра ми ды майя в Цен т раль ной Аме ри ке, не -
со мнен но, бы ли ман да ла ми – ме с та ми для вы зы ва ния выс -
ших ви б ра ций. Мож но при во дить ты ся чи при ме ров и все они
бу дут со вер шен но оче вид ны ми. Су ще ст ву ют мил ли о ны ма -
лень ких, ка за лось бы, не зна чи тель ных ма ги че с ких кру гов, на
ко то рые ни кто не об ра ща ет осо бо го вни ма ния и ко то рые
столь обыч ны, что лю ди не за ду мы ва ют ся об их про ис хож де -
нии и смыс ле. На при мер, здесь, в Ин дии, у ос но ва ния поч ти
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каж до го боль шо го де ре ва ус т ро ен ка кой%ни будь ма лень кий
ал тарь. Все они пред став ля ют со бой ман да лы, хо тя лю ди, ко -
то рые их стро ят, ско рее все го, не от да ют се бе в этом от че та.

По вто рим: суть тан т ры име ет уни вер саль ный ха рак тер.
Она от при ро ды свой ст вен на че ло ве че с кой пси хи ке. В от ли -
чие от мно гих дру гих ве щей в жиз ни это не что%то, на вя зы ва -
е мое из вне. Суть тан т ры ес те ст вен ным об ра зом при хо дит к
че ло ве ку, да же к со вре мен но му оби та те лю го ро дов, ибо хо тя
че ло век мо жет про из во дить по верх но ст ные пе ре ме ны в сво ей
жиз ни, все гда есть что%то, всплы ва ю щее из са мых глу бин его
су ще ст ва. Суть тан т ры и се го дня глу бо ко за пе чат ле на в ду ше
каж до го че ло ве ка так же, как это бы ло в дав но ми нув шие
эпо хи.

Оп ре де ле ние тан т ры
Те перь мы бу дем го во рить о тан т ре в той фор ме, как она

су ще ст ву ет в Ин дии.
Сло во «тан т ра» со став ле но из двух слов: та но ти и тра я ти.

Сло во та но ти оз на ча ет «рас ши рять, рас про ст ра нять», в то
вре мя как сло во тра я ти оз на ча ет «ос во бож дать» или «сво -
бод ный». По это му «тан т ра» (тан + тра) оз на ча ет «рас ши рять
опыт и осо зна ние все го су ще го, рас про ст ра нять гра ни цы по -
ни ма ния за пре де лы ма те ри аль но го и, та ким об ра зом, об ре -
тать ду хов ное зна ние и ос во бож де ние».

Тан т ру так же на зы ва ют тан т ри ка, ка у лад хар ма, ка у ли ка
или ка у ла. Сло во ка у ла про ис хо дит от «ку ла», что оз на ча ет
«се мья», «об ще ст во» или «об щи на». Та ким об ра зом, ка у ла,
ка у ли ка и ка у лад хар ма мож но ин тер пре ти ро вать как путь об -
щи ны, путь се мьи или, ска жем, путь то ва ри ще ст ва и брат ст -
ва. Сло во ку ла так же оз на ча ет се мей ные узы, од на ко в дру гом
кон тек с те. Кро ме то го, сло во ку ла оз на ча ет «ко с ми че с кая си -
ла про яв ле ния» (Шак ти), а сло во кау ла – «со зна ние» (Ши ва).
По это му путь ка у лы – это со еди не ние Ши вы и Шак ти, ко с -
ми че с кое един ст во или нир ва на. Ут верж да ют, что си с те ма ка -
у лы под ра зу ме ва ет про сто ту жиз ни в со че та нии с гар мо ни ей
внеш ней и вну т рен ней сре ды, на ря ду с по ни ма ни ем и при -
яти ем дру гих. Дрем лю щую в че ло ве ке ко с ми че с кую си лу ча с -
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то на зы ва ют ку ла кун да ли ни. Сле до ва тель но, ка у лад хар ма –
это си с те ма вы сво бож де ния ко с ми че с ких сил и по тен ци аль -
ных воз мож но с тей (кун да ли ни или Шак ти) в че ло ве ке.

Лю дей, ко то рые сле ду ют пу ти тан т ры, на зы ва ют тан т ри ка -
ми, ка у ла ми* или ка у ли ка ми.

Тан т ра – это си с те ма, при зван ная на учить нас жить пол -
ной жиз нью. Это сред ст во, поз во ля ю щее ус пеш но ми рить ся с
жиз нью и ее ка жу щи ми ся слож но с тя ми и, в ко неч ном ито ге,
до сти гать про свет ле ния.

Сфе ра ох ва та
В дей ст ви тель но с ти, тан т ра пред став ля ет со бой со бра ние
мно гих дру гих си с тем, по сколь ку она ох ва ты ва ет и вклю ча ет
в се бя ши ро кий спектр раз лич ных ас пек тов че ло ве че с кой
жиз ни. Она име ет де ло с фи зи че с кой, пси хи че с кой, ум ст вен -
ной и ду хов ной сфе ра ми. Она ка са ет ся ра бо ты, раз вле че ний,
ре ли гии, мы ш ле ния и мно гих дру гих ви дов че ло ве че с кой де -
я тель но с ти. В тан т ри че с ком тек с те под на зва ни ем Ва ра хи
Тан т ра да ет ся де таль но раз ра бо тан ное опи са ние ос нов ных
пред ме тов тан т ры. Вот их крат кий пе ре чень:
1. Со зна ние.
2. Со зда ние и раз ру ше ние фи зи че с кой все лен ной (шри с ти и

пра лайя).
3. По кло не ние бо же ст вам (дэ ви или дэ ва пу д жа).
4. Клас си фи ка ция су ществ.
5. Не бес ные те ла – ас тро но мия и ас т ро ло гия.
6. Раз лич ные уров ни осо зна ния (ло ки).
7. Пси хи че с кие пу ти и цен т ры в струк ту ре че ло ве ка (на ди и

ча к ры).
8. За ко ны и обя зан но с ти в об ще ст ве.
9. Свя щен ные ри ту а лы (сам ска ры).
10. По свя ще ние форм бо жеств (мур ти).
11. Ма ги че с кие фор му лы (ман т ры).
12. Ма ги че с кие кру ги (ман да лы и ян т ры).
13. Сим во ли че с кие и ма ги че с кие же с ты (му д ры).
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14. Ду хов ные прак ти ки (сад ха на).
15. Бо го слу же ние – вну т рен нее и внеш нее.
16. Ос вя ще ние до мов, ко лод цев и т. д.
17. Опи са ние свя щен ных ал та рей.
18. Ма гия (йо га майя сад ха на).
19. Ри ту аль ные об ря ды и ини ци а ции (дик ша).
20. Йо га – вклю чая аса ны, пра на я му, ме ди та тив ные ме то ды и

т. д.
21. Мно гие ви ды ме ди ци ны, в том чис ле аюр ве да – на ука

ис поль зо ва ния трав в со че та нии с прак ти ка ми йо ги.
22. На ука.
К это му пе реч ню мож но до ба вить, что тан т ра так же вклю ча -
ет в се бя ал хи мию, ис кус ст во пло до твор ной и сча ст ли вой
жиз ни, а так же ис поль зо ва ние сек су аль ной энер гии в ка че ст -
ве сред ст ва раз ви тия выс ше го осо зна ния.

Та ким об ра зом вид но, что тан т ра вклю ча ет в се бя ши ро -
кий спектр тем. Го во рят, что ког да%то су ще ст во ва ло 14 000
тан т ри че с ких тек с тов. Сей час ос та лось лишь не сколь ко тек с -
тов, по сколь ку боль шин ст во тра ди ци он ных тек с тов бы ло
уте ря но или унич то же но.

Сле ду ет по мнить, что со вре мен ный ин ду изм поч ти це ли -
ком ос но вы ва ет ся на тан т ре, а не на Ве дах, как ду ма ют мно -
гие лю ди. Глав ные бо же ст ва Вед – Пра д жа па ти, Аг ни, Ин -
дра, Ва ру на и т. п. не яв ля ют ся не отъ ем ле мой ча с тью со вре -
мен но го ин ду из ма. На сколь ко нам из ве ст но, в со вре мен ной
Ин дии поч ти нет хра мов, по свя щен ных этим ве ди че с ким бо -
же ст вам. Клю че вые бо же ст ва ин ду из ма – это Виш ну («все -
дер жи тель»), Ши ва («бла го с клон ный» и «раз ру ши тель»), Са -
ра с ва ти (по кро ви тель ни ца зна ния и уче ния), Ка ли (Шак ти),
Дур га (еще один ас пект Шак ти) и т. д. В Ин дии су ще ст ву ют
ты ся чи и ты ся чи хра мов, по свя щен ных этим бо гам. И все они
не по сред ст вен но про ис хо дят из тан т ры. Ра зу ме ет ся, с этим
со гла си лись бы очень не мно гие лю ди, по сколь ку тан т ра при -
об ре ла не сколь ко дур ную сла ву из%за ее не пра виль но го по ни -
ма ния. Но по на ше му мне нию, ин ду и с ты, са ми то го не зная,
го раз до бли же к тан т ре, чем они по ла га ют.

Сфе ра ох ва та тан т ры ог ром на. Она при зва на за тра ги вать
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все ас пек ты че ло ве че с кой жиз ни, с ран не го ут ра до по зд ней
но чи, с рож де ния до смер ти. Ее цель – де лать жизнь че ло ве ка
бо лее гар мо нич ной и сча ст ли вой в лю бом дей ст вии и лю бой
си ту а ции. Она пред наз на че на для всех ти пов лю дей от до мо -
хо зя ек до мо на хов. Это си с те ма, ко то рая учит нас в пол ной
ме ре по зна вать и ис поль зо вать мир, в ко то ром мы жи вем,
рав но как и на ст ра и вать ся в лад с выс шим со зна ни ем.

Прак ти че с кую тан т ру ча с то ре зю ми ру ют в ви де трех ос -
нов ных ас пек тов: тан т ры (в дан ном слу чае оз на ча ю щей пра -
ви ла, прин ци пы и си с те му), ман т ры (про вод ни ка со зна ния) и
ман да лы или ян т ры (фор мы со зна ния). Это очень сжа тое оп -
ре де ле ние, ко то рое, ве ро ят но, на пер вый взгляд го во рит не
слиш ком мно го. Но эти три ас пек та вклю ча ют в се бя все су -
ще ст ву ю щее в ма те ри аль ной все лен ной. Ра зу ме ет ся, это бу -
дет мак си маль но ши ро кий смысл слов, но мож но ска зать, что
все во круг нас, вклю чая вся кое и каж дое че ло ве че с кое су ще -
ст во, со сто ит из ман т ры и ян т ры.

Про ис хож де ние и раз ви тие
Не воз мож но точ но ука зать вре мя воз ник но ве ния тан т ры.

Она не бы ла при ду ма на или сфор му ли ро ва на в за кон чен ном
ви де. Ее на ча ло скры ва ет ся в ту ма не пре ды с то рии. Она не
воз ник ла в ре зуль та те от кро ве ния од но го че ло ве ка, как это
бы ло с буд диз мом, хри с ти ан ст вом и т. д. Она мед лен но вы ра -
с та ла на про тя же нии ве ков, раз ви ва ясь во всех ча с тях све та. Ее
рост не под чи нял ся не из мен ным за ко но мер но с тям, а ме нял ся
в со от вет ст вии с ме ст ны ми ус ло ви я ми и вли я ни ем раз лич ных
тан т ри че с ких йо гов или му д ре цов. Не ред ко ме то ды, раз ра ба -
ты вав ши е ся в раз ных ме с тах, ка за лись про ти во ре ча щи ми друг
дру гу, но так бы ло лишь на по верх но ст ном уров не – все они
бы ли ча с тью тан т ры.

В Ин дии тан т ра на ча ла ста но вить ся по хо жей на си с те му,
ког да лю ди на учи лись ис кус ст ву пись ма. С тех пор бы ли на -
пи са ны ты ся чи тан т ри че с ких тек с тов, мно гие из ко то рых
не ред ко про ти во ре чи ли друг дру гу в мел ких ча ст но с тях. Но
это и неуди ви тель но, по сколь ку на ст ро е ния об ществ так же
ме ня лись; то, что под хо ди ло для од но го об ще ст ва, ча с то
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ока зы ва лось не год ным для дру го го. Ра зу ме ет ся, их суть бы -
ла од ной и той же, и все они вхо ди ли в об щую си с те му тан т -
ры.

Тан т ра ис хо дит из тре бо ва ния тер пи мо с ти к взгля дам дру -
гих лю дей, по сколь ку раз ли чия, как пра ви ло, но сят по верх -
но ст ный ха рак тер. С ви ду про ти во по лож ные точ ки зре ния
обыч но ука зы ва ют на од ну и ту же ис ти ну. Вслед ст вие этой
по зи ции тер пи мо с ти и по ни ма ния тан т ра по сте пен но вклю -
ча ла в се бя и свя зы ва ла во еди но раз лич ные ве ро ва ния, фор -
мы бо го слу же ния и тех ни ки. Мы крат ко об су дим ос нов ные
на прав ле ния тан т ры – шак тизм, ши ва изм и виш ну изм. Все
они – часть тан т ры. Не смо т ря на то что они, ка за лось бы,
име ют раз ные уче ния и ве ро ва ния, в дей ст ви тель но с ти, эти
уче ния и ве ро ва ния от но сят ся к од но му и то му же. Та кое раз -
но об ра зие мыс ли очень ха рак тер но для тан т ры. Оно обус лов -
ле но тем, что тан т ра при ни ма ла и вклю ча ла в се бя ши ро кий
спектр си с тем, да же ес ли они ка за лись про ти во по лож ны ми
или вза и мо ис клю ча ю щи ми. Эта по зи ция тер пи мо с ти мо жет
сло жить ся толь ко ес ли си с те ма ес те ст вен но раз ви ва ет ся в об -
ста нов ке от кры то с ти, ра до с ти и сво бо ды, ли шен ной дог ма -
тиз ма. Та кое мо жет про ис хо дить толь ко ког да си с те ма при но -
сит ре зуль та ты и опыт, ко то рые она обе ща ет, ког да она по -
рож да ет мир и удов ле тво рен ность сре ди сво их по сле до ва те -
лей, ког да она дей ст ви тель но де ла ет лю дей бо лее осо зна ю -
щи ми и по ни ма ю щи ми. Дог ма мо жет воз ни кать, толь ко ког -
да лю ди не сча ст ли вы, ког да они жи вут в низ ких со сто я ни ях
осо зна ния и ког да из%за не до стат ка опы та они не уве ре ны ни
в са мих се бе, ни в до к т ри не, ко то рую они ис по ве ду ют. Тан т ра
при но сит бла жен ст во и выс шее осо зна ние, она при но сит то,
о чем она го во рит, что она обе ща ет. Она не го во рит о воз душ -
ных зам ках и о ве щах, ко то рые лю ди не мо гут ре аль но пе ре -
жить на соб ст вен ном опы те.

Тан т ра – это си с те ма, ко то рая ес те ст вен ным об ра зом раз -
ви ва лась в хо де эво лю ции че ло ве ка (здесь мы име ем в ви ду
эво лю цию в ис то ри че с ком смыс ле). Она не бы ла чем%то на -
вя зы ва е мым из вне, она бы ла об ра зом жиз ни, ко то рый спон -
тан но раз ви вал ся по ме ре то го, как че ло век про хо дил че рез
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раз лич ные про шлые эпо хи и учил ся жить в них. Си с те ма, на -
вя зы ва е мая че ло ве ку из вне, при ве ла бы к ка та ст ро фе – как,
на при мер, вы зва ло бы ка та ст ро фу на силь ст вен ное вне д ре ние
в Ин дии об ра за жиз ни эс ки мо сов. Тан т ра, в сво их мно го об -
раз ных фор мах, рос ла и взрос ле ла вме с те с че ло ве ком, по ме -
ре то го как он при спо саб ли вал ся к но вым си ту а ци ям и учил -
ся жить по%но во му. Имен но от сю да тер пи мость и прак тич -
ность тан т ры – она ес те ст вен но раз ви ва лась в от вет на нуж ды
че ло ве ка.

Ши ро ко рас про ст ра не но мне ние, что тан т ра ос но вы ва ет ся
на Ве дах. Од на ко та кая точ ка зре ния весь ма спор на, по сколь -
ку есть мно го сви де тельств, пред по ла га ю щих, что тан т ра воз -
ник ла до на пи са ния Вед, точ но так же как она, по%ви ди мо му,
су ще ст во ва ла в дру гих фор мах в Ев ро пе за дол го до на пи са ния
Биб лии. Это очень не яс ный во прос, ибо сле ду ет по мнить и о
том, что ве ди че с кая си с те ма, долж но быть, так же су ще ст во -
ва ла за дол го до то го, как она бы ла из ло же на пись мен но. Ве -
ро ят но, пра виль нее го во рить, что про ис хож де ние как ве ди че -
с кой, так и тан т ри че с кой тра ди ции те ря ет ся в глу би нах пре -
ды с то рии. В дей ст ви тель но с ти, не воз мож но ска зать, ка кая
из них воз ник ла пер вой.

Обыч но для да ти ров ки про ис хож де ния ве ди че с кой и тан т -
ри че с кой си с тем ис поль зу ют тек с ты, а это не слиш ком на -
деж ный по ка за тель. Са мые древ ние из из ве ст ных тан т ри че -
%ских тек с тов бы ли на пи са ны по сле Вед. На это яс но ука зы -
ва ет тот факт, что Ве ды на пи са ны на ве ди че с ком сан скри те, а
тан т ри че с кие ру ко пи си – на бо лее по зд нем сан скри те Па ни -
нья эпо хи Упа ни шад. На ос но ва нии это го фак та ис то ри ки
ав то ма ти че с ки пред по ло жи ли, что тан т ра про ис хо дит от Вед.
Это пред по ло же ние де ла ет ся поч ти во всех со вре мен ных
кни гах по дан но му во про су, но в дей ст ви тель но с ти его нель зя
счи тать ло гич ным вы во дом по ря ду при чин. Во%пер вых, воз -
мож но, что на и бо лее ста рые тан т ри че с кие тек с ты бы ли уте -
ря ны (вспом ни те тан т ри че с кое ве ро ва ние, что ста рые тек с ты
ста но вят ся из лиш ни ми и ав то ма ти че с ки ис че за ют). Во%вто -
рых, да та са мых древ них тан т ри че с ких тек с тов не обя за тель -
но со от вет ст ву ет эпо хе, ког да тан т ра на ча ла ста но вить ся про -
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цве та ю щим об ра зом жиз ни. Тан т ра долж на бы ла су ще ст во -
вать за дол го до то го, как она бы ла из ло же на в пись мен ном
ви де; это раз ви ва ю ща я ся си с те ма, ко то рая не воз ник ла сра зу
на пу с том ме с те. Кро ме то го, труд но по нять, ка ким об ра зом
тан т ра воз ни ка ла не по сред ст вен но из Вед, ес ли их тек с ты
столь раз лич ны. В них мно го за мет но го сход ст ва, но раз ли -
чия бо лее за мет ны. Луч ше все го счи тать, что обе си с те мы по -
сте пен но скла ды ва лись в ка кое%то не о пре де лен ное вре мя в
про шлом. Поч ти не воз мож но и не сколь ко са мо на де ян но ут -
верж дать, что од на из них воз ник ла из дру гой. Ра зу ме ет ся,
со при ка са ясь, они вли я ли друг на дру га – по рой от ри ца тель -
но, по рой по ло жи тель но.

Эту те му мож но об суж дать бес ко неч но, но мы хо тим по -
ста вить точ ку. Важ но то, что обе си с те мы на хо ди ли свое при -
ме не ние; обе под вер га лись раз лич ным зло упо треб ле ни ям;
обе не пра виль но ис тол ко вы ва лись и в обе их на ко пи лась своя
пу та ни ца. Обе си с те мы, ес ли их ис поль зо вать в со от вет ст вии
с их пер во на чаль ным пред наз на че ни ем, мо гут при но сить
гар мо нию во всех сфе рах жиз ни и, в ко неч ном ито ге, транс -
цен ден цию.

Тан т ра ста ви ла сво ей це лью не от каз от ми ра или уход от
не го, а до сти же ние бо лее пол но го пе ре жи ва ния мир ско го и,
од но вре мен но, его ис поль зо ва ние для об ре те ния бо лее вы -
со ких со сто я ний осо зна ния. Это – ду хов ная си с те ма, пси хо -
ло ги че с кая си с те ма, пси хи че с кая си с те ма – на зы вай те ее как
хо ти те. Но это прак ти че с кая си с те ма, ко то рая при но сит ре -
зуль та ты и лич ный опыт. Она вы рос ла из опы та и по ни ма -
ния му д рых лю дей на про тя же нии ве ков. Тан т ра – не за стой -
ная си с те ма, она при спо саб ли ва ет ся к нуж дам вре ме ни. На
са мом де ле, в тан т ре су ще ст ву ет ве ро ва ние, что ста рые тан т -
ри че с кие тек с ты бу дут ис че зать и все гда за ме нять ся но вы ми.
Суть тек с тов бу дет од ной и той же, но ме то ды вы ра же ния и
вза и мо связь с пре об ла да ю щи ми со ци аль ны ми ус ло ви я ми бу -
дут ины ми. Тан т ра раз ви ва лась и ме ня лась на про тя же нии
ве ков. Она не ос та ва лась при вя зан ной к не из мен ной дог ме.
Она по%преж не му раз ви ва ет ся и при спо саб ли ва ет ся к со вре -
мен ной эпо хе и бу дет про дол жать фор ми ро вать ся в со от вет -

74

Йога и крийя. Продвинутый курс



ст вии с нуж да ми че ло ве ка в бу ду щем.

Тек с ты и на прав ле ния
Тан т ра со сто ит из боль шо го чис ла на прав ле ний и под на -

прав ле ний, ко то рые, как пра ви ло, ис поль зу ют раз ные ри ту а -
лы и спо со бы ду хов ной прак ти ки. Это, по%ви ди мо му, сби ва ет
с тол ку тех, кто не зна ком со смыс лом тан т ры и ка жет ся им
про ти во ре чи вым. Ра зу ме ет ся, в сво ей ос но ве все на прав ле -
ния сле ду ют од но му и то му же пу ти, ибо раз ли чия – да же те,
что ка жут ся на и боль ши ми – пред став ля ют со бой про сто раз -
ные спо со бы вы ра же ния и, в ко неч ном сче те, пе ре жи ва ния
од но го и то го же. Од на ко при ме ни тель но к тан т ре сле ду ет
быть ос то рож ным в обоб ще ни ях, по сколь ку очень лег ко, сде -
лав оп ре де лен ное ут верж де ние, об на ру жить, что в ка ком%ли -
бо ма ло из ве ст ном тан т ри че с ком тек с те яс но на пи са но пря мо
про ти во по лож ное. Это и долж но быть так, ибо, как мы уже
го во ри ли, на про тя же нии ве ков тан т ра вклю чи ла в свой круг
мно же ст во си с тем. Од на ко, сде лав это пре ду преж де ние, мы

Имей те в ви ду, что вер хов но му бо же ст ву мо гут по кло нять ся во
мно гих ас пек тах. На при мер, у Шак ти сот ни раз ных тра ди ци -
он ных ас пек тов, ко то рые все мо гут вхо дить в шак та сад ха ну.

Тан т ри че с кие тек с ты ча с то на зы ва ют ага ма ми и ре же – ни -
га ма ми. Тек с ты на прав ле ний шай ва и шак та, как пра ви ло, да -
ют ся в фор ме ди а ло гов меж ду Ши вой (дэ вой) и его су пру гой
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Направление

Вайшнавы (или
вишнуиты)

Шайвы (или
шиваиты)

Шакты
Сауры

Ганапатьяиты

Божество

Вишну

Шива

Шакти
Сурья (солнце)

Ганапати

Тексты

Вайшнава Агамы
(Панчаратра)

Шайва Агамы

Шакта Агамы
Саура Агамы

Ганапатья Агамы

все же мо жем ска зать, что тан т ру мож но под раз де лить на пять
на прав ле ний, в со от вет ст вии с бо же ст вом, ко то ро му они по -
кло ня ют ся, и их сад ха ной. Они та ко вы:



Шак ти (дэ ви). Тек с ты, в ко то рых Шак ти за да ет во про сы, а
Ши ва да ет от ве ты, на зы ва ют ся ага ма ми. В древ нем тек с те
под на зва ни ем Ага мад вай та Нир найя го во рит ся:

«Ага ма на зы ва ет ся так по то му, что ис хо дит из уст Шамб ху
(Ши вы) и пе ре да ет ся Ги ри д же (его же не Шак ти), бу ду чи
спер ва одо б ре но Ва су де вой (Виш ну)».

Ши ва иг ра ет роль ду хов но го учи те ля (гу ру), а Шак ти иг ра -
ет роль уче ни ка (ши шья). Од на ко ино гда в ка че ст ве учи те ля
вы сту па ет Шак ти, как, на при мер, в тек с те под на зва ни ем Ни -
га ма Каль па д ру ма. В этом слу чае пи са ние (ша с т ра) на зы ва ет -
ся ни га мой. В Ага мад вай та Нир найе так же ска за но:

«Ни га ма на зы ва ет ся так, по сколь ку ис хо дит от Ги ри д жи
(Шак ти), что бы быть ус лы шан ной уша ми Ги ри са (Ши вы),
бу ду чи одо б ре но Ва су де вой (Виш ну)».

Та ким об ра зом, в ни га мах роль гу ру иг ра ет Шак ти. Все ска -
зан ное до сих пор от но сит ся, глав ным об ра зом, к на прав ле ни -
ям шай ва и шак та. Та кая фор ма ди а ло га меж ду учи те лем и уче -
ни ком име ет боль шое зна че ние, по сколь ку по ка зы ва ет важ -
ность вза и мо от но ше ния гу ру%уче ник. Это фун да мен таль ный
ас пект тан т ры. Тек с ты дру гих на прав ле ний так же на зы ва ют ся
ага ма ми, хо тя и не стро ят ся в фор ме ди а ло га меж ду Ши вой и
Шак ти. Да вай те вкрат це рас смо т рим ос нов ные на прав ле ния.

Виш ну и ты
Вер хов ное бо же ст во этой груп пы – Виш ну (все дер жи -

тель), ко то рый счи та ет ся со хра ня ю щим и под дер жи ва ю щим
все лен ную. Го во рят, что Виш ну яв ля ет ся в ви де во пло ще ния
вся кий раз, ког да че ло ве че ст во ис пы ты ва ет ду хов ную и ма те -
ри аль ную нуж ду. До сих пор бы ло де вять во пло ще ний (ава -
тар), вклю чая Ра му и Криш ну. Виш ну и ты ве рят, что по след -
нее, де ся тое во пло ще ние явит ся в бу ду щем. Это Кал ки, ко то -
рый по ло жит ко нец те пе реш ней эпо хе ка ли и при не сет с со -
бой но вый зо ло той век. Су пру га Виш ну, Лакшми, пред став -
ля ет про цве та ние во всех сфе рах. В се го дняш ней Ин дии к на -
прав ле нию виш ну и тов при над ле жит ог ром ное чис ло лю дей,
хо тя не мно гие из них при зна ли бы, что они сле ду ют пу ти
тан т ры. На са мом де ле, они бы ли бы оби же ны по доб ным
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пред по ло же ни ем, ибо вслед ст вие не пра виль но го по ни ма ния
тан т ра ас со ци и ру ет ся с мно же ст вом зло упо треб ле ний. Это
на прав ле ние тан т ры бы ло по гло ще но ос нов ным те че ни ем
ин ду из ма, в ко то ром она пред став ля ет, ве ро ят но, са мый по -
пу ляр ный и ши ро ко прак ти ку е мый путь. Это, в ос нов ном,
путь пре дан но с ти (бхак ти), и для вы ра же ния этой пре дан но -
с ти со чи ня лись и ис пол ня лись ты ся чи пре крас ных пе сен.

Два са мых по пу ляр ных ава та ра Виш ну – Ра ма и Криш на.
Ра ма со сво ей же ной Си той – глав ные дей ст ву ю щие ли ца ми -
фо ло ги че с ко го ше де в ра «Ра ма я на». В этом уди ви тель ном
эпо се в ал ле го ри че с кой фор ме рас ска зы ва ет ся о бит ве, че рез
ко то рую дол жен прой ти каж дый че ло век, что бы по знать выс -
шее со зна ние. Криш на – ге рой мно гих книг и глав ное дей ст -
ву ю щее ли цо зна ме ни то го ше де в ра Бха га вад Ги та. Его су -
пру гу обыч но зо вут Рад ха.

Виш ну ит скую ли те ра ту ру обыч но на зы ва ют Пан ча ра т ра
(пять но чей). Она на зы ва ет ся так по то му, что это на прав ле -
ние ас со ци и ру ет ся с пя тью осо бы ми но ча ми бо го слу же ния и
ри ту а лов в те че ние го да. Ут верж да ют, что эти пять но чей
очень бла го при ят ны для ду хов но го пу ти. В ги гант ском ин -
дий ском эпо се Ма хаб ха ра та го во рит ся, что му д рец На ра да
по лу чил зна ние, со дер жа ще е ся в Пан ча ра т ре, от Ри ши На ра -
я на (Виш ну). На ра ян дей ст во вал в ка че ст ве гу ру и обу чал
свою су пру гу Лакшми (бо ги ню про цве та ния).

Ут верж да ет ся, что текст Пан ча ра т ры со сто ит из 108 агам,
но на са мом де ле их точ ное чис ло не из ве ст но. Со глас но тек с -
ту Сам мо ха нан Тан т ра, тек с ты вай ш на вов со дер жат 75 тантр,
205 упа тантр, а так же раз но об раз ные яма лы и да ма ры. В этом
кон тек с те тан т ры и упа тан т ры пред наз на че ны для лю дей,
вос при им чи вых к ду хов но му опы ту (сатт вич ных), яма лы –
для тех, кто бо лее ак тив ен по на ту ре (ра д жа с тич ных), а да ма -
ры – для тех, у ко го нет во об ще ни ка ко го ду хов но го стрем ле -
ния (та ма с тич ных). Боль шин ст во тек с тов Пан ча ра т ры бы ло
уте ря но или унич то же но. Сре ди со хра нив ших ся тек с тов мож -
но на звать Виш ну Ра ха сья и Ма ха са нат ку мар Сам хи ты.

На прав ле ние виш ну и тов рас про ст ра ни лось за пре де лы
Ин дии. Оно весь ма по пу ляр но во мно гих ча с тях Юго%Вос -
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точ ной Азии, осо бен но в Ба ли, Кам бо д же, Та и лан де, на ос т -
ро ве Ява и т. д. Во всех этих ме с тах по ст ро е но мно же ст во хра -
мов для по кло не ния Виш ну.
Ши ва и ты

Ре ли гия и прак ти ки это го на прав ле ния ос но вы ва ют ся на
не по сред ст вен ном до сти же нии гар мо нии с со зна ни ем. Ши -
ва и ты пер со ни фи ци ру ют со зна ние в фор ме Гос по да Ши вы,
ко то рый слу жит ос но вой, из ко то рой дей ст ви ем Шак ти воз -
ни ка ет про яв лен ный мир. Это на прав ле ние в боль шей сте -
пе ни тя го те ет к от ре че нию от ми ра, и ум ст вен но му, и фи зи че -
с ко му, хо тя для прак ти че с ких це лей по%на сто я ще му важ на
толь ко ум ст вен ная от ре шен ность. Ос нов ная фи ло со фия ши -
ва из ма та же, что и у шак тов. Она го во рит, что аб со лют ный
Брах ман име ет как ста ти че с кую, так и ди на ми че с кую при ро ду.
Он вез де сущ и транс цен ден тен (со зна ние), а так же ди на ми чен
(энер гия). Ста ти че с кий ас пект – это Ши ва, а ди на ми че с кий –
Шак ти. Вся со тво рен ная все лен ная – это не бо лее чем иг ра
Шак ти. В дей ст ви тель но с ти, весь мир в бо лее вы со ком смыс -
ле пред став ля ет со бой не ил лю зию, а вы ра же ние Шак ти.
Ши ва и ты по кло ня ют ся ста ти че с ко му ас пек ту, в то вре мя как
шак ты по кло ня ют ся ди на ми че с ко му. Прак ти ки ши ва из ма ос -
но ва ны на ста ти че с ком ас пек те, а прак ти ки шак тов – глав -
ным об ра зом, на ди на ми че с ком, про яв лен ном ас пек те. В
обо их слу ча ях ко неч ная цель од на и та же.

Ши ва изм осо бен но рас про ст ра нен в юж ной Ин дии. Су -
ще ст ву ют раз лич ные шко лы ши ва из ма, сре ди ко то рых глав -
ны ми яв ля ют ся:
1. Се вер ная ад вай та, так же име ну е мая Каш мир ским ши ва из -
мом или три кой (то есть, си с те мой тро и цы – выс шее со зна -
ние, ин ди ви ду аль ное со зна ние и ма те ри аль ный мир).
2. Юж ный ши ва изм, или Шай ва Сиддхан та, – прин цип или
до к т ри на Ши вы.

К дру гим на прав ле ни ям от но сят ся нат ха, кра ма, бхай ра ва
и т. д.

Цель ши ва из ма со сто ит в рас тво ре нии всех ум ст вен ных
ви до из ме не ний, что бы че ло век мог ви деть то, что на хо дит ся
за пре де ла ми мыс ли. Для до сти же ния это го опы та ис поль зу -
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ет ся боль шое ко ли че ст во прак тик. По су ще ст ву, мож но ска -
зать, что йо га в ее мно го об раз ных фор мах со став ля ет са му
суть прак ти че с ко го ши ва из ма. По всей ве ро ят но с ти, са мая
важ ная ман т ра ши ва из ма – Ши во хам (Я – Ши ва); ее мно го -
крат но по вто ря ют в сер деч ном цен т ре.

Счи та ет ся, что су ще ст ву ет 28 тра ди ци он ных тек с тов ши ва -
из ма, ко то рые бы ли от кро ве ни ем Ши вы в его ас пек те с пя -
тью го ло ва ми. Ут верж да ет ся, что все ска зан ное пя тью рта ми
со ста ви ло 28 тек с тов. На зва ния этих тантр хо ро шо из ве ст ны,
но са ми тек с ты не до ступ ны. Воз мож но, все они бы ли унич -
то же ны. Ин фор ма ция на этот счет до воль но ту ман на.

По ми мо этих тра ди ци он ных тек с тов су ще ст ву ет боль шое
ко ли че ст во дру гих тек с тов, осо бен но в двух упо мя ну тых вы -
ше глав ных на прав ле ни ях. Юж ная шко ла шай ва со зда ла мно -
го воз вы ша ю щих и вдох нов ля ю щих тек с тов, в ко то рых вы со -
чай шая мысль со че та ет ся с без гра нич ной пре дан но с тью. На -
при мер, Ши ва Ра ха сья (сущ ность ши ва из ма) – это под лин -
ный ше девр, в осо бен но с ти раз дел под на зва ни ем Риб хуAги -
та. Еще од на ве ли ко леп ная кни га – тан т ри че с кий текст Ти -
ру ман ди рам, в ко то ром опи са ны пред пи са ния шай ва сиддхан -
ты. Он был на пи сан ве ли ким му д ре цом по име ни Ти ру му -
лар. В тек с те яс но ут верж да ет ся, что и Ве ды, и ага мы (тан т -
ры) пред став ля ют со бой свя щен ные ду хов ные пи са ния; они
раз ли ча ют ся толь ко ак цен том на той или иной кон крет ной
прак ти ке. Каж дая из глав име ну ет ся тан т рой. Все они пол ны
ра зум ных на став ле ний и глу бо кой пре дан но с ти. Хо тя текст
по свя щен Ши ве, в нем яс но го во рит ся, что ду хов ный ис ка -
тель, в ко неч ном ито ге, при ни ма ет и объ ем лет все дру гие бо -
же ст ва и ве ро ва ния, ибо ви дит, что они пред став ля ют со бой
од но и то же. Есть мно го дру гих тек с тов о ши ва из ме, на пи -
сан ных на язы ках юж ной Ин дии. Од на ко стран но, что по ка -
кой%то при чи не эти за ме ча тель ные тек с ты ни ког да не по лу -
ча ли долж но го вни ма ния со сто ро ны лю дей, не при над ле жа -
щих к ши ва из му.

Каш мир ский ши ва изм так же со здал тан т ри че с кие тек с ты,
до сти га ю щие ве ли че ст вен ных вы сот фи ло соф ской мыс ли в
со че та нии с прак ти че с ким при ме не ни ем. Его глав ное пи са -
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ние но сит на зва ние Ши ва Су т ра (на ука ши ва из ма); ут верж да -
ет ся, что оно бы ло да но в от кро ве нии ве ли ко му про вид цу Ва -
су гуп те в вось мом или де вя том ве ке. Этот текст пол но стью
ох ва ты ва ет фи ло со фию Санкхья (ко то рую ис поль зу ет путь
джня на йо ги) и до бав ля ет к ней еще мно гое. Он об ри со вы ва -
ет путь эво лю ции про яв лен ной все лен ной (вклю чая каж до го
и вся ко го ин ди ви да) от аб со лю та до ма те ри аль но го ми ра. Это
под лин ный ше девр. В нем го во рит ся, что и Ши ва, и Шак ти
про ис хо дят от аб со лю та, ко то рый они на зы ва ют Па ра сам вит.
Мы не бу дем боль ше ни че го го во рить об этом тек с те – вы
долж ны про чи тать его са ми. Это же на прав ле ние ши ва из ма
со зда ло и мно го дру гих книг, к чис лу ко то рых от но сят ся Па -
ра март ха са ра (что мож но при мер но пе ре ве с ти как «смысл
выс шей сущ но с ти»), Видж ня наб хай ра ва (на ука шай вов), Пра -
ть яб хидж на х ри дайя (сущ ность или ис точ ник зна ния аб со лю -
та) и Ши ва с то т ра ва ли (гимн Ши ве). Су ще ст ву ет боль шое ко -
ли че ст во дру гих книг, ко то рые слиш ком мно го чис лен ны,
что бы их здесь упо ми нать.

С ши ва из мом тес но свя зан ши ва лин гам. Это пре крас ный
сим вол, в вы со чай шем смыс ле пред став ля ю щий со зна ние.
Мно гие тра ди ции по все му ми ру в про шлом и на сто я щем
так же по кло ня лись и по кло ня ют ся это му или ана ло гич но му
сим во лу. Имен но по это му мож но ска зать, что суть ин дий ско -
го ши ва из ма уни вер саль на. Раз ли ча ют ся толь ко ее ме ст ные
вы ра же ния.

Шак ты
При вер жен цы это го пу ти ос но вы ва ют свои прак ти ки на

по кло не нии Шак ти – ко с ми че с кой си ле, ко то рая со зда ет,
под дер жи ва ет и, в ко неч ном ито ге, рас тво ря ет все лен ную.
Это ка са ет ся вся ко го и каж до го. Шак ти не раз рыв но свя за на с
пас сив ным, не из мен ным ас пек том, име ну е мым со зна ни ем
(Ши вой), и пред став ля ет со бой его ак тив ную фор му. Это раз -
де ле ние про во дит ся в ка че ст ве удоб но го ме то да объ яс не ния
не объ яс ни мо го. Ин ди ви ду аль ное со зна ние уко ре не но в Ши -
ве и яв ля ет ся им, в то вре мя как те ло и ум пред став ля ют со -
бой про яв ле ния Шак ти. По это му сад ха на (ду хов ная прак ти -
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ка) шак тов со сре до то че на на очи ще нии и ис поль зо ва нии те -
ла, ума и ма те ри аль но го ми ра в це лом в ка че ст ве сред ст ва до -
сти же ния гар мо нии с со зна ни ем, ле жа щим в их ос но ве. Ак -
цент де ла ет ся на Шак ти как про яв ле нии это го со зна ния, и
имен но че рез про яв ле ние Шак ти в соб ст вен ном те ле и уме
че ло век мо жет об ре тать выс ший опыт. Вслед ст вие это го шак -
ты по кло ня ют ся Шак ти. Они ис поль зу ют про яв лен ный мир
как сред ст во для вы хо да за его пре де лы. Они рас сма т ри ва ют
мир как ме с то, ко то рое сле ду ет в пол ной ме ре пе ре жи вать и
ис поль зо вать, что бы сли вать ся с со зна ни ем. Имен но в этом
от ли ча ют ся друг от дру га ши ва и ты и шак ты: ши ва и ты при зы -
ва ют к мак си маль но му от ре че нию от ми ра объ ек тов и ут ра те
вся ко го ин те ре са к не му, тог да как шак ты го во рят, что ми ром
сле ду ет на слаж дать ся и поль зо вать ся. Ко неч ная цель од на и
та же – вы ход в за пре дель ное.

Шак ты изо б ра жа ют Шак ти в ве ли ком мно же ст ве форм.
Она ши ро ко из ве ст на как Ка ли, Та ра, Де ви, Три пу ра, Сун да -
ри, Бхай ра ви, Са ра с ва ти, Лакшми, Дур га и под мно ги ми дру -
ги ми име на ми. Эти раз лич ные ас пек ты ко с ми че с кой энер -
гии изо б ра жа ют ся в ви де жен ских фи гур или бо гинь. В са -
мом ши ро ком смыс ле шак ты по кло ня ют ся все му су ще му, по -
сколь ку лю бой объ ект в ми ре – от мель чай ше го ато ма до са -
мой ог ром ной звез ды – пред став ля ет со бой про яв ле ние, вы -
ра же ние ко с ми че с кой си лы, име ну е мой Шак ти. У ши ва и тов
она счи та ет ся су пру гой и не от де ли мой по ло ви ной па ры Ши -
ва%Шак ти. У виш ну и тов она пред став ля ет див ное ве ли ко ле -
пие в серд це Виш ну. Шак ты счи та ют ее ма те рью всей все лен -
ной, уп рав ля ю щей со зда ни ем, под дер жа ни ем и унич то же ни -
ем все го су ще го.

Эти жен ские фор мы – все го лишь удоб ные спо со бы пред -
став ле ния раз лич ных ас пек тов ко с ми че с кой си лы. Ра зу ме ет -
ся, ко с ми че с кая си ла не об ла да ет дей ст ви тель ной жен ской
при ро дой, точ но так же как Ши ва (со зна ние) не об ла да ет
муж ской при ро дой. Они изо б ра жа ют ся в при пи сы ва е мых им
жен ской и муж ской фор мах толь ко для удоб ст ва по ни ма ния.
Шак ти счи та ет ся жен ским на ча лом, так как имен но в жен -
ском чре ве со зда ет ся и рас тет но вая жизнь. Та ким об ра зом,
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раз ви тие за ро ды ша в чре ве жен щи ны очень хо ро шо сим во ли -
зи ру ет не пре рыв ный про цесс рос та ма те ри аль ной все лен ной
в ко с ми че с ком чре ве Шак ти. Как мож но луч ше изо б ра зить
ко с ми че с кий про цесс, так что бы он был по ня тен сред не му
че ло ве ку – муж чи не или жен щи не?

Путь шак тов со сто ит в том, что бы при ни мать и ис поль зо -
вать си лы, ко то рые мы ви дим, ощу ща ем и пе ре жи ва ем в ок -
ру жа ю щей нас сре де. Его цель со сто ит в со зда нии гар мо нии
меж ду ин ди ви дом и ок ру жа ю щей сре дой. Это при но сит спо -
кой ст вие, при ятие и по ни ма ние по от но ше нию к ми ру, в ко -
то ром мы жи вем. Эта удов ле тво рен ность, вме с те с обуз да ни -
ем ко с ми че с ких сил с по мо щью мантр, янтр и т. п., слу жит
сред ст вом до сти же ния выс ше го осо зна ния. Кро ме то го, это
слу жит сред ст вом об ре те ния кон тро ля над ми ром, в ко то ром
мы жи вем, на всех уров нях – фи зи че с ком, пси хи че с ком, ум -
ст вен ном и лю бом дру гом.

Тек с ты шак тов чрез вы чай но об шир ны. Мно гие из этих
тек с тов ши ро ко из ве ст ны и ак тив но ис поль зу ют ся. В их чис -
ло вхо дят ку лар на ва, ка мад хе ну, куб джи ка, тан т ра ра д жа, ва -
ра хи, ни ла, джня нар на ва, га я т ри, йо ги ни, ру д ра яма ла и бхут -
та шуддхи тан т ры. Есть и мно гие, мно гие дру гие. Ка ма су т ра,
ка ма рат на и дру гие тек с ты, ка са ю щи е ся сек су аль ных от но -
ше ний и тех ник, так же мож но от не с ти к тек с там на прав ле -
ния шак та. Один из са мых не дав них и все объ ем лю щих тан т -
ри че с ких тек с тов но сит на зва ние Ма ха Нир ва на Тан т ра (выс -
шее ос во бож де ние про свет ле ния). Он ох ва ты ва ет ши ро кий
ди а па зон тем, вклю чая ме та фи зи ку, фи ло со фию, по всед нев -
ную жизнь, а так же ду хов ный путь. Он рас ска зы ва ет о со зда -
нии и раз ру ше нии все лен ной, спо со бе ос во бож де ния от не ве -
де ния, при ро де Ши вы и Шак ти, по кло не нии Брах ма ну, про -
ис хож де нии дэ вов (не бес ных су ществ) и по кло не нии им, да -
ет опи са ние раз лич ных уров ней бы тия (лок) и мно го го дру го -
го. В ос нов ном, он ори ен ти ро ван на прак ти ку и по дроб но
рас сма т ри ва ет ри ту а лы, ман т ры, ян т ры, джа пу, йо гу и дру гие
фор мы сад ха ны. Кро ме то го, он ка са ет ся по всед нев ной жиз -
ни и пред пи сы ва ет пра ви ла для гар мо ни за ции вза и мо дей ст -
вия ин ди ви да с об ще ст вом.
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Тра ди ци он но счи та ет ся, что свя щен ное пи са ние шак тов
со сто ит из 64 тек с тов, от Ма ха майя Шамб ха ры до Де ви ма та
Тан т ры. Су дя по все му, эти тек с ты име ют де ло со мно ги ми
ве ща ми, ко то рые бы по ка за лись весь ма стран ны ми сред не му
со вре мен но му че ло ве ку. В них го во рит ся о ри ту а лах, про во -
ди мых на клад би щах (в Йо ги ни Ба ла шамб хар), о ме то дах ис -
пол не ния же ла ний (в Брах ма я ма ла, Виш ну я ма ла и т. п.), а так -
же о прак ти ках для пе ре жи ва ния и по зна ния выс ше го (в
Брах ми Тан т ре, Ма хеш ва ри Тан т ре и т. п.). Мно гие из них по -
свя ще ны все воз мож ным ви дам ма гии – то есть ме то дам вли -
я ния на вну т рен ний и внеш ний мир и уп рав ле ния им по сред -
ст вом си лы ма гии, мантр и т. п. Не сколь ко книг, в ча ст но с ти
Пур вам найя Тан т ра, Па с чи мам найя Тан т ра и т. п., пред наз -
на че ны, глав ным об ра зом, для мо на хов (сан нь я си нов). Эти
тан т ры ох ва ты ва ют мно го чис лен ные зна ния, мно гие из ко то -
рых, по па ди они не в те ру ки, лег ко мог ли бы ис поль зо вать ся
не пра виль но и не по на зна че нию, для до сти же ния эго ис ти че -
с ких и раз ру ши тель ных це лей; это об ласть то го, что обыч но
на зы ва ют «чер ной ма ги ей». По этой при чи не боль шин ст во из
этих тек с тов про дол жа ют со хра нять ся в тай не, по сколь ку их
от кры тая пуб ли ка ция мог ла бы при не с ти боль ше вре да, чем
поль зы. Ос нов ная цель тан т ры – про свет ле ние, и эти дру гие
ме то ды, бу ду чи ис поль зо ва ны для эго ис ти че с ких це лей, толь -
ко уво ди ли бы че ло ве ка от важ ней ше го опы та жиз ни.

При вер жен цу на прав ле ния шак тов ни что не ме ша ет быть
так же и ши ва и том, ибо Ши ва и Шак ти не раз де ли мо свя за ны.
На прак ти ке ши ва изм и шак тизм раз ли ча ют ся толь ко рас ста -
нов кой ак цен тов. В то вре мя как ши ва и ты в боль шей сте пе ни
под чер ки ва ют не по движ ное, все про ни ка ю щее со зна ние Ши -
вы, шак ты при да ют боль шее зна че ние ди на ми че с ко му ас пек -
ту бы тия или со зна ния, име ну е мо му Шак ти. Ко неч но, в дей -
ст ви тель но с ти, их ин те ре су ет од но и то же, и мож но од но -
вре мен но по кло нять ся и Ши ве, и Шак ти. Ес ли вы пред по чи -
та е те ори ен ти ро вать свои ду хов ные прак ти ки на од но го из
них, это ав то ма ти че с ки под ра зу ме ва ет при ятие дру го го и,
сле до ва тель но, по кло не ние ему. Сфе ра Ши вы%Шак ти ох ва -
ты ва ет весь воз мож ный ди а па зон че ло ве че с ко го су ще ст во ва -
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ния. По это му что ме ша ет по кло нять ся им обо им?
Мож но пой ти еще даль ше: лю бое бо же ст во лю бой ре ли -

гии, все бо же ст ва тан т ри че с ких на прав ле ний и, по су ще ст ву,
лю бое мыс ли мое бо же ст во – это не бо лее чем од на из мно го -
об раз ных форм Шак ти (или Ши вы). В про яв лен ной все лен -
ной  нет ни че го, что не бы ло бы вы ра же ни ем Шак ти. Так что
в не ко то ром смыс ле все ре ли гии и на прав ле ния под хо дят под
оп ре де ле ние шак тиз ма. Ра зу ме ет ся, в Ин дии шак ты раз ра бо -
та ли не ко то рые не о быч ные ду хов ные прак ти ки, но это не
ума ля ет прак ти че с ки уни вер саль но го ха рак те ра шак тиз ма.
Все су щее – это Шак ти, и по то му во всем мож но ви деть
Шак ти и по кло нять ся ей.

Мы хо тим за кон чить этот раз дел ука за ни ем на то, что
древ ние лю ди все го ми ра пол но стью осо зна ва ли си лу ду хов -
ных прак тик, ори ен ти ро ван ных на Шак ти. При ве дём про -
стой при мер. Древ ние егип тя не, по доб но тан т ри с там про -
шло го и на сто я ще го, зна ли, что про яв лен ный мир – это
ключ, вра та к за пре дель но му. Вме с то то го что бы на зы вать си -
лу ми ра Шак ти, они на зы ва ли ее Изи дой. От ли ча ет ся толь ко
имя: суть од на и та же. Как бы ло ска за но:

«Я, Изи да – все что бы ло, все что есть, и все что бу дет; ни
один смерт ный (че ло век низ ко го осо зна ния) ни ког да не сни -
мал мо е го по кры ва ла».

Толь ко по сред ст вом ду хов ных прак тик мож но от крыть для
се бя Изи ду или Шак ти. Толь ко по вы сив свой уро вень осо -
зна ния, мож но про ник нуть взгля дом за за ве су (майю), ок ру -
жа ю щую Изи ду. В дру гих ча с тях све та Шак ти бы ла из ве ст на
под дру ги ми име на ми, ибо древ ние му д ре цы зна ли, что она –
сред ст во до сти же ния за пре дель но го. Она ос та ет ся та ким
сред ст вом и в на ше вре мя.

Са у ры
Это на прав ле ние по кло ня ет ся солн цу (су рья). Хо тя мо жет

по ка зать ся, что они по кло ня ют ся фи зи че с ко му солн цу, дей -
ст ви тель ным объ ек том их по кло не ния яв ля ет ся то, что солн -
це лишь сим во ли зи ру ет – а имен но аб со лют (Брах ман).
Солн це – очень под хо дя щий сим вол, ибо как ма те ри аль ное
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солн це ос ве ща ет и под дер жи ва ет Сол неч ную си с те му, так и
выс ший свет по рож да ет и под дер жи ва ет все ви ди мое и не ви -
ди мое, из ве ст ное и не по знан ное. При вер жен цы это го на -
прав ле ния счи та ют солн це сим во лом аб со лю та. Кро ме то го,
ма те ри аль ное солн це от ра жа ет си лу Шак ти, дей ст ву ю щую во
всей все лен ной, а так же слу жит сим во лом све та со зна ния
Ши вы.

Это на прав ле ние ухо дит сво и ми кор ня ми в глу би ну вре -
мен, так как лю ди все го ми ра все гда по чи та ли солн це. Мно -
гие со чли это про сто ре ли ги ей при ро ды, не имея на сто я ще го
по ни ма ния ее бо лее глу бо ко го зна че ния. В то же вре мя солн -
це пред став ля ет со бой со здан ный са мой при ро дой оче вид -
ный сим вол си лы. Да же лю ди, ко то рым недо ста ва ло опы та,
быть мо жет, жив шие в при ми тив ных ус ло ви ях, как и все ос -
таль ные, ощу ща ли си лу солн ца. Они мог ли с бла го го ве ни ем
смо т реть на вос хо дя щее солн це, ощу щать его си лу и чув ст во -
вать в се бе стран ное вол не ние, ко то рое за став ля ло их со зна -
вать про блеск ги гант ской си лы ко с ми че с ко го или ду хов но го
солн ца, си я ю ще го из глу би ны их вну т рен не го су ще ст ва. В
дей ст ви тель но с ти, для это го не нуж на ни ка кая ре ли ги оз ная
си с те ма.

В Ин дии сол неч ный культ рас про ст ра нен, глав ным об ра -
зом, в Ас са ме, Орис се и Бен га лии. В Ко на ра ке, в Орис се, есть
из ве ст ный на весь мир пре крас ный храм, по свя щен ный Су -
рье – солн цу и все му, что оно сим во ли зи ру ет. В не ко то рых
про шлых ци ви ли за ци ях ду хов ное солн це то же пер со ни фи -
ци ро ва ли – та ко вы Ми т ра у древ них пер сов, Апол лон у древ -
них гре ков и т. д. В дей ст ви тель но с ти, не ис клю че но, что
мно гие ре ли ги оз ные тра ди ции по кло ня лись ду хов но му солн -
цу в пер со ни фи ци ро ван ной фор ме. Од на ко в со вре мен ное
вре мя это силь но за ву а ли ро ва но, и лю ди обыч но не со зна ют,
что бо же ст во или фор ма про ис хо дит от сол неч но го куль та.

Без ма те ри аль но го солн ца не мог ло бы су ще ст во вать ни че -
го жи во го. Точ но так же, ни что не мог ло бы су ще ст во вать без
Брах ма на, све та со зна ния (Ши вы) и си лы про яв ле ния и под -
дер жа ния (Шак ти). Сол неч ный культ – это про стой, но кра -
си вый спо соб по чи та ния за пре дель но го че рез по сред ст во
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сим во ла. В со вре мен ной Ин дии это на прав ле ние поч ти пре -
кра ти ло су ще ст во вать как от дель ная ре ли ги оз ная груп па.

Га на па ть я и ты
При вер жен цы это го на прав ле ния по кло ня ют ся круг ло ли -

це му сло но по доб но му бо же ст ву, име ну е мо му Га на па ти или
Га не ша. Он – сын Ши вы и Пар ва ти (Шак ти) и во пло ща ет по -
ни ма ние, об ре та е мое по сред ст вом ума. Ины ми сло ва ми, то,
что имен но че рез по сред ст во со зна ния и его про яв ле ния
(Ши ва%Шак ти) об ре та ет ся ум ст вен ное по ни ма ние.

Га не ша пред став ля ет со бой ас пект аб со лю та, и ему по кло -
ня ют ся по всей Ин дии поч ти во всех ин ду ист ских ри ту а лах и
це ре мо ни ях. Пе ред тем как на чи нать лю бое важ ное де ло, ве -
ру ю щие при зы ва ют Гос по да Га не шу, по сколь ку ни че го нель зя
до стичь без ум ст вен но го по ни ма ния. Это при ме ни мо как к
по всед нев ным де лам, так и к про свет ле нию. Га не ша уп рав ля -
ет все ми до сти же ни я ми. Без да ра по ни ма ния ни че го не воз -
мож но до бить ся. Вот по че му он счи та ет ся та ким важ ным бо -
же ст вом и по че му воз ник ло осо бое на прав ле ние, ос но ван ное
на по кло не нии ему. Ведь как мож но что%ли бо за те ять и ус -
пеш но вы пол нять без ум ст вен но го по ни ма ния? 

При вер жен цы это го на прав ле ния бо лее рас про ст ра не ны в
за пад ной ча с ти Ин дии. По чи та нию Га не ши пол но стью по -
свя ща ют ся ог ром ные ше ст вия. Од на ко это на прав ле ние пе -
ре ста ло быть от дель ной тан т ри че с кой груп пой и бы ло по гло -
ще но ос нов ным те че ни ем ин ду из ма.

Га не ше тра ди ци он но при пи сы ва ет ся ав тор ст во мно гих
важ ных свя щен ных пи са ний Ин дии, вклю чая тан т ры. То есть,
ког да бе се до ва ли или рас суж да ли Ши ва, Шак ти, Криш на или
лю бые дру гие бо же ст ва, а так же ри ши, про вид цы и т. д., Га не -
ша все это за пи сы вал. Он пред став ля ет выс шее по ни ма ние,
ко то рым долж ны со про вож дать ся все пи са ния, преж де чем
они мо гут быть за пи са ны и преж де чем их мо жет ис поль зо -
вать чи та тель. По су ще ст ву, мно гие тан т ри че с кие тек с ты на -
чи на ют ся с об ра ще ния к Га не ше; их са мые пер вые сло ва
«Шри Га не шайя На ма ха» оз на ча ют «При вет ст вия бла го сло -
вен но му Га не ше». Это де ла ет ся для то го, что бы спо соб ст во -
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вать пра виль но му по ни ма нию со сто ро ны как ав то ра, так и
чи та те ля. Кро ме то го, есть ши ро ко из ве ст ный тан т ри че с кий
текст под на зва ни ем Га не ша тан т ра.

Эта си с те ма тан т ры про ста и не по сред ст вен на, но в то же
са мое вре мя име ет воз вы шен ный ха рак тер и мо жет ве с ти к
ду хов ным вы со там. Имен но при зы вая и со сре до то чи вая свои
си лы ум ст вен но го по ни ма ния (пер со ни фи ци ру е мые Га не -
шей), мож но дей ст ви тель но до стичь вы со ко го уров ня по ни -
ма ния. Для это го нуж на все го лишь не пре одо ли мая по треб -
ность знать… по треб ность, ис хо дя щая из са мой глу би ны
серд ца. Это то же са мое, что по кло не ние Га не ше, при ус ло -
вии, что че ло век по ни ма ет зна че ние Га не ши. Из та ко го по ни -
ма ния мо жет про ис хо дить мно гое, в том чис ле оза ре ние и
бла жен ст во.

Тан т ри че с кие цен т ры
Су ще ст ву ет об ще из ве ст ная ис то рия о Ши ве и его су пру ге

Са ти (ас пек те Шак ти), ка са ю ща я ся про ис хож де ния тра ди -
ци он но го цен т ра тан т ры. Есть мно го ва ри ан тов этой ис то -
рии, но ее ос нов ную те му мож но крат ко из ло жить сле ду ю -
щим об ра зом. Са ти бы ла до че рью Дак ши (Пра д жа па ти). На -
пе ре кор же ла ни ям Дак ши, ко то рый очень не лю бил Ши ву,
Са ти стре ми лась стать же ной Ши вы и в кон це кон цов вы шла
за не го за муж. По зд нее Дак ша про во дил боль шую це ре мо -
нию ре ли ги оз но го жерт во при но ше ния (ядж на), на ко то рую
бы ли при гла ше ны все бо же ст ва, кро ме Ши вы и Са ти. Са ти
ус лы ша ла об этом от му д ре ца На ра ды и очень рас сер ди лась
на то, что ее не при гла си ли. По сле дол гих просьб она на ко -
нец уго во ри ла Ши ву поз во лить ей при сут ст во вать на це ре -
мо нии. При дя ту да, она сра зу же ввя за лась в ссо ру с от цом по
по во ду то го, что ее с му жем не при гла си ли. Отец ска зал, что
их не при гла си ли по то му, что Ши ва гря зен, ни ког да не но сит
одеж ды, все гда ук ра шен мно же ст вом змей и во об ще не при -
ятен дру гим бо же ст вам. Са ти при шла в та кую ярость, что
прыг ну ла в огонь и по кон чи ла с со бой. Ус лы шав об этом,
Ши ва в гне ве от пра вил ся на со бра ние, по се ял па ни ку, со рвал
жерт во при но ше ние, со брал ос тан ки Са ти и скрыл ся в не бес -
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ные об ла с ти. Он вы зы вал ужас ные вол не ния сре ди бо жеств, и
ни кто ни че го не мог сде лать, что бы его ус по ко ить. Од на ко в
кон це кон цов Виш ну, взле тев на пти це Га ру де, рас сек те ло
Са ти на мно же ст во ча с тей сво им дис ком – ору жи ем%ат ри бу -
том. Раз ные ча с ти те ла па да ли в раз ных ме с тах по все му ин -
дий ско му суб кон ти нен ту. Ут верж да ют, что в тех ме с тах, где
упа ли ча с ти те ла, впос лед ст вии воз ник ли цен т ры тан т ры. Ко -
неч но, эта ис то рия пол на сим во ли ки, но мы не бу дем ее здесь
об суж дать.

Тан т ри че с кие цен т ры из ве ст ны как пит хаст ха ны (свя тые
ме с та). При вер жен цы тан т ры счи та ют их свя щен ны ми и ут -
верж да ют, что там бы ли воз двиг ну ты хра мы в честь Ши вы и
Шак ти. Ко ли че ст во этих свя тых мест точ но не из ве ст но. В
не ко то рых ис точ ни ках го во рит ся, что их 4, 50, 51, 64, 108 и
т. д. Од на ко ин те рес но от ме тить, что в чис ло важ ных тан т ри -
че с ких цен т ров Ин дии, как ут верж да ют, вхо дят сле ду ю щие
ме с та: На сик (Ма ха ра ш т ра), Уд джайн (Мадхья Пра деш),
Врин да ван (Ут тар Пра деш), Ка лиг хат (Каль кут та), Амар натх
(Каш мир), Мат хи ла (Би хар), Ра та на ба ли (Ма д рас), Прай яг
(Ал ла ха бад), Пу ри (Орис са), Бе на рес (Ут тар Пра деш), Ба ху ла
(Бен га лия), Ка ма ру па (Ас сам), Од ди я на (в до ли не ре ки Сват –
ны не в за пад ном Па ки с та не) и Джа ланд ха ра (меж ду Ин ди ей
и Ти бе том). Есть и мно го дру гих; это лишь не сколь ко при ме -
ров. В от но ше нии дей ст ви тель ных мест су ще ст ву ет мно го не -
о пре де лен но с ти и пу та ни цы, и раз ные лю ди го во рят о раз -
ных ме с тах. Это по ка зы ва ет, что при ме ни тель но к прак ти ке
тан т ры цен т ры не столь важ ны, и мож но со здать тан т ри че -
%ский центр у се бя до ма. Хо тя в су ще ст во ва нии свя щен ных
цен т ров есть оп ре де лен ный важ ный смысл, суть тан т ры, бе -
з%ус лов но, со сто ит в том, что бы иметь соб ст вен ный вну т рен -
ний свя щен ный ал тарь и по кло нять ся свя щен ным цен т рам
сво е го соб ст вен но го те ла.

Тан т ра – Свя щен ное Пи са ние Тем ных Ве ков
В тан т ри че с ких тек с тах да ют ся де таль ные опи са ния раз -

лич ных эпох про яв лен но го ми ра. Ут верж да ет ся, что все лен -
ная про яв ля ет ся в те че ние од но го Дня Бра мы и сно ва по гло -

88

Йога и крийя. Продвинутый курс



ща ет ся не про яв лен ным в те че ние од ной но чи Бра мы. Бра ма –
это пер со ни фи ци ро ван ная фор ма со зи да ю ще го на ча ла. День
Бра мы име ну ет ся каль пой и, как ут верж да ют, длит ся
4 320 000 000 лет. Этот пе ри од де лит ся на ма ха ю ги (ве ли кие
эпо хи), ко то рые пе ри о ди че с ки по вто ря ют ся сно ва и сно ва.
Каж дая ма ха ю га да лее под раз де ля ет ся на че ты ре юги (эры):
1. Са тья Юга … зо ло той век, или эра ис ти ны
2. Тре та Юга … се ре б ря ный век
3. Два па ра Юга … мед ный век
4. Ка ли Юга … Же лез ный век, или тем ная эра

Со глас но тан т ре, а так же мно гим дру гим си с те мам по все -
му ми ру, в на сто я щее вре мя мы жи вем в тем ную эру (ка ли
югу). Счи та ет ся, что эта эра на ча лась за 3120 лет до хри с ти ан -
ской эры. Го во рят, что пе ри од, в ко то рый мы сей час жи вем, –
это эра, ког да гар мо нич ная жизнь при хо дит в на и боль ший
упа док, ког да лю ди поч ти пол но стью ут ра чи ва ют рав но ве сие
с са ми ми со бой и ок ру жа ю щей сре дой. Су ди те са ми, так это
или нет.

Го во рят, что для каж дой из че ты рех эр су ще ст ву ет свой тип
свя щен но го пи са ния, при зван но го ве с ти каж до го к бо лее вы -
со ко му осо зна нию при на ли чии у не го та ко го стрем ле ния.
Тан т ри че с кие пи са ния счи та ют ся иде аль ны ми для те пе реш -
ней ка ли юги. В Ку лар на ва Тан т ре го во рит ся:

«В са тья юге фор мой свя щен но го пи са ния яв ля ет ся от кро -
ве ние (сру ти). В тре та юге сле ду ет при дер жи вать ся пи са ний,
со хра ня е мых в па мя ти (смри ти). Пи са ния два па ра юги – это
пу ра ны (пи са ния в фор ме ми фов), в то вре мя как ага ма (тан т -
ра) боль ше все го под хо дит для ка ли юги».

В дей ст ви тель но с ти, пи са ние эры са тья не из ла га ет ся ни в
ка кой кни ге… это не по сред ст вен ный опыт, да ю щий ся че ло -
ве ку в от кро ве нии. Кни ги не нуж ны ни в са тья юге все лен -
ной, ни в са тья юге ин ди ви ду аль ной жиз ни; тот этап жиз ни
че ло ве ка, ког да он на чи на ет на ст ра и вать ся в лад с выс ши ми
сфе ра ми, – это са тья юга для каж до го из нас. В этих об сто я -
тель ст вах не нуж ны ни ка кие свя щен ные пи са ния, нет нуж ды
по ла гать ся на сло ва дру гих лю дей, ибо че ло век бу дет не по -
сред ст вен но пе ре жи вать в лич ном опы те смысл всех пи са -
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ний. Та ков смысл сру ти – свя щен но го пи са ния эры ис ти ны.
Ут верж да ет ся, что в тре та юге лю ди ме нее спо соб ны по -

сти гать, пе ре жи вать и по ни мать бо лее вы со кие сфе ры зна -
ния и осо зна ния. По этой при чи не не об хо ди мо, что бы пе ре -
жи ва ния про вид цев за пи сы ва лись в ви де свя щен ных пи са -
ний и со хра ня лись в па мя ти. Они бу дут слу жить ру ко вод ст -
вом для всех ду хов ных ис ка те лей и для лю дей в це лом. К этим
пи са ни ям от но сят ся лю бые свя щен ные тек с ты, за пи сан ные в
лю бой ре ли гии. В Ин дии пи са ния это го ти па на зы ва ют ся
смри ти (за пом нен ное зна ние). К чис лу та ких тек с тов сле ду ет
от не с ти Ко ран, Биб лию, Упа ни ша ды, Дхам ма па ду и мно гие
дру гие тра ди ци он ные тек с ты.

Та ким об ра зом, тан т ра пол но стью от да ва ла се бе от чет в
том, что раз ные пе ри о ды вре ме ни тре бу ют раз ных ме то дов
ду хов но го на став ле ния и прак ти ки для до сти же ния про свет -
ле ния. Бо лее то го, объ яс не ния и ин тер пре та ции кон крет ных
тек с тов го дят ся толь ко для от дель ной эры, по сле ко то рой
тек с ты не об хо ди мо из ла гать в дру гой фор ме. Ра зу ме ет ся, ко -
неч ная цель ко с ми че с ко го по сти же ния ос та ет ся од ной и той
же, но тех ни кам и по ня ти ям сле ду ет учить та ким спо со бом,
ко то рый при ем лем и лег че все го по ня тен в кон крет ной со ци -
аль ной си ту а ции, ха рак те ри зу ю щей ся пре об ла да ни ем тех или
иных норм и ус ло вий. Тан т ра ни ког да не ут верж да ла, что лю -
бой из ее тек с тов пред став ля ет со бой по след нее сло во в ду -
хов ной жиз ни. Она все гда го во ри ла, что тек с ты го дят ся толь -
ко для оп ре де лен но го вре ме ни, по сле ко то ро го они ста но -
вят ся из лиш ни ми. На сколь ко нам из ве ст но, та ко го ни ког да
не за яв ля ла ни од на ду хов ная си с те ма. Тан т ри с ты со зна ва ли,
что по зи ции лю дей и ус ло вия ок ру жа ю щей сре ды со вре ме -
нем ме ня ют ся. По это му они по ни ма ли оче вид ное: что на -
став ле ния и ме то ды, со дер жа щи е ся в ду хов ных тек с тах, то же
долж ны ме нять ся. Имен но так они мо гут по мо гать че ло ве ку,
не пре пят ст вуя ему. Цель ос та ет ся од ной, но сред ст ва ме ня -
ют ся.

В те че ние ве ков по яви лись но вые тан т ри че с кие тек с ты, и
они бу дут про дол жать по яв лять ся по ме ре даль ней ше го про -
те ка ния ны неш ней ка ли юги. В этих тек с тах бу дут за пи сы -
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вать ся ин ту и тив ные про зре ния про вид цев в со от вет ст вии с
из ме не ни я ми нужд че ло ве че ст ва.

Един ст во Ши вы и Шак ти
В по сле ду ю щем об суж де нии мы бу дем го во рить кон крет но

о на прав ле ни ях шак тиз ма и ши ва из ма, де лая ак цент на шак -
тиз ме.

Ши ва во пло ща ет не про яв лен ное, а Шак ти – про яв лен ное.
Ши ва ли шен фор мы, а Шак ти – это то, что об ре та ет фор му.
Ши ва – это со зна ние, а Шак ти – энер гия, не толь ко ко с мо са
в це лом, но каж до го и вся ко го от дель но го че ло ве ка. Ши ва –
это выс шее со зна ние, про ни зы ва ю щее каж до го, а Шак ти –
это си ла, ко то рая про яв ля ет по тен ци ал, за клю чен ный в со -
зна нии в раз ных про яв лен ных цен т рах в че ло ве ке и все лен -
ной. Кор ни Шак ти за клю че ны в Ши ве. Хо тя один из них во -
пло ща ет про яв лен ное, а дру гой не про яв лен ное, в пре дель ном
смыс ле они пред став ля ют со бой од но и то же. Один яв ля ет ся
прин ци пом не из мен но с ти, а дру гой прин ци пом из ме не ния.
Шак ти – это из ме не ние в не из мен но с ти, а Ши ва – не из мен -
ность, ле жа щая в ос но ве из ме не ния. С ло ги че с кой точ ки зре -
ния это вза и мо от но ше ние ка жет ся про ти во ре чи вым, од на ко
це лью тан т ры, рав но как и йо ги, яв ля ет ся не по сред ст вен ный
опыт со вер шен но го един ст ва не из мен но го и из ме ня е мо го и
ис чез но ве ния их двой ст вен но с ти. В ко неч ном сче те, меж ду
Ши вой и Шак ти нет ни ка ко го раз ли чия, но это по сти га ет ся
толь ко в со сто я ни ях выс ше го осо зна ния. И это по сти же ние
пре вра ща ет жизнь в ис точ ник вос хи ще ния и ра до с ти.

Все, что вы ви ди те во круг се бя, будь то фи зи че с кое, пси -
хи че с кое, ум ст вен ное или ка кое угод но еще – это Шак ти как
на ин ди ви ду аль ном, так и на кол лек тив ном уров не. Сю да
вхо дят ва ши те ло и ум. Сю да вхо дят лю бое де ре во, лю бая со -
ба ка, лю бой ка мень, солн це и звез ды. Шак ти – это все су -
щее. Все эти про яв ле ния про изо ш ли из од ной пер во ос но вы,
Ши вы. Цель тан т ры со сто ит в том, что бы в ка ком%то смыс ле
по вто рить путь про яв ле ния, что бы Шак ти бы ла сред ст вом
вос со е ди не ния ин ди ви да с Ши вой и по зна ния выс ше го опы -
та – са мад хи, нир ва ны или че го бы то ни бы ло, чем вы за хо -
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ти те его на звать. Тан т ра при зва на ве с ти вас по пу ти воз вра -
ще ния к един ст ву с Ши вой и Шак ти, един ст ву ин ди ви ду аль -
но го су ще ст ва (джи ва) с выс шим (па ра мат ман).

Тан т ра го во рит, что Шак ти, или си ла со зда ния от дель ных
цен т ров про яв ле ния (то есть, объ ек тов, ин ди ви дов и т. д.), в
сво ей су ти яв ля ет ся со зна ни ем (Ши вой). Од на ко си ла ок ру -
жа ю ще го нас фе но ме наль но го ми ра ма с ки ру ет се бя (по сред -
ст вом майи), и в обыч ных со сто я ни ях осо зна ния не вид но,
что на са мом де ле она пред став ля ет со бой со зна ние. Всё и
вся в про яв лен ной все лен ной – это не что иное, как про яв -
лен ное со зна ние. Сколь бы стран ным это ни ка за лось, в при -
ро де или со дер жа нии со зна ния не про ис хо дит ни ка ко го из -
ме не ния, не смо т ря на то что из не го про ис хо дит все су щее. В
Иша ва сья Упа ни ша де го во рит ся:

То це лое и это це лое.
Из це ло го бе рет ся це лое
и по лу ча ет ся це лое.
Ес ли изъ ять це лое из це ло го,
ос та нет ся толь ко це лое.

Ве ли кий ев ро пей ский му д рец Пло тин го во рил в точ но с ти то
же са мое:

«Еди ное суть всё и так же не всё. Оно – не всё, по сколь ку
оно ис точ ник все го. Оно суть всё в транс цен ден таль ном пла -
не, по сколь ку в нем есть все… или точ нее, еще не есть, но
мо жет быть».

Эти две ци та ты за клю ча ют в се бе са му суть тан т ры и лю -
бой ре ли гии. Не бес по кой тесь, ес ли вы не по ни ма е те их
смысл, ибо то, что они пы та ют ся пе ре дать, не под да ет ся ра -
ци о наль но му ос мыс ле нию.

Со зна ние – это не ис чер па е мый ис точ ник все го во все лен -
ной, в то же вре мя все гда пре вос хо дя щий то, что из не го про -
ис хо дит. Со зна ние ни ког да не пе ре ста ет быть тем, что оно
есть, чем оно бы ло и бу дет. От Ши вы че рез по сред ст во ли лы
Шак ти про ис хо дит все лен ная в це лом и все су щее в от дель -
но с ти… и все же Ши ва все гда ос та ет ся од ним и тем же. В то
же вре мя Ши ва и Шак ти в вы со чай шем смыс ле пред став ля ют
со бой од но и то же. Это веч ная тай на, веч ное чу до, не под да -
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ю ще е ся опи са нию. Го раз до луч ше пы тать ся со счи тать все ка -
меш ки на пля жах все го ми ра, чем ста рать ся опи сать не воз -
мож ное.

Тан т ра рас сма т ри ва ет ма те ри аль ную все лен ную как фор -
му, об ра зец или вы ра же ние це ло го. Со глас но тан т ре, ре аль ны
и про яв лен ное и не про яв лен ное, и фон и про ек ция, и фильм
и эк ран. По су ще ст ву, бес смыс лен но го во рить че ло ве ку, что
ок ру жа ю щие его ве щи не ре аль ны, по сколь ку его лич ный
опыт на нор маль ных уров нях осо зна ния сви де тель ст ву ет об
об рат ном. Кро ме то го, с точ ки зре ния тан т ри че с кой, йо ги че -
с кой или лю бой дру гой ду хов ной прак ти ки мир сле ду ет счи -
тать ре аль ным. Сле ду ет ис поль зо вать те ло, ум и дру гие ас -
пек ты ми ра для по зна ния то го, что ле жит за его пре де ла ми.
Ес ли счи тать ум и те ло не ре аль ны ми, как это при ня то в не ко -
то рых си с те мах, то как мож но прак ти ко вать ду хов ные тех ни -
ки, как мож но за ни мать ся с тем, что не ре аль но? Ко неч но, на
нор маль ных уров нях опы та эта точ ка зре ния не ле па. Мно гие
дру гие си с те мы счи та ют все лен ную не ре аль ной по то му, что
она из ме ня ет ся.* Хо тя это все го лишь во прос оп ре де ле ния,
тан т ра ут верж да ет, что на са мом де ле все ре аль но, ме ня ет ся
ли оно (Шак ти) или ос та ет ся не из мен ным (Ши ва). Это не
бо лее чем два раз ных ас пек та це ло го.

Ши ва – отец (пи та) все го, что дви жет ся и не по движ но.
Его опи сы ва ют об на жен ным – об ла чен ным в пу с тое про ст -
ран ст во (ди гам ба ра – об ла чен ным во все во все лен ной). В на -
ше вре мя его обыч но изо б ра жа ют оде тым в ти г ро вую шку ру и
дер жа щим в ру ках тре зу бец, ко то рый  пред став ля ет три ка че -
ст ва веч но под вла ст ной ему при ро ды – та мас (тем но ту и
инер цию), ра д жас (де я тель ность) и сатт ву (свет и гар мо -
нию). Он вос се да ет на бы ке по име ни Нан ди. Ши ва со дер жит
в се бе се ме на тво ре ния. Его сим во ли зи ру ет ши ва лин гам. Он
яв ля ет ся пол но стью не о бус лов лен ным, по сто ян но пре бы вая
в со сто я нии нир ви каль па са мад хи, в ко то ром пол но стью от -
сут ст ву ет двой ст вен ность то го и это го. Ши ва – царь всех йо -
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гов (Йо геш ва ра), ибо он пред став ля ет выс ший опыт. Он так же
из ве с тен как Ку ле ша на, вла с те лин ка у лов – тех, кто до стиг
вы со чай шей ста дии тан т ры (Ка у ла ча ра).

У Ши вы есть и мно го дру гих зна че ний в его раз лич ных со -
сто я ни ях или ас пек тах. Пусть они вас не сму ща ют. На при -
мер, ино гда он зо вет ся Ру д ра – раз ру ши тель – и по сво ей
при ро де как буд то боль ше по хож на Шак ти (унич то жа ю щий
ас пект). Но важ но по ни мать или по край ней ме ре знать, что
на са мом де ле нет ни ка ко го про ти во ре чия в том, что бы счи -
тать Ши ву без де я тель ной, пас сив ной пер со ни фи ка ци ей со -
зна ния (как мы уже под чер ки ва ли), а так же пред став лять его
как бо лее ак тив ную пер со ни фи ка цию в фор ме Ру д ры, раз ру -
ши те ля. Этим про сто еще раз под чер ки ва ет ся тот факт, что в
дей ст ви тель но с ти ак тив ное и не ак тив ное, про яв лен ное и не -
про яв лен ное пред став ля ют со бой од но и то же. Все эти бо же -
ст ва – Ши ва, Шак ти и кто угод но еще, на са мом де ле пред -
став ля ют в точ но с ти од но и то же: аб со лют. От ли ча ет ся толь -
ко сим вол, фор ма пред став ле ния. По че му бы и нет? При же -
ла нии вы мо же те со здать свое соб ст вен ное бо же ст во, и оно
бу дет столь же уме ст ным, как лю бое дру гое. Это по все ме ст -
ное по кло не ние ог ром но му чис лу бо гов го во рит о не ве ро ят -
ной слож но с ти (и в то же вре мя про сто те, при ус ло вии по ни -
ма ния), а так же тер пи мо с ти все объ ем лю щей ду хов ной ат мо -
сфе ры Ин дии.

Шак ти так же из ве ст на под мно ги ми име на ми и во мно гих
ас пек тах. В свя зи с ор га ни за ци ей и рос том ма те рии во всех
фор мах жиз ни ее на зы ва ют пра ной. Ее на зы ва ют кун да ли ни –
си лой, дрем лю щей во всем, в том чис ле в че ло ве ке, ко то рую
мож но вы сво бо дить по сред ст вом прак тик тан т ры и йо ги,
рав но как и лю бых дру гих ду хов ных прак тик. Ее на зы ва ют
Ка ли – унич то жи тель ни цей (не раз ру ши тель ни цей), ко то рая
за би ра ет все об рат но в свое чре во в кон це от ве ден но го сро ка
жиз ни. Су ще ст ву ет мно же ст во кар тин и ста туй, изо б ра жа ю -
щих ее как Пар ва ти – во пло ще ние лю бя щей, вер ной же ны
Ши вы. Ее на зы ва ют из на чаль ной си лой – Адья, все лен ской
ма те рью – Иш ва ри, су пру гой Иш ва ры, вла с те ли на все лен ной.
Она так же из ве ст на как Ави дья ру пи ни (фор ма не ве де ния),
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ибо имен но она по рож да ет не ве де ние и ин ди ви ду аль ность.
И на обо рот, ее на зы ва ют и Ви дья ру пи ни (фор ма по зна ния),
ибо она яв ля ет ся сред ст вом ус т ра не ния раб ст ва и по зна ния
ос во бож де ния или про свет ле ния. Как го во рит Ку лар на ва Тан -
т ра:

«Чем че ло век па да ет, тем он и под ни мет ся».
Ины ми сло ва ми, она – ум каж до го из нас, ко то рый мо жет
нас ли бо по ра бо щать, ли бо ос во бож дать. Она из ве ст на под
име нем Майи (со зда тель ни цы ил лю зий), ибо из%за ее си лы
че ло век не мо жет ви деть един ст ва и по зна вать выс шее осо -
зна ние. В то же вре мя имен но че рез по сред ст во си лы Шак ти
вос при ни ма ет ся мир. Без Шак ти вы бы ли бы не спо соб ны
пе ре жи вать мир, ибо имен но она со зда ет ум и те ло. Имен но
че рез по сред ст во Шак ти Ши ва мо жет пе ре жи вать сам се бя.
Кро ме то го, Шак ти – это Па ра брах ман, аб со лют, ког да она
ста но вит ся Брах ма ном во вре мя со еди не ния Ши вы и Шак ти.
В Ин дии по кло ня ют ся бес чис лен но му мно же ст ву ее раз лич -
ных форм – Уме, Га у ри, Дур ге и так да лее. Ее фор мы бес ко -
неч ны, ибо нет кон ца ее си ле и ве щам, ко то рые она про яв ля -
ет. Ее фор мы столь же мно го чис лен ны, как от ра же ния лу -
ны. Она по сто ян но ак тив на, со зда вая, под дер жи вая и за тем
сно ва по гло щая или рас тво ряя все в Ши ве толь ко за тем, что -
бы со зда вать сно ва. Это не пре рыв ный и бес ко неч ный про -
цесс.

По мни те, что как мы уже ука зы ва ли, кон цеп ция Ши вы и
Шак ти не ог ра ни че на Ин ди ей. Мы уже го во ри ли, что тан т ра
уни вер саль на, и это дей ст ви тель но так. На при мер, в кни ге
древ не гре че с ко го фи ло со фа Пла то на «Федр» ска за но:

«То, что есть на зем ле (Шак ти), – это толь ко по до бие или
тень че го%то су ще ст ву ю ще го в выс шей сфе ре – то го ве ли ко -
ле пия, что пре бы ва ет в не из мен ном со сто я нии (Ши вы)».
Это яс ная ил лю с т ра ция прин ци па Ши вы и Шак ти. Есть мно -
же ст во дру гих при ме ров. Возь мем древ них гно с ти ков. По су -
ще ст ву, это бы ло ев ро пей ское тан т ри че с кое на прав ле ние, ко -
то рое ин тер пре ти ро ва ло хри с ти ан ст во го раз до глуб же, чем
его по ни ма ло боль шин ст во лю дей. Они ин тер пре ти ро ва ли
его в све те выс ше го опы та. Но не бу дем от вле кать ся; мы хо -
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тим по ка зать сход ст во меж ду Ши вой и Шак ти и этой древ ней
си с те мой гно зи са (про свет ле ния). Один из гно с ти че с ких ми -
с ти ков, Си мон Маг, яко бы ска зал сле ду ю щее:

«Уни вер саль ные эо ны (цик ли че с кие пе ри о ды тво ре ния,
как их опи сы ва ет тан т ра) со сто ят из двух вет вей без на ча ла и
кон ца, ко то рые про из ра с та ют от од но го кор ня (аб со лю та)…
не ви ди мой си лы и не по зна ва е мо го без мол вия. Од на из этих
вет вей про яв ля ет ся свы ше и пред став ля ет со бой уни вер саль -
ное со зна ние, упо ря до чи ва ю щее все и обо зна ча ю ще е ся как
муж ское на ча ло (ко неч но, это Ши ва); дру гая ветвь – это жен -
ское на ча ло, и она по рож да ет все су щее (Шак ти)».
Мы не бу дем даль ше ци ти ро вать этот текст. Гно с ти ки да же
под раз де ля ли че ло ве че с ких су ществ на три от дель ные груп -
пы, точ но та кие же, как в тан т ре. С точ ки зре ния осо зна ния
низ шую груп пу пред став ля ют те, кто зна ет толь ко о су ще ст -
во ва нии ма те ри аль но го ми ра, и по кло ня ют ся ему. В тан т ре
эта груп па на зы ва ет ся па шу, или ин стинк тив ным че ло ве ком.
Во вто рую груп пу вхо дят те, кто по кло ня ет ся фун да мен таль -
ной ре аль но с ти, но без ее пе ре жи ва ния, а по сред ст вом сле -
пой ве ры. Это по хо же, хо тя и не в точ но с ти, на вто рую ка те -
го рию тан т ры – ви ра, или ге ро и че с ко го че ло ве ка; тре тья
груп па со сто ит из лю дей, ко то рые по зна ют выс шее осо зна -
ние и жи вут в нем. В тан т ре их на зы ва ют ди вья, или бо же ст -
вен ны ми людь ми. Та ким об ра зом, древ няя си с те ма гно с ти -
циз ма име ет фун да мен таль но тан т ри че с кую при ро ду. В ми ре
су ще ст ву ет мно го дру гих очень по хо жих си с тем. Мы не бу дем
их об суж дать из%за не до стат ка ме с та.

Энер гия, в том чис ле ма те рия, и со зна ние сов ме ст но
функ ци о ни ру ют в ко с мо се, рав но как и в лю бом че ло ве че% -
ском су ще ст ве. Это со че та ние да ет на ча ло ми ру, ко то рый мы
ви дим во круг; оно да ет на ча ло вре ме ни и про ст ран ст ву. Энер -
гия уп рав ля ет ся со зна ни ем, а со зна ние не мо жет вы ра жать
се бя кро ме как че рез энер гию. В тан т ри че с кой кни ге Шан ка -
ра ча рьи под на зва ни ем Са ун да рья Ла ха ри го во рит ся: 

«Как Ши ва мо жет дей ст во вать без Шак ти?»
По это му тан т ра учит, что для сли я ния с со зна ни ем сле ду ет в
ка че ст ве сред ст ва ис поль зо вать Шак ти.
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Су ще ст ву ет выс ший опыт, в ко то ром Ши ва и Шак ти бо -
лее не су ще ст ву ют как от дель ные сущ но с ти. Что бы по ка зать,
что этот опыт не вы ра зим, од ни на зы ва ют его Брах ма ном,
дру гие – «ни то, ни это». Тре тьи го во рят, что это «од но без
вто ро го». Это со сто я ние на зы ва ют са мад хи, нир ва ной, со -
вер шен ным един ст вом и мно же ст вом дру гих имен. Это ста -
дия, на ко то рой Ши ва на столь ко сли ва ет ся с Шак ти, что они
ста но вят ся од ним и тем же. Они так плот но ох ва ты ва ют друг
дру га, что пе ре ста ют быть от дель ны ми. В этом смысл мно гих
ин дий ских скульп тур, изо б ра жа ю щих Ши ву и Шак ти в ви де
муж чи ны и жен щи ны. Они изо б ра жа ют со сто я ние бы тия, не -
пре рыв ное объ я тие, в ко то ром ис че за ют са мо отож де ств ле -
ние и от дель ность. Это – бо же ст вен ное объ я тие.

За чем по кло нять ся бо же ст ву?
В умах со вре мен ных лю дей  ре ли гия за ча с тую пред став ля -

ет ся су е ве ри ем. Из%за не пра виль но го по ни ма ния лю ди боль -
ше не по сти га ют смыс ла и ос но ва ния ре ли гии. Меж ду тем
цель ре ли гии чрез вы чай но про ста и в то же вре мя глу бо ка.
Она со сто ит в том, что бы со сре до то чи вать вни ма ние че ло ве -
ка на чем%то од ном, ис клю чив все дру гие от вле ка ю щие фак -
то ры. Это при во дит к ут ра те эго и транс цен ден ции. Пол но -
стью со сре до то чи вая свое вни ма ние на объ ек те, воз мож но
вый ти за пре де лы ог ра ни че ний эго; воз мож но пре одо леть
обыч ные око вы че ло ве че с ко го по ни ма ния и отож де ств ле ния.
По сред ст вом ре ли гии воз мож но по знать опыт выс ше го со -
зна ния. По это му хо ро шень ко за пом ни те: ре ли гия – это сред -
ст во до сти же ния це ли. По кло не ние бо же ст ву или че му%ли бо
еще не сле ду ет счи тать са мо це лью. Это ошиб ка, ко то рую со -
вер ша ло ог ром ное мно же ст во лю дей. Они по кло ня лись бо -
же ст вам без по ни ма ния. Они по кло ня лись сле по и дог ма ти -
че с ки, не от да вая се бе от че та в том, что по кло не ние – это
сред ст во до сти же ния че го%то го раз до боль ше го. По это му их
по кло не ние ни к че му их не при во ди ло. Оно мог ло не мно го
по мо гать, но не ве ло их к бо лее вы со ким уров ням осо зна ния.

Есть еще один важ ный мо мент. Мож но со сре до то чи вать ся
на бо же ст ве или сим во ле или чем угод но еще, не ис пы ты вая

97

Урок 13. Тантра



ре ли ги оз но го рве ния. Мно гие лю ди так и по сту па ют, и об ре -
та ют за ме ча тель ный опыт. Но в то же вре мя со сре до то че ние
ока зы ва ет ся го раз до бо лее лег ким, дей ст вен ным и пол ным,
ес ли объ ект со сре до то че ния од но вре мен но яв ля ет ся объ ек -
том ре ли ги оз ной пре дан но с ти или по кло не ния. Это, в не ко -
то ром смыс ле, «пре вра ща ет тре ть е сорт ное топ ли во в пер во -
сорт ное вы со ко ок та но вое го рю чее». По кло не ние или пре -
дан ность пре об ра зу ет ду хов ную прак ти ку в го раз до бо лее
мощ ную фор му опы та.

Тан т ра не ста вит сво ей це лью за ста вить вас ви деть ис ти ну
в ка мен ном идо ле. Тан т ра рас сма т ри ва ет по кло не ние лю бо му
от но си тель но му ас пек ту бы тия как сред ст во про ры ва к опы ту
ре аль но го, как сред ст во до сти же ния боль шей пол но ты гар -
мо нии и зна ния.

Вы мо же те счи тать фор мой Шак ти (или, ес ли хо ти те, Ши -
вы) все, что вам угод но. Ко неч но, это бу дет не боль шим от -
ступ ле ни ем от тра ди ци он ных форм Шак ти, из ве ст ных в Ин -
дии. Но ши ро та ох ва та и тер пи мость тан т ры до пу с ка ют та -
кое рас ши ре ние ее гра ниц. Та ко ва ее гиб кость.

Тан т ра в фор ме шак тиз ма учит вас счи тать все, что вы ви -
ди те, фор мой Шак ти. Да же не пе ре жив выс ше го опы та, сле -
ду ет пы тать ся смо т реть на мир та ким об ра зом. Сле ду ет счи -
тать Шак ти все при ят ное и кра си вое, рав но как и то, что
обыч но рас сма т ри ва ет ся как бо лезнь, бед ст вие или вой на.
Сле ду ет ста рать ся ви деть смысл или при чи ну бо же ст вен но с -
ти да же в том, что вы гля дит раз ру ши тель ным. Имен но ка жу -
ща я ся про ти во ре чи вость и не спра вед ли вость ми ра за став ля -
ет боль шин ст во лю дей по сто ян но пре бы вать в со сто я нии ум -
ст вен ной не урав но ве шен но с ти. Они счи та ют смерть и бо -
лезнь и мно же ст во дру гих огор чи тель ных бед ст вий ми ра не -
спра вед ли вы ми или не о прав дан ны ми. Они по сто ян но раз -
ры ва ют ся меж ду кра со той и урод ст вом. Они ви дят борь бу бок
о бок с ми ром, и это ве дет к за ме ша тель ст ву ума. Да же на ин -
ди ви ду аль ном уров не че ло век бы ва ет то сча ст ли вым, то не -
сча ст ли вым, то здо ро вым, то не здо ро вым, ис пы ты ва ет то
взле ты, то па де ния. Тан т ра го во рит, что вы долж ны ста рать ся
ви деть во всем этом часть ко с ми че с ко го про цес са со зи да ния,
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под дер жа ния и унич то же ния. Счи тай те все при ят ные и не -
при ят ные ве щи в ми ре не бо лее чем си лой и спра вед ли во с тью
Шак ти. Вме с то то го что бы ви деть зло в раз ру ше нии и до б ро в
со зи да нии, счи тай те все это гра ня ми си лы Шак ти. По мни те,
что для то го что бы ве щи со зда ва лись, они долж ны и унич то -
жать ся. Что бы су ще ст во ва ло при ят ное, долж но су ще ст во вать
и не при ят ное. Не лег ко при ни мать все это, ког да оно не по -
сред ст вен но ка са ет ся те бя, но сле ду ет ста рать ся все боль ше и
боль ше ви деть во всем не бо лее чем из ме не ние, вы зы ва е мое
Шак ти. До б ро и зло – все го лишь че ло ве че с кие по ня тия. Чем
боль ше че ло век спо со бен при ни мать мир та ким, как он есть,
не де лая цен но ст ных суж де ний, тем бо лее спо кой ным и удов -
ле тво рен ным ста но вит ся его ум. Че ло век на чи на ет под ла жи -
вать ся к ок ру жа ю щей сре де и ви деть гар мо нию меж ду про -
цес са ми там, где до это го ви дел толь ко дис гар мо нию. Он на -
чи на ет ви деть един ст во вме с то раз де лен но с ти и ста но вит ся
вос при им чи вым к ко с ми че с ким ви б ра ци ям и, зна чит, к выс -
ше му зна нию и бла жен ст ву.

В Ма ха нир ва на Тан т ре го во рит ся, что Брах ман, или аб со -
лют, по зна ет ся в са мад хи те ми, кто ви дит все ве щи од ним и
тем же, кто вы ше всех край но с тей, вро де теп ла и хо ло да, до б -
ра и зла и т. д., кто ли шен всех блуж да ний ума и сво бо ден от
не ве де ния и со мне ний в от но ше нии при ро ды сво е го те ла и Я.
Здесь яс но под чер ки ва ет ся, что сле ду ет ви деть гар мо нию во
всей при ро де без ис клю че ния.

Тан т ра яс но да ет по нять, что со зна ние, Ши ву, мож но по -
зна вать по сред ст вом со сре до то че ния на про яв ле ни ях ми ра и
по кло не ния им в фор ме Шак ти, по сколь ку в дей ст ви тель но -
с ти они яв ля ют ся во пло ще ни ем Ши вы. Боль шин ст во лю дей
нуж да ют ся в фор ме или объ ек те для по кло не ния или со сре -
до то че ния, и тан т ра го во рит, что это пол но стью при ем ле мо и
слу жит спо со бом пе ре жи ва ния бес фор мен но го и бе зобъ ект -
но го со зна ния. Тан т ра учит: по кло няй ся, пол но стью от да вай -
ся лю бо му объ ек ту – Ка ли, Дур ге – че му по же ла ешь. Не су -
ще ст ву ет Шак ти без Ши вы, и по то му од но ав то ма ти че с ки ве -
дет к дру го му. В этом при чи на обо же ств ле ния то го или ино го
ас пек та бы тия, не важ но, сколь не яс но го или не ве ро ят но го.
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Со глас но та ким тан т ри че с ким тек с там, как Ма ха нир ва на
Тан т ра, да же са ма Шак ти в фор ме Пар ва ти ис пы ты ва ла за -
ме ша тель ст во по по во ду при чи ны по кло не ния ее мно гим
фор мам. Она спро си ла Ши ву, ка ким об ра зом по кло не ние мо -
жет ве с ти к пе ре жи ва нию Брах ма на, или выс ше го опы та.
Ши ва от ве тил:

«Ты – выс шее про яв ле ние (па ра пра кри ти) Брах ма на, выс -
ше го со зна ния (па ра мат ман), и от те бя про изо ш ла вся все -
лен ная. Ты – ее мать. Ты – ис точ ник все го про яв ле ния. Ты –
фор ма все го су ще го. Твоя ос но ва – без де я тель ный Брах ман.
Это ты, дви жи мая же ла ни ем, со зда ешь, под дер жи ва ешь и
унич то жа ешь этот мир со всем, что дви жет ся и что не по движ -
но. По это му по кло ня ясь те бе, твои по чи та те ли, бе зус лов но,
до сти га ют Выс ше го».
Та ким об ра зом, со сре до то чи ва ясь на лю бой фор ме Шак ти и
по кло ня ясь ей, че ло век, в дей ст ви тель но с ти, по кло ня ет ся
Брах ма ну. Это так же по все ме ст но упо ми на ет ся в Бха га вад Ги -
те, где Криш на го во рит:

«С ка ким от но ше ни ем лю ди ко мне при хо дят, так я их и
воз на г раж даю. Лю ди сту па ют по мо е му пу ти по%раз но му (то
есть, они вы би ра ют раз ные ме то ды и объ ек ты по кло не ния)».           

(гл. 4:11)
Мож но со сре до то чи вать ся на чем угод но, от све чи до бо же ст -
ва. Ес ли со сре до то че ние до ста точ но силь но и по сто ян но, то
прак ти ка мо жет ве с ти к выс ше му осо зна нию. В Аг ни Пу ра не
го во рит ся:

Кто по кло ня ет ся Ру д ре, сам ста но вит ся Ру д рой.
Кто по кло ня ет ся Су рье, сам ста но вит ся Су рь ей.
Кто по кло ня ет ся Виш ну, сам ста но вит ся Виш ну.
Кто по кло ня ет ся Шак ти, сам ста но вит ся Шак ти.

В Биб лии Хри с тос го во рит:
«Ни кто не по зна ет Цар ст вие Не бес ное (Брах ман, или выс -

ший опыт), кро ме как че рез ме ня».
Это не точ ное из ло же ние его сло ва, но смысл ясен: по кло не -
ние од но му (в дан ном слу чае Хри с ту) при ве дет к че му%то за
его пре де ла ми. Та ким об ра зом сле пое по кло не ние ста ло оз на -
чать су е ве рие и по ни мать ся в ка че ст ве та ко во го, но его след -
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ст вия го раз до глуб же и важ нее, чем при вык ли ду мать очень
мно гие лю ди.

На слаж де ние и про свет ле ние
Это про дол же ние то го, о чем толь ко что го во ри лось в пре -

ды ду щем раз де ле. Ес ли все, что мы ви дим во круг, – не что
иное, как Шак ти, про яв лен ная фор ма Ши вы, то ко все му, что
мы ви дим и ис поль зу ем в жиз ни, мож но от но сить ся с чув ст -
вом по чте ния. Каж дое дей ст вие, со вер ша е мое на ми в жиз ни,
мож но пре об ра зо вать в фор му по кло не ния, про сто счи тая его
во пло ще ни ем бо же ст вен но го. В са мом ши ро ком смыс ле это
от но сит ся ко все му без ис клю че ния, и мож но чув ст во вать
или вы ра жать по чи та ние, вку шая пи щу или прак ти куя ме то -
ды йо ги. В ко неч ном сче те, не су ще ст ву ет ни ка ко го раз ли -
чия. В этом суть тан т ры, в осо бен но с ти шак тиз ма.

Тан т ру на зы ва ют Бхук ти мук ти ка ра ни ка – си с те ма на -
слаж де ния и про свет ле ния, или ос во бож де ния, по сред ст вом
опы та. Она не про во дит ка ко го бы то ни бы ло стро го го раз -
гра ни че ния или раз ли чия меж ду мир ской и ду хов ной жиз -
нью. Она рас сма т ри ва ет что бы то ни бы ло как часть все го. В
этом смыс ле она от ли ча ет ся от мно гих дру гих си с тем, ко то -
рые склон ны пол но стью раз де лять мир скую и ду хов ную
жизнь, не ред ко ут верж дая, что на слаж де ние жиз нью вре дит
дви же нию по пу ти к выс ше му осо зна нию. С дру гой сто ро ны,
тан т ра го во рит, что мир су ще ст ву ет для то го, что бы его пе ре -
жи вать, а по то му пе ре жи вай те его, по зна вай те его и, в ко неч -
ном ито ге, вы об ре те те про свет ле ние. Ве ро ят но, тан т ра – это
на и бо лее по ни ма ю щая и на и ме нее дог ма тич ная из всех ког -
да%ли бо су ще ст во вав ших си с тем. Это – си с те ма ра до с ти, а не
си с те ма горь ких, су ро вых, уз ких и ти ра ни че с ких ог ра ни че -
ний. Это си с те ма бла жен ст ва, сни зу до вер ху, от ма те ри аль но -
го и фи зи че с ко го до ду хов но го смыс ла. Она ста вит сво ей це -
лью да вать че ло ве ку выс ший опыт здесь и сей час, в каж дом
дей ст вии.

Пу ти па в рит ти и ни в рит ти
С на уч ной точ ки зре ния эво лю ция оп ре де ля ет ся как про -
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цесс, в ко то ром бо лее со вер шен ные фор мы жиз ни (но си те ли
со зна ния) рас тут и раз ви ва ют ся из ме нее со вер шен ных. То
есть, бо лее раз ви тые фор мы воз ни ка ют из низ ших форм, гру -
бое по рож да ет тон кое. Та ко ва на уч ная те о рия эво лю ции. В
тан т ре и ин дий ской мыс ли в це лом со вер шен но иное пред -
став ле ние об эво лю ции. Тан т ра счи та ет ус лож не ние форм
жиз ни (то есть, на уч ную эво лю цию) все го лишь об раз цом
про яв лен но го ми ра. Это – чер теж, про ект, а не ис точ ник
жиз ни, ка кой мы ее зна ем. Под лин ный смысл эво лю ции, о
ко то ром ин дий ские му д ре цы пи са ли за ты ся чи лет до Дар ви -
на, – это про цесс воз ник но ве ния или раз ви тия Шак ти из
Ши вы, эво лю ции ма те ри аль но го из не ма те ри аль но го. То
есть, в бо лее глу бо ком смыс ле, вся кая и каж дая фор ма жиз ни
пред став ля ет со бой не ре зуль тат раз вер ты ва ния пред ше ст ву -
ю щих форм жиз ни – каж дая фор ма жиз ни раз ви лась из фун -
да мен таль но го ис точ ни ка бы тия, име ну е мо го со зна ни ем. Не
тон кое раз ви ва ет ся из гру бо го (на уч ная эво лю ция), а гру бое
раз ви ва ет ся из тон ко го (ду хов ная эво лю ция). Возь ми те, на -
при мер, ки но фильм. В нём есть сю жет, ко то рый раз вер ты ва -
ет ся с на ча ла до кон ца: это мож но срав нить с на уч ной эво лю -
ци ей. Каж дая сце на свя за на со сле ду ю щей, но в то же вре мя
сю жет филь ма не яв ля ет ся ис точ ни ком кар тин. Ис точ ник
кар тин на хо дит ся в дру гом ме с те, а имен но, на ки но плен ке.
Ки но плен ку, хо тя и очень при бли зи тель но, мож но срав нить с
со зна ни ем. Тан т ра и дру гие ин дий ские си с те мы счи та ют эво -
лю ци ей про ек цию филь ма с ки но плен ки на эк ран, а не раз -
ви тие са мо го сю же та.

Эта эво лю ция (в тан т ри че с ком смыс ле), или про яв ле ние
ма те ри аль но го ми ра, вклю чая жизнь, идет в двух на прав ле -
ни ях – во вне и внутрь. Во внеш нем на прав ле нии (име ну е -
мом па в рит ти) Шак ти спу с ка ет ся вниз и по рож да ет мир
форм. Во вну т рен нем на прав ле нии (име ну е мом ни в рит ти)
она дви жет ся в про ти во по лож ную сто ро ну от гру бо го к бо лее
тон ко му. Чем даль ше Шак ти дви жет ся во вне и вниз, тем
глуб же за ве са не ве де ния. Чем боль ше вну т рен нее и вос хо дя -
щее дви же ние Шак ти, тем боль ше осо зна ние, по зна ние или
ми лость (ану г ра ха) бо же ст вен но го.
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Точ ная па рал лель этой кон цеп ции су ще ст ву ет в да о сиз ме.
Там Шак ти – это Дэ, ко то рое под раз де ля ет ся на инь (ни в рит -
ти) и ян (па в рит ти). Инь пред став ля ет тен ден цию воз вра ще -
ния к ис точ ни ку, от ст ра не ния, со сре до то че ния и сли я ния с
суб ст ра том со зна ния. Ян – это рас ши ре ние, дей ст вие и со -
тво ре ние все го су ще го. Име ют ся два рит ма – ян, или дей ст -
вие и раз вер ты ва ние раз ви ва ю ще го ся по тен ци а ла; и инь – от -
ступ ле ние и воз вра ще ние к цен т ру.

Цель тан т ри че с кой прак ти ки – об ра щать вспять нис хо дя -
щее и внеш нее дви же ние Шак ти и воз вра щать ся по вос хо дя -
ще му и вну т рен не му пу ти к выс ше му осо зна нию. Это об ра -
ще ние на прав ле ния эво лю ции и воз вра ще ние к ис точ ни ку –
вос со е ди не ние Шак ти и Ши вы.

Тан т ра под раз де ля ет лю дей на две ос нов ные груп пы:
1. Тех, кто сле ду ет пу ти па в рит ти, пу ти об ра щен но с ти во вне,
пу ти ми ра – де я тель но с ти и чув ст вен но го удо воль ст вия.
2. Тех, кто сле ду ет пу ти ни в рит ти, пу ти воз вра ще ния к ис -
точ ни ку и по зна ния сво ей под лин ной сущ но с ти.

Боль шин ст ву лю дей иде аль но под хо дит путь па в рит ти.
Тан т ра рас счи та на на всех и пред пи сы ва ет спе ци аль ные
прак ти ки для каж дой груп пы. Путь к про свет ле нию со сто ит в
том, что бы, преж де все го, сле до вать пу ти па в рит ти – пол но -
стью удов ле тво рять и ис чер пы вать за ин те ре со ван ность в
мир ском. Та ким об ра зом, че ло век ес те ст вен но пе ре хо дит к
пу ти ни в рит ти. Для это го не тре бу ет ся ни ка ко го при нуж де -
ния или уси лия – все про ис хо дит са мо со бой. Имен но путь
ни в рит ти в ко неч ном ито ге при во дит к опы ту бес ко неч но го.
Но боль шин ст во лю дей не го то вы для пу ти ни в рит ти и спер -
ва долж ны прой ти по пу ти па в рит ти и в пол ной ме ре на сла -
дить ся жиз нью во всех ее про яв ле ни ях. Прак ти ки тан т ры
при зва ны плав но ве с ти че ло ве ка по обо им пу тям к выс ше му
опы ту. Тан т ра ре ко мен ду ет те прак ти ки, ко то рые на и бо лее
под хо дят для ти па лич но с ти и эта па раз ви тия от дель но го че -
ло ве ка. Она яс но от да ет се бе от чет в том, что нет смыс ла си -
лой на вя зы вать путь ин тро спек ции тем, кто к не му не го то в
или со вер шен но не склон ен. Та ко вы глу би на по ни ма ния и
ши ро та тан т ры. Ее цель – ве с ти к про свет ле нию каж до го, но
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ес те ст вен ным об ра зом, ко то рый не ум но жа ет ком плек сы и
не при но сит боль ше вре да, чем поль зы.

Ри ту аль ное по кло не ние
Зна чи тель ная часть тан т ры свя за на с ри ту аль ным по кло -

не ни ем с ис поль зо ва ни ем ма ги че с ких фор мул (мантр) и ма -
ги че с ких кру гов или ал та рей (ман дал). Это де ла ет ся не сле по
и не по при чи не су е ве рий. Для этой фор мы ду хов ной прак ти -
ки су ще ст ву ет ве с кая при чи на – воз мож ность, в ко неч ном
ито ге, до стиг нуть про свет ле ния. Этот ме тод ис поль зу ют все
ре ли ги оз ные си с те мы, но, как пра ви ло, о це ли ри ту аль но го
по кло не ния за бы ва ют, и оно вы рож да ет ся в чи с то ав то ма ти -
че с кие и бес смыс лен ные дей ст вия. Они не да ют ни ка кой или
поч ти ни ка кой поль зы, и в ре зуль та те мно гие лю ди в кон це
кон цов на чи на ют счи тать ри ту ал про стым не ве же ст вом, ка -
ко вым он и бы ва ет в боль шин ст ве слу ча ев. Все гда долж но
быть яс ное по ни ма ние на зна че ния ри ту а ла, зна ние то го, что
он пред став ля ет со бой сред ст ва вы хо да за пре де лы. Тан т ра
по сто ян но учи ты ва ет этот мо мент.

Со вре мен ный че ло век скло нен ос ме и вать ри ту а лы и по -
кло не ние как про стое су е ве рие, по сколь ку в со вре мен ном на -
уч ном мы ш ле нии нет ос но ва ний для ре ли гии. Но в этом ми -
ре есть бо лее стран ные ве щи, чем те, о ко то рых мо жет да же
по мы ш лять на ука, не го во ря о том, что бы их ис сле до вать.
Как ска зал Шек с пир:

«Есть ве щи на не бе сах и на зем ле, ко то рые и не сни лись
ва шим фи ло со фам».
Тан т ра так же зна ет об этом и ис поль зу ет си с те ма ти че с кий
ри ту ал с осо зна ни ем в ка че ст ве сред ст ва ус та нов ле ния кон -
так та с тем, к че му на ука не мо жет при кос нуть ся да же сво и ми
тон ки ми и слож ны ми при бо ра ми. Ес ли ри ту а лы тан т ры вы -
пол ня ют ся пра виль но, то они дей ст ву ют, и это до ка зы ва ет ся
не кни га ми или те о ри ей, а лич ным опы том.

Ри ту а лы ис поль зу ют ся для ус та нов ле ния кон так та и до -
сти же ния ре зо нан са с уров ня ми бы тия – пси хи че с ким, эфир -
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ным и т. д., – ко то рые на хо дят ся за пре де ла ми обыч но го вос -
при я тия и не мо гут быть об на ру же ны су ще ст ву ю щи ми на уч -



ны ми при бо ра ми.* Тан т ра на прав ле на на до сти же ние ре зо -
нан са со все ми эти ми уров ня ми про яв ле ния – это на зы ва ет ся
ма ги ей (ма ги ей, свя зан ной не с де мон ст ра ци ей фо ку сов на
сце не, а с об на ру же ни ем и ис поль зо ва ни ем ко с ми че с ких сил
в че ло ве ке и во внеш нем ми ре). Эти си лы ле жат за пре де ла ми
вос при я тия, по ни ма ния и по зна ния. Ес ли вы не ве ри те в эти
раз ные уров ни бы тия, то не верь те… но про верь те это на соб -
ст вен ном опы те. Од ним из ме то дов ус та нов ле ния кон так та с
эти ми си ла ми яв ля ет ся ри ту аль ная ма гия или об ря до вое по -
кло не ние.

Чи та те лю сле ду ет сно ва вспом нить, что ма гия или ри ту а лы
все гда бы ли и до сих пор ос та ют ся не отъ ем ле мой ча с тью всех
ви дов ре ли ги оз ных и ми с ти че с ких тра ди ций все го ми ра. Ра -
ци о наль ное или на уч ное объ яс не ние не столь важ но – они
при но сят ре зуль та ты и пе ре жи ва ния, а ес ли че ло век что%то
пе ре жи ва ет, зна чит это долж но быть так, не за ви си мо от то го,
что го во рит на ука. Че му ве рить: соб ст вен но му опы ту или на -
уч ным ут верж де ни ям, что это го не мо жет быть? Вы мо же те
вы брать то, что вам боль ше нра вит ся, но мы пред по чи та ем
счи тать лич ный опыт бо лее важ ным.

Ри ту а лы свя за ны с чте ни ем мо литв, про из не се ни ем мантр,
вы пол не ни ем мудр и дру ги ми дей ст ви я ми. Они де ла ют ум
спо кой ным, вос при им чи вым и со сре до то чен ным. Это спо -
соб ст ву ет опы ту ме ди та ции, ко то рый пре об ра жа ет ва ше по -
ни ма ние и от но ше ние к жиз ни, са мо му се бе и дру гим лю дям.
По это му мы еще раз по вто ря ем, что ри ту а лы слу жат сред ст -
вом до сти же ния кое%че го еще.

Объ ек том по кло не ния обыч но бы ва ет бо же ст во. Оно оли -
це тво ря ет всю цель прак ти ки. Это сим вол то го, с чем ус та -
нав ли ва ет ся связь. В не ко то ром смыс ле, это во пло щен ная
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но с ти и бы тия за пре де ла ми нор маль но го че ло ве че с ко го вос при я тия. На уч ные экс пе -
ри мен ты яс но по ка зы ва ют ре аль ность пси хи че с ких по лей че ло ве ка, пра ни че с ких про -
во дя щих пу тей, те ле па тии, яс но ви де ния и дру гих так на зы ва е мых «не на уч ных яв ле -
ний». Даль ней шие по дроб но с ти мож но най ти в кни ге «Па ра пси хо ло ги че с кие от кры -
тия за же лез ным за на ве сом», а так же в раз де ле «Ис сле до ва ния сверх воз мож но с тей
че ло ве ка в Ки тае» кни ги М. Бо га чи хи на «Па ра пси хо ло гия в Рос сии и за ру бе жом».

* На са мом де ле, это не сов сем так, по сколь ку не дав ние экс пе ри мен ты в раз ных
стра нах – Рос сии, Бол га рии и т.д. на чи на ют об на ру жи вать и из ме рять уров ни ак тив -



си ла. Этот сим вол пред став ля ет Шак ти, си лу то го или ино го
ас пек та бы тия. К Шак ти мож но об ра щать ся по сред ст вом
чув ст ва пре дан но с ти (бха ва), со сре до то че ния (дха ра на), ма -
ги че с ких фор мул (мантр), сим во ли че с ких же с тов (мудр), а
так же дру гих ви дов прак ти ки. Это вы зы ва ет из ме не ние в су -
ще ст ве че ло ве ка. Он ста но вит ся вос при им чи вым к си ле, сим -
во ли зи ру е мой бо же ст вом. Боль шин ст ву лю дей труд но это по -
нять при от сут ст вии опы та, и по то му мы при бег нем к ил лю с -
т ра ции с по мо щью ана ло гии. Пред ставь те се бе стру ну му зы -
каль но го ин ст ру мен та. Ког да ее щип лют, она мо жет вы зы -
вать из ме не ние ощу ще ния или со сто я ния че ло ве ка. Сим вол
Шак ти спо со бен де лать то же са мое, но он вы зы ва ет не про -
сто из ме не ние ощу ще ния…, он так же вы зы ва ет из ме не ние
уров ня осо зна ния. Это не слиш ком хо ро ший при мер, по -
сколь ку опыт, ко то рый мы пы та ем ся объ яс нить, го раз до
боль ше лю бой ана ло гии.

Тан т ра ста вит сво ей це лью пре об ра зо ва ние лю бо го дей ст -
вия в жиз ни в ри ту ал, так что каж дая мысль и каж дое дей ст -
вие че ло ве ка со про вож да ют ся чув ст вом по кло не ния и осо -
зна ни ем. Лю бые дей ст вия – мы тье, оде ва ние, мо лит ва и сим -
во ли че с кие жерт во при но ше ния, сек су аль ные от но ше ния, все
ста дии раз ви тия от за ча тия до рож де ния, бра ка и т. д. пре об -
ра зу ют ся в ре ли ги оз ное по кло не ние.

Тан т ра при зва на вы сво бож дать в че ло ве ке ко с ми че с кие
энер гии, что поз во ля ет ему под ни мать ся на бо лее вы со кие
уров ни осо зна ния. Это не ред ко осу ще ств ля ет ся пу тем са мо -
отож де ств ле ния с тем или иным бо же ст вом, ко то рое пред -
став ля ет или пер со ни фи ци ру ет оп ре де лен ную ко с ми че с кую
си лу. Та ко во мо гу ще ст во ум ст вен но го со сре до то че ния. Со вер -
шен ное со сре до то че ние и на прав ле ние все го по то ка ума на
бо же ст во вплоть до сли я ния с ним ве дет к транс цен ден ции –
то му, что пол но стью пре вос хо дит са мо бо же ст во.

Тан т ра – это си с те ма, ко то рая ста ра ет ся за ста вить че ло ве -
ка в боль шей сте пе ни осо зна вать каж дое дей ст вие и каж дую
мысль. Лю бой ри ту ал тре бу ет вни ма ния, будь то ус та нов лен -
ный це ре мо ни аль ный ри ту ал по кло не ния или по всед нев ные
де ла и обя зан но с ти. Каж дый ри ту ал сле ду ет вы пол нять с вни -
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ма ни ем. Их нель зя де лать ме ха ни че с ки или бес соз на тель но.
Их сле ду ет вы пол нять с осо зна ни ем, что в ко неч ном ито ге
ве дет к ме ди та ции. Ре ли гия тан т ры не ог ра ни чи ва ет ся хра -
мом. По кло не ние про дол жа ет ся с то го мо мен та, ког да че ло -
век ут ром вста ет в по сте ли, до то го мо мен та, ког да он ве че -
ром воз вра ща ет ся в по стель. Его цель со сто ит в уси ле нии
осо зна ния. Оно поз во ля ет до стиг нуть не пре рыв но го по то ка
ме ди та ции в те че ние все го дня.

Ман да ла и ян т ра
Ман да ла – это ма ги че с кий круг, в ко то ром вы пол ня ют ся

тан т ри че с кие ри ту а лы. Это сре до то чие ко с ми че с ких сил. Во
вре мя по кло не ния и дру гих тан т ри че с ких прак тик ман да ла
ста но вит ся цен т ром все лен ной в сим во ли че с ком смыс ле и в
го раз до бо лее глу бо ком смыс ле, ле жа щем за пре де ла ми обыч -
но го по ни ма ния. Тан т ри че с кую ман да лу обыч но стро ят в со -
от вет ст вии с не из мен ным пла ном; в дей ст ви тель но с ти, са мо
по ст ро е ние ман да лы яв ля ет ся тан т ри че с ким ри ту а лом.

Как мы уже ука зы ва ли в раз де ле «Тан т ра – уни вер саль ная
си с те ма», все в про яв лен ном ми ре по сво ей су ти пред став ля -
ет со бой ман да лу. Каж дый и вся кий объ ект – это сре до то чие
со зна ния. Не су ще ст ву ет ни че го, что не бы ло бы ман да лой.
Все пред став ля ет со бой точ ку про яв ле ния Шак ти… вы ра же -
ния фун да мен таль но го со зна ния. Имен но по это му глу бо кое
со сре до то че ние на чем угод но – бук валь но на чем угод но –
мо жет при во дить к выс ше му осо зна нию и по сти же нию глу -
бин ной при ро ды это го объ ек та. Но поч ти каж дый че ло век
ли шен до ста точ ной си лы со сре до то че ния, поз во ля ю щей это -
го до стиг нуть. Вме с то это го си ла ума рас се и ва ет ся во всех на -
прав ле ни ях. Но эта си ла есть все гда и мо жет быть ис поль зо -
ва на, ког да че ло век го тов к это му; нуж но лишь к ней под -
клю чить ся. Имен но по этой при чи не ре ли ги оз ное рве ние яв -
ля ет ся столь важ ной, хо тя и не обя за тель ной, ча с тью тан т -
ри че с ких ме ди та тив ных прак тик. Оно зна чи тель но по вы ша ет
си лу со сре до то че ния. Со сре до то че ние ста но вит ся го раз до бо -
лее мощ ным и ос т рым, ког да оно под креп ля ет ся эмо ци о -
наль ным чув ст вом по чи та ния.
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Каж дый че ло век – ман да ла, каж дая мысль – ман да ла,
каж дое бо же ст во, каж дая ча к ра… все на све те. Гу ру – это то же
ман да ла, при чем очень мо гу ще ст вен ная. Это мо жет быть не -
сколь ко да ле ко от об ще при ня то го зна че ния сло ва «ман да ла»,
но, по на ше му мне нию, гу ру – бе зус лов но, ман да ла. Он, в
не ко то ром смыс ле, при тя ги ва ет ко с ми че с кое со зна ние, дей -
ст вуя как маг нит, че рез ко то рый это со зна ние вы ра жа ет ся на -
и бо лее за мет но и от чет ли во. Он из лу ча ет вну т рен ний свет со -
зна ния на каж до го…, он све тит ся им. Имен но че рез гу ру вы -
сво бож да ют ся, при тя ги ва ют ся и пе ре да ют ся уче ни ку ко с ми -
че с кие си лы. Та ков дар ман да лы гу ру.

Сек су аль ное со еди не ние так же пред став ля ет со бой мо гу -
ще ст вен ную ман да лу. Вот по че му оно мо жет слу жить сред ст -
вом ме ди та ции. Ког да муж чи на и жен щи на за ни ма ют ся лю -
бо вью, они со зда ют ма ги че с кий круг – ман да лу.

При ве ден ные вы ше оп ре де ле ния до ста точ но ши ро ки. Ра -
ди про сто ты и из ува же ния к тра ди ции мы оп ре де лим ман да -
лу бо лее кон крет но как центр или осо бое ме с то, воз мож но,
ос вя щен ное спе ци аль ны ми ри ту а ла ми, ко то рое ис поль зу ет ся
для вы пол не ния тан т ри че с ких прак тик. Это оз на ча ет, что
ког да вы за ни ма е тесь йо гой, вы, в дей ст ви тель но с ти, со зда е -
те ман да лу, ма ги че с кий круг. Вы со зда е те центр и ста ра е тесь
ус та но вить кон такт, до стичь ре зо нан са и гар мо нии с выс шим
со зна ни ем. Со зна е те ли вы, что, за ни ма ясь аса на ми, пра на я -
мой и дру ги ми прак ти ка ми, вы на са мом де ле со вер ша е те ри -
ту ал? Ко неч но, здесь, ве ро ят но, не мо жет ид ти речь о бо го -
слу же нии как та ко вом, но, тем не ме нее, это раз но вид ность
ри ту а ла. По мни те об этом, ес ли вы склон ны сме ять ся над ри -
ту а ла ми.

А что та кое ян т ра? Ян т ра – это осо бый вид ман да лы, ко то -
рый со сто ит из ге о ме т ри че с ких форм и фи гур и по рой вклю -
ча ет в се бя изо б ра же ния бо жеств (осо бен но в буд дий ской си -
с те ме тан т ры). Кро ме то го, она яв ля ет ся обо же ств лен ной
фор мой ас пек та бы тия, хо тя это ме нее оче вид но. Ян т ра –
осо бен но мо гу ще ст вен ная фор ма ман да лы, и со сре до то че ние
на ней мо жет ве с ти к выс ше му по сти же нию ее при ро ды.

Сан скрит ское сло во ян т ра очень на гляд но и пол но стью
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под хо дит в ка че ст ве на зва ния это го ти па ман да лы. Со глас но
сло ва рю, оно оз на ча ет «ин ст ру мент, ма ши на, ап па рат, ору -
дие». И это точ но ре зю ми ру ет смысл ми с ти че с кой ди а грам мы
во всех от но ше ни ях. Это дей ст ви тель но ору дие, ма ши на (хо -
тя и не эле к т ри че с кая или ме ха ни че с кая), по сколь ку она дей -
ст ву ет как ин ст ру мент для со на с т рой ки с со зна ни ем. Это дей -
ст ви тель но ма ши на – ма ши на для вы зы ва ния со сто я ний ме -
ди та ции. Это – ду хов ная ма ши на.

Од на из янтр, ко то рые при во дят ся в до пол не нии к это му
уро ку, на зы ва ет ся шри ян т ра. Это на и бо лее ши ро ко из ве ст ная
из всех  янтр, и она пред став ля ет со бой осо бен но мощ ный
ин ст ру мент для вы зы ва ния ме ди та ции. Она слу жит ду хов но -
му ис ка те лю мощ ной точ кой со сре до то че ния. Ес ли ва ше со -
сре до то че ние до ста точ но глу бо ко, она мо жет при ве с ти к выс -
ше му по сти же нию. На пер вый взгляд это про сто ге о ме т ри че -
с кая фи гу ра, но при глу бо ком со сре до то че нии и раз мы ш ле -
нии че ло век как бы втя ги ва ет ся в ее центр. Он по сти га ет при -
ро ду ян т ры и од но вре мен но при ро ду са мо го сад ха ки. Все, что
вам нуж но, – это со сре до то чи вать ся на ян т ре и про ни кать
че рез ее центр.

Ман да лы и ян т ры – не об хо ди мая часть тан т ры; без них
тан т ра не бы ла бы тан т рой. Без них тан т ра не да ва ла бы тех
ре зуль та тов, ко то рые она да ет. Мы не про сим вас ве рить в си -
лу ман дал и янтр, но, по край ней ме ре,  от но си тесь к ним без
пре ду беж де ния и в бу ду щем по прак ти куй тесь с ни ми са ми,
что бы  уз нать все на соб ст вен ном опы те.

Ман т ры
На гру бом уров не ман т ры пред став ля ют со бой осо бые зву -

ко вые кар ти ны; на бо лее глу бо ком уров не они со дер жат в се -
бе не что го раз до боль шее. На ря ду с ман да ла ми и ян т ра ми
ман т ры со став ля ют на и бо лее важ ный ас пект тан т ры. В них –
суть прак ти че с кой тан т ры. Ман т ры и ман да лы или ян т ры
поч ти не из мен но ис поль зу ют ся сов ме ст но, об ра зуя мощ ные
со че та ния. Ман да ла, ян т ра или бо же ст во пред став ля ет со бой
фор му со зна ния, в то вре мя как ман т ра слу жит про вод ни ком
со зна ния. Ман да ла, ян т ра или бо же ст во – это про яв лен ная
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фор ма, кон фи гу ра ция Шак ти, а ман т ра, ко то рая так же яв ля -
ет ся Шак ти, слу жит свя зу ю щим зве ном меж ду со зна ни ем и
фор мой. Это при ме ни мо ко все му в ок ру жа ю щем нас ми ре.
Ви ди мая фор ма пред став ля ет со бой вы ра же ние, а ман т ра –
сред ст во вы ра же ния. Ман т ра – это не по сред ст вен ная связь с
за пре дель ным. Из ве ст ный нам мир ма те ри а ли зу ет ся и фор -
ми ру ет ся по сред ст вом мантр, по сред ст вом зву ка на всех
уров нях раз ной сте пе ни тон ко сти, как пра ви ло, ле жа щих да -
ле ко за пре де ла ми обыч но го вос при я тия зву ка. Ман т ры за -
рож да ют ся в суб ст ра те со зна ния Ши вы. И нет аб со лют но ни -
ка кой при чи ны, по че му нель зя ис поль зо вать ман т ры для воз -
вра ще ния по пу ти про яв ле ния, что бы сно ва слить ся с со зна -
ни ем. По езд, иду щий от сю да в Де ли, мож но ис поль зо вать и
для воз вра ще ния от ту да. По это му ман т ра пред став ля ет со бой
сред ст во для то го, что бы раз вер нуть ся на 180 гра ду сов и дви -
нуть ся по сво им сле дам в об рат ный путь к ис точ ни ку. Ман т ра
спо соб на слу жить и слу жит сред ст вом пе ре хо да с низ ких
уров ней осо зна ния на бо лее вы со кие.

Боль шин ст во лю дей не зна ко мы с на укой мантр. И на обо -
рот, ес ли че ло век зна ком с ман т ра ми, он обыч но не име ет
лич но го опы та или, ху же то го, свя зы ва ет ман т ры с чер ной
ма ги ей и кол дов ст вом. Лю ди ча с то пред став ля ют се бе ведьм,
ко то рые по вто ря ют ма ги че с кие фор му лы и за кли на ния, пе -
ре ме ши вая в боль шом круг лом гор ш ке не кое зло вред ное ва -
ре во и го то вясь со вер шить ка кую%ли бо па кость; на вер ное, у
каж дой на го то ве по ме ло, что бы мож но бы ло бы с т ро уле теть в
пре ис под нюю. Та ко вы не ле пи цы, су е ве рия и не по ни ма ние,
ок ру жа ю щие ис поль зо ва ние мантр. И это край не при скорб -
но, так как они мо гут по мочь че ло ве ку пре об ра зо вать свою
жизнь. По доб но ман да лам, ман т ры под ра зу ме ва ют го раз до
боль ше, чем мож но по нять по пер во му впе чат ле нию. Они
спо соб ны вы зы вать пе ре жи ва ния, о ко то рых не воз мож но да -
же рас ска зать сло ва ми. Ман т ры ча с то опи сы ва ют как осо бые
зву ко вые струк ту ры, но в них за клю че но го раз до боль ше, по -
сколь ку они рас про ст ра ня ют свое вли я ние на тон кие сфе ры.
В оп ре де лен ном смыс ле, их кор ни ухо дят в тон кие, а вет ви –
в бо лее гру бые уров ни бы тия. Их рас сма т ри ва ют и по ни ма ют
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как про стые зву ко вые кар ти ны толь ко на низ ких уров нях
осо зна ния. Они пред став ля ют со бой не что на мно го, на мно го
боль шее.

На са мом де ле, ис поль зо ва ние мантр – это на ука, при чем
уди ви тель ная на ука. В про шлом эту на уку ши ро ко прак ти ко -
ва ли во всех ча с тях све та. В по след ние го ды ею при скорб но
пре не бре га ли, по сколь ку лю ди все боль ше и боль ше при вя -
зы ва лись к гру бым и ма те ри а ли с ти че с ким объ яс не ни ям яв ле -
ний. Но на ука мантр воз рож да ет ся и в бу ду щем ока жет на
мир ог ром ное вли я ние. Так долж но слу чить ся, по сколь ку
имен но си ла мантр спо соб на рас кры вать тай ны при ро ды и
все лен ной. Ман т ры бу дут ис поль зо вать ся как на уч ный ин ст -
ру мент, точ но так же как в на ши дни свет, ла зе ры и эле к трон -
ные ми к ро ско пы ис поль зу ют ся для про ник но ве ния в бо лее
глу бо кие об ла с ти при ро ды.

Вну т рен нее су ще ст во лю бо го че ло ве ка по сто ян но  со при -
ка са ет ся с чем%то го раз до боль шим, чем его ог ра ни чен ная
ин ди ви ду аль ность. Боль шин ст во лю дей ни ког да это го не
осо зна ют. Ман т ры вы зы ва ют со сто я ние «ре зо нан са» меж ду
ин ди ви дом и глу би на ми вну т рен не го су ще ст ва. Пси хо ло ги
ска за ли бы, что че ло век на ст ра и ва ет ся на кол лек тив ное бес -
соз на тель ное. Ман т ры слу жат сред ст вом до сти же ния гар мо -
нии с эти ми вну т рен ни ми ко с ми че с ки ми си ла ми. Для ус та -
нов ле ния кон так та с кон крет ны ми уров ня ми вну т рен не го
бы тия ис поль зу ют ся спе ци аль ные ман т ры.

Опять же, не сле ду ет оши боч но ду мать, что ис поль зо ва ние
си лы мантр яв ля ет ся мо но по ли ей тан т ры, ибо это, бе зус лов -
но, не так. Оно со став ля ет не отъ ем ле мую часть мно гих вос -
точ ных си с тем, вклю чая буд дизм, джай низм, сик хизм и т. д.
Кро ме то го, оно вхо дит и во мно гие тра ди ции во всем ми ре, в
том чис ле и в за пад ные ду хов ные си с те мы, хо тя обыч но ма с -
ки ру ет ся эзо те ри че с ки ми сим во ла ми и язы ком.

Ма гия
Ма гия про ис хо дит в сфе ре ма те ри аль ной все лен ной

(майи). Все, что слу ча ет ся в ок ру жа ю щем нас ми ре, будь то
рож де ние ре бен ка, рост де ре ва, по лет пти цы или про цесс пи -

111

Урок 13. Тантра



ще ва ре ния, в  дей ст ви тель но с ти яв ля ет ся ма ги ей. Что мо жет
быть бо лее ма ги че с ким, чем не ве ро ят ные яв ле ния, про ис хо -
дя щие во круг нас каж дую се кун ду в те че ние каж до го дня?
Ма ги че с кие ри ту а лы – это все го лишь ма ни пу ля ции с уни -
вер саль ной ма ги ей во круг и вну т ри нас. В из ве ст ном смыс ле,
со вре мен ная на ука де ла ет это по сред ст вом ма ни пу ля ций с
раз лич ны ми энер ги я ми – эле к т ри че с кой, ме ха ни че с кой, би -
о ло ги че с кой и так да лее. Тан т ри с ты, йо ги или ма ги при ме ня -
ют ко с ми че с кие си лы, пси хи че с кие си лы и т. д. с по мо щью
мантр, ман дал, ри ту а лов и дру гих тан т ри че с ких прак тик. Ес -
ли вы не ду ма е те, что это воз мож но, то мы не со би ра ем ся
убеж дать вас в об рат ном. По су ти дела, мы сно ва ука зы ва ем,
что не су ще ст ву ет при чин, по ко то рым вы долж ны ве рить че -
му бы то ни бы ло без лич но го опы та. Про сто от но си тесь к
воз мож но с тям без пре ду беж де ния и по мни те, что ма ги че% -
ские ри ту а лы ис поль зо ва лись на про тя же нии всей ис то рии
че ло ве че ст ва.

Ос нов ная пред по сыл ка ма гии со сто ит в том, что ма к ро -
косм от ра жа ет ся в ми к ро ко с ме, хо тя в дей ст ви тель но с ти их
вза и мо от но ше ние го раз до глуб же. По это му ма ги че с кие ме то -
ды мо гут вы зы вать из ме не ния во внеш нем ми ре, в фе но ме -
наль ной все лен ной и в са мом от дель ном че ло ве ке. Ми к ро -
косм – это вра та к ма к ро ко с му. Вну т рен ние дей ст вия ве дут к
по ни ма нию внеш не го. По ни ма ние майи ве дет к ов ла де нию
ею.

В тан т ре ма гия долж на ис поль зо вать ся для осу ще ств ле ния
по ло жи тель ных из ме не ний в су ще ст ве че ло ве ка и ок ру жа ю -
щей сре де. К со жа ле нию, ма гия лег ко до пу с ка ет зло упо треб -
ле ние в ви де чер ной ма гии. Это при во дит к па де нию че ло ве -
ка, ибо от ри ца тель ные дей ст вия ве дут к от ри ца тель ным по -
след ст ви ям для ма га. Не пра виль ное ис поль зо ва ние ма гии
все гда вы хо дит бо ком. Ра зу ме ет ся, тан т ра вы сту па ет про тив
не по до ба ю ще го при ме не ния ма гии. Она на ста и ва ет на том,
что ма гию сле ду ет ис поль зо вать для до сти же ния гар мо нии;
это долж но де лать ся в со от вет ст вии с при ро дой (дхар мой) че -
ло ве ка. Это ча с то на зы ва ют бе лой ма ги ей. Но ма гия есть ма -
гия – лишь не по до ба ю щее или по до ба ю щее при ме не ние пре -
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вра ща ет ее в чер ную или бе лую ма гию. При пра виль ном ис -
поль зо ва нии она мо жет ве с ти к не о бы чай ным пе ре жи ва ни -
ям, бо лее вы со ко му осо зна нию и зна нию. Тот, кто ис поль зу ет
ее не пра виль но, для лич ной вы го ды или в це лях ме с ти, по ст -
ра да ет сам.

Боль шин ст во лю дей ли бо край не скеп ти че с ки от но сят ся к
ма гии, ли бо счи та ют ее чем%то сверхъ е с те ст вен ным. Но на
де ле это не бо лее чем рас ши ре ние ес те ст вен ных спо соб но с -
тей че ло ве ка за рам ки по ни ма ния и опы та боль шин ст ва лю -
дей. Ма ги че с кая си ла ре аль на…, столь же ре аль на, как все су -
ще ст ву ю щее. Но она ле жит за пре де ла ми обыч но го опы та.
Си ла ма гии про ис те ка ет из ут верж де ния Виш ва са ра Тан т ры,
ко то рое гла сит:

«Что здесь, то и вез де;
Че го нет здесь, нет ни где».

Она сле ду ет из ут верж де ния Гер ме са Три с ме ги с та из Древ не -
го Егип та, ко то рый го во рил:

«То, что вни зу, есть об раз то го, что ввер ху;
А то, что ввер ху, есть об раз то го, что вни зу для це лей ма гии

или чу да».
Все прак ти ки тан т ры и йо ги пред став ля ют со бой раз но -

вид но с ти ма ги че с ких дей ст вий, ибо они ста ра ют ся на ст ра и -
вать вас на что%то еще, будь то вну т рен нее спо кой ст вие, зна -
ние или что угод но дру гое. А ве ли чай шей фор мой ма гии яв -
ля ет ся нир ва на, са мад хи, кай ва лья – ины ми сло ва ми, со сто -
я ние про свет ле ния, как бы его ни на зы вать.

Хри с тос был ма гом, по сколь ку он тво рил чу де са. Буд да
был ма гом; ма га ми бы ли Мо хам мед и Мо и сей, а так же бес -
чис лен ные йо ги и свя тые на про тя же нии ве ков. Гу ру – это
маг, здесь не долж но быть ни ка ких со мне ний. И так да лее.
Ма гия все го лишь име ет де ло с те ми ас пек та ми бы тия, ко то -
рые ле жат за пре де ла ми нор маль ных низ ких со сто я ний осо -
зна ния. Имен но ма гия, вы зы ва е мая ду хов ны ми прак ти ка ми,
воз но сит вас к не о пи су е мым со сто я ни ям со зна ния, зна нию и
бла жен ст ву.

Ма гия – это про цесс ду хов ной ал хи мии, так как она со -
еди ня ет ин ди ви ду аль ное со зна ние с выс шим со зна ни ем. Она
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пре вра ща ет смерт ное в бес смерт ное. Че ло век об на ру жи ва ет
свою под лин ную при ро ду. Имен но гля дя внутрь, он рас кры -
ва ет тай ны все лен ной и выс шую тай ну. Это – ма гия.
Гу ру

Мы не хо тим здесь вда вать ся в по дроб но с ти от но си тель но
вза и мо от но ше ний гу ру и уче ни ка; мы хо тим лишь по ка зать
роль гу ру в тан т ре (1). Имен но гу ру вдох нов ля ет уче ни ка и
под тал ки ва ет его к бо лее вы со ким уров ням осо зна ния. На
выс ших сту пе нях тан т ры он не за ме ним. Он пред став ля ет со -
бой са му суть, во круг ко то рой ор га ни зу ет ся все ос таль ное.
Он по до бен солн цу, от ко то ро го уче ни ки%пла не ты по лу ча ют
свои си лы и ус т рем ле ния.

Пред став ля ет ся не со мнен ным, что ког да тан т ра бы ла по -
все ме ст но рас про ст ра не на в Ин дии (и в дру гих ча с тях све та),
у каж дой тан т рист ской об щи ны был свой ду хов ный центр,
глав ный стер жень – гу ру. Без гу ру не воз мож на прак ти ка выс -
ших сту пе ней тан т ры. Это не оз на ча ет, что вы не мо же те
прак ти ко вать тех ни ки тан т ры без гу ру, по сколь ку на ран них
эта пах это впол не до пу с ти мо. Вот по че му мы на чи на ем зна -
ко мить вас с тан т рой; ес ли бы для то го, что бы прак ти ко вать
эти тех ни ки, вы нуж да лись в гу ру, в их пуб ли ка ции не бы ло
бы ни ка ко го смыс ла. Но на оп ре де лен ном эта пе гу ру не об хо -
дим. В жиз ни че ло ве ка на сту па ет та кой мо мент, ког да он го -
тов от дать се бя в ру ки гу ру. И ког да вы бу де те го то вы, ког да
вы до стиг не те оп ре де лен но го уров ня осо зна ния, ваш гу ру
най дет вас. Не вы най де те его, а он най дет вас. Тог да он по -
свя тит вас в выс шие сту пе ни тан т ры. Вы не встре ти те сво е го
гу ру, по ка вы не го то вы, по ка вы не до стиг ли оп ре де лен но го
мо мен та. Быть мо жет, вы да же не бу де те ис кать гу ру, да же не
бу де те знать смыс ла сло ва «гу ру», но на оп ре де лен ном эта пе
ваш гу ру по явит ся. Это ста нет на ча лом выс шей тан т ры – да -
же ес ли вы не прак ти ко ва ли тан т ру до это го.

По ка вы не го то вы, по ка вы не встре ти те сво е го гу ру, вам
сле ду ет прак ти ко вать йо гу и тан т ру и ждать, ког да по явит ся
гу ру и по ве дет вас по вос хо дя щей ле ст ни це к выс ше му осо -
зна нию.

Гу ру, под хо дя щий гу ру для вас, чрез вы чай но ва жен. Мно -
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гие при слу ши ва ют ся к дру гим лю дям, что бы уз нать путь, но
за ча с тую на став ник на хо дит ся на том же уров не осо зна ния,
что и уче ник, и при та ких об сто я тель ст вах от прак ти ки нет
ни ка ко го или поч ти ни ка ко го тол ка. Это тот слу чай, ког да
сле пой ве дет сле по го или, как это точ но ска за но в Биб лии:

«Ес ли сле пец ве дет слеп ца, то оба упа дут в яму».
(Мф. 15:14)

Толь ко че ло век, на хо дя щий ся в бо лее вы со ком со сто я нии
осо зна ния, мо жет ус пеш но ве с ти уче ни ка по уз ко му пу ти, ко -
то рый ча с то срав ни ва ют с лез ви ем брит вы. Гу ру яв ля ет ся гу ру
по то му, что он на хо дит ся на бо лее вы со ком уров не осо зна -
ния, и по то му мо жет яс но ви деть ошиб ки и ту пи ки уче ни ка.
Бла го да ря сво е му бо лее вы со ко му осо зна нию, он спо со бен
пред при ни мать ша ги для ус т ра не ния этих пси хо ло ги че с ких
пре пят ст вий.

Тан т ра и йо га
Ка ким об ра зом тан т ра свя за на с йо гой? Йо га об ще из ве ст -

на, в то вре мя как тан т ру ок ру жа ет и скры ва ет ау ра су е ве рий и
тай ны. Это, в оп ре де лен ном смыс ле, чрез вы чай но стран но,
по сколь ку на са мом де ле йо га и тан т ра пред став ля ют со бой,
по су ще ст ву, од ну и ту  же си с те му. Они тес но вза и мо свя за ны.
Го во ря кон крет нее, йо га со став ля ет часть бо лее все объ ем лю -
щей, бо лее ши ро кой си с те мы тан т ры. Все та кие прак ти ки,
как аса ны и пра на я ма, все та кие пу ти йо ги, как кар ма йо га,
бхак ти йо га, кун да ли ни йо га, хат ха йо га, ман т ра йо га, крийя
йо га и т. д., со став ля ют не отъ ем ле мую часть тан т ры. Все
прак ти ки, ко то рые вы зна е те как йо гу, вхо дят и в тан т ру. Вы
уже прак ти ко ва ли тан т ру, не зная это го!

Не ко то рые лю ди ут верж да ют, что на ука йо ги про ис хо дит
от фи ло со фии санкхья, но в дей ст ви тель но с ти это не так. Йо -
га в том ви де, как ее по все ме ст но зна ют и прак ти ку ют, йо га,
ко то рую прак ти ко ва ли в Ин дии на про тя же нии ты ся че ле тий,
про ис хо дит не по сред ст вен но от тан т ры. Да же санкхья, ко то -
рая пред став ля ет со бой пре крас ную си с те му ка те го ри за ции
ма те ри аль но го ми ра в ка че ст ве сред ст ва до сти же ния про свет -
ле ния (го во ря кон крет нее, путь джня на йо ги), со став ля ет не -
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отъ ем ле мую часть не ко то рых раз де лов тан т ры, а имен но каш -
мир ско го ши ва из ма. В бо лее ши ро ком смыс ле, йо га ухо дит
сво и ми кор ня ми во все ре ли ги оз ные си с те мы, будь то путь
Вед, хри с ти ан ст во, буд дизм или что угод но дру гое. Йо га – не -
отъ ем ле мая часть всех ре ли гий. Но си с те ма ти че с кая йо га, ка -
кой вы ее зна е те, та фор ма йо ги, что за рож да лась, раз ви ва -
лась и до стиг ла рас цве та в бо га той куль тур ной сре де Ин дии,
поч ти пол но стью про ис хо дит от тан т ры. Все прак ти ки, опи -
сан ные в дан ной кни ге, по су ще ст ву, яв ля ют ся тан т ри че с ки -
ми.

Под во дя итог, мож но ска зать, что тан т ра ох ва ты ва ет ши ро -
кий круг во про сов, от ри ту а лов до пра вил по ве де ния в жиз ни,
от ас т ро ло гии до аюр ве ди че с кой ме ди ци ны. С дру гой сто ро -
ны, йо га бо лее кон крет на; она, в ос нов ном, ка са ет ся ока за -
ния не по сред ст вен но го вли я ния на ум и те ло для до сти же -
ния креп ко го здо ро вья, спо кой ст вия ума и, в ко неч ном ито -
ге, бо лее вы со ко го осо зна ния. У тан т ры та же цель, но она
вклю ча ет в се бя боль ший спектр ме то дов и воз дей ст вий.
Мож но ска зать, что йо га – ди тя тан т ры.

Под хо дит ли тан т ра для со вре мен но с ти?
Тан т ра вы рос ла ес те ст вен ным об ра зом в те че ние про шед -

ших эпох. Она ни ког да не бы ла по%на сто я ще му стро го оп ре -
де ле на как еди ное це лое, что на са мом де ле со став ля ет ее пре -
иму ще ст во, по сколь ку поз во ля ет ей при спо саб ли вать ся к по -
сто ян но ме ня ю щим ся ус ло ви ям, не пре вра ща ясь в за стыв -
шие и не из мен ные дог мы.

В дей ст ви тель но с ти, как мы уже ука зы ва ли, тан т ра, ве ро -
ят но, яв ля ет ся един ст вен ной си с те мой, ко то рая пол но стью
от да ет се бе от чет в том, что ее пись мен ные тек с ты с те че ни ем
вре ме ни ча с тич но те ря ют свою ак ту аль ность. Ме ня ют ся вку -
сы и на ст ро е ния лю дей, со ци аль ные пра ви ла и ус ло вия и т. д.
Каж дое об ще ст во име ет свои спе ци фи че с кие осо бен но с ти, к
ко то рым че ло ве ку при хо дит ся при спо саб ли вать ся на пу ти к
фи зи че с ко му и пси хо ло ги че с ко му бла го по лу чию и бо лее вы -
со ко му осо зна нию. Имен но по этой при чи не тан т ри че с кая
тра ди ция го во рит, что в бу ду щем по явят ся и бу дут за пи са ны
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но вые тан т ри че с кие тек с ты, ко то рые ав то ма ти че с ки за ме нят
ар ха и че с кие тек с ты, ут ра тив шие свою ак ту аль ность. Это не
про сто идея, ибо это уже про изо ш ло – боль шин ст во древ них
тра ди ци он ных тан т ри че с ких тек с тов бо лее не до ступ ны; они
бы ли уте ря ны, скры ты ли бо унич то же ны. Боль шин ст во тан -
т ри че с ких тек с тов, рас про ст ра нен ных в на сто я щее вре мя, яв -
ля ют ся срав ни тель но но вы ми. То есть, они бы ли на пи са ны за
по след ние не сколь ко сто ле тий. Ста рые тек с ты, по%ви ди мо му,
ис чез ли, в со от вет ст вии с за ко на ми и пред ска за ни я ми тан т -
ри че с ких тра ди ций.

Мож но бы ло бы за дать ся во про сом, по че му тан т ра, бу ду чи
столь фун да мен таль ной и обо га ща ю щей жизнь си с те мой, в
на сто я щее вре мя не име ет ши ро ко го рас про ст ра не ния в Ин -
дии. В дей ст ви тель но с ти, тан т ру по%преж не му прак ти ку ют,
но она за ма с ки ро ва на и по гло ще на ин ду из мом – ком плекс -
ной ре ли ги ей, ко то рая име ет тен ден цию вклю чать все в свое
ло но. Од на ко зна че ние тан т ры, по боль шей ча с ти, за бы то
или, ху же то го, ста ло ис точ ни ком мас со во го не пра виль но го
по ни ма ния и зло упо треб ле ния. По этой при чи не на тан т ру
ста ли смо т реть с не ко то рым пре зре ни ем; она ас со ци и ру ет ся с
су мас шед ши ми кол ду на ми и мно го чис лен ны ми про ти во за -
кон ны ми дей ст ви я ми. Но эта ре пу та ция, по мень шей ме ре,
не спра вед ли ва и, как пра ви ло, не обос но ва на. При чи ны по -
доб ной ре пу та ции слож ны, но од на из глав ных со сто ит в том,
что мно гие тан т ри че с кие тек с ты на пи са ны на так на зы ва е -
мом мно го зна чи тель ном «тем ном язы ке». То есть, прак ти ки
тан т ры объ яс ня ют ся в сим во ли че с ких тер ми нах, ко то рые
мож но по нять толь ко под лич ным ру ко вод ст вом гу ру. Это де -
ла лось для то го, что бы за щи тить со дер жа ние тан т ри че с ких
тек с тов от не пра виль но го ис тол ко ва ния и не по до ба ю ще го
ис поль зо ва ния. Од на ко эта улов ка не по мог ла, и тан т ра ста ла
по лем мас со вых за блуж де ний и зло упо треб ле ний. Вы долж ны
по мнить, что не ко то рые из тан т ри че с ких ри ту а лов яв ля ют ся
очень спе ци а ли зи ро ван ны ми и слож ны ми. Имен но по это му
их так лег ко не пра виль но по нять без ру ко вод ст ва опыт но го
учи те ля.
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И это про ис хо дит
Тан т ра ох ва ты ва ет все ас пек ты жиз ни. Ее фи ло соф ская ос -

но ва до сти га ет не ви дан ных вы сот по ни ма ния, но в то же вре -
мя под да ет ся прак ти че с ко му при ме не нию. Она име ет раз ные
уров ни смыс ла и зна че ния, ко то рые рас кры ва ют ся лишь по -
сте пен но по сред ст вом лич но го опы та.

Со вре мен ный че ло век ищет че го%то, но не зна ет, что это.
Нам ка жет ся, что тан т ра, вклю чая йо гу – это от вет, ко то рый
вы ище те. Она ос но ва на на му д ро с ти и опы те ты сяч про свет -
лен ных му д ре цов на про тя же нии сто ле тий. Она про ве ре на
вре ме нем.

Без ра до с ти и опы та выс ше го осо зна ния жизнь ока зы ва ет -
ся уны лой, рас ст ра и ва ю щей и за ча с тую бес цель ной. Да же
ми мо лет ный про блеск транс цен ден таль но го опы та спо со бен
на пол нить но вой ра до с тью, но вым вдох но ве ни ем да же са мо -
го не эмо ци о наль но го че ло ве ка. Тан т ра обе ща ет имен но это:
выс шее осо зна ние, сча с тье, зна ние. Тан т ра – это ме тод, ко то -
рый на прав ля ет и ве дет вас к ма те ри аль но му и ду хов но му са -
мо осу ще ств ле нию. Ко с ми че с кое осо зна ние мо жет при хо дить
че рез со уча с тие в ми ре. Не обя за тель но от ка зы вать ся от жиз -
ни и ста но вить ся ас ке том. Та ков путь тан т ры.

Тан т ра – это си с те ма для тех, кто не име ет склон но с ти к
ас ке тиз му и глу бо ко ув ле чен мир ски ми де ла ми. По это му она
боль ше все го под хо дит для со вре мен но го че ло ве ка. Она слу -
жит сред ст вом ус т ра не ния по дав ле ния и ком плек сов. Тан т ра
учит, что жизнь долж на быть вы ра же ни ем удо воль ст вия, хо тя
ак ты удо воль ст вия, ра зу ме ет ся, долж ны быть дхар ми че с ки ми
(гар мо нич ны ми), а не ад хар ми че с ки ми (дис гар мо нич ны ми).
Тан т ра бе рет че ло ве ка за ру ку и мед лен но ве дет его к выс ше -
му осо зна нию. Тан т ра го во рит: «За чем ис пы ты вать ви ну за
мыс ли и дей ст вия; каж дый по сту пок дол жен быть фор мой
бо го слу же ния, ибо все суть Шак ти… ко то рая есть Ши ва».

При ме ча ние
1. Гу ру – пу те вод ный ма як,

Кни га I; урок 10; те ма 1.
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Приложение

Тантра  .   .   .   .  Ян т ры

Ни же мы при во дим не ко то рые на и бо лее из ве ст ные и мощ -
ные тан т ри че с кие ян т ры – ми с ти че с кие ди а грам мы, ко то рые
при долж ном со сре до то че нии и ме ди та ции на них ли бо при
их ис поль зо ва нии в прак ти ке тра та ки да ру ют как бхук ти, так
и мук ти (на слаж де ние и про свет ле ние). Мы ука зы ва ем на -
зва ние ян т ры, со от вет ст ву ю щую ей ман т ру и бо же ст во, ко то -
ро му она по свя ща ет ся.*
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* В дей ст ви тель но с ти, ав то ры при во дят фор му лу ме ди та ции (дхьяны) на со от вет -
ст ву ю щем бо же ст ве. Тра ди ци он ный прин цип ис поль зо ва ния ян т ры со сто ит в том,
что бы мыс лен но (не обя за тель но зри тель но) пред став лять се бе в ее цен т ре бо же ст во,
как оно опи са но в фор му ле ме ди та ции.

Шри Ян т ра



Ba ¯la ¯rkkarmandala ¯bha ¯sa ¯m chaturbba ¯ha ¯ntrilochana ¯m,
Pa ¯sha ¯nkushashara ¯nshcha ¯pandha ¯rayantim Shiva ¯mbhaje

(Ба а ла арк кар ман да лааб ха асаам ча турб ба а ха ан т ри ло ча на ам,
Па а ша ан ку ша ша ра аншча а панд ха а ра ян тим Ши ва амб ха д же)

Она си я ет, по доб но ау ре, ок ру жа ю щей вос хо дя щее солн це. У
нее три гла за и че ты ре ру ки. Она дер жит па шу (пет лю раб ст ва,
свя зан но с ти), ан ку шу (крюк), лук и стре лу. Я ме ди ти рую на
те бя, яв ля ю щу ю ся фор мой Ши вы.

Ман т ра

Hri ¯m � Kaei ¯la Hri ¯m � Hasa Kahala Hri ¯m � Sakala Hri ¯m �
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(Хриим Ка эй ла Хриим Ха са Ка ха ла Хриим Са ка ла Хриим) 

Ши ва Ян т ра

Шри Три пу ра Сун да ри Дхья а нам



Dhya ¯yennityammaheshamrajatagirinibhancha ¯ruchandra ¯vatansam
Ratna ¯kalpojjvala ¯ngamparashumrigavara ¯bhitihastamprasannam
Padma ¯sinamsamanta ¯tstutamamaraganairvya ¯ghrakrittimvasa ¯nam

vishvabijannikhilabhayaharampanchavaktrantrinetram

(Дхья ай ен ни ть ям ма хе ша м ра д жа та ги ри ниб хин ча а ру чан д ра а -
ва тан сам
Рат на а каль поджджва ла ан гам па ра шу м ри га ва ра аб хи ти ха с там -
пра сан нам
Пад ма а си нам саман таат сту та ма ма ра га найр вь я аг хра крит тим -
ва са а нам
Виш ва а дь ям виш ва би д жан ник хи лаб хай я ха рам пан ча ва к т ран -
т ри не т рам)

Он за пре де ла ми се ме ни тво ре ния. Он рас се и ва ет страх все -
лен ной. У не го пять го лов, в каж дой из ко то рых по три гла за.
Он си дит в пад ма са не (по зе ло то са) на ти г ро вой шку ре. Все
бо ги мо лят ся ему, со вер ша ю ще му ва ра му д ру (да ро ва ние благ)
и аб хайя му д ру (из гна ние стра хов). В дру гих сво их ру ках он
дер жит то пор и оле ня. Он все гда ве сел и ми ло с тив. Я ме ди ти -
рую на фор ме Ши вы, чье те ло по доб но се ре б ря ной го ре и на
чьей го ло ве – на рож да ю щий ся ме сяц.

Ман т ра
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Ши ва Дхья а нам

 

Vishvādyam 

Om Namah � Shiva ¯ya

(Ом На мах Ши ва айя)



Ян т ра Радж

Дак ши на Ка а ли каа Дхья а нам

Megha ¯ngim shashishekhara ¯m trinayana ¯m rakta ¯mbara ¯m vibhratim
Pa ¯nibhya ¯mabhayam varancha vilasadra ¯ravinda sthita ¯m
Nrityantam purato nipiya madhuram ma ¯dhvikamadyam
maha ¯%ka ¯lam
Vikshya vikasita ¯nanavara ¯ma ¯dya ¯m bhaje Ka ¯lika ¯m

(Мег ха ан гим ша ши шек ха ра ам три най я на ам рак та ам ба ра ам
виб хра ти м
Па а нибхь я а маб хай ям ва ран ча ви ла са д ра а ра вин да стхи та ам
Нри ть ян там пу ра то ни пийя мад ху рам ма ад хви ка ма дь ям ма -
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ха а ка а лам
Вик шья ви ка си та а на на ва ра а ма а дь я ам бха д же Ка а ли ка ам)

Я ме ди ти рую на фор ме, что вос се да ет на пол но стью рас пу с -
тив шем ся крас ном ло то се в крас ных оде я ни ях,  чей цвет ли ца
те мен, у ко го три гла за, а во лбу си я ет ме сяц, кто на слаж да ет -
ся иг рой ма ха ка лы, опь я нен ный мад хви ка ма дь ей, кто да ру ет
бла га и из го ня ет страх; к Ка ли ке я об ра щаю мое при вет ст вие.

Ман т ра

Om Hri ¯m � Shri ¯m � Kri ¯m � Parameshvari ¯ Dakshina Ka ¯like  Hri ¯m �
Shri ¯m � Kri ¯m � Sva ¯ha ¯

(Ом Хриим Шр иим Криим Па ра меш ва рии Дак ши на Ка а ли ке
Хриим Шриим Криим Сва а хаа)

Та ра Ян т ра
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Та ра Дхья а нам

Pratya ¯lidhapa ¯da ¯rpita ¯nghrishavahritghora ¯ttaha ¯sa ¯para ¯
Khangendivarakartrikharpparabhuja ¯hu ¯mka ¯rabijodbhava ¯.
Kharva ¯ nilavisha ¯lapingalajata ¯ju ¯taikana ¯gairyyuta ¯
Ja ¯dyannyasyakapa ¯lakartrijagata ¯m hantyugrata ¯ra ¯svayam

(Пра ть я а лид ха па а да ар пи та анг хри ша ва х ритгхо ра ат та ха а са а -
па раа
Кхан ген ди ва ра кар т рик харп па раб ху д жа а ху ум ка а ра би д -
жодбха ваа
Кхар ваа ни ла ви ша а ла пин га ла д жа та а д жу у тай ка на а гай ри ю таа
Джа а дь яннья сь я ка па а ла кар т ри д жа га та ам хан ть ю г ра та а ра а с -
вай ям)

Она ста вит обе ступ ни на серд це тру па в по зе пра ть я лид ха
(как бы го то вясь вы пу с тить стре лу). Она хо хо чет ужас ным
ло ша ди ным ржа ни ем. Она, кто про яв ля ет ся из хум кар (би д жа
ман т ры), дер жит меч, ма лый меч, го лу бой ло тос и ча шу. Она
не ве ли ка рос том, с си ним цве том ли ца и вью щи ми ся спу тан -
ны ми и за пле тен ны ми в ко сы во ло са ми, ук ра шен ны ми зме я -
ми. Она зо вет ся Уг ра та ра (сви ре пая) и спо соб на при во дить в
дви же ние мир в трех его сфе рах. Она со хра ня ет и раз ру ша ет.

Ман т ра

Aim � Om � Hri ¯m � Kri ¯m � Hu ¯m � Phat �

(Аим Ом Хриим Криим Хуум Пхат)
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Дур га Ян т ра

Дур га Дхья а нам

Simhaskandhasama ¯ru ¯dha ¯nna ¯na ¯ alanka ¯rabhu ¯shita ¯m.
Chaturbhuja ¯m maha ¯devi na ¯gayajnopavitinim.
Raktavastra paridha ¯na ¯m ba ¯la ¯rkkasadrishitanum.
Na ¯rada ¯dyairmmuniganaih sevitambhavagehinim.
Trivalivalayopetana ¯bhina ¯lasuveshinim.
Ratnadvipemaha ¯dvipe simha ¯sanasamanvite
Prafullakamala ¯ru ¯dha ¯n dhya ¯yetta ¯mbhavagehinim
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(Сим ха с канд ха са ма а ру уд ха ан на а наа алан ка а раб ху у ши та ам
Ча турб ху д жа ам ма ха а де ви на агай ядж но па ви ти ним
Рак та ва с т ра па рид ха а на ам ба а ла арк ка са д ри ши та нум
На ара да а дь я ирм му ни га на их се ви тамб ха ва ге хи ним
Три ва ли ва лай о пе та на аб хи на а ла су ве ши ним
Рат над ви пе ма ха ад ви пе сим ха а са на са ман ви тэ
Пра фул ла ка ма ла ар у уд ха ан дхья ай ет та амб ха ва ге хи ним)

Она ук ра ше на все воз мож ны ми ук ра ше ни я ми и вос се да ет на
льве. Она но сит змею как свя щен ную нить. У нее че ты ре ру ки
и одеж ды цве та кро ви. Ее те ло си я ет как вос хо дя щее солн це.
Му ни, по доб ные На ра де, все гда вы ра жа ют ей свою пре дан -
ность: «О Бха ва ге хи ни, чей пу пок – пре крас ный пе ре кре с -
ток, име ю щий три па рал лель ные ли нии на ве ли ком ос т ро ве
дра го цен но с тей, вос се да ю щая на тро не из цвет ка ло то са, я
со зер цаю Те бя, кто есть ко рень ми ра».

Ман т ра

Оm � Hri ¯m � Dum �durga ¯yai Namah �
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(Ом  Хриим Думдур га ай яи На мах)

Ба га ла мук хи Ян т ра



Ба га лаа Дхья а нам

Madhyesudha ¯bdhimanimandaparatnavedi 
Simha ¯sanoparigata ¯mparipitavarnna ¯m
Pita ¯mbara ¯bharanama ¯lyavibhu ¯shita ¯ngin
Devinnama ¯midhrita mudragaravairijihva ¯m
Jihva ¯grama ¯da ¯yakarena devim Va ¯menashatru ¯n paripidayantim
Gada ¯bhigha ¯tena cha dakshinena Pita ¯mbara ¯dhya ¯m
dvibhuja ¯nna%ma ¯mi

(Мадхь е суд ха абдхи ма ни ман да па рат на ве ди
Сим ха а са но па ри га та ам па ри пи та варн на ам
Пи та ам ба ра аб ха ра на ма а ль я виб ху у ши та ан гин
Де вин на ма а мид хри та му д ра га ра вай ри д жи х ва ам
Джи х ва а г ра ма а да ай я ка ре на де вим Ва а ме на ша т ру ун па ри пи -
дай ян тим
Га да аб хиг ха а те на ча дак ши не на Пи та ам ба ра адхь я ам двиб ху д -
жаан на ма а ми)

Она но сит одеж ды жел то го цве та, гир лян ду и раз но об раз ные
ук ра ше ния. Она си дит на тро не на ал та ре из дра го цен ных
кам ней, ок ру жен ном оке а ном не кта ра; эту Дэ ви я со зер цаю.
Она дер жит ду бин ку (муд га ра) и вы ры ва ет язык вра га. Я про -
сти ра юсь пе ред ней, кто креп ко дер жит язык вра га ле вой ру -
кой и бьет его ду бин кой.
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Ман т ра

Om Hri ¯m � Bagala ¯m �ukhi ¯ Sarvvadus �t �a ¯na ¯m � Va ¯cham Mukham
Stambhaya Jihvam Ki ¯laya Ki ¯laya Buddhin Na ¯shaya Hri ¯m � Om
Sva ¯ha ¯

(Ом Хриим Ба га лаамук хии Сарв ва дустаа наам Ва а чам Мук -
хам Стамб хайя Джихвам Ки и лайя Ки и лайя Буддхин На -
ашайя Хриим Ом Сва а хаа)
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Ка а ли Дхья а нам

Shava ¯ru ¯dha ¯m maha ¯bhima ¯m ghoradanstra ¯m hasanmukhim
Chaturbuja ¯mkhangamundavara ¯bhayakara ¯m Shiva ¯m
Mundama ¯ladhara ¯ndevim lalajjihva ¯ndigambara ¯m
Evam sanchintayetka ¯lim shmasha ¯na ¯laya va ¯sinim

(Ша ва а ру уд ха ам ма ха аб хи ма ам гхо ра дан ст ра ам ха сан мук хим
Ча тур бу д жа амк хан га мун да ва ра аб хай я ка ра ам Ши ва ам
Мун да ма а лад ха ра ан де вим ла ладж джи х ва ан ди гам ба ра ам
Эвам сан чин тай ет ка а лим шма ша а на а лайя ва а си ним)

У ве ли кой и ужас ной Ка ли, сто я щей на тру пе, при чуд ли вые
зу бы. Она  ди ко хо хо чет. В двух ру ках она дер жит меч и го ло -
ву, дву мя дру ги ми ру ка ми она де ла ет ва ра му д ру (для да ро ва -
ния благ) и аб хайя му д ру (для из гна ния стра ха). Она но сит
гир лян ду из го лов; ее язык вы су нут, ее те ло об на же но. Ка ли
жи вет в ме с тах кре ма ции. Я со сре до то чи ва юсь на ее фор ме.

Ман т ра

Kri ¯m � Kri ¯m � Kri ¯m � Hri ¯m � Hri ¯m � Hu ¯m � Hu ¯m � Dakshi ¯n �e
Ka ¯like Kri ¯m � Kri ¯m � Kri ¯m � Hri ¯m � Hri ¯m � Hu ¯m � Hu ¯m � Sva ¯ha ¯

(Криим Криим Криим Хриим Хриим Хуум Хуум Дак шиине
Ка а ли ке Криим Криим Криим Хриим Хриим Хуум Хуум Сва -
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Чхин на ма с та Ян т ра

Чхин на ма с таа Дхья а нам



Pratya ¯lidhapada ¯nsadaivadadhatichchhinnamshiram kartrika ¯n dig-
vastra ¯msva kabandhashonitasudha ¯dha ¯ra ¯m pivantimmu ¯da ¯
Na ¯ga ¯baddhashiromanintrinayanamtriddyutpala ¯lamkrita ¯m
Ratya ¯sakta manobhavo paridridha ¯ndhya ¯yejjava ¯sannibha ¯m.
Dakshe cha ¯tisita ¯vimuktachikura ¯kartrintatha ¯khapparam
Hasta ¯bhya ¯ndadhatirajogunbhava ¯ na ¯mna ¯pisa ¯varnini.
Devya ¯shchchhinnakabandhatampatadasrigdha ¯ra ¯mpibantimuda ¯
Na ¯ga ¯baddhashiromanirmmanuvida ¯dhyeya ¯sada ¯sa ¯suraih
Pratya ¯lidhapada ¯kabandhavigaladraktampivantimuda ¯
Saisha ¯ya ¯pralayesamastabhuvanambhoktum kshama ¯ta ¯masi.
Shaktihsa ¯pipara ¯tpara ¯bhagavati na ¯mna ¯para ¯da ¯kini dhyeya ¯
Dhya ¯naparaih sada ¯ savinayam bhakteshtabhutiprada

(Пра ть я а лид ха па да а нса дай ва дад ха тиччхин нам ши рам кар ти -
ка ан диг ва с т ра ам сва
Ка банд ха шо ни та суд ха ад ха а ра ам пи ван тим му у даа
На ага а баддха ши ро ма нин т ри най я нам т рид дь ют па ла а лам кри та ам
Ра ть я а сак та манобха во па ри д рид ха андхь я ай едж джа ва а сан -
ниб ха ам
Дак ше ча а ти си та а ви мук та чи ку ра акар т рин тат ха ак хап па рам
Ха с та абхь я ан дад ха ти ра д жо гунбха ваа на ам на а пи са а вар ни ни
Де вь я ашччхин на ка банд ха там па та да ш ригд ха а ра ам пи бан ти -
му даа
Наага а баддха ши ро ма нирм ма ну ви да адхь ей я а са да а са а су райх
Пра ть я а лид ха па да а ка бандха ви га ла д рак там пи ван ти му даа
Сай ша ай я а пра лай е са ма с таб ху ва намб хок тум кша ма а та а ма си
Шак тих са а пи па ра ат па ра аб ха га ва ти на ам на а па ра а да а ки ни
дхьей яа
Дхья а на па райх са даа са ви най ям бхак те ш таб ху ти пра да)

Она сто ит в пра ть я лид хе, дер жа соб ст вен ную от се чен ную го -
ло ву, и с удо воль ст ви ем пьет соб ст вен ную кровь, вы те ка ю -
щую из ее шеи. Ее одеж ды – че ты ре на прав ле ния. У нее три
гла за и она но сит на лбу змею. Она пре бы ва ет в по зе со еди не -
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ния Ра ти и Ка мы. Я со зер цаю эту фор му, ко то рая си я ет, как
крас ный цве ток (джа ва). Спра ва от нее нья и ка дер жит ма лый
меч и ча шу. Она но сит имя Вар ни ни  и по рож де на из ра д жо -
гу ны. Она ра до ст но пьет кровь, вы те ка ю щую из от руб лен ной
го ло вы Дэ ви. Сле ва от нее – нья и ка Да ки ни, ко то рая то же
сто ит в по зе пра ть я лид ха и пьет кровь, вы те ка ю щую из Дэ ви.
Она мо жет пе ре ва ри вать все ми ры во вре мя рас па да.

Ман т ра

Shri ¯m � Hri ¯m � Kli ¯¯m � Aim � Vajravairochani ¯ye Hu ¯m � Hu ¯m � Phat � Sva ¯ha ¯

(Шриим Хриим Клиим Аим Вадж ра вай ро ча ни ийе Хуум Хуум
Пхат Сва а хаа)

Виш ну Дхья а нам

Sha ¯nta ¯ka ¯rambujagashayanampadmana ¯bham Suresham
Vishva ¯dha ¯ramgaganasadrishammeghavarnnam shubha ¯ngam
Lakshmika ¯ntam kamalanayanam yogibhirddhya ¯nagamyam
Vandevishnumbhavabhayaharam sarvalokaikana ¯tham

(Ша ан та а ка а рам бу д жа га шай я нам пад ма на аб хам Су ре шам
Виш ва ад ха а рам га га на са д ри шам мег ха варн нам шуб ха ан гам
Лакшми ка ан там ка ма ла най я нам йо гиб хирддхь я а на га мь ям
Ван де виш нумб ха ваб хай я ха рам сар ва ло кай ка на ат хам)

Он спо ко ен и спит на змее Анан те, из пуп ка ко то ро го вы ра с -
та ет ло тос. Это – Бог бо гов, все дер жи тель все лен ной, кто по -
до бен бес ко неч но му не бу. У не го кра си вая внеш ность, и он –
муж Лакшми. Его гла за по доб ны рас пу с тив шим ся ло то сам. Я
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со зер цаю Виш ну, кто ус т ра ня ет весь страх в этой все лен ной.

Ман т ра

Om Namo Na ¯ra ¯yan �a ¯ya

(Ом На мо На ара айянаайя)

Для этой ме ди та ции ис поль зу ет ся Ши ва Ян т ра.

Дху ма а ва ти Дхья а нам

Vivarnna ¯chanchala ¯dushta ¯dirggha ¯chamalina ¯mbara ¯
Vimuktakuntala ¯ru ¯ksha ¯vidhava ¯viraladvija ¯
Ka ¯kadhvajaratha ¯rudha ¯vilambitapayodhara ¯
Shu ¯rppahasta ¯tiru ¯ksha ¯ksha ¯dhutahasta ¯vara ¯nvita ¯
Pravriddhaghona ¯tubhrishankutila ¯kutilekshana ¯
Kshutpipa ¯sa ¯rddita ¯nityambhayada ¯kalaha ¯spada ¯

(Ви варн на а чан ча ла а ду ш та а дирггха а ча ма ли на ам ба раа
Ви мук та кун та ла а ру у ша а вид ха ва а ви ра лад ви д жаа
Ка а кад хва д жа рат ха а руд ха а ви лам би та пай од ха раа
Шу урп па ха с та а ти ру ук ша ак ша ад ху та ха с та а ва ра ан ви таа
Пра в риддхаг хо на а туб хри шан ку ти ла а ку ти лек ша наа
Кшут пи па а са ард ди та а ни ть ямб хай я да а ка ла ха а с па даа)

Она очень блед на, не по сто ян на и злоб на. У нее гряз ные
одеж ды и рас тре пан ные во ло сы. Она же с то ка – вдо ва бра ми -
на, еду щая на ко лес ни це, ввер ху ко то рой во ро на. У нее из му -
чен ный вид, от вис шие гру ди, она дер жит шур пу (бам бу ко вую
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кор зи ну). Она урод ли ва и ко вар на, все гда го лод на и ис пы ты -
ва ет жаж ду. Она – от вра ти тель ный и вздор ный ас пект Шак ти.



Ман т ра

Dhu ¯m Dhu ¯m Dhu ¯ma ¯vati T �hah � T �hah �
(Дху ум Дху ум Дху у ма ава ти Тхах Тхах)

Для этой ме ди та ции ис поль зу ет ся Ши ва Ян т ра.

Ма а тан ги Дхья а нам

Shya ¯mangishashishekhara ¯ntrinayana ¯m ratnasimha ¯sanasthita ¯m
Vedairba ¯hudandairasikheta ¯ka pa ¯sha ¯nkushadhara ¯m
(Шья а ман ги ша ши шек ха ра ан т ри най я на ам  рат на сим ха а са -
наст хи та ам
Ве дайр ба а ху дан дай ра сик хе та а ка па а шаан ку шад ха ра ам)

Она вос се да ет на тро не, ук ра шен ном дра го цен но с тя ми, у нее
чер ный цвет ли ца и ме сяц на ма куш ке. У нее три гла за. В ру -
ках она дер жит меч, бу ла ву, па шу (пет лю) и ан ку шу (крюк).

Ман т ра

Om Hri ¯m � Kli ¯m � Hu ¯m � Ma ¯tangyai Phat � Sva ¯ha ¯
(Ом Хриим Клиим Хуум Ма а тангь яи Сва а хаа)

Для этой ме ди та ции ис поль зу ет ся Ши ва Ян т ра.
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Ка ма ла ат ми каа Дхья а нам



Ka ¯ntya ¯ka ¯nchanasannibha ¯mhimagiriprakhyaishchaturbhirggajaih 
Hastotkshipta hiranmaya ¯mritaghataira ¯shichyama ¯na ¯mshriya ¯m.
Bibhra ¯na ¯mvarmabjayugmamabhaymhastaim kiritojjvala ¯m
Kshouma ¯baddhanitambabimbalalita ¯mvandearavindasthita ¯m

(Ка ан ть я а ка ан ча на сан ниб ха ам хи ма ги ри праккхь я иш ча турб -
хирг га д жайх
Ха с тотк шип та хи ран май я а м ри таг ха тай ра а ши чь я ма а на ам -
шрий я ам
Биб хра а на ам вар маб джай юг мамаб хайм ха с тайм ки -
ритодждж%ва ла ам
Кшо ума а баддха ни там ба бим ба ла ли та ам ван де а ра вин даст хи та -
ам)

Я ме ди ти рую на Дэ ви, чей цвет ли ца ярок, как зо ло то. Че ты -
ре сло на из ли ва ют на нее не ктар, дер жа че ты ре кув ши на, сде -
лан ные из зо ло та. В ру ках она дер жит два ло то са, а две дру гие
ру ки сло же ны в ва ра му д ру (да ро ва ние благ) и аб хайя му д ру
(из гна ние стра хов). Она но сит ко ро ну из са мых дра го цен ных
кам ней и вос се да ет на ло то се.

Ман т ра

Om Aim � Hri ¯m � Shri ¯m � Kli ¯m � Hasouh � Jagat Prasutyai Namah �

(Ом Аим Хриим Шриим Клиим Ха соух Джа гат Пра су ть яи
На мах)

Для этой ме ди та ции ис поль зу ет ся Ши ва Ян т ра.
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Про грам ма еже днев ных за ня тий

На этом эта пе вы мо же те ощу щать не боль шую пе ре груз ку. Но
так не долж но быть, по сколь ку мы не ожи да ем, что вы бу де те
вы пол нять все прак ти ки. Вы би рай те толь ко те, что вам нра -
вят ся, ли бо те, что мы пред ла га ем в на ших про грам мах за ня -
тий. Тут вы долж ны по ла гать ся на свой здра вый смысл.

Для тех, кто дей ст ви тель но ув лек ся сво и ми за ня ти я ми йо -
гой и хо тел бы уве ли чить их про дол жи тель ность, мы из ме -
ни ли вре мя, на ко то рое рас счи та ны на ши про грам мы. От ны -
не мы бу дем по%преж не му да вать че ты ре про грам мы, но их
дли тель ность бу дет со став лять, со от вет ст вен но, 120, 90, 60 и
30 ми нут.

Вклю чи те в свои еже днев ные за ня тия па с чи мот та на са ну,
так как это очень важ ная аса на.

Мы по зна ко ми ли вас с не ко то ры ми но вы ми руч ны ми му -
д ра ми. Мы вы бра ли имен но эти му д ры не толь ко из%за то го,
что они кра си вы и вы ра зи тель ны, но и по то му, что их мож но
лег ко ис поль зо вать в хо де вы пол не ния ме ди та тив ных прак -
тик. Вам не нуж ны они все; про сто вы бе ри те те, что вам нра -
вят ся, и де лай те их. Ра зу ме ет ся, ес ли вы пред по чи та е те ис -
поль зо вать джня на, чин или чин майя му д ру, то про дол жай те
это де лать (1).

Про дол жай те прак ти ку пра на я мы так, как мы объ яс ни ли в
тек с те.
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Кста ти, нам ка жет ся, что мы за ва ли ва ем вас ме ди та тив -
ны ми прак ти ка ми. Но вы долж ны вы би рать толь ко те из них,
что вам боль ше нра вят ся. Не пы тай тесь вы пол нять боль ше
од ной%двух от дель ных тех ник, ес ли толь ко у вас не мно го
сво бод но го вре ме ни. Ключ к бо лее вы со ко му осо зна нию –
ре гу ляр ное  вы пол не ние од ной прак ти ки, а не зна ние боль -
шо го чис ла тех ник или по верх но ст ные по пыт ки де лать их
все. Дер жи тесь тех из них, что вам нра вят ся, будь те упор ны, и
уз най те на соб ст вен ном опы те, что они мо гут вам дать.

Ес ли вам нра вит ся тра та ка, то вы при же ла нии мо же те ис -
поль зо вать для со сре до то че ния шри ян т ру (2). В ином слу чае
прак ти куй те чи да ка ша дха ра ну. Это все пре крас ные ме ди та -
тив ные ме то ды.

И, на ко нец, не воз мож но пе ре оце нить зна че ние кар ма йо -
ги. Ста рай тесь прак ти ко вать кар ма йо гу каж дый день. Мы
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Урок 13. Программа ежедневных занятий

Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Марджариасана
Уштрасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Шавасана
Нади шодхана этап 4
Повторение АУМ
Чидакаша дхарана

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Уштрасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Нади шодхана этап 4
Чидакаша дхарана

Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана

Количество повторений

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–

Минуты

120

10
5
4
4
4
4
3
4
4
4

24
20
30

90

9
4
4
4
4
3
4
4

24
30

60

7
3

Бхуджангасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Шавасана
Нади шодхана этап 4
Чидакаша дхарана

–
–
–
–
–
–
–
–

3
3
4
4
3
3

10
20

по ни ма ем, что это не лег ко, но хо тя бы по про буй те. Да же
уме рен ный ус пех мо жет пре об ра зить ва шу жизнь.



Примечания
1. Книга I; урок 8; тема 3.
2. Тема 6 этого урока.
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Программа 4: продолжительность
30 минут (для общего здоровья)

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Шавасана
Нади шодхана этап 4

–
–
–
–
–
–
–

30

5
3
3
3
3
3

10



Урок 14

Все про бле мы, с ко то ры ми вам при хо дит ся иметь де ло
в жиз ни, все взле ты и па де ния, на са мом де ле пред став ля -
ют со бой сред ст ва для  ва ше го лич но го раз ви тия. Все, что
вам встре ча ет ся в жиз ни, будь то при ят ное или не при ят -
ное, – это сред ст ва для до сти же ния бо лее вы со ко го осо -
зна ния. Они поAна сто я ще му по мо га ют вам. Хо тя с ог ра -
ни чен ной и лич ной точ ки зре ния на этом эта пе мо жет
ка зать ся, что они вам ме ша ют, в дей ст ви тель но с ти они
слу жат ис пы та ни я ми, сред ст ва ми, поз во ля ю щи ми вам в
ко неч ном ито ге до сти гать транс цен ден ции и пол но го по -
ни ма ния ре аль но с ти. Хо тя воз му ще ния ума во вре мя ме ди -
та тив ной прак ти ки и в обы ден ной жиз ни мо гут ка зать -
ся по ме ха ми, на са мом де ле они по мо га ют вам осо зна -
вать, от кры то встре чать и ус т ра нять лич ные бло ки и
пре пят ст вия на пу ти к выс ше му осо зна нию. Без этих ка -
жу щих ся по мех вы ни ког да не смог ли бы осо зна вать в се бе
не со вер шен ст ва, ко то рые пре пят ст ву ют выс ше му опы -
ту. Толь ко че рез сво их вра гов вы мо же те рас поз на вать
соб ст вен ные ту пи ки. Толь ко че рез не сча с тье вы мо же те
рас поз на вать в се бе се ме на дис гар мо нии. Без по всед нев -
ных про блем вы бы ни ког да не пы та лись пре одо ле вать пре -
пят ст вия. Все бес по ряд ки по всед нев ной жиз ни слу жат
ука за те ля ми, по буж да ю щи ми вас пре одо ле вать ва ши соб -
ст вен ные не со вер шен ст ва. По это му при зна вай те свои
про бле мы и ис поль зуй те по всед нев ную жизнь как сред ст -
во до сти же ния со вер шен ст ва.

Сва ми Сатьянанда Сарасвати



Те ма 1

Хат ха йо га  .   .   .   .  Мула шод ха на

Ес ли бы кто%ни будь по со ве то вал вам за су нуть па лец в зад -
ний про ход, вы бы, ве ро ят но, бы ли ос кор б ле ны. Од на ко это
имен но то, что мы бу дем про сить вас де лать в этой те ме. Опи -
сы ва е мая ни же прак ти ка – му ла шод ха на – пол но стью по свя -
ще на очи ще нию зад не го про хо да и пря мой киш ки с по мо -
щью соб ст вен но го паль ца. Этот ме тод йо ги, воз мож но, по ка -
жет ся вам край не не при вле ка тель ным, но в дей ст ви тель но с -
ти он спо со бен пре об ра зить ва шу жизнь, осо бен но ес ли вы
стра да е те от за по ров или ге мор роя. Это про стая прак ти ка,
од на ко она име ет мно же ст во бла го твор ных по след ст вий.
Пре одо лей те свою не ре ши тель ность и ис про буй те ее са ми.

Эта прак ти ка лег ко да ет ся жи те лям Вос то ка, ко то рые при -
вык ли под мы вать ся во дой по сле де фе ка ции. В дей ст ви тель -
но с ти, в та ких стра нах, как Ин дия, су ще ст ву ет поч ти все об -
щая тен ден ция счи тать ис поль зо ва ние ту а лет ной бу ма ги не -
чи с тым, что в точ но с ти про ти во по лож но от но ше нию к это му,
при ня то му на За па де. Каж дый ме тод име ет свои пре иму ще -
ст ва: ис поль зо ва ние ту а лет ной бу ма ги пре дот вра ща ет не по -
сред ст вен ный кон такт рук с ка лом. С дру гой сто ро ны, во да,
не со мнен но, бо лее тща тель но очи ща ет зад ний про ход. В лю -
бом слу чае, по сле не об хо ди мо мыть ру ки. По это му мы счи та -
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ем, что под мы ва ние во дой луч ше, по сколь ку оно га ран ти ру ет
со вер шен ную чи с то ту об ла с ти зад не го про хо да. Од на ко это
так толь ко при на ли чии до ста точ но го ко ли че ст ва во ды; в
про тив ном слу чае, ве ро ят но, луч ше поль зо вать ся ту а лет ной
бу ма гой. В дей ст ви тель но с ти, мы не за ин те ре со ва ны в из ме -
не нии ва ших при вы чек на этот счет, по сколь ку есть го раз до
бо лее важ ные ве щи.

Оп ре де ле ние
Сло во му ла на сан скри те бук валь но оз на ча ет «ос но ва ние»

или «ко рень». В дан ном кон тек с те оно оз на ча ет зад не про ход -
ное от вер стие и пря мую киш ку. Сло во шод ха на оз на ча ет «очи -
ще ние». По это му на зва ние му ла шод ха на мож но пе ре ве с ти как
«прак ти ка, очи ща ю щая зад ний про ход и пря мую киш ку».

У это го ме то да есть раз лич ные дру гие об ще при ня тые на -
зва ния. Его на зы ва ют му ла дхо ути, что оз на ча ет «очи ще ние
зад не го про хо да». Еще од но его на зва ние – га не ша крийя. Га -
не ша – это имя упи тан но го сло но по доб но го ин дий ско го бо -
же ст ва, а сло во крийя оз на ча ет «дей ст вие». Сле до ва тель но,
это на зва ние мож но пе ре ве с ти как «дей ст вие сло на». Га не ша
тес но свя зан с му лад ха ра ча к рой (пси хи че с ким цен т ром вбли -
зи об ла с ти зад не го про хо да). Это од на из при чин на зва ния
«га не ша крийя». Кро ме то го, сло ны обыч но тща тель но об мы -
ва ют ся с по мо щью сво е го хо бо та; воз мож но, они так же мо ют
свой зад ний про ход ана ло гич ным спо со бом, по край ней ме -
ре, сна ру жи. Этот ме тод так же на зы ва ют ча к ри кар ма, что оз -
на ча ет «вра ща тель ная прак ти ка», по сколь ку  в нем нуж но де -
лать вра ща тель ные дви же ния паль цем в зад нем про хо де и
пря мой киш ке.

Упо ми на ния в тек с тах
Эта прак ти ка упо ми на ет ся во мно гих тек с тах йо ги. В Гхе -

ранд Сам хи те го во рит ся сле ду ю щее:
«Ес ли не прак ти ко вать му ла шод ха ну, то апа на (функ ция

уда ле ния) не про ис хо дит сво бод но».             (гл. 1:43)
«Очи щай зад ний про ход паль цем. За тем мно го крат но мой

его во дой».                                                                                 (гл. 1:44)
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«Эта прак ти ка уда ля ет твер дый, за гнив ший кал из ниж ней
ча с ти тол стой киш ки. При этом ус т ра ня ют ся же лу доч но%ки -
шеч ные за бо ле ва ния, те ло ста но вит ся здо ро вым и изящ ным,
и улуч ша ет ся пи ще ва ри тель ный огонь».                        (гл. 1:45)

Па лец или ко рень кур ку мы?
Тра ди ци он но для этой прак ти ки ре ко мен ду ет ся ис поль зо -

вать ко рень кур ку мы. Это рас те ние ши ро ко рас про ст ра не но в
Ин дии и вы со ко це нит ся за свои ле чеб ные свой ст ва как ан -
ти сеп тик, очи с ти тель кро ви и сред ст во для об ще го очи ще -
ния от фи зи че с ких за гряз не ний. Оно об ла да ет вя жу щи ми
свой ст ва ми и имен но по этой при чи не ис поль зу ет ся в му ла
шод ха не. Оно спо соб но сти му ли ро вать нер вы на вну т рен ней
по верх но с ти зад не го про хо да и пря мой киш ки, что по мо га ет
вы зы вать со кра ти тель ные дви же ния ки шеч ни ка (пе ри сталь -
ти ку) и улуч ша ет при ток кро ви. Та ким об ра зом, ко рень кур -
ку мы фи зи че с ки уда ля ет от хо ды, а так же сти му ли ру ет ес те ст -
вен ную функ цию ки шеч ни ка.

Во мно гих стра нах ко рень кур ку мы до стать труд но, но
вме с то не го для му ла шод ха ны мож но поль зо вать ся соб ст -
вен ным паль цем. Это ни чем не ху же ис поль зо ва ния кор ня
кур ку мы, ибо хо тя па лец и не об ла да ет вя жу щи ми свой ст ва -
ми, он  да ет боль ше воз мож но с тей для ма ни пу ля ции. Важ но
по мнить, что ва ши ног ти долж ны быть ко рот ко ос т ри же ны и
что по сле прак ти ки не об хо ди мо тща тель но мыть ру ки.

По ло же ние те ла
Луч ше все го вы пол нять эту прак ти ку си дя на кор точ ках.

Опять же, для это го иде аль но под хо дит по за на кор точ ках,
при ня тая в ин дий ских ту а ле тах. Кста ти, сто ит по пут но от ме -
тить, что имен но та кая по за  спо соб ст ву ет на и луч шей де фе -
ка ции. Это ши ро ко при зна но в со вре мен ных ме ди цин ских
кру гах и мо жет быть про ве ре но на лич ном опы те. Си дя чий
ту а лет мо жет быть очень удоб ным, но та кое по ло же ние не
спо соб ст ву ет мак си маль но воз мож но му очи ще нию ки шеч -
ни ка. Ес ли бы все поль зо ва лись ту а ле том си дя на кор точ ках,
бы ло бы мень ше слу ча ев за по ра. По ло же ние на кор точ ках
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спо соб ст ву ет бо лее сво бод но му от кры тию и функ ци о ни ро -
ва нию зад не про ход но го от вер стия. Кро ме то го, в по зе на
кор точ ках ока зы ва ет ся силь ное дав ле ние на жи вот, что, как
пра ви ло, по мо га ет вы тал ки вать ка ло вые мас сы по на прав ле -
нию к зад не му про хо ду для вы ве де ния из ор га низ ма.

Ес ли вы поль зу е тесь си дя чим ту а ле том, то вам, по край ней
ме ре, сле ду ет при ни мать по зу на кор точ ках для вы пол не ния
му ла шод ха ны. Мы не ви дим при чин, по че му бы вам не по -
про бо вать са дить ся на кор точ ки, стоя на си де нье уни та за, хо -
тя это и мо жет вы гля деть не сколь ко стран но. По ста рай тесь
не упасть и не уши бить ся.
Тех ни ка вы пол не ния
Сядь те на кор точ ки.
Вве ди те па лец (сред ний или ука за тель ный) в зад ний про ход.
При не об хо ди мо с ти, мож но ис поль зо вать для смаз ки ги или
ка кое%то дру гое мас ло ли бо во ду с мы лом.
Для на ча ла про толк ни те па лец внутрь на глу би ну око ло 2 см.
За тем ос то рож но де лай те паль цем вра ща тель ные дви же ния в
обо их на прав ле ни ях.
Де лая это, вы по сте пен но смо же те про тал ки вать па лец даль -
ше в пря мую киш ку.
Не при ла гай те чрез мер ных уси лий.
Мыш цы сфинк те ра бу дут рас слаб лять ся.
Про дол жай те де лать паль цем вра ща тель ные дви же ния, вво дя
его как мож но глуб же; это бу дет сти му ли ро вать нер вы и
функ ции пря мой киш ки.
За тем вы та щи те па лец и вы мой те его.
Сно ва вве ди те па лец в зад ний про ход и не ко то рое вре мя де -
лай те им вра ща тель ные дви же ния.
Сно ва вынь те па лец и вы мой те его.
По вто ри те это не сколь ко раз.
Ста рай тесь ос то рож но, но плот но на жи мать на стен ки зад не -
го про хо да и пря мой киш ки.

Пре до сто рож но с ти
1. Убе ди тесь, что но готь на паль це, ко то рый вы вво ди те в зад -
ний про ход, ко рот ко ос т ри жен. Зад ний про ход и пря мая
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киш ка име ют очень неж ные стен ки, и длин ные ног ти лег ко
мо гут их по вре дить. Ес ли вы не хо ти те под ст ри гать свои ног -
ти, то вам при дет ся най ти ко рень кур ку мы.
2. Обя за тель но тща тель но мой те ру ки по сле вы пол не ния
прак ти ки.
3. Ес ли у вас ге мор рой, то вам сле ду ет про яв лять край нюю ос -
то рож ность при вве де нии паль ца. Эта прак ти ка по мо жет вам
из ба вить ся от не до мо га ния, но вы долж ны вво дить па лец и мас -
си ро вать стен ки зад не го про хо да очень ос то рож но. Ког да ва ше
со сто я ние улуч шит ся, вы смо же те уве ли чить дав ле ние мас са жа.
Ру ко вод ст вуй тесь в этом соб ст вен ным здра вым смыс лом.
Мы шеч ное со кра ще ние

При же ла нии мож но уси лить прак ти ку пу тем по пе ре мен -
но го со кра ще ния и на пря же ния сфинк те ра при вве ден ном
паль це. Это уси лит сти му ля цию нер вов и при ток кро ви к
пря мой киш ке, что, в свою оче редь, улуч шит здо ро вье и
функ ци о ни ро ва ние этой скром ной, но важ ной ча с ти те ла.

Во да
Моя ру ки во вре мя прак ти ки, ис поль зуй те хо лод ную во ду.

Кро ме то го, ес ли воз мож но, ста рай тесь мыть зад ний про ход
хо лод ной во дой. Это важ но, по сколь ку хо лод ная во да осо -
бен но спо соб ст ву ет при то ку кро ви к этой об ла с ти. Это сти -
му ли ру ет ана ль ный сфинк тер, пре пят ст вуя за стою кро ви и
воз мож но с ти ге мор роя. Кро ме то го, хо лод ная во да вы зы ва ет
сжа тие кро ве нос ных со су дов, что по мо га ет умень шить рас -
ши ре ние вен. Го ря чую во ду ис поль зо вать не сле ду ет, так как
она, как пра ви ло, ока зы ва ет про ти во по лож ное дей ст вие.

Это, кста ти, еще один хо ро ший до вод в поль зу под мы ва -
ния хо лод ной во дой по сле де фе ка ции: та кой ме тод ук реп ля ет
весь зад ний про ход и пря мую киш ку.

Ког да вы пол нять прак ти ку
Это за ви сит от лич ных об сто я тельств. Сти му ля ции, вы зы -

ва е мой му ла шод ха ной, до ста точ но для то го, что бы вы звать
цеп ную ре ак цию пе ри сталь ти ки. По это му тем, кто стра да ет
за по ром, ре ко мен ду ет ся де лать му ла шод ха ну пе ред по пыт -
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кой де фе ка ции.
Ес ли у вас ре гу ляр ный стул, вы мо же те по про бо вать де -

лать му ла шод ха ну по сле де фе ка ции. Это бу дет до пол ни тель -
но сти му ли ро вать со от вет ст ву ю щие нер вы и мыш цы и при -
во дить к  на и луч ше му уда ле нию ка ло вых масс и мак си маль -
но му очи ще нию зад не го про хо да и пря мой киш ки. Луч ше
все го де лать это ра но ут ром.

Бла го твор ное дей ст вие
Да вай те сна ча ла крат ко об су дим ана то мию этой об ла с ти

те ла. Есть две ос нов ные ча с ти: соб ст вен но зад ний про ход и
пря мая киш ка. Зад ний про ход об ра зо ван дву мя сфинк те ра -
ми, ко то рые мож но рас слаб лять и на пря гать по же ла нию. Вы
мо же те про ве рить это са ми. Эти мы шеч ные сфинк те ры за -
пи ра ют зад не про ход ное от вер стие до мо мен та де фе ка ции.
Зад ний про ход име ет дли ну око ло двух сан ти ме т ров, по сле
че го пе ре хо дит в пря мую киш ку. Пря мая киш ка про дол жа ет -
ся вверх на не боль шое рас сто я ние, со еди ня ясь с ниж ней ча с -

тью нис хо дя щей тол стой киш ки.
Ес ли вы вве де те па лец в зад ний про ход, то ощу ти те бо -

роз ды или вы сту пы. Их семь или во семь, и они име ют вы -
со ту око ло сан ти ме т ра. Кро ме то го, в этой об ла с ти име ют -
ся кла па ны. Здесь мно го нер вов и кро ве нос ных со су дов.
Имен но эти кро ве нос ные со су ды лег ко рас ши ря ют ся, об -
ра зуя ге мор ро и даль ные шиш ки. Эта об ласть не по сред ст -
вен но ин нер ви ру ет ся нерв ны ми во лок на ми сим па ти че с -
кой и па ра сим па ти че с кой си с тем.

Итак, как же нам по мо га ет му ла шод ха на? Она дей ст ву -
ет сле ду ю щим об ра зом:
Сти му ли ру ет нер вы и кро ве нос ные со су ды – это спо соб ст -

ву ет эф фек тив но му функ ци о ни ро ва нию всей вы де ли тель ной
си с те мы.
Спо соб ст ву ет ре гу ляр но му сту лу без на пря же ния.
Очи ща ет всю об ласть от плот ных, за твер дев ших и гни ю щих
ка ло вых масс.
Пре дот вра ща ет и ус т ра ня ет та кие не до мо га ния, как за пор и
ге мор рой.
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По мо га ет че ло ве ку из ме нить от но ше ние к жиз ни. Удо воль ст -
вие ре гу ляр но го сту ла ве дет к бо лее урав но ве шен но му ха рак -
те ру. Это край не про стая прак ти ка, но она име ет да ле ко иду -
щие по след ст вия.

За пор – это ти пич ный не дуг со вре мен но го си дя че го об -
ра за жиз ни (1). Он вы зы ва ет ся чрез мер ным бес по кой ст вом
и ра зо ча ро ва ни ем, а так же не до стат ком фи зи че с ких уп раж -
не ний. Он вы зы ва ет ся от сут ст ви ем при выч ки к ре гу ляр но му
по се ще нию ту а ле та, пе ре на пря же ни ем и тя же лой пи щей, на -
по до бие бе ло го хле ба, муч ных блюд и т. п. Есть и дру гие при -
чи ны, но это – глав ные. Си дя чий об раз жиз ни при во дит к
не до ста точ но му кро во снаб же нию и не до ста точ ной сти му ля -
ции нер вов оп ре де лен ных об ла с тей те ла. Про цес сы ор га низ -
ма ут ра чи ва ют свою си лу и эф фек тив ность. В слу чае за по ра
стра да ет об ласть тол сто го ки шеч ни ка.

Ус т ра не ние за по ра важ но те ми по след ст ви я ми, ко то рые
оно име ет для дру гих ча с тей те ла. Ког да дви же ние ка ло вых
масс по сто ян но, то весь ос таль ной пи ще ва ри тель ный тракт
так же ра бо та ет бо лее эф фек тив но. Это обус лов ле но тем, что
весь тракт функ ци о ни ру ет как еди ное це лое, да же хо тя от -
дель ные ор га ны име ют раз ные на зва ния. Это ин те г раль ная
си с те ма. Ес ли про цесс де фе ка ции про ис хо дит нор маль но, то
и дру гие род ст вен ные ор га ны – на при мер, пе чень, под же лу -
доч ная же ле за и т. д. – так же бу дут спо соб ны ра бо тать лег че и
эф фек тив нее. Вся си с те ма ме нее вос при им чи ва к за бо ле ва -
ни ям. Мы ре ко мен ду ем стра да ю щим за по ром по сле до вать
дан ным вы ше ре ко мен да ци ям и на чать ре гу ляр но прак ти ко -
вать му ла шод ха ну (1). Это зай мет все го не сколь ко ми нут в
день, од на ко при не сет ог ром ную поль зу.

Ге мор рой так же пред став ля ет со бой рас про ст ра нен ное за -
бо ле ва ние, свя зан ное с за по ра ми. Оно мо жет воз ни кать не -
по сред ст вен но в ре зуль та те за по ра. Кро ме то го, оно воз ни ка -
ет из%за свер ты ва ния кро ви вслед ст вие пло хо го кро во об ра -
ще ния. Оно свя за но с не до стат ком уп раж не ний и сход но с
ва ри коз ным рас ши ре ни ем вен. Бли же к кон цу зад не го про хо -
да мно го чис лен ные кро ве нос ные со су ды схо дят ся вме с те, об -
ра зуя пуч ки или уз лы. При за по ре в зад нем про хо де на кап ли -
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ва ют ся за твер дев шие ка ло вые мас сы, ко то рые ока зы ва ют
дав ле ние на эти со су ды, име ю щие очень тон кие стен ки. В ре -
зуль та те про ис хо дит за мед ле ние кро во то ка, за стой и да же
свер ты ва ние кро ви. Эта свер нув ша я ся кровь (тромб) за став -
ля ет кро ве нос ные со су ды рас ши рять ся, что бы бы ло воз мож -
но хоть ка кое%то те че ние кро ви. Та кое рас ши ре ние про ис хо -
дит внутрь, по на прав ле нию к цен т ру зад не го про хо да. Это
при во дит к по роч но му кру гу. Рас ши рен ные со су ды да вят на
за твер дев ший кал. Дви же ние ка ло вых масс вы зы ва ет раз дра -
же ние, вос па ле ние и боль в со су дах. По сколь ку в этой об ла с -
ти мно го кро ви и по сколь ку стен ки рас тя ну тых вен еще тонь -
ше, чем обыч но, очень лег ко про ис хо дит кро во те че ние, и об -
ра зу ют ся стру пья. Это ти пич ная кар ти на ге мор роя.

При ге мор рое мы осо бен но ре ко мен ду ем пе ре вер ну тые аса -
ны, по мо га ю щие от то ку кро ви, а так же по пе ре мен ное со кра -
ще ние и рас слаб ле ние ана ль ных мышц (аш ви ни му д ра) (2).
Кро ме то го, ре ко мен ду ет ся го ло да ние. Мы со ве ту ем вам ре гу -
ляр но прак ти ко вать му ла шод ха ну, про яв ляя осо бую ос то -
рож ность и ис поль зуя ка кую%ни будь смаз ку. Это бу дет спо -
соб ст во вать плав но му дви же нию ка ло вых масс. Кро ме то го,
смаз ка бу дет пре дот вра щать чрез мер ное вы сы ха ние этой об -
ла с ти. Та кое вы сы ха ние, на и бо лее рас про ст ра нен ное в ста ро -
сти, ве дет к раз дра же нию и за со ре нию зад не го про хо да ка ло -
вы ми мас са ми. Ес ли это за со ре ние ста но вит ся силь ным, бло -
ки ру ет ся дей ст вие всей вы де ли тель ной си с те мы, что ве дет к
не здо ро вью все го ор га низ ма. По это му мы осо бен но ре ко мен -
ду ем му ла шод ха ну тем, кто стра да ет за по ра ми и ге мор ро ем.
Му ла шод ха на – про стая, но эф фек тив ная тех ни ка. Вам
впол не сто ит пре одо леть свои со мне ния и не ре ши тель ность и
ис пы тать ее бла га на се бе.

При ме ча ния
1. Бо лее по дроб но о за по ре см.:

Кни га I; урок 9; те ма 1.
2. Кни га II; урок 16; те ма 3.
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Те ма 2

Аса ны  .   .   .   .  Прак ти ка

Аса на, ко то рую мы опи сы ва ем в этой те ме, на зы ва ет ся йо га
му д ра. Хо тя ее на зы ва ют му д рой, ее луч ше опи сы вать как аса -
ну. В не ко то ром смыс ле, она пред став ля ет со бой со че та ние
па с чи мот та на са ны (1) и пад ма са ны (2). Тем, кто мо жет си -
деть в пад ма са не, бу дет не труд но ос во ить йо га му д ру. Од на ко
дру гие, ко то рым до сих пор ока зы ва ет ся труд но или не воз -
мож но си деть в пад ма са не, хо тя они че ст но и ре гу ляр но за ни -
ма ют ся уже в те че ние не ко то ро го вре ме ни, на этом эта пе не
бу дут спо соб ны де лать пол ную фор му йо га му д ры. Вме с то
это го им сле ду ет по про бо вать бо лее про стой аль тер на тив ный
ме тод, вы пол ня е мый в ард ха пад ма са не, ко то рый опи сан в
кон це этой те мы. Кро ме то го, им сле ду ет уде лять боль ше вре -
ме ни пред ме ди та тив ным уп раж не ни ям, что бы в ко неч ном
ито ге ос во ить пад ма са ну и йо га му д ру (3).

Мно гие из тех, кто спо соб ен си деть в пад ма са не, не смо гут
де лать это го боль ше не сколь ких ми нут, не ис пы ты вая край -
не го не удоб ст ва. Йо га му д ра – пре крас ная прак ти ка для
даль ней ше го рас кре по ще ния ко лен ных и та зо бе д рен ных су с -
та вов, ко то рое поз во лит вам си деть в пад ма са не и дру гих си -
дя чих ме ди та тив ных по зах в те че ние дли тель но го вре ме ни.
Это чрез вы чай но важ но для то го, что бы по лу чать как мож но
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боль ше от ме ди та тив ных прак тик во об ще, а в бу ду щем – от
крийя йо ги. Это не об хо ди мо для то го, что бы быть спо соб -
ным за бы вать о те ле и за ни мать ся ин тро спек ци ей. Не воз -
мож но за ни мать ся ин тро спек ци ей или да же пы тать ся вы пол -
нять ме ди та тив ные прак ти ки, ес ли ва ше вни ма ние пол но -
стью за хва че но бо лью в но гах. Йо га му д ра по лез на для пре -
одо ле ния это го пер во на чаль но го пре пят ст вия, а кро ме то го,
по мо га ет со зда нию пра виль ной пси хо ло ги че с кой ус та нов ки.

Йо га му д ра

Не сто ит и го во рить, что на сан скри те сло во йо га оз на ча ет
«един ст во» или «гар мо ния», а му д ра оз на ча ет «ум ст вен ное
или фи зи че с кое вы ра же ние вну т рен не го чув ст ва» или «от но -
ше ния». Кро ме то го, это не толь ко вы ра же ние чув ст ва, но,
при над ле жа щем ис поль зо ва нии, так же и сред ст во про буж де -
ния вну т рен ней си лы и по ни ма ния. Это сло во име ет на мно -
го, на мно го бо лее ши ро кий смысл, но здесь не ме с то его об -
суж дать. Эта аса на на зы ва ет ся так по то му, что она счи та ет ся
объ е ди ня ю щей прак ти ку ю ще го с его вну т рен ним бы ти ем.

В пе ре во де на дру гие язы ки эту аса ну обыч но на зы ва ют
«сим во лом йо ги» или «по зой пси хи че с ко го един ст ва». В дей -
ст ви тель но с ти, это не адек ват ный пе ре вод, по сколь ку сло ва
«йо га му д ра» пе ре да ют го раз до боль ше и име ют ог ром ное
мно же ст во смыс лов. Мы пред по чи та ем сан скрит ское на зва -
ние.

Рас кре по ща ю щие уп раж не ния (раз мин ка)
Преж де чем са дить ся в пад ма са ну и вы пол нять йо га му д ру,

сле ду ет рас кре по с тить но ги. Это от но сит ся и к тем, кто мо жет
без тру да си деть в пад ма са не, по сколь ку но ги бы с т ро ста но -
вят ся ско ван ны ми. Ско ван ность ног эф фек тив нее все го ус т -
ра ня ет ся с по мо щью вы пол не ния сле ду ю щих про стых уп раж -
не ний:
1. по лу ба боч ки,
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2. вра ще ния ко ле ней.
На ря ду с дру ги ми ра нее опи сан ны ми по лез ны ми уп раж не -
ни я ми (3) вы мо же те вы брать лю бые, ко то рые вам хо чет ся
де лать, хо тя мы ре ко мен ду ем два вы ше наз ван ных. Ра зу ме ет -
ся, ес ли у вас до ста точ но гиб кие но ги, то вам нет не об хо ди -
мо с ти де лать эти пред ва ри тель ные уп раж не ния.

По ло же ние рук
При вы пол не нии йо га му д ры мож но дер жать ру ки в раз -

лич ных по ло же ни ях.
1. Ру ки за спи ной с пе ре пле тен ны ми паль ца ми.
2. Ру ки за спи ной, взяв шись ле вой ру кой за за пя с тье пра вой.
3. Так же как (2), но вы пол няя пра вой ру кой джня на му д ру (4).
Кро ме то го, мож но ис поль зо вать лю бую под хо дя щую руч ную
му д ру.
4. Ру ки пе ред со бой. Со гни те паль цы и по ло жи те ку ла ки
меж ду ко лен так, что бы за пя с тья бы ли об ра ще ны вверх, а
боль шие паль цы – слег ка на ру жу и вниз. Ку ла ки долж ны со -
при ка сать ся с жи во том  сра зу под груд ной клет кой. При этом
по ло же нии рук про ис хо дит до пол ни тель ный мас саж жи во та.

Вам сле ду ет по эк с пе ри мен ти ро вать и най ти для се бя пред -
по чти тель ное по ло же ние рук.

Ос нов ная тех ни ка
Сядь те в пад ма са ну (2).
За крой те гла за.
Дер жи те ру ки за спи ной,
как  опи са но в пунк тах
1, 2 и 3 пре ды ду ще го
подраздела.

Это ис ход ное по ло же ние.
Рас слабь те все те ло.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко.
За тем сде лай те глу бо кий вдох.
Вы ды хая, мед лен но на кло няй те ту ло ви ще впе ред.
По ста рай тесь кос нуть ся лбом по ла пе ред со бой; ес ли вам это
не уда ет ся, про сто на кло ни тесь впе ред на сколь ко воз мож но,
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не при чи няя се бе не удобств.
Это ко неч ная по за.
Как мож но силь нее рас слаб ляй те все те ло, осо бен но спи ну.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко, ощу щая со кра ще ние и рас ши -
ре ние жи во та.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе сколь ко смо же те.
За тем на вдо хе мед лен но под ни ми те ту ло ви ще в ис ход ное по -
ло же ние.
Это и есть ос нов ная тех ни ка.
Ды ха ние

При вы пол не нии йо га му д ры сле ду ет син хро ни зи ро вать
ды ха ние с фи зи че с ким дви же ни ем. Это очень важ но. Для яс -
но с ти, ни же при во дит ся по сле до ва тель ность ды ха ния.

В ис ход ном по ло же нии ды ши те нор маль но, рас слаб ляя ум
и те ло. Пе ред сги ба ни ем впе ред сде лай те глу бо кий вдох. На -
ги ба ясь впе ред, вы ды хай те. В ко неч ной по зе ды ши те мед лен -
но и глу бо ко. Воз вра ща ясь в ис ход ное по ло же ние, де лай те
вдох.

Аль тер на тив ные тех ни ки
Су ще ст ву ют по лез ные ви до из ме не ния ос нов ной тех ни ки.

Они та ко вы:

Ва ри ант 1: иде аль но под хо дит для на чи на ю щих
Вы пол ня ет ся так же, как ос нов ной ме тод, за ис клю че ни ем
ко рот кой за держ ки ды ха ния в ко неч ной по зе, по сле че го те ло
воз вра ща ет ся в ис ход ное по ло же ние. То есть, вме с то то го
что бы ос та вать ся в ко неч ной по зе, вы пол ня ют ся мно го крат -
ные сги ба ния и раз ги ба ния. Это осо бен но по лез но для тех, у
ко го не гиб кое те ло и кто не мо жет кос нуть ся лбом по ла.
Ста рай тесь со гла со вы вать дви же ние те ла с ды ха ни ем.

Ва ри ант 2: для вы тя ги ва ния по зво ноч ни ка
Эта тех ни ка под хо дит для тех, кто мо жет кос нуть ся лбом по ла.
При ми те ко неч ную по зу йо га му д ры, как опи са но в ос нов ной
тех ни ке.
Ос та ва ясь в не по движ но с ти, сде лай те вдох.

151

Урок 14. Асаны. Практика



Вы ды хая, по про буй те кос нуть ся по ла под бо род ком и от ве с ти
его от те ла.
При ве ди те те ло в со сто я ние по коя и вдох ни те.
Вы дох ни те и сно ва по пы тай тесь от ве с ти под бо ро док как
мож но даль ше от те ла.
По вто ри те эту про це ду ру. Не пе ре на пря гай тесь.
За тем рас слабь те все те ло и ос та вай тесь в ко неч ной по зе, ды -
ша мед лен но и глу бо ко. Про ве дя так удоб ное для вас вре мя,
на вдо хе вер ни тесь в ис ход ное по ло же ние.
Ва ри ант 3: для оп ти маль но го мас са жа жи во та
Этот ва ри ант иде аль но под хо дит для тех, кто стра да ет от ме -
те о риз ма, за по ра или дру гих же лу доч но%ки шеч ных рас ст -
ройств. По ме с ти те ру ки пе ред со бой, как опи са но в ва ри ан те
4 раз де ла «По ло же ние рук». То есть, ку ла ки долж ны ле жать
на по вер ну тых вверх пят ках – ле вый ку лак на пра вой по дош -
ве, а пра вый ку лак на ле вой. Даль ше сле ду ет дей ст во вать точ -
но так, как опи са но в ос нов ной тех ни ке. Этот ва ри ант обес -
пе чи ва ет мощ ный на жим на жи вот, хо тя и не рас тя ги ва ет
спи ну так силь но, как дру гие тех ни ки.

Уп раж не ния для при ве де ния су с та вов ног
в нор маль ное по ло же ние

По сле вы пол не ния йо га му д ры или пад ма са ны су с та вы ног
име ют тен ден цию «за едать». Ес ли вы слиш ком бы с т ро рас -
прям ля е те но ги, то мо же те при чи нить се бе боль или по вре -
дить су с та вы. По%ви ди мо му, это ха рак тер но для од них лю дей
и не ха рак тер но для дру гих. По это му сле ду ет про яв лять ос то -
рож ность и мед лен но рас прям лять но ги по сле пад ма са ны,
что бы дать су с та вам са мим встать на ме с то.

Ког да но ги вы прям ле ны пе ред со бой, они все еще мо гут
ос та вать ся ско ван ны ми. Луч ший спо соб из ба вить ся от это го –
по оче ред но мед лен но сги бать каж дую но гу, при жи мая ко ле -
ни к гру ди. Мож но сде лать это один или два ра за для каж дой
но ги. Ес ли вы слы ши те лег кое по щел ки ва ние, не бес по кой -
тесь – это про сто су с та вы ста но вят ся на ме с то. Од на ко ес ли
вы слы ши те скри пя щий звук, тут есть о чем бес по ко ить ся,
но ско рее все го та ко го не слу чит ся, ес ли вы тща тель но сле ду -
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е те со ве там, ко то рые мы да ли.
При же ла нии, мож но так же сде лать не сколь ко вра ща тель -

ных дви же ний ступ ней в ло дыж ках, что бы ус т ра нить ско ван -
ность в этой об ла с ти, или ос то рож но по дви гать но га ми вверх
и вниз, дер жа пят ки на по лу.

Об щие ре ко мен да ции
1. Нет при чин, по че му бы на чи на ю щим не под кла ды вать под
яго ди цы по душ ку или свер ну тое оде я ло, по сколь ку это зна -
чи тель но об лег ча ет вы пол не ние аса ны. Ко неч но, ког да вы
до стиг не те ма с тер ст ва, от этой по мо щи сле ду ет от ка зать ся.
2. Ни при ка ких об сто я тель ст вах не пе ре на пря гай те но ги и
спи ну. Не мед лен но пре кра щай те на клон впе ред, ес ли по чув -
ст ву е те чрез мер ную боль.
3. Ста рай тесь до би вать ся со вер шен но го со гла со ва ния ды ха -
ния с дви же ни ем те ла.
4. Ес ли воз мож но, ста рай тесь, что бы пят ки (или ку ла ки в ва -
ри ан те 3) силь но на дав ли ва ли на жи вот. Это обес пе чит мак -
си маль ную эф фек тив ность аса ны.
5. Ста рай тесь ос та вать ся  в как мож но бо лее рас слаб лен ном
со сто я нии, осо бен но в ко неч ной по зе.

Про ти во по за
Йо га му д ра – это аса на с на кло ном впе ред. По это му пе ред

ней и по сле нее иде аль но де лать аса ну со сги ба ни ем на зад,
на при мер, уш т ра са ну (5), бху д жан га са ну (6), ша лаб ха са ну (7),
а так же мно гие дру гие аса ны, ко то рые мы еще бу дем опи сы -
вать. Про ти во по за бу дет сги бать по зво ноч ник в про ти во по -
лож ном на прав ле нии и при этом рас тя ги вать и сжи мать со от -
вет ст ву ю щие мыш цы и нер вы в об рат ном по ряд ке. Это бу дет
спо соб ст во вать на и луч ше му здо ро вью те ла.

Осо зна ние
Осо зна ние долж но быть на прав ле но на рас слаб ле ние спи -

ны и жи во та, а так же на ды ха ние. По след нее пред по чти тель -
нее, осо бен но в ко неч ной по зе, в со че та нии с осо зна ни ем
фи зи че с ко го дви же ния при  на кло не и рас прям ле нии те ла.
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Про дол жи тель ность
По про буй те ос та вать ся в ко неч ной по зе как мож но доль -

ше. В рам ках ва шей еже днев ной прак ти ки бу дет впол не до -
ста точ но двух%трех ми нут. Ра зу ме ет ся, на чи на ю щим не сле ду -
ет дол го ос та вать ся в ко неч ной по зе; про дол жи тель ность пре -
бы ва ния в ней не об хо ди мо уве ли чи вать по сте пен но в хо де
прак ти ки. На чи на ю щим, осо бен но тем, у ко го не до ста точ но
гиб кое те ло, сле ду ет в те че ние не сколь ких ми нут вы пол нять
ва ри ант 1, по оче ред но при ни мая ко неч ную по зу и вы прям ля -
ясь. Ес ли вам труд но си деть в пад ма са не бо лее не сколь ких
се кунд, то по че му бы вам не рас прям лять но ги и не де лать
«Уп раж не ния для при ве де ния су с та вов в нор маль ное по ло -
же ние», а по том не воз вра щать ся в пад ма са ну для вы пол не -
ния йо га му д ры. Это мож но по вто рять не сколь ко раз. Это
пре крас ный ме тод раз мин ки ног для тех, кто спо соб ен, хо тя и
с не удоб ст вом, си деть в пад ма са не.

При мер но пят над цать ми нут пре бы ва ния в ко неч ной по зе
йо га му д ры бы с т ро вос ста нав ли ва ют бо д рость те ла и спо кой -
ст вие ума по сле дли тель но го пе ри о да ум ст вен ной ра бо ты.

Ог ра ни че ния
Не сле ду ет пы тать ся де лать йо га му д ру, не по со ве то вав -

шись со спе ци а ли с том, ес ли у вас ра ди ку лит, ги пер то ния,
гры жа или ка кое%ли бо се рь ез ное за бо ле ва ние ор га нов брюш -
ной по ло с ти.

Пре до сто рож но с ти
Ско ван ность ног, осо бен но в ко ле нях, по на ча лу мо жет не

поз во лять вы пол нять йо га му д ру. Не пе ре на пря гай тесь, ибо
по сво е му ана то ми че с ко му стро е нию ко лен ный су с тав спе ци -
аль но пред наз на чен для дви же ния в од ной пло с ко сти. Он ус -
т ро ен край не про сто, и его си ла и спо соб ность под дер жи вать
те ло про ис хо дят, глав ным об ра зом, от свя зок. При долж ном
ис поль зо ва нии его си лы бо лее чем до ста точ но для всех слу ча -
ев нор маль ной жиз ни, од на ко при зло упо треб ле нии мож но
лег ко ра зо рвать связ ки. Ес ли это про ис хо дит, для пол но го
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вос ста нов ле ния по движ но с ти тре бу ют ся мно гие ме ся цы. По -
это му будь те ос то рож ны.

Бла го твор ное дей ст вие
Йо га му д ра мо жет быть по на ча лу труд ной, но поль за, ко -

то рую она при но сит, с ли х вой оку па ет все ста ра ния. Она осо -
бен но хо ро шо мас си ру ет ор га ны брюш ной по ло с ти и по мо га -
ет из бав ле нию от раз лич ных свя зан ных с ни ми за бо ле ва ний,
от за по ра до ди а бе та. По вер ну тые вверх пят ки ока зы ва ют на
брюш ную стен ку мощ ное дав ле ние, пе ре да ю ще е ся вну т рен -
ним ор га нам. В этом от но ше нии осо бен но по ле зен ва ри ант 3,
по сколь ку мас саж уси ли ва ет ся за счет ку ла ков.

Эта аса на по ни жа ет дав ле ние кро ви в но гах и на прав ля ет
его в об ласть та за и брюш ной по ло с ти, что еще бо лее по мо га -
ет улуч ше нию ра бо ты вну т рен них ор га нов и мо жет спо соб ст -
во вать ус т ра не нию раз лич ных ви дов рас ст ройств в сек су аль -
ной сфе ре.

В хо де прак ти ки от дель ные по звон ки от де ля ют ся друг от
дру га, что по мо га ет умень шить дав ле ние на спин ные нер вы, а
так же обес пе чи ва ет их рас тяж ку и глу бо кий мас саж. Эти нер -
вы свя зы ва ют все ча с ти те ла с моз гом, и их луч шее здо ро вье и
функ ци о ни ро ва ние бу дут иметь бла го твор ные по след ст вия
для все го ор га низ ма.

Хо тя рас тяж ки ног, как при дру гих аса нах со сги ба ни ем
впе ред, в йо га му д ре не про ис хо дит, со чле не ния су с та вов рас -
кре по ща ют ся. При ре гу ляр ной прак ти ке эти су с та вы при об -
ре та ют по сто ян ную гиб кость, и че ло век мо жет си деть в пад -
ма са не мно гие ча сы.

Как мы уже ука зы ва ли, йо га му д ра на и бо лее по лез на для
рас слаб ле ния ума и все го те ла. По это му она слу жит пре крас -
ным вве де ни ем к ме ди та тив ным прак ти кам, осо бен но ес ли
они не пред ва ря ют ся про грам мой асан. То есть, бы ва ют слу -
чаи, ког да об сто я тель ст ва или не до ста ток вре ме ни не поз во -
ля ют де лать не сколь ко асан пе ред на ча лом ме ди та тив ной
прак ти ки. Тог да сле ду ет пе ред ме ди та ци ей де лать йо га му д -
ру.
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Вспо мо га тель ная прак ти ка для на чи на ю щих
У не ко то рых лю дей мо гут быть уме рен но гиб кие но ги, од -

на ко этой гиб ко с ти не до ста точ но для то го, что бы си деть в
пад ма са не и де лать йо га му д ру. В та ких об сто я тель ст вах нет
аб со лют но ни ка ких при чин не ис поль зо вать ард ха пад ма са ну
для то го, что бы прак ти ко вать ви до из ме нен ную фор му йо га
му д ры (2). Про це ду ра та ко ва:
Со гни те пра вую но гу и по ло жи те ее по верх ле вой, при няв по -
зу ард ха пад ма са ны.
Вы пол ни те йо га му д ру, как опи са но в ос нов ной тех ни ке, на -
кло ня ясь меж ду ко ле ней.
Вер ни тесь в ис ход ное по ло же ние.
Те перь на кло ни тесь к пра во му ко ле ну, пы та ясь кос нуть ся по -
ла лбом; не пе ре на пря гай тесь, толь ко по пы тай тесь.
Вы пря ми тесь.
На кло ни тесь к ле во му ко ле ну; вы пря ми тесь.
По вто ри те эту же про це ду ру, сно ва сги ба ясь меж ду ко ле ня ми;
вы долж ны об на ру жить, что ва ша гиб кость воз рос ла.
Вер нув шись в ис ход ное по ло же ние, рас пря ми те но ги и ус т ра -
ни те ско ван ность в су с та вах с по мо щью опи сан ных вы ше уп -
раж не ний для при ве де ния су с та вов в нор маль ное по ло же ние.
За тем при ми те по зу ард ха пад ма са на, по ло жив со гну тую ле -
вую но гу по верх пра вой.
Это пре крас ный ме тод раз мин ки ног для то го, что бы со вре -
ме нем ов ла деть пад ма са ной, а так же по лу чить мно же ст во
благ йо га му д ры.
Ес ли од на из ва ших ног ме нее гиб кая, чем дру гая, то вам сле -
ду ет доль ше де лать дан ную прак ти ку, по ло жив эту но гу свер -
ху.

Баддха Пад ма са на

Баддха пад ма са на – пре крас ная аса на для тех, ко му лег ко де -
лать йо га му д ру. В дей ст ви тель но с ти, эта аса на впол не за слу -
жи ва ет со вер шен но от дель но го рас смо т ре ния. Од на ко мы
пред ла га ем ее на этом эта пе по то му, что она очень по хо жа на
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йо га му д ру. Она уси ли ва ет бла го твор ное дей ст вие йо га му д ры
и в не ко то ром смыс ле мо жет
счи тать ся ее ус лож нен ной
раз но вид но с тью.

На сан скри те сло во
баддха оз на ча ет «свя зан -
ный», «сцеп лен ный» или
«за мк ну тый». Сле до ва тель -
но, эту аса ну мож но на звать
«сцеп лен ной по зой ло то са»
или «за мк ну той по зой ло то -
са».

Тех ни ка вы пол не ния
Сядь те в пад ма са ну. 
По ло жи те ступ ни как мож но
вы ше на бе д ра, что бы боль шие паль цы рас по ла га лись по обе -
им сто ро нам та лии.
За ве ди те пра вую ру ку за спи ну и по пы тай тесь ух ва тить ся за
боль шой па лец пра вой но ги.
Для это го луч ше все го сде лать глу бо кий вы дох, слег ка на кло -
нить ся впе ред и све с ти ло пат ки.
За ве ди те ле вую ру ку за спи ну, скре с тив ее с пра вой, и за хва -
ти те ею боль шой па лец ле вой но ги.
По на ча лу это труд но, но по ме ре прак ти ки ста но вит ся лег че.
Ух ва тив шись за оба боль ших паль ца ног, вы пря ми тесь в пад -
ма са не.
Ды ши те нор маль но и рас слаб ляй те все те ло.
Вы пол ни те ту же про це ду ру, что опи са на в ос нов ной тех ни ке
йо га му д ры.
Ста рай тесь ос та вать ся в ко неч ной по зе как мож но доль ше,
ды ша мед лен но и глу бо ко.
За кон чив аса ну, рас пря ми те но ги и про де лай те уп раж не ния
для при ве де ния су с та вов в нор маль ное по ло же ние, дан ные
при опи са нии йо га му д ры.

157

Урок 14. Асаны. Практика



Об щие по дроб но с ти
Все дру гие по дроб но с ти те же, что да ны для йо га му д ры.

Баддха пад ма са на да ет все те же бла га, что и йо га му д ра, и да -
же боль ше. В ча ст но с ти, она спо соб ст ву ет силь но му рас ши -
ре нию груд ной клет ки и тем са мым по мо га ет ее раз ви тию.
Вну т рен ний мас саж ор га нов брюш ной по ло с ти ока зы ва ет ся
осо бен но глу бо ким из%за по ло же ния пя ток; он зна чи тель но
уси ли ва ет ся при глу бо ком ды ха нии в ко неч ной по зе. Баддха
пад ма са на осо бен но по лез на для из бав ле ния от бо лей в шее и
спи не. Она слу жит пре крас ным вступ ле ни ем к ме ди та тив -
ным прак ти кам.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 13; те ма 2.
2. Кни га I;  урок 7; те ма 2.
3. Кни га I;  урок 1; те ма 3 и

Кни га I;  урок 6; те ма 4.
4. Кни га I;  урок 8; те ма 3.
5. Кни га I;  урок 6; те ма 3.
6. Кни га I;  урок 4; те ма 2.
7. Кни га I;  урок 9; те ма 3.
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Те ма 3

Бандхи  .   .   .   .  Джаландхара банд ха

Банд хи – это не боль шая, но очень важ ная груп па прак тик
йо ги. Они со став ля ют не отъ ем ле мую часть крийя йо ги, со че -
та ясь с раз лич ны ми дру ги ми тех ни ка ми. По это му чи та те лю
не об хо ди мо ос во ить каж дую из них, преж де чем при сту пать к
крийя йо ге. Имен но по этой при чи не мы зна ко мим вас с ни -
ми на этой ран ней ста дии кур са. Кро ме то го, прак ти ка пра на -
я мы на ди шод ха ны уже до стиг ла та ко го уров ня, ког да ее мож -
но эф фек тив но со че тать с банд ха ми (1). Это по вы сит ин тен -
сив ность всей прак ти ки за счет уве ли че ния про дол жи тель -
но с ти за держ ки ды ха ния.

Сло во банд ха оз на ча ет «плот но удер жи вать» или «сжи -
мать», и это точ ное опи са ние фи зи че с ко го дей ст вия, не об -
хо ди мо го для вы пол не ния этих прак тик. Спе ци фи че с кие ча -
с ти те ла мяг ко, но мощ но на пря га ют ся и удер жи ва ют ся в
этом со сто я нии. Это име ет ог ром ные по след ст вия. Преж де
все го, это поз во ля ет кон тро ли ро вать все раз но об раз ные ча -
с ти фи зи че с ко го те ла. Ор га ны, мыш цы, нер вы и фи зи че с кие
про цес сы под вер га ют ся мас са жу, сти му ля ции и под чи ня ют -
ся во ле прак ти ку ю ще го. Фи зи че с кое со кра ще ние или на -
пря же ние, в свою оче редь, ока зы ва ет зна чи тель ное вли я ние
на пси хи че с кое (пра ни че с кое) те ло. Про ис хо дят пе ре на -
прав ле ние или да же ос та нов ка по то ков пра ны, по сто ян но
те ку щих че рез на ше тон кое те ло. Это не по сред ст вен но воз -
дей ст ву ет на ум. Все те ло и ум при хо дят в со сто я ние по коя и
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де ла ют ся вос при им чи вы ми к бо лее вы со ким со сто я ни ям
осо зна ния. Та ко ва си ла бандх, ког да они до ве де ны до со вер -
шен ст ва.

В тра ди ци он ных тек с тах йо ги го во рит ся о трех грант хах,
име ну е мых брах ма, виш ну и ру д ра грант ха ми. Они пред став -
ля ют со бой пси хи че с кие бло ки и ум ст вен ные про бле мы, не
да ю щие че ло ве ку «вос па рить» в сфе ры ме ди та ции. Ес ли че -
ло век хо чет по знать опыт выс ше го осо зна ния, эти бло ки или
уз лы не об хо ди мо ус т ра нить. Они мо гут быть ус т ра не ны на -
всег да или на вре мя. Банд хи осо бен но эф фек тив ны для взла -
мы ва ния или уда ле ния та ких бло ков, по край ней ме ре на ко -
рот кое вре мя, и это вре мен ное ус т ра не ние по мо га ет из бав -
лять ся от них на всег да. С точ ки зре ния йо ги, эти бло ки пре -
пят ст ву ют на прав ле нию по то ка пра ны в глав ный ка нал те ла –
су шум ну. Ког да они ус т ра не ны, пра на не мед лен но на чи на ет
течь че рез су шум на на ди, что ве дет  к по вы шен ной вос при -
им чи во с ти ума и, в свою оче редь, к бо лее вы со ко му осо зна -
нию. Эти грант хи рас по ло же ны в сле ду ю щих ча с тях те ла:
Брах ма грант хи – та зо вая об ласть (му лад ха ра ча к ра).
Виш ну грант хи – серд це (ана ха та ча к ра).
Ру д ра грант хи – центр го ло вы (адж на ча к ра).

По мни те, что эти так на зы ва е мые уз лы на хо дят ся в пси хи -
че с ком, а не в фи зи че с ком те ле, но та кие фи зи че с кие ма ни -
пу ля ции, как банд хи, спо соб ны их вскры вать. Каж дый уро -
вень про яв ле ния име ет по след ст вия на дру гих уров нях. Не -
пра виль но стро го раз де лять фи зи че с кое те ло, пра ни че с кое
те ло и те ло ума. Все они вза и мо свя за ны и, в дей ст ви тель но с -
ти, яв ля ют ся ча с тя ми еди но го це ло го. Их раз де ля ют и от но -
сят к раз ным ка те го ри ям толь ко для удоб ст ва объ яс не ния.
По это му фи зи че с кое те ло вли я ет на ум и пра ни че с кое те ло.
Пра ни че с кое те ло вли я ет на ум и фи зи че с кое те ло. А ум вли -
я ет на пра ни че с кое те ло и фи зи че с кое те ло. Ес ли вы в этом
со мне ва е тесь, про чи тай те кни гу «Пси хи че с кие от кры тия за
же лез ным за на ве сом», в ко то рой при во дят ся на уч ные сви де -
тель ст ва. А еще луч ше за ни мать ся йо гой, раз ви вать чув ст ви -
тель ность и убе дить ся в этом на соб ст вен ном опы те.

По доб но дру гим прак ти кам йо ги, банд хи воз дей ст ву ют и
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вли я ют на раз лич ные уров ни ин ди ви ду аль но го су ще ст ва.
Они име ют глу бо кие след ст вия на фи зи че с ком, пра ни че с ком
и мен таль ном уров нях.

Джа ланд ха ра банд ха

Сло во джа лан на сан скри те оз на ча ет «сеть». Сло во дха ра оз -
на ча ет «по ток, мас са те ку щей жид ко с ти». Это поз во ля ет да -
вать раз ные ис тол ко ва ния сло ва джа ланд ха ра. Ско рее все го,
оно оз на ча ет «сеть или скоп ле ние на ди или про во дя щих пу -
тей». Сле до ва тель но, джа ланд ха ра – это прак ти ка или фи зи -
че с кий ключ для уп рав ле ния се тью или спле те ни ем на ди в
шее. Эти на ди мо гут быть кро ве нос ны ми со су да ми, нер ва ми
или пра ни че с ки ми ка на ла ми. По ня тие «жид ко с ти» или по то -
ка мо жет рас про ст ра нять ся на все эти раз лич ные уров ни тон -
ко сти, по сколь ку джа ланд ха ра вли я ет на все эти уров ни.

Су ще ст ву ет и еще од но ис тол ко ва ние это го на зва ния. В
те ле име ет ся ше ст над цать осо бых цен т ров, име ну е мых ад ха -
ра ми. Сло во ад ха ра оз на ча ет «ос но ву» или «суб ст рат». Это от -
но сит ся к ча к рам, ко то рые рас по ло же ны в сле ду ю щих ше ст -
над ца ти об ла с тях те ла: паль цах ног, ло дыж ках, ко ле нях, бе д -
рах, про меж но с ти, коп чи ке, пуп ке, серд це, шее, мин да ли -
нах, язы ке, но се, меж бров ном цен т ре, гла зах, за тыл ке и ма -
куш ке го ло вы. В раз лич ных прак ти ках осо зна ние по оче ред но
на прав ля ют на эти цен т ры. Пра на те чет че рез эти об ла с ти в
пра ни че с ком те ле. По это му джа ланд ха ру мож но так же оп ре -
де лить как прак ти ку, ко то рая за пи ра ет пра ни че с кую сеть в
шее. Это пре пят ст ву ет про те ка нию пра ны меж ду эти ми цен т -
ра ми и на прав ля ет пра ну в су шум на на ди.

Упо ми на ния в тек с тах
В пи са ни ях йо ги име ют ся мно го чис лен ные упо ми на ния о

джа ланд ха ра банд хе. Вот не сколь ко из них, взя тые из тек с та
Хат ха Йо га Пра ди пи ка:

«На пря гай гор ло и плот но при жи май под бо ро док к гру ди.
Это на зы ва ет ся джа ланд ха ра банд ха и по мо га ет пре дот вра -
щать ста рость и смерть».                                                       (гл. 3:70)
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«Она бло ки ру ет все на ди в шее, за дер жи ва ет па де ние ам ри -
ты (бо же ст вен ной жид ко с ти), ко то рая ка па ет с не бес. Ее сле -
ду ет де лать для ле че ния бо лез ней гор ла».                      (гл. 3:71)

«Со кра ще ние гор ла при джа ланд ха ра банд хе пре пят ст ву ет
по па да нию ам ри ты в пи ще ва ри тель ный огонь. Та ким об ра -
зом со хра ня ет ся пра на (то есть, пра на кон тро ли ру ет ся и на -
прав ля ет ся в су шум ну; по ток пра ны в дру гих на ди пре кра ща -
ет ся)».                                                                                          (гл. 3:72)

«Это со кра ще ние гор ла так же ос та нав ли ва ет те че ние пра -
ны в ида и пин га ла на ди (свя зан ное с дви же ни ем ды ха ния в
ле вой и пра вой но з д рях). Это бло ки ру ет те че ние пра ны в ше -
ст над цать ад ха ра и на прав ля ет ее в су шум ну».              (гл. 3:73)
Эти че ты ре шло ки да ют бо га тую поч ву для раз мы ш ле ний и
по ка зы ва ют важ ность джа ланд ха ра банд хи. В Йо га Чу да ма ни
Упа ни ша де так же не ма ло го во рит ся об этой прак ти ке:

«Сад ха ка (ис ка тель) дол жен си деть в пад ма са не, сло жив
ру ки на ко ле нях. Под бо ро док дол жен быть плот но при жат к
гор лу. Сле ду ет ду мать толь ко о Брах ма не (выс шем), за дер жи -
вая ды ха ние. Та ким об ра зом сад ха ка бу дет об ре тать ог ром -
ную си лу и зна ние».                                                            (шло ка 40)

«Тот, кто спо со бен удер жи вать эле мент ака ши (эфи ра) и
жид ко с ти, стре мя щи е ся вниз, из ба вит ся от лю бо го ра зо ча -
ро ва ния и не до воль ст ва».                                                 (шло ка 50)

«По сред ст вом прак ти ки джа ланд ха ра банд хи сдер жи ва ет ся
не ктар ам ри ты, ко то рый скло нен сте кать вниз из цен т ра го -
ло вы. Не ктар не по па да ет в огонь (не сго ра ет) и пра ни че с кие
си лы те ла ли ша ют ся воз мож но с ти дви гать ся ту да%сю да».               

(шло ка 51)
Есть мно же ст во от рыв ков в дру гих тек с тах, но этих до ста точ -
но, что бы вы со ста ви ли пред став ле ние о важ но с ти прак ти ки
джа ланд ха ра банд хи. Мы пре до став ля ем чи та те лю пол но стью
по нять смысл этих шлок на соб ст вен ном опы те.

Кумб ха ка
Во вре мя джа ланд ха ра банд хи сле ду ет за дер жи вать ды ха -

ние. Эта за держ ка мо жет быть в фор ме ан тар кумб ха ки (вну -
т рен не го удер жа ния), ли бо ба хир кумб ха ки (внеш не го удер -
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жа ния), ли бо то го и дру го го вме с те, в за ви си мо с ти от прак ти -
ки и со еди не ния с дру ги ми тех ни ка ми (2). То есть, мож но де -
лать глу бо кий вдох, пол но стью раз ду вая лег кие, и за тем вы -
пол нять джа ланд ха ра банд ху, ли бо де лать пол ный вы дох   и
за тем вы пол нять джа ланд ха ра банд ху. Оба ме то да на хо дят
при ме не ние в свя зи с дру ги ми прак ти ка ми.

Мы уже под чер ки ва ли, что про дол жи тель ность кумб ха ки
не долж на быть боль шей, чем это удоб но. Это при ме ни мо и к
джа ланд ха ра банд хе. Ни при ка ких об сто я тель ст вах не пе ре -
на пря гай тесь. Уве ли чи вай те про дол жи тель ность за держ ки
ды ха ния на про тя же нии не дель и ме ся цев. Ес ли вы уже ре гу -
ляр но прак ти ко ва ли на ди шод ха ну, как мы ре ко мен до ва ли,
то вам бу дет не труд но вы пол нять джа ланд ха ра банд ху в те че -
ние ра зум но го пе ри о да вре ме ни.

По ло же ние те ла
Джа ланд ха ра банд ху мож но де лать во мно же ст ве раз лич -

ных поз. Луч ше все го для это го под хо дят пад ма са на, сиддха -
са на или сиддха йо ни аса на (3). В крийя йо ге бу дет не об хо ди -
мо прак ти ко вать джа ланд ха ра банд ху, си дя в сиддха са не или
сиддха йо ни аса не. Од на ко на этом эта пе вы мо же те де лать ее
в лю бой по зе, ко то рая вам
удоб на. Сю да вхо дят ард ха
пад ма са на, сва с ти ка са на и
вадж ра са на (3). Не об хо ди мо,
что бы ко ле ни ка са лись по ла,
а по то му сук ха са на не под хо -
дит. Кро ме то го, джа ланд ха -
ра банд ху мож но де лать стоя,
но этот ме тод не рас про ст ра -
нен.

Ва ша цель – со вре ме нем
ос во ить вы пол не ние джа -
ланд ха ра банд хи в пад ма са не, сиддха са не ли бо сиддха йо ни
аса не.
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При ми те удоб ную си дя чую по зу.
Убе ди тесь, что ва ши ко ле ни плот но
при жа ты к по лу.
По ло жи те ла до ни на ко ле ни.
За крой те гла за.
Рас слабь те все те ло.
Сде лай те глу бо кий вдох.
За дер жи те воз дух в лег ких.
За тем на кло ни те го ло ву впе ред и
плот но при жми те под бо ро док к
груд ной клет ке, в ча ст но с ти, к гру -
ди не.

Вы пря ми те ру ки, по ста вив их в рас пор, то есть мяг ко, но
силь но све ди те лок ти по на прав ле нию друг к дру гу, как буд то
вы пы та е тесь со гнуть их внутрь, а не на ру жу.
Ру ки долж ны ос та вать ся на ко ле нях.
Это дей ст вие, как пра ви ло, уси ли ва ет дав ле ние, при ла га е мое
в об ла с ти шеи.
Од но вре мен но по дви гай те пле ча ми впе ред и на зад – это по -
мо жет убе дить ся, что пря мые ру ки проч но ус та нов ле ны в
рас пор.
Ос та вай тесь в ко неч ном по ло же нии, по ка вы мо же те без не -
удоб ст ва для се бя за дер жи вать ды ха ние.
За тем рас слабь те пле чи.
Со гни те ру ки на ру жу и сни ми те рас пор.
Мед лен но под ни ми те го ло ву.
За тем сде лай те вы дох.
Это – один цикл.
Ды ши те нор маль но. Ког да ритм ды ха ния вер нет ся к нор ме,
вы пол ни те еще один цикл.
При ме ча ние: в опи сан ной вы ше прак ти ке так же мож но де -
лать вы дох не по сред ст вен но пе ред на ча лом джа ланд ха ра
банд хи. То есть, ее мож но вы пол нять с внеш ней за держ кой
ды ха ния.

Осо зна ние
Со хра няй те осо зна ние об ла с ти гор ла и мыс лен но го сче та
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про дол жи тель но с ти за держ ки ды ха ния.

Ме ры пре до сто рож но с ти
Не де лай те вдо ха или вы до ха, в за ви си мо с ти от ис поль зу е -

мой за держ ки, по ка вы не сня ли рас пор рук, не ос во бо ди ли
под бо ро док и не под ня ли го ло ву. Уве ли чи вай те про дол жи -
тель ность за держ ки ды ха ния по сте пен но, в те че ние дли тель -
но го вре ме ни. Это поз во лит ме ха низ му ва ше го те ла мед лен но
при спо со бить ся и при вык нуть к сво им но вым обя зан но с тям.
Ни при ка ких об сто я тель ст вах не пе ре на пря гай тесь.

Ко ли че ст во цик лов
Вы мо же те вы пол нять столь ко цик лов, сколь ко по же ла е те,

при ус ло вии, что вы не ис пы ты ва е те аб со лют но ни ка ко го не -
удоб ст ва. На чи на ю щим сле ду ет по сте пен но уве ли чи вать ко -
ли че ст во цик лов, на чав с пя ти.

Со че та ние с дру ги ми прак ти ка ми
Как мы уже ука зы ва ли, джа ланд ха ра банд ху мож но со еди -

нять с раз лич ны ми дру ги ми прак ти ка ми йо ги. Она  осо бен но
эф фек тив на в со че та нии с пра на я мой на ди шод ха на (1). В
рам ках ва шей еже днев ной про грам мы йо ги джа ланд ха ра
банд ху луч ше все го де лать по сле асан и не по сред ст вен но пе -
ред ме ди та тив ны ми прак ти ка ми. Это бу дет по мо гать вам рас -
слаб лять ся, а так же под дер жи вать вы со кий уро вень вни ма -
ния и бодр ст во ва ния, поз во ляя по лу чать мак си маль ную
поль зу от ме ди та тив ных тех ник.

Ог ра ни че ния
Джа ланд ха ра банд ху не сле ду ет де лать лю дям, стра да ю щим

ги пер то ни ей или сер деч но%со су ди с ты ми за бо ле ва ни я ми. Хо -
тя вна ча ле она по ни жа ет кро вя ное дав ле ние, ос во бож де ние
под бо ро доч но го зам ка (при подъ е ме го ло вы. – Пер.) мо жет
вы зы вать уча щен ное серд це би е ние.
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Джа ланд ха ра банд ха сдав ли ва ет сон ные си ну сы – ор га ны,
рас по ло жен ные на сон ных ар те ри ях в шее. Это глав ные ар те -
рии, снаб жа ю щие мозг кро вью. Сон ные си ну сы иг ра ют роль
ба ро ре цеп то ров (дат чи ков дав ле ния. – Пер.) и по мо га ют со -
гла со вы вать кро вя ное дав ле ние и ча с то ту сер деч ных со кра -
ще ний с ра бо той ды ха тель ной си с те мы. Они по сы ла ют по
осо бым нер вам сиг на лы в мозг, ко то рый, в свою оче редь,
пред при ни ма ет не об хо ди мые дей ст вия для урав но ве ши ва ния
си с тем кро во об ра ще ния и ды ха ния. При по вы ше нии кро вя -
но го дав ле ния сон ные си ну сы сжи ма ют ся. В ре зуль та те это го
в мозг по сту па ет сиг нал о не об хо ди мо с ти пред при нять ша ги
для пре дот вра ще ния по вы ше ния дав ле ния. При вы пол не нии
джа ланд ха ра банд хи про ис хо дит ис кус ст вен ное сдав ли ва ние
этих ре цеп то ров. Это ве дет к пре дот вра ще нию вне зап но го
подъ е ма кро вя но го дав ле ния, ко то ро го сле до ва ло бы ожи дать
при за держ ке ды ха ния, что поз во ля ет уве ли чить про дол жи -
тель ность за держ ки и та ким об ра зом по вы сить эф фек тив -
ность прак ти ки, в ча ст но с ти, пра на я мы на ди шод ха на.

Эти сон ные си ну сы и свя зан ные с ни ми нер вы бы ли хо ро -
шо из ве ст ны в древ ние вре ме на. В тек с те Ши ва Сам хи та го -
во рит ся: 

«Ос та но ви по ток в видж ня на на ди (си нус ных нер вах) ука -
за тель ны ми паль ца ми (то есть, на да ви паль ца ми на бо ко вые
сто ро ны шеи). Это да ет сиддхи (со вер шен ст во) в фор ме сча с -
тья и бла жен ст ва».                                                               (гл. 55, 56)
Мы не пред ла га ем вам про бо вать это де лать, ибо ес ли вы не
бу де те ос то рож ны, то поч ти на вер ня ка по те ря е те со зна ние
из%за сни же ния или пре кра ще ния кро во снаб же ния моз га. Но
смысл вы ше при ве ден ной ци та ты впол не ясен: при ос то рож -
ном на жа тии на сон ные си ну сы на сту па ет силь ное рас слаб ле -
ние и, воз мож но, по лу об мо роч ное со сто я ние. Это мо жет
быть по лез но в раз лич ных дру гих ме ди та тив ных прак ти ках,
ко то рые ве дут к ме ди та тив но му опы ту.

Свой ст ва сон ных си ну сов ши ро ко из ве ст ны в на ше вре -
мя. Мно гие лю ди те ря ли со зна ние при про стом на дав ли ва -
нии на эти ор га ны. Су дя по все му, не ко то рые лю ди бо лее чув -
ст ви тель ны к та ко му воз дей ст вию, чем дру гие, – лег ко го на -
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жа тия на шею до ста точ но, что бы пол но стью вы ве с ти их из
строя. Это хо ро шо из ве ст но в борь бе, бок се и т. п., где пу тем
сдав ли ва ния шеи про тив ни ка в ра зум ных пре де лах мож но
поч ти мгно вен но за кон чить по еди нок. Та кие дей ст вия за пре -
ще ны спор тив ны ми пра ви ла ми.

Кро ме то го, ин те рес но от ме тить, что на жа тие на сон ные
си ну сы мо жет пре дот вра щать или сни мать та хи кар дию (чрез -
мер но уча щен ное серд це би е ние). Это ча с то ис поль зу ет ся в
ме ди ци не. Ос то рож ный мас саж сон ных си ну сов вы зы ва ет за -
мед ле ние сер деч но го рит ма и его бо лее бы с т рое воз вра ще -
ние к нор ме. Од на ко это не все гда так. Это за ви сит от спо соб -
но с ти точ но вы брать пра виль ное ме с то для мас са жа и де лать
его до ста точ но мяг ко, что бы пре дот в ра тить по вы ше ние на -
пря жен но с ти. То есть, чрез мер ное дав ле ние на сон ные си ну -
сы мо жет при ве с ти к мо би ли за ции ава рий ных ме ха низ мов
те ла для уси ле ния кро во снаб же ния моз га. Как пра ви ло, это
сно ва при во дит к уве ли че нию ча с то ты серд це би е ния, что
пол но стью про ти во по лож но тре бу е мо му эф фек ту. По это му
не об хо ди мо со блю дать ос то рож ность.

Мы рас ска за ли о сон ных си ну сах не для то го, что бы по бу -
дить вас экс пе ри мен ти ро вать с ни ми, а с це лью по ка зать, как
джа ланд ха ра банд ха не по сред ст вен но дей ст ву ет на фи зи че% с -
кое те ло, и по че му сле ду ет из бе гать чрез мер но го усер дия при
вы пол не нии этой прак ти ки.

Бла го твор ное дей ст вие
Джа ланд ха ра банд ха воз дей ст ву ет на че ло ве ка на всех

уров нях: фи зи че с ком, пси хи че с ком и мен таль ном. Она кон -
тро ли ру ет те че ние пра ны в те ле. Это вы зы ва ет ум ст вен ное
рас слаб ле ние и мо жет по мо гать вы зы вать ме ди та цию. Сдав -
ли ва ние сон ных си ну сов так же по мо га ет вы зы вать урав но ве -
шен ность ума за счет за мед ле ния серд це би е ния. Кро ме то го,
оно спо соб ст ву ет ин тро вер сии – че ло век за бы ва ет о внеш -
нем ми ре. Вся нерв ная си с те ма и мозг ус по ка и ва ют ся. Как
пра ви ло, это при во дит к боль шей со сре до то чен но с ти. Все это
очень по мо га ет при ме ди та тив ных прак ти ках.

Джа ланд ха ра банд ха поз во ля ет за дер жи вать ды ха ние на
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бо лее про дол жи тель ное вре мя. В нор ме умень ше ние со дер -
жа ния кис ло ро да и по вы ше ние кон цен т ра ции уг ле кис ло го
га за в кро ве нос ной си с те ме при во дит к ком пен са тор но му
уве ли че нию ча с то ты сер деч ных со кра ще ний. Эта ре ак ция
ини ци и ру ет ся сон ны ми си ну са ми. Ис кус ст вен ное сдав ли ва -
ние сон ных си ну сов при вы пол не нии джа ланд ха ра банд хи
пре дот вра ща ет та кую тен ден цию. По это му че ло век спо со бен
за дер жи вать ды ха ние в те че ние зна чи тель но боль ше го вре -
ме ни. Это так же по мо га ет вы зы вать со сре до то чен ность ума
для ме ди та тив ных прак тик.

Эта банд ха пе ре кры ва ет ды ха тель ное гор ло и сдав ли ва ет
раз лич ные ор га ны в гор ле. В осо бен но с ти, она мас си ру ет щи -
то вид ную же ле зу, рас по ло жен ную в по ло с ти гор ла. От этой
же ле зы за ви сит со вер шен ное раз ви тие и под дер жа ние все го
те ла. Мас саж, обес пе чи ва е мый вы пол не ни ем джа ланд ха ра
банд хи, по мо га ет де лать ра бо ту этой же ле зы бо лее эф фек тив -
ной.

При ме ча ния
1. Те ма 4 это го уро ка.
2. Ан тар кумб ха ка – Кни га I; урок 8; те ма 4.

Ба хир кумб ха ка – Кни га I; урок 12; те ма 4.
3. Кни га I; урок 2; те ма 5 и

Кни га I; урок 7; те ма 2.
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Те ма 4

Пранаяма  .   .   .   .  Прак ти ка

Су ще ст ву ет очень тес ная вза и мо связь меж ду пра на я мой и ме -
ди та тив ны ми тех ни ка ми. Уп рав ле ние пра ной с по мо щью
пра на я мы в ко неч ном ито ге ве дет к пре кра ще нию бес пре с -
тан ных ко ле ба ний ума. Си с те ма ти че с кое по дав ле ние и ус по -
ко е ние ума с по мо щью ме ди та тив ных тех ник ве дет к кон тро -
лю над пра ной. Ум и пра на не по сред ст вен но свя за ны. Ес ли
ум, по доб но не уго мон ной мар тыш ке, пе ре пры ги ва ет с од ной
мыс ли на дру гую, как мож но ус пеш но прак ти ко вать ме ди та -
цию? И пра на я ма, и ме ди та тив ные тех ни ки пре сле ду ют од ну
и ту же цель: до сти же ние со вер шен ной вос при им чи во с ти и
не воз му ти мо с ти ума, поз во ля ю щей по знать бо лее вы со кий
опыт.

В со сто я нии са мад хи те че ние пра ны в те ле пре кра ща ет ся.
По это му пра на я ма пред став ля ет со бой по пыт ку вы звать са -
мад хи пу тем пря мо го уп рав ле ния те че ни ем пра ны и, в ко неч -
ном ито ге, его ос та нов ки. Это не по сред ст вен но ве дет к са -
мад хи. В мо ну мен таль ном тек с те йо ги под на зва ни ем Йо га
Ва сишт ха го во рит ся:

«С по мо щью этих прак тик (пра на я мы и ме ди та тив ных тех -
ник) мож но уп рав лять пра ной. Та ким об ра зом, че ло век из -

169

Урок 14. Пранаяма. Практика



бав ля ет ся от пе ча ли, на пол ня ет ся бо же ст вен ным экс та зом и
опь я ня ет ся выс шим опы том. Ес ли пра на под кон тро лем, ум
так же ста но вит ся очень спо кой ным. Меж ду умом и пра ной
су ще ст ву ет тес ная связь. Ес ли ум де ла ет ся со вер шен но ус по -
ко ен ным, то ос та ет ся толь ко Брах ман (выс шее)».

По это му не сто ит счи тать пра на я му про сто ды ха тель ным
уп раж не ни ем… она име ет го раз до боль ший смысл. Но она
при но сит ре зуль та ты толь ко при тща тель ной и ре гу ляр ной
прак ти ке. Пра на я ма долж на стать важ ной ча с тью ва шей про -
грам мы еже днев ных за ня тий. Аса ны, пра на я ма и ме ди та ция
бу дут воз дей ст во вать на раз ные ас пек ты ва шей лич но с ти.

Прак ти ка

В этом уро ке мы объ яс ни ли тех ни ку джа ланд ха ра банд хи (1).
Она ве ли ко леп но под хо дит для со че та ния с эта па ми кумб ха -
ки в прак ти ке пра на я мы на ди шод ха на.

Со еди не ние джа ланд ха ра банд хи и эта па 4
пра на я мы на ди шод ха на

В пре ды ду щем уро ке мы да ва ли со от но ше ние 1:8:6:2:
1:8:6:2 для пол но го цик ла прак ти ки на ди шод ха ны. Те перь,
со хра няя то же со от но ше ние, на чи най те при со е ди нять к пра -
на я ме джа ланд ха ра банд ху. Со вре ме нем вы смо же те прак ти -
ко вать банд ху и с ан тар кумб ха кой и с ба хир кумб ха кой, но на
этом эта пе до ста точ но де лать джа ланд ха ру толь ко с ан тар
кумб ха кой. Ос нов ная тех ни ка та ко ва:
Сядь те в лю бую удоб ную по зу.
Вдох ни те че рез ле вую но з д рю в те че ние вре ме ни, оп ре де ля е -
мо го со от но ше ни ем (1).
За тем на кло ни те го ло ву впе ред и вы пол няй те джа ланд ха ра
банд ху.
За дер жи вай те воз дух в лег ких в те че ние вре ме ни, оп ре де ля е -
мо го со от но ше ни ем (8).
По за вер ше нии за держ ки под ни ми те го ло ву.
Вы дох ни те че рез пра вую но з д рю в те че ние вре ме ни, оп ре де -
ля е мо го со от но ше ни ем (6).

170

Йога и крийя. Продвинутый курс



За дер жи вай те ды ха ние сна ру жи в те че ние вре ме ни, оп ре де -
ля е мо го со от но ше ни ем (2).
Вдох ни те че рез пра вую но з д рю в те че ние вре ме ни, оп ре де ля -
е мо го со от но ше ни ем (1).
Вы пол ни те джа ланд ха ра банд ху.
За дер жи вай те ды ха ние в те че ние вре ме ни, оп ре де ля е мо го со -
от но ше ни ем (8).
За тем под ни ми те го ло ву.
Вы дох ни те че рез ле вую но з д рю в те че ние вре ме ни, оп ре де ля -
е мо го со от но ше ни ем (6).
За дер жи те ды ха ние  в те че ние вре ме ни, оп ре де ля е мо го со от -
но ше ни ем (2).
Это один цикл.
Сде лай те столь ко цик лов, сколь ко поз во ля ет вре мя.

Пре до сте ре же ние
Ес ли у вас по яв ля ет ся ощу ще ние уду шья, не мед лен но пре -

кра ти те прак ти ку. Вер ни тесь к ней сно ва, ког да бу де те чув ст -
во вать се бя нор маль но.

При ме ча ние
1. Те ма 3 это го уро ка.
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Те ма 5

Медитация  .   .   .   .  Джапа (Часть 1)

Мно гие лю ди спе шат ис пы тать опыт ме ди та ции. Их мож но
по нять, од на ко ни ка кие то роп ли вость и стрем ле ние не при -
не сут это го опы та, ес ли не ус по ко ить буй ный и ко вар ный ум.
Ме ди та ция – это спон тан ный про цесс, ко то рый мо жет про -
ис хо дить толь ко ког да ум при ве ден на оп ре де лен ный уро вень
гар мо нии и со сре до то чен но с ти. Это не за ви сит от то го, ус по -
ка и ва ет ся ли ум на ко рот кое или про дол жи тель ное вре мя.
Его не об хо ди мо гар мо ни зи ро вать. Без это го ме ди та ция не
мо жет воз ник нуть. Од на из са мых про стых, на деж ных и по -
сле до ва тель ных ме ди та тив ных прак тик на зы ва ет ся джа па.
Этот ме тод го дит ся всем без ис клю че ния.

Глав ная за бо та боль шин ст ва лю дей долж на со сто ять в том,
что бы от кры то встре тить и ис чер пать свои вну т рен ние кон -
флик ты и по дав лен ные же ла ния. Джа па – по лез ный ме тод
по сте пен но го вы яв ле ния от ри ца тель ных ас пек тов под соз на -
тель ной ча с ти ума с го раз до мень шей ве ро ят но с тью воз мож -
ных вред ных или не при ят ных по боч ных эф фек тов. Он урав -
но ве ши ва ет лич ную аре ну ума, что, в свою оче редь, мо жет
ве с ти к ес те ст вен но му воз ник но ве нию ме ди та ции.

Джа па – пре крас ная под го то ви тель ная тех ни ка для крийя
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йо ги, по сколь ку на ст ра и ва ет ум на по лу че ние мак си маль ной
поль зы от прак тик. По это му, прак ти куя джа пу, вы за кла ды ва -
е те цен ный фун да мент для бу ду ще го.

Прак ти ка джа пы обыч но тре бу ет ис поль зо ва ния ма лы (че -
ток).

Джа па (Часть 1)

Сло во джа па на сан скри те оз на ча ет «кру тить». Прак ти ка на -
зва на так по то му, что она вклю ча ет в се бя не пре рыв ное пе ре -
би ра ние че ток по кру гу с од но вре мен ным про из не се ни ем
ман т ры. Обыч но прак ти ку ман т ры вы пол ня ют с фик си ро -
ван ным чис лом по вто ре ний ман т ры или в те че ние ус та нов -
лен но го пе ри о да вре ме ни. Джа пу мож но да лее оп ре де лить
как рит ми че с кое про из не се ние ман т ры с пе ре би ра ни ем че ток
и осо зна ни ем. Для по лу че ния мак си маль ной поль зы ее сле ду -
ет вы пол нять ре гу ляр но.

Уни вер саль ная си с те ма
Джа па пред став ля ет со бой, ве ро ят но, са мую ши ро ко рас -

про ст ра нен ную и уни вер саль ную ме ди та тив ную си с те му. Она
со став ля ет не отъ ем ле мую часть йо ги и тан т ры, а так же ин ду -
из ма в це лом. Прак ти ки и до сто ин ст ва джа пы опи са ны во
мно гих тра ди ци он ных тек с тах, осо бен но в тан т ри че с ких.
Мно гих древ них йо гов изо б ра жа ли прак ти ку ю щи ми джа пу.
Со глас но тра ди ции со зда тель все лен ной Брах ма тво рил все
по сред ст вом не пре рыв ной джа пы ман т ры АУМ. Та ко во зна -
че ние джа пы в ду хов ной жиз ни.

Прак ти ка джа пы рас про ст ра не на не толь ко в Ин дии. В
буд дий ском пу ти Ма ха я ны ши ро ко ис поль зу ет ся джа па с чет -
ка ми из 108 бу син и трех до пол ни тель ных бу син, ко то рые со -
от вет ст ву ют спа се нию в Дхар ме, Буд де и Санг хе. Бо лее ор то -
док саль ные си с те мы хри с ти ан ст ва так же ши ро ко при ме ня ют
джа пу. Вся кий, кто был в ка то ли че с ком мо на с ты ре или шко -
ле, на вер ня ка ви дел мо на хов или мо на хинь, пе ре би ра ю щих
по кру гу свои чет ки. При ез жа ю щие в Гре цию или дру гие бал -
кан ские стра ны, об на ру жат, что поч ти все муж чи ны но сят с
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со бой чет ки. Что бы они ни де ла ли – шли, раз го ва ри ва ли,
си де ли или ра бо та ли – они при вся ком удоб ном слу чае пе ре -
би ра ют чет ки. Не яс но, по ни ма ют ли боль шин ст во этих лю -
дей при чи ну этих дей ст вий, но, тем не ме нее, тра ди ция со -
хра ня ет ся. Впол не воз мож но, что эта си с те ма вво ди лась так,
что бы каж дый че ло век мог прак ти ко вать джа пу в те че ние
все го дня.

Ра ци о наль ное объ яс не ние
Боль шин ст ву лю дей очень труд но со сре до то чить ся из%за

слиш ком боль шо го ко ли че ст ва вну т рен них и внеш них по тря -
се ний. Во вре мя ме ди та тив ной прак ти ки че ло век ли бо пе ре -
пол нен не пре рыв ным по то ком вну т рен ней бол тов ни, тре вог
и т. п., ли бо, с дру гой сто ро ны, не спо со бен от влечь ся от
внеш них шу мов и дру гих по мех. Оба этих от вле ка ю щих фак -
то ра пре пят ст ву ют ме ди та ции. Ра зу ме ет ся, не спо соб ность
от клю чить ся от внеш них шу мов в дей ст ви тель но с ти пред -
став ля ет со бой по боч ный про дукт вну т рен не го смя те ния; при
на ли чии вну т рен не го по коя ав то ма ти че с ки про ис хо дит от -
клю че ние от внеш них вли я ний.

Еще од ной ло вуш кой в ме ди та тив ных прак ти ках бы ва ет
сон. Прак ти ку ю щий мо жет очень лег ко до стичь не боль шо го
рас слаб ле ния и, по сколь ку это та кая ред кая вещь, он сра зу же
на чи на ет чув ст во вать сон ли вость и за сы па ет. Не об хо ди мо
рас слаб лять ся, но со хра нять со сто я ние бодр ст во ва ния. Мы
уже мно го раз го во ри ли об этом, но по вто ря ем сно ва, по -
сколь ку это ло вуш ка, в ко то рую по па да ют мно гие лю ди. Еще
од на ло вуш ка – при ну ди тель ное со сре до то че ние. Мно гие по -
ни ма ют важ ность со сре до то че ния и пы та ют ся его фор си ро -
вать, что вы зы ва ет на пря же ние и не яв ля ет ся на сто я щим со -
сре до то че ни ем. На сто я щее со сре до то че ние воз ни ка ет са мо -
про из воль но в ре зуль та те рас слаб ле ния ума.

По это му мы стал ки ва ем ся с ди лем мой: од но из двух
1. Че ло век не пы та ет ся со сре до то чить ся. Это, как пра ви ло,
ве дет к уже упо ми нав шим ся ошиб кам – сну, от вле че нию
внеш ни ми шу ма ми и т. п. или ув ле чен но с ти вну т рен ни ми
бур ля щи ми мыс ля ми ума.
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2. Че ло век ста ра ет ся со сре до то чить ся в по пыт ке вос пре пят -
ст во вать сну или тен ден ции ув ле кать ся внеш ним ми ром или
мыс ли тель ным про цес сом. Это, как пра ви ло, ве дет к ум ст -
вен но му на пря же нию.

Оба вы ше опи сан ных под хо да не пра виль ны и не поз во ля ют
по лу чить поль зу от ме ди та тив ной прак ти ки. Вы ход, как мы
уже го во ри ли, со сто ит в том, что бы не со сре до то чи вать ся, а
про сто со хра нять осо зна ние (1). Джа па – пре вос ход ная си с те -
ма под дер жа ния ин ди ви ду аль но го осо зна ния. Кро ме то го, она
не да ет прак ти ку ю ще му ув ле кать ся внеш ним ми ром ли бо вну -
т рен ним ми ром мыс лей. Она так же по мо га ет пре дот вра щать
сон или сон ли вость. Да вай те по смо т рим, как это до сти га ет ся.

В прак ти ке джа пы не об хо ди мо де лать две ве щи: про из но -
сить ман т ру и пе ре би рать бу си ны че ток. Эти дей ст вия слу -
жат опор ной точ кой для осо зна ния. По сле крат ко вре мен ной
прак ти ки че ло век вхо дит в ритм: кру го вое дви же ние че ток
син хро ни зи ру ет ся с про из не се ни ем ман т ры. У ва ше го ума и
те ла (од ной ру ки) есть за ня тие. Это пре дот вра ща ет упо мя ну -
тые на ми ошиб ки сле ду ю щим об ра зом:
1. Сон. Ес ли че ло ве ка тя нет ко сну, то по вто ре ние ман т ры и
дви же ние че ток ста но вят ся не рит мич ны ми или во все пре -
кра ща ют ся. Это обыч но дей ст ву ет про буж да ю ще, и при не об -
хо ди мо с ти прак ти ку ю щий мо жет опо лос нуть ли цо хо лод ной
во дой. Ко неч но, ес ли вы пол но стью про ва ли ва е тесь в глу бо -
кий сон, то на ру ше ние рит ма не по мо жет. Вы бу де те мерт вы
ко все му ок ру жа ю ще му. Но в этом слу чае вы, ве ро ят но, силь -
но утом ле ны и нуж да е тесь в сне. По это му ни ка ко го вре да не
бу дет. Но глав ное, нуж но по мнить о том, что на ру ше ние рит -
ма ман т ры и дви же ния че ток, как пра ви ло, по мо га ет вам осо -
зна вать сон ли вость, и тог да вы мо же те как%то ис пра вить си -
ту а цию.
2. Ув ле чен ность внеш ним ми ром. Дви же ние че ток и по вто ре -
ние ман т ры бы с т ро и ав то ма ти че с ки де ла ют вас ин тро вер -
том. Это осо бен но вер но, ес ли вы по вто ря е те ман т ру с чув ст -
вом и на стой чи во с тью.
3. По гло щен ность вну т рен ним мыс ли тель ным про цес сом.
Важ но, что бы вы не по дав ля ли мыс ли. Поз во ляй те им воз ни -
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кать, но вы долж ны их осо зна вать. Вы не долж ны в них пол -
но стью те рять ся. Не отож де ств ляй тесь с ни ми. Вы долж ны
на блю дать их как сви де тель. Джа па – пре крас ный ме тод, поз -
во ля ю щий че ло ве ку быть спо соб ным на блю дать мыс ли, не
те ря ясь в них. Ме тод та ков: вы долж ны, в не ко то ром смыс ле,
рас ще пить свое осо зна ние. То есть, вы долж ны од но вре мен но
вни ма тель но сле дить за все ми не пре рыв но воз ни ка ю щи ми
мыс ля ми, а так же за ман т рой и дви же ни ем че ток. Поз воль те
мыс лям при хо дить, но так же осо зна вай те прак ти ку джа пы.
Ес ли вы на чи на е те те рять ся в сво их мыс лях, то пе ре ста е те
пе ре би рать чет ки, ли бо дви же ние че ток и про из не се ние ман -
т ры ста но вят ся не со гла со ван ны ми. В обо их слу ча ях вы бы с т -
ро за ме ти те эту по те рю осо зна ния в джа пе и за тем смо же те
сно ва по ров ну раз де лить свое осо зна ние. Вы долж ны про -
дол жать это де лать.

В ко неч ном сче те, ес ли вы за ни ма е тесь пра виль но и в те -
че ние до ста точ но го вре ме ни, мыс лен ный про цесс нач нет за -
ту хать. Про ис хо дит по сте пен ный пе ре нос вни ма ния. Вме с то
бур ля щих мыс лей ум ста но вит ся пол но стью по гло щен ным
по вто ре ни ем ман т ры. Он ав то ма ти че с ки ста но вит ся бо лее
спо кой ным и со сре до то чен ным. Ва ше осо зна ние ста но вит ся
при ко ван ным к ман т ре и про цес су джа пы. А это в точ но с ти
то, что нуж но. На этом эта пе ум ста но вит ся очень урав но ве -
шен ным не за счет по дав ле ния, а вслед ст вие ис чер па ния по -
верх но ст ных мыс лей и по сте пен но го оту че ния от при выч ки
те рять ся в мыс лен ных гре зах. Это со сто я ние ес те ст вен но го
без мыс лия в со че та нии с осо зна ни ем яв ля ет ся вступ ле ни ем к
ме ди та ции.

На са мом де ле, не пре рыв ное бур ле ние мыс лен ных про -
цес сов иг ра ет по ло жи тель ную роль, осо бен но ес ли они про -
ис хо дят из бо лее глу бо ких об ла с тей под соз на тель но го ума.
Это ва ши вну т рен ние про бле мы. На блю дая их, вы от них из -
бав ля е тесь. Но мыс ли, в ко то рых те ря ют ся боль шин ст во лю -
дей во вре мя ме ди та тив ной прак ти ки, как пра ви ло, бы ва ют
очень по верх но ст ны ми. Что бы  мож но бы ло за гля нуть глуб -
же, их при хо дит ся по сте пен но ус т ра нять с по мо щью прак ти -
ки джа пы. Та ким об ра зом, прак ти ка джа пы пер во на чаль но
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на прав ле на на по сле до ва тель ное от вле че ние вни ма ния от
этих по верх но ст ных, про сто ме ша ю щих мыс лей.

Ког да ум ста но вит ся со сре до то чен ным и вни ма ние глу бо -
ко по гло ще но ман т рой, мож но вне зап но столк нуть ся с ви де -
ни ем или мыс лью, ко то рые воз ни ка ют поч ти не о жи дан но.
Они  от ра жа ют од ну из ва ших глу бин ных про блем, от ко то -
рых вам и нуж но из ба вить ся. Для это го до ста точ но про сто го
осо зна ния. Имен но на этом эта пе, по гру жа ясь глуб же по -
верх но ст ных мыс лей, вы на чи на е те очи щать ум.
4. Со сре до то че ние. Оно бу дет воз ни кать ав то ма ти че с ки, ког -
да вы ис чер па е те не пре рыв ный по ток сво их мыс лей с по мо -
щью прак ти ки джа пы. То есть, осо зна ние ве дет к со сре до то -
че нию ума. Ког да вы ис чер па е те раз ру ши тель ные мыс ли ума,
у вас не ос та нет ся ино го вы бо ра, кро ме со сре до то че ния. Вы
бу де те поч ти вы нуж де ны со сре до то чи вать ся.

Джа па – про стой, но эф фек тив ный ме тод пре одо ле ния
всех упо мя ну тых вы ше пре пят ст вий на пу ти ме ди та тив ной
прак ти ки. Имен но по это му он так ши ро ко рас про ст ра нен. Он
поз во ля ет до сти гать рав но ве сия меж ду по гло щен но с тью
внеш ним ми ром и ее про ти во по лож но с тью – пол ной ут ра той
се бя в ми ре мыс лей. Он по мо га ет до сти же нию со сре до то че -
ния по сред ст вом осо зна ния. Он поз во ля ет ус по ка и вать вну т -
рен нюю бол тов ню ума не по дав ляя мыс ли, а поз во ляя им воз -
ни кать, в то же вре мя проч но при вя зы вая осо зна ние к ман т ре
и дви же нию че ток. Это очень ра зум ный, на уч ный ме тод. Он
по ле зен тем, кто не об ла да ет со сре до то чен ным умом, – то
есть боль шин ст ву лю дей.

Чет ки и их ис поль зо ва ние
Ма ла (чет ки) яв ля ют ся не отъ ем ле мой ча с тью боль шин ст -

ва тех ник джа пы. Как мы уже го во ри ли, они, по су ще ст ву,
слу жат ин ст ру мен том для под дер жа ния осо зна ния. В за ви -
си мо с ти от тра ди ции, они мо гут быть из го тов ле ны из раз лич -
ных ма те ри а лов. Чет ки, при ме ня ю щи е ся в йо ге, де ла ют из
сан да ло во го де ре ва, тул си или ру д рак ши; се го дня боль шин -
ст во сад ха ков ис поль зу ют для джа пы чет ки из дре ве си ны тул -
си. Кро ме то го, для из го тов ле ния че ток мо гут ис поль зо вать ся
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по де лоч ные кам ни и дру гие ма те ри а лы.
Чис ло бу син че ток мо жет быть раз лич ным; в йо ге оно

обыч но со став ля ет 108, 54 или 27. Чет ки из 27 бу син на зы ва -
ют ся су мир ни ма ла и ис поль зу ют ся для прак ти ки джа пы в
про цес се по всед нев ной де я тель но с ти. Мы бу дем об суж дать
это по зд нее. Как пра ви ло, бу сы на ни зы ва ют ся на проч ную
нить и от де ля ют ся друг от дру га спе ци аль ным уз лом, име ну е -
мым брах ма грант хи (узел брах мы).

В каж дых чет ках есть до пол ни тель ная бу си на, на зы ва е мая
су ме ру (со еди не ние, или встре ча). Эта бу си на от хо дит от ос -
нов ной пет ли там, где со еди ня ют ся кон цы ни ти че ток. Она
со став ля ет не отъ ем ле мую часть ма лы, дей ст вуя в ка че ст ве

точ ки от сче та, бла го да ря ко то рой
прак ти ку ю щий мо жет знать,
сколь ко обо ро тов ма лы он про де -
лал. То есть, он на чи на ет прак ти ку
джа пы с бу си ны су ме ру и да лее
рит ми че с ки пе ре би ра ет чет ки, бу -
си ну за бу си ной. Про ис хо дит
плав ное дви же ние по кру гу, по ка
на пу ти сно ва не встре ча ет ся су ме -
ру. Это сра зу же да ет прак ти ку ю -
ще му знать, что он про шел один
круг ма лы. У су ме ру есть и еще од -
но при ме не ние: как мы уже объ -

яс ня ли, че ло век мо жет лег ко за бы вать, что он вы пол ня ет
джа пу. Не смо т ря на дви же ние че ток, его ум блуж да ет, он пе -
ре би ра ет чет ки ав то ма ти че с ки, без осо зна ния. Ког да паль цы
ка са ют ся вы сту па ю щей бу си ны су ме ру, осо зна ние сно ва воз -
вра ща ет ся к вы пол ня е мой прак ти ке.

Чет ки сле ду ет дер жать пра вой ру кой, под дер жи вая их со -
еди нен ны ми в коль цо боль шим и бе зы мян ным паль цами.
Для дви же ния че ток по кру гу сле ду ет ис поль зо вать сред ний
па лец. Ука за тель ный па лец и ми зи нец не долж ны ис поль зо -
вать ся, и ими не сле ду ет ка сать ся че ток.

Нуж но счи тать чис ло обо ро тов че ток; это мож но де лать
ли бо в уме, ли бо за ги бая паль цы ле вой ру ки сле ду ю щим об -
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ра зом: по сле од но го обо ро та че ток боль шой па лец ле вой ру ки
по ме ща ет ся на пер вый су с тав в ос но ва нии ми зин ца; по сле
вто ро го обо ро та он пе ре ме ща ет ся вверх на вто рой су с тав, а
по сле тре ть е го – на верх ний су с тав. За тем на чет вер том обо -
ро те боль шой па лец ле вой ру ки пе ре ме ща ет ся на пер вый су с -
тав бе зы мян но го паль ца, и так да лее. Это поз во ля ет на прав -
лять осо зна ние на те ку щую прак ти ку джа пы.

По тра ди ции джа пу прак ти ку ют, дер жа пра вую ру ку пе ред
со бой на уров не серд ца. Это име ет боль шой смысл, ес ли вы
про из но си те ман т ру в такт би е ния серд ца; это про ис хо дит
ав то ма ти че с ки, поч ти без уси лий, ког да вы про из но си те од -
но слож ную ман т ру, на при мер, АУМ, но не при ме ни мо в слу -
чае мно го слож ных мантр. Кро ме то го, по ло же ние ру ки на -
про тив серд ца как буд то уси ли ва ет чув ст во, с ко то рым про из -
но сит ся ман т ра; как го во рят, чув ст во ис хо дит из серд ца.

Од на ко вы мо же те дер жать пра вую ру ку в лю бом по ло же -
нии, ко то рое вам боль ше нра вит ся; вы бор при над ле жит вам.
Тра ди ция так же ут верж да ет, что чет ки, ис поль зу е мые для
джа пы, не сле ду ет но сить в те че ние дня, и что ког да они не
ис поль зу ют ся, их сле ду ет тща тель но за во ра чи вать в ку сок
тка ни. Это де ла ет ся для то го, что бы пре дот вра щать от ри ца -
тель ные из ме не ния ви б ра ций, свя зан ных с ма лой. Кро ме то -
го, ут верж да ет ся, что дру гие лю ди не долж ны да же ви деть ва -
шу ма лу. Вы мо же те при дер жи вать ся этих пра вил, ес ли хо ти -
те;  опять же, вы бор тут при над ле жит вам.

Ка кую ман т ру ис поль зо вать?
Су ще ст ву ет ог ром ное ко ли че ст во мантр. На и бо лее рас -

про ст ра не ны ман т ры АУМ, КРИМ (KREEM), ХРИМ
(HRE%EM), ШРИМ (SHREEM), АИМ, ДУМ, ХУМ, ОМ НА -
МА ШИ ВАЙЯ, РА МА, КРИШ НА, ДУР ГА, ОМ МА НИ ПАД -
МЕ ХУМ и мно гие дру гие. Зву ко вой ри су нок ман т ры ока зы -
ва ет оп ре де лен ное воз дей ст вие на ум ст вен ную и пси хи че с -
кую при ро ду ин ди ви да. Каж дая ман т ра име ет тен ден цию со -
зда вать (или, быть мо жет, луч ше го во рить «вы зы вать к жиз -
ни») в пси хи ке че ло ве ка оп ре де лен ный сим вол.

В иде а ле ман т ра долж на быть по лу че на не по сред ст вен но
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от гу ру или от че ло ве ка с по вы шен ным осо зна ни ем, ибо, как
го во рит ся в Ку лар на ва Тан т ре:

«Толь ко ман т ра, по лу чен ная от гу ру, бу дет вы сво бож дать
свою си лу».                                                                                (ст. 15:19)
Ес ли вы уже по лу чи ли ман т ру при та ко го ро да по свя ще нии,
то долж ны про дол жать ис поль зо вать ее в прак ти ке джа пы.
Луч ше все го не ме нять ее, ес ли толь ко для это го нет очень
се рь ез ной при чи ны. Вот на и бо лее обос но ван ные при чи ны
для сме ны ман т ры:
1. Ваш гу ру да ет вам дру гую ман т ру.
2. В ре зуль та те до сти же ния по вы шен но го со сто я ния осо зна -
ния вы по сти га е те дру гую ман т ру, ко то рая столь вас по ра жа -
ет, что вы без те ни со мне ния зна е те, что это ва ша ман т ра. Та -
кое не ред ко слу ча ет ся, и тог да сле ду ет при нять но вую ман т ру.
3. Вы по лу ча е те ман т ру в сно ви де нии. В этом слу чае же ла -
тель но по со ве то вать ся с гу ру, что бы про ве рить, под хо дит ли
вам эта ман т ра. Очень лег ко вну шить се бе, что вам при сни -
лась ман т ра, и это бе зус лов но не бу дет пра виль ная ман т ра.

Ес ли вы не по лу чи ли лич ную ман т ру от гу ру и не осо зна ли
свою ман т ру в глу бо ком про зре нии, то вам сле ду ет ис поль зо -
вать АУМ; мож но ис поль зо вать и ее эк ви ва лен ты – АМИН
ли бо АМЕН. Это уни вер саль ная ман т ра, ко то рая под хо дит
для всех лю дей и яв ля ет ся иде аль ной для прак ти ки джа пы.

Не от кры вай те ни ко му сво ей ман т ры, да же ес ли это АУМ.

Три ви да джа пы
Су ще ст ву ет три ос нов ных ти па джа пы, оп ре де ля е мых сле -

ду ю щим об ра зом:

1. Байк ха ри джа па (так же на зы ва е мая ва чи ка) – это слы ши -
мая или от чет ли во вы ра жен ная прак ти ка джа пы. Ман т ру
мож но про из но сить сколь угод но гром ко. Эта фор ма джа пы
боль ше все го под хо дит для на чи на ю щих и тех, у ко го смя -
тен ный ум. В дей ст ви тель но с ти, это один из са мых эф фек -
тив ных ме то дов ус по ко е ния ума, ког да вы чув ст ву е те се бя по -
дав лен ным, на пря жен ным, рас сер жен ным или не сча ст ным.
Кста ти, прак ти ку байк ха ри джа пы ши ро ко ис поль зу ют в
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груп пах по все му ми ру. Это очень мощ ное сред ст во. Ес ли чи -
та те лю до во ди лось бы вать в аш ра ме и слы шать, как пять де сят
че ло век ран ним ут ром скан ди ру ют ман т ру в за ле для ме ди та -
ции, он пой мет си лу этой кол лек тив ной прак ти ки. Вся ат мо -
сфе ра за ря же на по ло жи тель ны ми ви б ра ци я ми. В не ко то рых
аш ра мах прак ти ка джа пы про дол жа ет ся не пре рыв но день за
днем. Раз ные лю ди по оче ре ди сме ня ют друг дру га, что бы
ман т ра про дол жа ла от да вать ся  эхом в аш ра ме. В Аш ра ме
Ши ва нан ды, цен т ре Об ще ст ва Бо же ст вен ной Жиз ни, ма ха
ман т ра ХА РЕ РА МА, ХА РЕ РА МА, РА МА РА МА, ХА РЕ ХА -
РЕ, ХА РЕ КРИШ НА, ХА РЕ КРИШ НА, КРИШ НА КРИШ -
НА, ХА РЕ ХА РЕ не пре рыв но зву чит с 1943 г.
2. Упан шу – это прак ти ка джа пы, в ко то рой ман т ру не про из -
но сят вслух, а толь ко шеп чут. В этой раз но вид но с ти джа пы
гу бы прак ти ку ю ще го дви га ют ся, но не из да ют ни ка ко го
внеш не го гром ко го зву ка; ман т ра слыш на толь ко ему са мо му.
Это пе ре ход ная ста дия, ко то рая ве дет от про стой байк ха ри
джа пы к бо лее тон кой ма на сик джа пе. Эту раз но вид ность
прак ти ки не ред ко ис поль зу ют те лю ди, ко то рые в те че ние
оп ре де лен но го пе ри о да вре ме ни за ни ма ют ся джа пой по мно -
го ча сов в день.

Она осо бен но по лез на, ког да не воз мож но вы пол нять
байк ха ри джа пу из%за то го, что это мо жет по ме шать ок ру жа ю -
щим, на при мер, раз бу дить спя щих де тей ра но ут ром или по -
зд но ве че ром. Ес ли гром кое скан ди ро ва ние АУМ бу дет ме -
шать ва шей се мье или со се дям, вы мо же те прак ти ко вать
упан шу джа пу. 

3. Ма на сик джа па – это мыс лен ная прак ти ка. Прак ти ку ю -
щий не из да ет ни ка ко го слы ши мо го зву ка, од на ко от чет ли во
слы шит зву ча ние ман т ры в уме. Это на и бо лее тон кая из трех
раз но вид но с тей джа пы. Ее сле ду ет вы пол нять ког да ум спо -
ко ен и в до ста точ ной ме ре сво бо ден от мыс лей. Ес ли вы бу де -
те де лать ма на сик джа пу с взвол но ван ным умом, то ско рее
все го, со скольз не те в при ят ный сон или по те ря е тесь в сво ем
мыс ли тель ном про цес се. При вы пол не нии в спо кой ном со -
сто я нии ма на сик джа па пред став ля ет со бой на и луч ший спо -
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соб про ник но ве ния в глу би ны ума.

Со че та ние раз лич ных раз но вид но с тей
Прак ти ку ю ще му не обя за тель но ис поль зо вать толь ко один

вид джа пы. В хо де каж дой про грам мы прак ти ки он мо жет
сво бод но пе ре хо дить от од ной фор мы в за ви си мо с ти от об -
сто я тельств. Хо ро шо все гда на чи нать прак ти ку с байк ха ри,
не за ви си мо от то го, спо ко ен ли ваш ум или на пря жен. Ес ли
ум на пря жен, то бе зус лов но сле ду ет скан ди ро вать ман т ру
вслух, по ка он не ус по ко ит ся. Гром кий ви б ри ру ю щий звук в
оп ре де лен ном смыс ле ов ла де ва ет вни ма ни ем и по сте пен но
уба ю ки ва ет ум, при во дя его в со сто я ние до ста точ ной ус по ко -
ен но с ти. Ес ли вы спо кой ны, то мо же те бы с т ро пе ре хо дить к
упан шу или ма на сик джа пе. Байк ха ри луч ше все го под хо дит
для ус по ко е ния силь но го вол не ния, а ма на сик – для ис сле до -
ва ния бо лее глу бо ких об ла с тей ума.

Ес ли вы де ла е те ма на сик джа пу, и ум слиш ком блуж да ет
или ста но вит ся сон ли вым, то вам сле ду ет не мед лен но пе ре -
хо дить к байк ха ри. Ког да вы сно ва до бье тесь оп ре де лен но го
кон тро ля над умом, то смо же те вер нуть ся к ма на сик джа пе.

Мож но пред ло жить сле ду ю щее об щее пра ви ло: на чи на ю -
щим и тем, у ко го на пря жен ный ум, сле ду ет прак ти ко вать
глав ным об ра зом байк ха ри и не мно го – ма на сик; до сти гая все
боль ше го кон тро ля над умом, прак ти ку байк ха ри джа пы сле -
ду ет со кра щать, а прак ти ку ма на сик джа пы – уве ли чи вать.

Про из но ше ние и темп
Ман т ру сле ду ет про из но сить рит мич но и от чет ли во, с чув -

ст вом и глу би ной, со гла суя ее с дви же ни ем ма лы. Это оди на -
ко во при ме ни мо к про из не се нию ман т ры вслух, ше по том
или в уме. Скан ди руй те бы с т ро, ес ли ум вол ну ет ся, и мед -
лен но, ес ли он бо лее урав но ве шен.

Анушт ха на
Сло во анушт ха на на сан скри те оз на ча ет обет со вер шить

или вы пол нить оп ре де лен ное дей ст вие. Ши ро ко прак ти ку -
ет ся джа па анушт ха на. Он оз на ча ет, что че ло век при ни ма ет
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ре ше ние де лать джа пу в те че ние ус та нов лен но го вре ме ни или
вы пол нить ус та нов лен ное чис ло обо ро тов ма лы. Его цель со -
сто ит в том, что бы при учать прак ти ку ю ще го дей ст ви тель но
вы пол нять то, что он се бе на ме ча ет. Мно гие лю ди на чи на ют
ка кое%ли бо де ло с усер ди ем и ин те ре сом, но с те че ни ем вре -
ме ни их эн ту зи азм бы с т ро схо дит на нет. По это му они не до -
сти га ют по став лен ной це ли. Это при ме ни мо и к прак ти ке
джа пы. Эн ту зи азм ис че за ет, и они пе ре ста ют за ни мать ся.
Дан ный обет по мо га ет пре одо леть эту тен ден цию к апа тии.

В Ин дии та кие анушт ха ны очень по пу ляр ны и обыч но
пред пи сы ва ют ся лю дям с не по сто ян ным умом – то есть поч -
ти всем. В за ви си мо с ти от пер во на чаль но го ре ше ния, их
мож но при ни мать на лю бой срок – на один день, на не де лю,
на ме сяц, на год и т. д. Од на ко вы би ра е мая про дол жи тель -
ность долж на быть ре аль ной. Ре ше ние долж но быть че ст ным.
В тра ди ции анушт ха ну свя зы ва ют с вы пол не ни ем раз лич ных
пра вил.
1. Пол ное мол ча ние или, по край ней ме ре, со кра ще ние уст -
но го об ще ния.
2. Пре кра ще ние кон так тов с се мь ей, дру зь я ми и по до печ ны -
ми.
3. Ог ра ни че ния в пи та нии.
Есть и дру гие пра ви ла, мно гие из ко то рых бы ли бы не вы пол -
ни мы для сред не го со вре мен но го де ло во го че ло ве ка.

Ес ли вы дей ст ви тель но хо ти те все рьез прак ти ко вать
анушAт ха ну, мы ре ко мен ду ем вам по со ве то вать ся со зна ю -
щим учи те лем, ко то рый мо жет по до брать пра ви ла, по дхо дя -
щие для ва ших об сто я тельств и ха рак те ра. Од на ко мы все же
счи та ем, что каж дый че ло век мог бы да вать обет еже днев но
уде лять йо ге ка кое%то вре мя – будь то пол ча са, час или три
ча са – и прак ти ко вать кар ма йо гу в те че ние все го дня. Это не
слиш ком труд ная анушт ха на, но она по мо жет га ран ти ро вать,
что вы бу де те за ни мать ся каж дый день.

В от но ше нии джа пы вы мо же те ре шить, что бу де те по вто -
рять ман т ру ус та нов лен ное ко ли че ст во раз в те че ние оп ре де -
лен но го вре ме ни. На при мер, вы мог ли бы ре шить про из не с ти
АУМ 10 000 раз за 50 дней. Для это го вы долж ны бу де те еже -
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днев но по вто рять эту ман т ру 2000 раз. Ес ли вы мо же те про из -
но сить АУМ раз в се кун ду, это со ста вит 60 раз в ми ну ту; сле до -
ва тель но, для то го что бы про из не с ти ман т ру 2000 раз, вам по -
на до бит ся 2000/60, то есть око ло 35 ми нут в день. Ра зу ме ет ся,
все это за ви сит от дли ны ва шей ман т ры, ес ли это не АУМ, и от
ско ро сти ее про из не се ния. Или вы мо же те дать обет еже днев -
но про из но сить АУМ или лю бую дру гую ман т ру 1080 раз. Это
со ста вит 10 пол ных обо ро тов ма лы из 108 бу син. Или вы мо же -
те дать обет про из не с ти 50 000 мантр, за ни ма ясь по ча су в день
в те че ние то го сро ка, ко то рый для это го по тре бу ет ся. Су ще ст -
ву ет ог ром ное ко ли че ст во воз мож но с тей и со че та ний. Вы
долж ны са ми вы брать для се бя под хо дя щую ци ф ру.

Этот ме тод анушт ха ны пре крас но под хо дит для очи ще ния
и ус по ко е ния ума. Мы ре ко мен ду ем анушт ха ну в со че та нии с
джа пой, но вы не долж ны счи тать это аб со лют но не об хо ди -
мым. Ес ли вы не хо ти те свя зы вать се бя обе том, то все рав но
мо же те ре гу ляр но или вре мя от вре ме ни прак ти ко вать джа пу.
Это все рав но бу дет при но сить вам поль зу.

Си дя чая по за
Для прак ти ки джа пы мож но ис поль зо вать лю бую си дя чую

ме ди та тив ную по зу. По тра ди ции счи та ет ся, что вы долж ны
си деть ли цом к вос то ку или к се ве ру.

Тех ни ка вы пол не ния
Су ще ст ву ет ог ром ное чис ло ва ри ан тов джа пы. Мы не со -

би ра ем ся да вать их все и опи шем толь ко не сколь ко ти пич -
ных, ко то рые ка жут ся нам осо бен но по лез ны ми и эф фек тив -
ны ми. Са ми эти ме то ды не тре бу ют осо бен ных объ яс не ний,
по сколь ку они очень про сты; к то му же, мы уже опи са ли
мно гие су ще ст вен ные по дроб но с ти.

Ме тод 1: вак шуддхи
При ми те вы бран ную ва ми си дя чую по зу.
Дер жи те спи ну и го ло ву пря мо, но без на пря же ния.
Осо зна вай те свое те ло; ощу щай те, на сколь ко оно ус той чи во
и рас слаб ле но.
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Не спе ши те.
По ста рай тесь пред ста вить се бе, что у вас нет ни ка ких за бот,
или, по край ней ме ре, что вы мо же те от них от влечь ся на вре -
мя прак ти ки.
За тем на чи най те про из но сить свою ман т ру и пе ре би рать свои
чет ки по кру гу, на чи ная с бу си ны су ме ру.
Пе ре ме щай те каж дую бу си ну по оче ред но, что бы это про ис -
хо ди ло син хрон но с по вто ре ни ем ман т ры.
Осо зна вай те ман т ру и кру го вое дви же ние ма лы, од но вре мен -
но сле дя за воз ни ка ю щи ми мыс ля ми.
Не от вер гай те ни ка кие мыс ли, поз во ляй те им воз ни кать, но
осо зна вай те их.
Все, что вам нуж но, – это на блю дать про цесс ума, од но вре -
мен но не те ряя кон так та с прак ти кой джа пы, ман т рой и дви -
же ни ем ма лы.
То же от но сит ся и к внеш ним по ме хам; осо зна вай те их, но
со хра няй те осо зна ние ман т ры и ма лы.
Про дол жай те в том же ду хе, по ка не дой де те до бу си ны су ме ру.
Не пе ре се кай те су ме ру, а по ме няй те на прав ле ние дви же ния
на об рат ное, по вер нув ма лу паль ца ми на 180 гра ду сов.
Про дол жай те прак ти ку.
Бу дут воз ни кать мно гие идеи или от вле ка ю щие фак то ры;
поз воль те им быть, ибо та ко ва при ро да вол ну ю ще го ся ума.
Про сто ос та вай тесь сви де те лем.
Спу с тя ка кое%то вре мя мыс ли бу дут по сте пен но ути хать.
Ва ше со сре до то че ние ав то ма ти че с ки воз ра с тет.
Ес ли вы пой де те глуб же, мо гут воз ник нуть ви де ния.
Осо зна вай те их.
Поз воль те им воз ни кать, но на блю дай те их.
Про дол жай те в том же ду хе в те че ние вре ме ни, от ве ден но го
на прак ти ку.
Сле ди те за тем, что бы ве с ти счет обо ро там ма лы.
Под ко нец, в те че ние ко рот ко го вре ме ни на блю дай те чи да ка -
шу (2).

Ме тод 2: джа па пуль са
Есть раз ные ва ри ан ты джа пы пуль са. Обыч но это де ла ет ся
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в прак ти ке ма на сик джа пы (при мыс лен ном по вто ре нии ман -
т ры). Дан ный ме тод, по су ще ст ву, ана ло ги чен ме то ду 1, с той
лишь раз ни цей, что по вто ре ние ман т ры и дви же ние ма лы со -
гла су ют с пуль сом или серд це би е ни ем.

Луч ше все го ощу щать пульс в сле ду ю щих ме с тах:
1. в меж бров ном цен т ре,
2. в серд це,
3. в гор ле,
4. в пуп ке.
Мож но вы брать лю бое дру гое ме с то, но не об хо ди мо, что бы
пульс в нем ощу щал ся от чет ли во.

Мы осо бен но ре ко мен ду ем осо зна ние пуль са при вы пол -
не нии ма на сик джа пы по сле не ко то ро го вре ме ни за ня тия
байк ха ри джа пы. Су дя по все му, это уси ли ва ет яс ность ощу -
ще ния пуль са. В на и боль шей сте пе ни мы со ве ту ем осо зна -
ние меж бров но го цен т ра (три ку ти джа па).

Осо зна ние
Сле ду ет осо зна вать ман т ру, ма лу и де я тель ность ума. При

ис поль зо ва нии ме то да 2 не об хо ди мо так же осо зна вать пульс.

Где и ког да за ни мать ся
Прак ти кой джа пы мож но за ни мать ся в лю бое вре мя и в

лю бом ме с те. Од на ко, что бы дис цип ли ни ро вать ум, луч ше
все го за ни мать ся каж дый день в од но и то же вре мя. На и бо -
лее под хо дят для это го ран нее ут ро и по зд ний ве чер пе ред
сном. Кро ме то го, джа пу мож но ис поль зо вать в ка че ст ве под -
го то ви тель ной прак ти ки пе ред дру ги ми ме ди та тив ны ми тех -
ни ка ми. Это ус по ко ит ум и поз во лит по лу чить мак си маль -
ную поль зу от за клю чи тель ной прак ти ки.

Бла го твор ное дей ст вие
Джа па при но сит ту же поль зу, что и дру гие ме ди та тив ные

прак ти ки. Она ус по ка и ва ет вол ну ю щий ся ум и по мо га ет из -
бав лять ся от ком плек сов, не вро зов и т. п. Она поз во ля ет до -
сти гать это го по сте пен но, не на ру шая ус та нов лен ный рас по -
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ря док жиз ни. Джа па за ря жа ет ум по ло жи тель ны ми зву ко вы -
ми ви б ра ци я ми и по то му слу жит пре крас ной те ра пи ей да же
для са мо го рас ст ро ен но го ума. Она поз во ля ет до би вать ся од -
но на прав лен но с ти ума, не при бе гая к  при ну ди тель но му со -
сре до то че нию. Она по мо га ет вы сво бож дать не ве ро ят ные
дрем лю щие спо соб но с ти и си лы, ко то рые да ны всем нам от
рож де ния. В ко неч ном сче те, она ве дет к ме ди та ции.

Об щие пра ви ла и ре ко мен да ции
Для боль шей яс но с ти, мы ре зю ми ру ем ос нов ные мо мен ты

прак ти ки джа пы, ко то рые мы уже об су ди ли.

1. Ис поль зуй те ман т ру, ко то рую дал вам ваш гу ру. Ес ли у вас
нет лич ной ман т ры, то ис поль зуй те уни вер саль ную ман т ру
АУМ.
2. Пе ре би рай те чет ки (вра щай те ма лу) сред ним паль цем, ис -
поль зуя боль шой и бе зы мян ный паль цы для под держ ки. Де -
лай те это пра вой ру кой.
3. Ког да вы, пе ре би рая чет ки, до хо ди те до бу си ны су ме ру, не
дви гай тесь за нее; пе ре вер ни те ма лу так, что бы дви гать ся в
об рат ном на прав ле нии.
4. Рас слаб ляй те ум и те ло, но не за сы пай те.
5. Не со сре до то чи вай тесь. Осо зна вай те. При со сре до то че нии
вни ма ние со би ра ет ся со всех сто рон в од ну точ ку. При осо зна -
нии вни ма ние уде ля ет ся не толь ко этой точ ке, но всем воз ни -
ка ю щим мыс лям. Че ло век не бо рет ся с умом, а по сте пен но ус -
ми ря ет его, бу ду чи сви де те лем всей его де я тель но с ти.
6. При не об хо ди мо с ти, че ре дуй те в сво ей прак ти ке байк ха ри,
упан шу и ма на сик джа пы. Ес ли ум взвол но ван, дер жи тесь
байк ха ри; ес ли ум спо ко ен, де лай те ма на сик. Ес ли при этом
ум слиш ком блуж да ет, пе ре хо ди те к байк ха ри.
7. Про из но си те свою ман т ру яс но и рит мич но. Ес ли ум на чи -
на ет блуж дать, нуж но уве ли чить темп по вто ре ния.
8. Ни ко му не от кры вай те свою ман т ру.
9. Ста рай тесь прак ти ко вать джа пу ре гу ляр но, в со от вет ст вии
с анушт ха ной.
10. Вся кий раз при на ли чии сво бод но го вре ме ни раз мы ш ляй -
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те над смыс лом ман т ры.

При ме ча ния
1. По дроб нее об осо зна нии см.: Кни га I; урок 3; те ма 5.
2. Кни га II; урок 13; те ма 5.
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Урок 14. Программа ежедневных занятий

Про грам ма еже днев ных за ня тий

Ес ли вы ре гу ляр но прак ти ку е те су рья на ма с кар, то долж ны
быть спо соб ны вы пол нять все дви же ние без ма лей шей за -

Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Уштрасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Шавасана
Нади шодхана и джаландхара
бандха
Повторение АУМ
Джапа
Чидакаша дхарана

Количество повторений

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
–

Минуты

120

10
5
4
4
4
3
4
4
4
3

20
10
30
15

держ ки (1). К это му ди -

на ми че с ко му уп раж не нию сле ду ет до бав лять со от вет ст ву ю -
щие ман т ры – ес ли вы уже так не де ла е те. Они пре об ра жа ют
всю прак ти ку и де ла ют ее го раз до бо лее эф фек тив ной.

По про буй те де лать му ла шод ха ну. Пре одо лей те свою не ре -
ши тель ность и ис пы тай те ее. Ес ли бы мы не счи та ли ее по -
лез ной прак ти кой, то не ста ли бы об суж дать ее столь по дроб -
но. Фи зи че с ки эту про це ду ру спо со бен де лать лю бой; боль -
шин ст ву лю дей ме ша ет толь ко пси хо ло ги че с кое не же ла ние
ее ис пы тать. Ес ли вы стра да е те от за по ров, то вам не со мнен -
но сле ду ет де лать ее ре гу ляр но.



Примечание
1. Книга I; урок 5; тема 2.

Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Нади шодхана и джаландхара
бандха
Джапа
Чидакаша дхарана

–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–

60

7
3
3
3
4
4
3
3

10
15
5
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Шалабхасана
Шашанкасана
Уштрасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Нади шодхана и джаландхара
бандха
Повторение АУМ
Джапа
Чидакаша дхарана

–
–
–
–
–
–

–
–
–
–

4
4
3
4
4
4

20
4

20
5

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана

–
–
–

90

10
4
4



Урок 15

Од наж ды стран ст ву ю щий сан нь я син (па ри б ра д жак) за шел в
де рев ню, и его ок лик нул на бож ный бра мин: «Учи тель, по жа луй -
ста, не от ка жи тесь при нять бхик шу (пи щу) в мо ем до ме». Сан -
нь я син со гла сил ся, и по сле тра пе зы бра мин по про сил дать ему
дик шу (по свя ще ние). Сан нь я син ска зал, что бы он не мно го по до -
ждал, и про дол жил свой путь. Спу с тя не сколь ко лет сан нь я син
сно ва при шел в де рев ню. Бра мин очень об ра до вал ся и сно ва при -
гла сил его на тра пе зу. Сан нь я син со гла сил ся, и по сле тра пе зы
бра мин сно ва по про сил о по свя ще нии. Сан нь я син сно ва от ве тил:
«Не то ро пись, про дол жай свою кар ма йо гу» и от пра вил ся сво им
пу тем.

Ми ну ло мно го лет, и сан нь я син опять при шел в ту же де рев -
ню. Бра мин был по тря сен. Он ду мал, что в этот раз он обя за -
тель но по лу чит по свя ще ние. По сле обыч ной тра пе зы он сно ва
под нял этот во прос, и сан нь я син сно ва ве лел ему ждать. На
этот раз бра мин очень рас сер дил ся и за хо тел уз нать при чи ну
от сроч ки.

На сле ду ю щий день сан нь я син сно ва при шел к до му бра ми на
за едой, но ког да бра мин со би рал ся на пол нить его чаш ку, он за -
ме тил в ней не что по хо жее на мо чу. Он ска зал: «Учи тель, я не
мо гу по ло жить еду в твою чаш ку, мне ка жет ся, что в ней мо -
ча». «Ну и что, ес ли так», – от ве чал сан нь я син. «Но я не мо гу
это го сде лать, по то му что еда бу дет за гряз нен ной, бес по лез -
ной». «Та ко во и со сто я ние тво е го ума, – объ яс нил сан нь я син. –
По ка он ос та ет ся да же слег ка не чи с тым, от мо е го по свя ще ния
не бу дет ни ка ко го тол ка».

По этой же при чи не не ко то рые уче ни ки, да же по лу чив по -
свя ще ние, не мо гут ид ти по ду хов но му пу ти или пе ре жи вать
ду хов ный опыт. Они ви нят сво е го гу ру, од на ко не до би ва ют ся
ус пе ха толь ко изAза соб ст вен но го не под хо дя ще го со сто я ния.
Ког да ум про яс ня ет ся и очи ща ет ся, про дви же ние га ран ти ро -
ва но.

Сва ми Са ть я нан да Са ра с ва ти



Те ма 1

Бхакти йога (Часть 1)

Бхак ти йо га – это йо га люб ви и пре дан но с ти. Это пре дан -
ность бо же ст вен но му, в ка кой бы фор ме или не%фор ме вы ни
за хо те ли его (или ее) ви деть. Это мо жет быть пре дан ность ис -
ти не, Бо гу, выс ше му, Брах ма ну, аб со лю ту, ре аль но с ти или лю -
бо му дру го му оп ре де ле нию не вы ра зи мо го. Это мо жет быть
пре дан ность Хри с ту, Буд де, Мо хам ме ду, Криш не, Ра ме, Ха -
ну ма ну, Ма ха ви ре, Шак ти, Ши ве, Виш ну, Ка ли, Дур ге, Аху ра
Маз де – ес ли угод но, да же Зев су. Вы мо же те вы ра жать пре -
дан ность все му, что вы счи та е те во пло ще ни ем бо же ст вен но -
го. Это мо жет быть ве ли кий свя той, умер ший или жи ву щий.
Это мо жет быть ваш гу ру. Кон крет ная фор ма не име ет зна че -
ния… важ на имен но пре дан ность, ко то рую чув ст ву е те лич но
вы. Без та кой пре дан но с ти, ве ли кой или ма лой, не воз мож но
прак ти ко вать бхак ти йо гу.

Бхак ти мож но лег ко на звать сле пой дог мой, и во мно гих
слу ча ях она вы рож да лась имен но в это. И в про шлом, и в на -
сто я щем бхак ти со вер шен но не вер но по ни ма ли и ис поль зо -
ва ли, что при во ди ло к фа на тиз му и не тер пи мо с ти. Все это не
име ет ни че го об ще го с бхак ти. Бхак ти – не что та кое, что труд -
но при нять со вре мен но му ин тел лек ту аль но му ми ру. И в то же
вре мя это очень пла чев но, по сколь ку бхак ти йо га пред став ля -
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ет со бой не ве ро ят но мо гу ще ст вен ный ме тод, ко то рый мо жет
ве с ти к выс ше му зна нию и транс цен ден ции. Но не толь ко
это – бхак ти йо га спо соб на по мочь вам гар мо ни зи ро вать свою
жизнь и сде лать ее ра до ст ной, ка ко вой она долж на быть. Лю -
ди ви де ли не пра виль ное упо треб ле ние и ис ка же ние бхак ти
йо ги и оши боч но при ни ма ли это за ее суть. Бхак ти йо га име ет
ши ро кий спектр при ме не ний, ко то рые мо гут пре об ра зить ва -
шу жизнь. В этой те ме мы де ла ем по пыт ку раз ве ять па у ти ну
не пра виль ных пред став ле ний и по ка зать вам, ка кое зна че ние
мо жет иметь бхак ти йо га для ва шей жиз ни. И мы пре ду преж -
да ем вас, что это бу дет до воль но длин ное об суж де ние.

Ес ли вы со мне ва е тесь, в этом нет ни че го пло хо го; мы не
про сим вас сле по при ни мать на ве ру все, что мы пи шем. С
ка кой ста ти? Мы лишь про сим вас про чи тать эти стра ни цы,
по мня, что за пу тем бхак ти йо ги скрыт го раз до боль ший
смысл, чем мож но се бе пред ста вить. По мни те так же, что не -
ког да мно гие лю ди со сме хом от во ра чи ва лись от тех, кто го -
во рил о бхак ти йо ге. Но уди ви тель но, как мы ме ня ем ся, од -
на ко из ме не ние про ис хо дит не в ре зуль та те про стой сле пой
ве ры, а че рез боль шее по ни ма ние и осо зна ние глу бин но го
зна че ния бхак ти йо ги.

По мни те еще об од ном – мно гие, ес ли не все, ве ли кие йо -
ги вы ра жа ли бхак ти. Они ли бо шли не по сред ст вен но этим
пу тем, ли бо бхак ти ста но ви лась ре зуль та том дру гих пу тей.
Не ко то рые из них, не пе ре ста вая, го во ри ли о бхак ти йо ге.
За блуж да лись ли они? Ско рее все го, нет, по сколь ку ок ру жа ю -
щие счи та ли их му д ры ми людь ми. Ес ли му д рость мо жет ве с -
ти к бхак ти или бхак ти мо жет ве с ти к му д ро с ти, зна чит, в пу -
ти бхак ти есть что%то не оче вид ное с пер во го взгля да. Кро ме
то го, эти ве ли кие йо ги бы ли на гляд ны ми при ме ра ми то го,
что при но сит путь бхак ти: тер пи мо с ти, спо кой ст вия, по ни -
ма ния, люб ви к лю дям и мно гих дру гих ка честв. И ес ли вы
хо ти те уви деть яс ные до ка за тель ст ва бла го твор но го дей ст вия
бхак ти йо ги, вам сле ду ет при сма т ри вать ся имен но к этим лю -
дям, а не к тем, кто ста но вит ся  фа на ти ка ми и изу ве ра ми.
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Сло во бхак ти про ис хо дит от кор ня бха д жа, ко то рый оз на -
ча ет «пре кло нять ся, слу жить, лю бить, быть пре дан ным». И
это точ но пе ре да ет суть бхак ти йо ги. От то го же кор ня про ис -
хо дит сло во бхак та, оз на ча ю щее че ло ве ка, ко то рый прак ти -
ку ет бхак ти йо гу, чув ст ву ет пре дан ность.

Бхак ти йо га под ра зу ме ва ет две ве щи – путь и опыт. Че ло -
век мо жет быть на пу ти бхак ти йо ги, од на ко не иметь по ло -
жи тель но го опы та глу бо кой бхак ти. В то же вре мя че ло век
мо жет ис пы ты вать глу бо кую бхак ти, од на ко не при зна вать,
что идет по пу ти бхак ти йо ги. Да вай те для боль шей яс но с ти
про ил лю с т ри ру ем это дву мя при ме ра ми:
1. Тот, кто скло нен к глу бо кой пре дан но с ти и по кло не нию,
мо жет ид ти по пу ти бхак ти йо ги. Это под ра зу ме ва ет со сре до -
то че ние все го су ще ст ва че ло ве ка на объ ек те по кло не ния.
Этот ме тод бхак ти йо ги мо жет в ко неч ном ито ге при во дить к
транс цен ден таль но му опы ту все по гло ща ю щей бхак ти. С этой
бхак ти свя за но транс цен ден таль ное зна ние. Со вре ме нем и
на коп ле ни ем опы та та кая бхак ти бу дет ста но вить ся все силь -
нее и силь нее.
2. Ес ли че ло век не скло нен к слу же нию и пре дан но с ти, ему
сле ду ет вы би рать дру гие пу ти йо ги. Эти дру гие пу ти в кон це
кон цов при ве дут к ду хов но му опы ту. Это, в свою оче редь, ав -
то ма ти че с ки ве дет к бхак ти, ибо вы бу де те по сти гать не что
та кое, че го вы не зна ли рань ше. Ка кой бы ме тод вы ни ис -
поль зо ва ли, ре зуль тат бу дет од ним и тем же. Пу ти лю дей,
рас по ло жен ных и не рас по ло жен ных к по кло не нию, в ко неч -
ном сче те, схо дят ся.

Бхак ти пред став ля ет со бой од но вре мен но сред ст во до сти -
же ния и вы ра же ние бо лее вы со ко го осо зна ния. Это и прак ти -
ка, и спон тан ное вы ра же ние выс ше го зна ния. Од но ве дет к
дру го му. До оп ре де лен но го эта па на пу ти бхак ти йо ги су ще ст -
ву ет боль ше ве ры, чем опы та, но по сле пе ре жи ва ния яс но го
опы та си ту а ция пол но стью ме ня ет ся. Че ло век уз на ет, что его
ус т рем ле ни я ми и прак ти ка ми дей ст ви тель но кто%то или
что%то ру ко во дит. Бхак ти ста но вит ся опы том. С это го мо мен -
та че ло век зна ет, что он не го ня ет ся за ми ра жа ми в пу с ты не.

Эта бхак ти уси ли ва ет ся... рас тет... и про дол жа ет рас ти.
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Та кая бхак ти за пол ня ет со бой раз рыв меж ду про стой ве рой
и бо же ст вен ным по сти же ни ем. И она рас про ст ра ня ет ся на пе -
ри од, ког да бхак та пы та ет ся вы ра жать это по сти же ние в сво ей
по всед нев ной жиз ни. Бхак ти на во дит мост меж ду не до стат ком
бо же ст вен но го зна ния, под креп ля е мо го ве рой, лич ным пе ре -
жи ва ни ем и по зна ни ем бо же ст вен но го. Бхак ти – не пред мет
для об суж де ния. Ее не об хо ди мо не по сред ст вен но чув ст во -
вать, по зна вать и пе ре жи вать. На сто я щая бхак ти воз ни ка ет
спон тан но че рез по сред ст во бо лее вы со ко го осо зна ния и по -
зна ния, в ре зуль та те по сти же ния че го%то, ра нее не из ве ст но го.
Бхак ти – это вы ра же ние и ра дость по сти же ния не воз мож но го,
встре чи с не по сред ст вен ным вос при я ти ем то го, что за пре де -
ла ми слов. То есть, бхак ти, на сто я щую бхак ти, не воз мож но со -
здать ис кус ст вен но, ибо она пред став ля ет со бой вы ра же ние
бла жен ст ва, че го%то за гра нью са мо го сме ло го во об ра же ния.

Ме ха ни ка бхак ти
Цель бхак ти – раз ви тие ин тен сив но го со сре до то че ния на

од ном объ ек те. Оно про ис хо дит спон тан но при на ли чии чув -
ст ва бхак ти по от но ше нию к это му объ ек ту. Вся энер гия че ло -
ве ка фо ку си ру ет ся в од ном на прав ле нии. Это, в свою оче -
редь, ве дет к бо лее вы со кой чув ст ви тель но с ти и вос при им чи -
во с ти ума%те ла к выс шим си лам. Че ло век ста но вит ся бхак -
той че рез по сред ст во опы та, а не про сто в си лу убеж де ния.

Этот ме тод бхак ти ис поль зо вал ся во мно гих ре ли ги ях, осо -
бен но в хри с ти ан ст ве и ин ду из ме. В этих ре ли ги ях глав ная
цель со сто ит в по ощ ре нии вы ра же ния бхак ти у по сле до ва те -
лей. Для ее до сти же ния им да ют ся кон крет ные фор мы для
по кло не ния. Ес ли та кое по кло не ние до ста точ но, то че ло век
мо жет по знать глу бо кую бхак ти, бла жен ст во и транс цен ден -
таль ный опыт. Это очень мощ ный ме тод, ко то рый поз во лил
мно гим лю дям до стичь вы со чай ших со сто я ний осо зна ния.
Но для по лу че ния ко неч ных ре зуль та тов не об хо ди мо силь -
ное ре ли ги оз ное рве ние.

Во всех этих ре ли ги ях бхак ти ис поль зо вал ся один и тот же
ме тод. Они раз ли ча лись толь ко кон крет ной фор мой (или
фор ма ми), ко то рые ре ко мен до ва лись по сле до ва те лям для по -
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кло не ния и слу же ния. Фун да мен таль ные ме ха низ мы во всех
слу ча ях бы ли оди на ко вы ми. Все они ис поль зо ва ли бхак ти
йо гу в ка че ст ве сред ст ва транс цен ден ции.

Ме тод и цель бхак ти йо ги со сто ят в том, что бы от влечь вас
от отож де ств ле ния с ма лень ким «я» – те лом%умом. Это  де ла -
ет ся для то го, что бы умень шить лич ные при хо ти, кон флик -
ты, дис гар мо нию и т. д., ко то рые, как пра ви ло, ско вы ва ют и
силь но ог ра ни чи ва ют осо зна ние. Прак ти ка бхак ти йо ги при -
зва на сде лать ум иде аль ным от ра жа те лем, со вер шен ным зер -
ка лом опы та. Имен но в та ких об сто я тель ст вах че ло век мо -
жет по знать выс шее осо зна ние и бла жен ст во.
Бхак ти – урав но ве ши ва ние ин тел лек та

Ин тел лект пред став ля ет со бой чрез вы чай но ог ра ни чен -
ную фор му по зна ния, од на ко имен но си лой ин тел лек та, су дя
по все му, боль ше все го вос хи ща ет ся со вре мен ный мир. В
этом нет ни че го пло хо го, при ус ло вии по ни ма ния его ог ра ни -
че ний. Но как раз в этом боль шин ст во лю дей не от да ют се бе
от че та. В дей ст ви тель но с ти, это и не воз мож но по нять до тех
пор, по ка че ло век не пе ре жи ва ет не что, вы хо дя щее да ле ко за
пре де лы ин тел лек та, та ким об ра зом убеж да ясь в ни чтож но с -
ти ин тел лек та как сред ст ва по зна ния.

Бхак ти – пре крас ный ме тод урав но ве ши ва ния чрез мер но
проч ной при вя зан но с ти к ин тел лек ту. Она чрез вы чай но по -
лез на для из бав ле ния от ин тел лек ту аль но го за стоя, а так же
для на прав ле ния и вы сво бож де ния чувств и эмо ций. Од ной
из ве ли чай ших про блем со вре мен но го ми ра яв ля ет ся не спо -
соб ность ин тел лек ту аль ных лю дей вы ра жать свои эмо ции.
Эти эмо ции сдер жи ва ют ся и по дав ля ют ся. Лю ди ра зу чи ва -
ют ся сме ять ся и вы сво бож дать свои эмо ции по ло жи тель ным
и не раз ру ши тель ным об ра зом, в ре зуль та те че го они не ред ко
вы ра жа ют ся в бун те и на си лии. Путь бхак ти йо ги да ет пре -
крас ный ме тод вы ра же ния та ких бур ных эмо ций. Кро ме то -
го, эмо ции не толь ко вы сво бож да ют ся, но и на прав ля ют ся
на то, что бы де лать ум со сре до то чен ным. Это по ло жи тель -
ное ис поль зо ва ние эмо ци о наль ных сил. Эмо ции на прав ля -
ют ся на до сти же ние выс ше го осо зна ния и опы та.

Эмо ции – чрез вы чай но мощ ная си ла че ло ве че с кой пси -
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хи ки. Боль шин ст во лю дей пол но стью на хо дят ся в их вла с ти.
Они ме чут ся ту да%сю да, со глас но при ка зам и при хо тям сво их
эмо ций. Ес ли эти эмо ции скон цен т ри ро вать и на пра вить в
нуж ную сто ро ну, то и все су ще ст во че ло ве ка ста нет со сре до -
то чен ным и од но на прав лен ным. Не воз мож но ус по ко ить ум,
ес ли в нем бур лят эмо ции. Это все рав но что пы тать ся ус по -
ко ить мо ре, ког да бу шу ет ура ган или тай фун. Но ес ли вы мо -
же те ус по ко ить ум – тай фун, – то мо ре са мо со бой ста но вит -
ся на мно го спо кой нее. Так же и с эмо ци я ми: ес ли их гар мо -
ни зи ро вать, то это ав то ма ти че с ки про изой дет со всем ва шим
су ще ст вом. В этом пре иму ще ст во бхак ти йо ги.
Не все склон ны к пре дан но с ти

Тем, кто не чув ст ву ет ни ка кой при вя зан но с ти к ка ко му бы
то ни бы ло бо же ст ву или че ло ве ку, нет нуж ды раз ви вать в се -
бе ре ли ги оз ность или ве ру. За чем ис кус ст вен но и че рез си лу
со зда вать убеж де ние или при вер жен ность, за ко то ры ми ни -
че го не сто ит? Вы про сто бу де те об ма ны вать се бя, а это сов -
сем не обя за тель но. Все, что вам нуж но, – это усерд но прак -
ти ко вать дру гие фор мы йо ги. Со вре ме нем бхак ти воз ник нет
са ма со бой, как след ст вие выс ше го осо зна ния и опы та. В ко -
неч ном сче те, из%за то го, что вы зна е те, у вас не бу дет ино го
вы бо ра, кро ме как стать бхак той (пре дан ным). Это про изой -
дет столь же не из беж но, как за днем при хо дит ночь. Это при -
ме ни мо ко всем без ис клю че ния, да же к тем лю дям, ко то рые
сей час не ис пы ты ва ют ни ма лей ших эмо ций. Со вре ме нем
они ста нут бхак та ми, ибо бхак ти – это вы ра же ние не о пи су е -
мо го бла жен ст ва, ра до с ти и зна ния.

По это му ес ли вы не чув ст ву е те склон но с ти к ре ли ги оз но с -
ти, то по ка не прак ти куй те бхак ти йо гу. За ни май тесь дру ги ми
ви да ми йо ги, и со вре ме нем вы про сто не смо же те не стать
бхак той.

Од на ко те, кто об ла да ет ка кой%то фор мой пре дан но с ти
или ве ры, бе зус лов но, долж ны ид ти по пу ти бхак ти йо ги в
си лу осо бен но с тей са мой сво ей ин ди ви ду аль но с ти. У них мо -
жет не быть ни ка ко го выс ше го опы та, но они спон тан но чув -
ст ву ют глу бо кую пре дан ность по от но ше нию к че му%то. Ес ли
вы – один из та ких лю дей, то вам сле ду ет на прав лять свои
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эмо ции на объ ект по кло не ния. Для вас бхак ти йо га мо жет
ока зать ся ско рым по ез дом к рас ши рен но му осо зна нию. Но
убе ди тесь, что вы че ст ны с со бой. Ес ли вам при хо дит ся раз -
ду мы вать над тем, че му вы бу де те по кло нять ся, то это вер ный
при знак то го, что в дей ст ви тель но с ти у вас нет объ ек та по -
кло не ния. У вас не долж но воз ни кать не об хо ди мо с ти за да -
вать се бе во про сы. Ес ли вы чув ст ву е те пре дан ность по от но -
ше нию к че му%ли бо, вы бу де те об этом знать. У вас не бу дет
ни ка ких со мне ний – ва ше серд це сра зу же ука жет вам объ ект,
ко то рый пле ня ет ва шу бхак ти. Ес ли вы без ма лей ших со мне -
ний чув ст ву е те силь ную при вя зан ность к че му%то од но му, то
бхак ти – ваш путь. Ес ли вы не чув ст ву е те та кой не пре одо ли -
мой при вя зан но с ти к че му%ли бо, то на дан ном эта пе бхак ти –
не для вас. В та ких об сто я тель ст вах бхак ти йо га, ве ро ят но,
при ве дет к про сто му ри ту а лу и са мо об ма ну, а не к транс цен -
ден ции. Прак ти куй те дру гие фор мы йо ги, и бхак ти при дет в
бу ду щем.

Бхак ти в со че та нии с кар ма йо гой
Кар ма йо гу мож но прак ти ко вать как со вер шен но от дель -

ный путь йо ги. Кар ма йо гу не обя за тель но прак ти ко вать с
чув ст вом пре дан но с ти (1). Но ес ли вы со еди ня е те кар ма йо гу
с бхак ти йо гой, весь про цесс уси ли ва ет ся; он ста но вит ся осо -
бен но мощ ным. Са ма кар ма йо га – мо гу ще ст вен ная сад ха на,
но бхак ти сти му ли ру ет и ус ко ря ет про цесс. Это глав ное уче -
ние Бха га вад Ги ты.

Ес ли вы уже склон ны к пре дан но с ти, то вам, бе зус лов но,
сле ду ет со че тать кар ма йо гу и бхак ти йо гу. Как мож но луч ше
по кло нять ся и вы ра жать бхак ти, чем че рез ра бо ту? Кро ме то -
го, это очень пло до твор ная фор ма по кло не ния, ко то рая не -
по сред ст вен но при но сит поль зу дру гим.

Суть кар ма йо ги со став ля ют осо зна ние, от ст ра не ние и от -
каз от пло дов де я тель но с ти (1). Ког да кар ма йо га со че та ет ся с
бхак ти йо гой, поч ти не со став ля ет тру да от ка зы вать ся от при -
вя зан но с ти к пло дам де я тель но с ти или воз на г раж де ни ям за
нее. Че ло век про сто при но сит все свои дей ст вия и ста ра ния в
жерт ву объ ек ту бхак ти, будь то выс шее, гу ру или что угод но
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еще. Дей ст вия, пи ща, мыс ли, объ ек ты, удо воль ст вия и т. д.
по свя ща ют ся че му%то вне са мо го че ло ве ка. Все по хва лы, на -
гра ды и пло ды де я тель но с ти по свя ща ют ся объ ек ту по кло не -
ния. Хо тя че ло век мо жет поль зо вать ся и на слаж дать ся эти ми
пло да ми, они со зда ют ся не спе ци аль но для не го, а в ка че ст ве
ак та бхак ти. Это путь к бы с т рой гар мо ни за ции ума и умень -
ше нию эго из ма.

Кро ме то го, это от но ше ние по кло не ния спо соб ст ву ет не -
при вя зан но с ти, по сколь ку че ло век со вер ша ет дей ст вия не
для се бя са мо го, а для че го%то вне сво ей лич но с ти. Чем боль -
ше его от каз от пло дов сво их дей ст вий, тем боль ше бу дет его
от ст ра нен ность. Он пе ре ста нет под да вать ся вли я нию взле -
тов и па де ний жиз ни; они боль ше не бу дут вы во дить его из
рав но ве сия. Он бу дет пол но стью вы ра жать се бя в ра бо те и в
жиз ни, но бу дет мень ше ме тать ся. Это осо бен но мощ ный ме -
тод, ес ли под хо дить ко все му с та ким от но ше ни ем:

«Я не слу жу… од но лишь Выс шее слу жит».
Ког да вы чув ст ву е те, что на са мом де ле не дей ст ву е те, а яв ля -
е тесь ору ди ем че го%то го раз до боль ше го, чем вы, вы долж ны
ста но вить ся от ст ра нен ным, и вслед ст вие это го вы ра бо та е те
го раз до луч ше и эф фек тив нее (1).

Это чув ст во то го, что ты не яв ля ешь ся де я те лем, ре зю ми -
ру ют сле ду ю щие ци та ты:

«Счи тай, что ты – это не ты; что ты не су ще ст ву ешь. Счи -
тай, что это си ла, ко то рая дей ст ву ет во всем, она дей ст ву ет и
че рез те бя. В ко неч ном ито ге, прак ти ка рас кро ет те бе эту тай -
ну».
Так же:

«Сле ду ет по ни мать по опы ту, что имен но Он за став ля ет
нас дей ст во вать. Ни ког да не счи тай се бя де я те лем; ты бу дешь
по сте пен но по сти гать это по сред ст вом пе ре жи ва ния де я те -
ля».

«Все гда дер жись мыс ли, что ты – ни кто. Что бы ни су ще -
ст во ва ло, это толь ко си ла…, а ты – толь ко сред ст во».
Вна ча ле та кая по зи ция мо жет быть чи с то ин тел лек ту аль ной,
но со вре ме нем вы на соб ст вен ном опы те об на ру жи те, что
это – выс шая ис ти на. Чув ст ву е те ли вы это не де я ние ин тел -
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лек ту аль но или пе ре жи ва е те на лич ном опы те, оно не по сред -
ст вен но ве дет к от ст ра не нию. Че ло век ста но вит ся от ст ра нен -
ным во всех жиз нен ных си ту а ци ях. Это сред ст во до сти же ния
гар мо нии, сча с тья и выс ше го опы та.

А как на счет осо зна ния? Это дру гой жиз нен но важ ный ас -
пект кар ма йо ги. Как свя за на бхак ти с воз ра с та ни ем осо зна -
ния? Мы от ча с ти от ве ти ли на этот во прос при об суж де нии
от ст ра не ния, по сколь ку по зи ция не%де я те ля ав то ма ти че с ки
по вы ша ет осо зна ние. Но в бхак ти йо ге есть еще один фак тор,
ко то рый уси ли ва ет осо зна ние – это вспо ми на ние. Боль шин -
ст во лю дей жи вут без осо зна ния вслед ст вие сон ли во с ти или
за быв чи во с ти. Ес ли вы чув ст ву е те пре дан ность по от но ше -
нию к че му%ли бо, вы, ско рее все го, бу де те об этом по мнить.
Вы с боль шей ве ро ят но с тью бу де те бодр ст ву ю щим и, зна чит,
оп ре де лен но, бу де те осо зна ю щим. Так, бхак та, ко то рый по -
мнит о сво ем гу ру или о лич ной фор ме выс ше го или о чем
бы то ни бы ло еще, ав то ма ти че с ки бу дет в боль шей ме ре осо -
зна вать все жиз нен ные си ту а ции. Это от но сит ся к ра бо те и к
кар ма йо ге. Чем боль ше пре дан ность, тем боль ше осо зна ние.

В Уддха ва Ги те Криш на го во рит:
«По свя щай мне все пло ды де я ний и не пре стан но по мни

обо мне…»
Есть ста рое из ре че ние:

«Суть не в том, что ты де ла ешь, а в том, как ты это де ла -
ешь». Это в точ но с ти от но сит ся к кар ма йо ге и бхак ти йо ге.
Не  важ но, бе ден бхак та или бо гат. Бед ный че ло век мо жет
пред ла гать в ка че ст ве по кло не ния да же са мый ни чтож ный
объ ект, но ес ли это де ла ет ся ис крен не и от всей ду ши, то это
го раз до луч ше, чем ког да бо га тый че ло век жерт ву ет ог ром -
ное бо гат ст во, но без ма лей шей пре дан но с ти. То же спра вед -
ли во в от но ше нии всех де я ний и ра бо ты. Важ ны не са ми де я -
ния, а чув ст во и ис крен ность, с ко то ры ми они со вер ша ют ся.
Мож но ра бо тать и дей ст во вать лю бым ес те ст вен ным об ра -
зом, но все гда по мнить свою ман т ру, сво е го гу ру, свое лич ное
бо же ст во или что%ли бо дру гое. Клю че вое сло во здесь – бха ва.
Оно оз на ча ет глу бо кое чув ст во пре дан но с ти. Имен но оно мо -
жет быть уси ли те лем кар ма йо ги и пре об ра зить ва шу жизнь.
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Бхак ти и дру гие пу ти йо ги

Мы уже об су ди ли со че та ние бхак ти йо ги с кар ма йо гой.
Те перь мы ко рот ко рас ска жем о вза и мо от но ше ни ях меж ду
бхак ти йо гой и дру ги ми пу тя ми.

Во%пер вых, мы хо тим еще раз под черк нуть, что все пу ти
йо ги ве дут к од но му и то му же опы ту. По сти же ние бы ва ет од -
ним и тем же; раз ли ча ют ся толь ко сред ст ва. Все пу ти йо ги
на прав ле ны на умень ше ние и, в ко неч ном ито ге, пол ное ус т -
ра не ние  на силь ст вен ной вла с ти эго, по рож да е мой умом. В
бхак ти йо ге это до сти га ет ся пу тем на прав ле ния всех по буж -
де ний че ло ве ка на внеш ний объ ект бхак ти и их отож де ств ле -
ния с ним. В ко неч ном ито ге, че ло век от да ет свое эго гу ру,
или выс ше му, или че му%то еще. Это не лег ко, но в этом со -
сто ит цель. С дру гой сто ро ны, в джня на йо ге тот же ре зуль тат
до сти га ет ся за счет ин ту и тив но го по сти же ния то го, что эго не
ис чер пы ва ет всей пол но ты на ше го су ще ст ва. Это ав то ма ти че -
с ки умень ша ет власть эго и, в ко неч ном сче те, ве дет к его
рас тво ре нию (2). В кар ма йо ге то же са мое про ис хо дит, ког да
че ло век пе ре ста ет быть де я те лем. В ра д жа йо ге власть эго
умень ша ет ся в ре зуль та те ис сле до ва ния ума. Это ве дет к по -
ни ма нию бес пре дель ной ос но вы каж до го че ло ве че с ко го су -
ще ст ва и лю бо го про яв лен но го объ ек та. Эго ав то ма ти че с ки
умень ша ет ся, ког да че ло век на чи на ет по зна вать при ро ду ума.
Все пу ти сли ва ют ся друг с дру гом, ибо они по доб ны раз ным
ле пе ст кам од но го и то го же цвет ка. Джня на (зна ние, дан ное в
от кро ве нии) ве дет к бхак ти, а бхак ти ве дет к джня не. Кар ма
йо га ве дет к бхак ти, и на обо рот. Од на ко вна ча ле ис ка тель
дол жен ид ти по то му пу ти (или тем пу тям), ко то рые со от вет -
ст ву ют его тем пе ра мен ту. В Бха га вад Ги те Криш на го во рит:

«Я при вет ст вую всех лю дей, не за ви си мо от то го, с ка ким
от но ше ни ем они при хо дят ко мне. Лю ди ищут ме ня ото всю -
ду, о Парт ха».                                                                                (Г. 4:2)

Не ко то рые лю ди ут верж да ют, что бхак ти йо га – это са мый
бы с т рый и луч ший путь. Что ж,  воз мож но, это и так, ес ли вы
склон ны к ре ли ги оз но с ти, но в ином слу чае это во все не са -
мый бы с т рый путь. Ес ли вы бо лее склон ны к де я тель но с ти
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или к мы ш ле нию, то вам в на сто я щее вре мя, ве ро ят но, бо лее
под хо дят дру гие пу ти. Не со мнен но, бхак ти – мо гу ще ст вен -
ный ме тод, но толь ко ес ли вы ес те ст вен но и спон тан но чув -
ст ву е те пре дан ность. В ко неч ном ито ге бхак ти воз ник нет, по -
сколь ку она при су ща вся ко му. Каж дый путь эф фек ти вен, ес -
ли его прак ти ко вать и ес ли он со от вет ст ву ет ин ди ви ду аль -
ным осо бен но с тям прак ти ку ю ще го.

Бо лее глу бо кое зна ние бы тия не воз ни ка ет от дель но от
бхак ти или пре дан но с ти. Они воз ни ка ют од но вре мен но. Ког -
да че ло век об ре та ет зна ние, бхак ти воз ра с та ет. Ког да воз ра с -
та ют и зна ние, и бхак ти, дей ст вия ста но вят ся бо лее це ле на -
прав лен ны ми, мощ ны ми и эф фек тив ны ми. Это кар ма йо га.
Кро ме то го, ког да воз ни ка ют эти дру гие ка че ст ва, воз ра с та ет
спо соб ность че ло ве ка ис сле до вать и по зна вать ум (ра д жа йо -
га). Все это вза и мо свя за но. Ког да все эти ве щи уве ли чи ва ют -
ся, воз ра с та ет и опыт бла жен ст ва; че ло ве ка ох ва ты ва ет об ла ко
опь я ня ю ще го сча с тья. Это – ви но тантр и со ма Вед. Это – не -
ктар… ам ри та… бо же ст вен ное бла го уха ние. По это му по мни -
те, что меж ду все ми эти ми пу тя ми нет же ст ко го раз де ле ния;
все они тес но свя за ны.

Они по ка зы ва ют, что бхак ти (по кло не ние) и джня на (по -
зна ние) в дей ст ви тель но с ти не слиш ком раз ли ча ют ся; их
очень удач но оп ре де ля ли раз ные му д ре цы. На при мер, в тек с -
те Ви ве ка Чу да ма ни Шан ка ра ча рьи го во рит ся:

«Из то го, что спо соб ст ву ет ос во бож де нию, важ нее все го
бхак ти. Од но из оп ре де ле ний бхак ти – это по ис ки сво ей под -
лин ной при ро ды. Ис сле до ва ние ис ти ны сво е го су ще ст ва –
это пре дан ность…»                                                      (шло ки 31, 32)

Объ ект пре дан но с ти
Вы мо же те быть пре дан ным че му угод но. Но это долж но

быть не что та кое, к че му вы спон тан но чув ст ву е те бхак ти,
лю бовь или пре дан ность. Объ ект – это про сто сред ст во до -
сти же ния це ли. Объ ект не сле ду ет на вя зы вать сво е му ха рак -
те ру. Он не дол жен быть чуж дым или не ес те ст вен ным для ва -
шей лич но с ти. Это долж но быть что%то, к че му са ма со бой
воз ни ка ет лю бовь. Это очень важ но. Но это мо жет быть что
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угод но. В Уддха ва Ги те, в раз де ле Шри мад Бха га ва та го во -
рит ся:

«Выс ше му мож но по кло нять ся в лю бом об ра зе или по -
сред ни ке, к ко то ро му по кло ня ю щий ся ис пы ты ва ет по чте ние
и лю бовь, ибо бу ду чи ду шой все лен ной, я (Криш на) пре бы -
ваю во всем».
Вы мо же те вы брать для се бя что угод но, по сколь ку че му бы
вы ни по кло ня лись, это фор ма выс ше го. Для тех, кто по кло -
ня ет ся Криш не, он пред став ля ет и сим во ли зи ру ет все, яв ля -
ет ся всем. Он – сущ ность всех ве щей. Хо тя его обыч но изо б -
ра жа ют в че ло ве че с ком об ли ке, с пав ли нь им пе ром в во ло сах
и иг ра ю щим на флей те, в дей ст ви тель но с ти его мож но пред -
став лять в лю бой фор ме, в ви де лю бо го объ ек та. Очень мно -
гие лю ди в Ин дии чрез вы чай но по чи та ют об ще из ве ст ную
фор му Криш ны. Они чув ст ву ют не пре одо ли мую бхак ти к
этой че ло ве че с кой фор ме Криш ны. Она за хва ты ва ет их серд -
ца и все их по мыс лы. И это чу дес но, по сколь ку мо жет ве с ти к
выс ше му опы ту и рас ши рен но му осо зна нию. Но Криш на не
ог ра ни чен этой фор мой. Он мо жет быть всем, чем угод но.
Ва жен имен но фо кус вни ма ния. Ес ли вы чув ст ву е те глу бо -
кую при вя зан ность к ка кой%то кон крет ной фор ме, то ис поль -
зуй те ее как сред ст во вы ра же ния бхак ти.

В хри с ти ан ст ве объ ек том со сре до то че ния бхак ти яв ля ет ся
Хри с тос или Де ва Ма рия. Они то же мо гут ве с ти к транс цен -
ден ции, ес ли бхак ти до ста точ но ве ли ка. На са мом де ле,
имен но этот ме тод мно гие хри с ти ан ские свя тые ис поль зо ва -
ли для по зна ния не вы ра зи мо го. Та кие свя тые, как св. Бер -
нар, св. Те ре за, св. Фран циск и дру гие, все бы ли бхак та ми.
Все они ис поль зо ва ли свою лю бовь к Хри с ту как сред ст во
бо лее глу бо ко го по ни ма ния бы тия. Та ким об ра зом они гар -
мо ни зи ро ва ли все свое су ще ст во. Из это го рож да ют ся ко с -
ми че с кое по ни ма ние и бхак ти.

В тан т ре су ще ст ву ет мно же ст во форм Шак ти – ко с ми че -
%ской ма те ри. Все они пред став ля ют раз ные ас пек ты бы тия.
Все они пред став ля ют аб со лют. Не важ но, кто это – Ка ли,
Дур га, Чхин на ма с та, Три пу ра сун да ри, Са ра с ва ти, Ду ма ва ти,
Шо да ши, Бху ва неш ва ри, Ан на пур на или лю бая из со тен дру -
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гих тра ди ци он ных форм Шак ти. Ес ли вы чув ст ву е те бхак ти к
од ной из этих форм – как чув ст ву ют мно гие лю ди в Ин дии, –
то вам сле ду ет на прав лять на нее свою эмо ци о наль ную и ум -
ст вен ную энер гию. Это при даст на прав ле ние всем си лам ва -
ше го су ще ст ва.

Кста ти, имен но по это му ду хов ный кли мат Ин дии столь
не о бы чен. Су ще ст ву ет бес чис лен ное мно же ст во раз лич ных
бо гов, ко то рые все пол но стью при ем ле мы в ка че ст ве точ ки
со сре до то че ния бхак ти. Та ко ва сво бо да и тер пи мость бо го -
слу же ния. По кло не ние выс ше му мо жет быть на прав ле но на
что угод но. По че му бы нет? Все эти раз лич ные об ра зы дей ст -
ву ют как центр, че рез ко то рый мож но рас ши рять осо зна ние.
Но долж на  быть не пре одо ли мая пре дан ность. Долж но быть
при тя же ние к кон крет ной фор ме. Без это го не мо жет быть
бхак ти.

Да же не ко то рые шко лы буд диз ма ис поль зу ют бо же ст ва в
ка че ст ве сред ст ва до сти же ния выс ше го осо зна ния. В дей ст -
ви тель но с ти, Буд да был про тив ис поль зо ва ния бо жеств, по -
сколь ку знал, что оно очень лег ко мо жет ве с ти к су е ве рию,
не ве же ст ву и дог ма тиз му. Это от ча с ти вер но, и бе зус лов но
бы ло так во вре ме на Буд ды, ког да ре ли гия пол но стью вы ро -
ди лась в про стой ри ту ал без смыс ла, це ли и по ни ма ния. Но
это го не про изой дет, ес ли по мнить о це ли бхак ти и быть тер -
пи мым к дру гим фор мам бо го слу же ния. Бхак ти мо жет ве с ти
к рас ши рен но му осо зна нию. По сле смер ти Буд ды мно гие
буд ди с ты по ня ли, что ис поль зо ва ние бо жеств оп рав да нно.
Из%за это го, на при мер, в ти бет ский буд дизм бы ли вве де ны
мно гие бо же ст ва – Амогх Сиддхи, Та ра, Ава ло ки теш ва ра и
дру гие. Они пред став ля ют раз ные ас пек ты бы тия и со сто я ния
осо зна ния. Их мож но ис поль зо вать как объ ек ты бхак ти. Они
мо гут про буж дать си лу, вы хо дя щую да ле ко за пре де лы их ма -
те ри аль ной фор мы.

В ис ла ме Мо хам мед, по той же при чи не, что и Буд да, не
одо б рял по кло не ния об ра зам выс ше го, по сколь ку сре ди су е -
вер ных лю дей оно мог ло очень лег ко ве с ти к про сто му идо ло -
по клон ст ву. Это так же бы ло, бе зус лов но так, при жиз ни Мо -
хам ме да. Лю ди сле по по кло ня лись идо лам. Ри ту а лы бы ли чи -
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с то фор маль ны ми, без ка ко го%ли бо чув ст ва, что ве ло к не ве -
же ст ву – пря мой про ти во по лож но с ти це ли по кло не ния и
бхак ти, тре бу ю щих по зи ции по ни ма ния.

Од на ко ис лам – это ре ли гия бхак ти. Бхак ти на прав ле на
на Ал ла ха, все объ ем лю ще го Гос по да. Ему по кло ня ют ся как
аб ст ракт но му пред став ле нию.

То, что мы ска за ли об ис ла ме, при ме ни мо и к иу да из му:
бхак ти на прав ле на на не о пре де лен ную или бес фор мен ную
фор му выс ше го. По это му мож но ис поль зо вать в ка че ст ве
сре до то чия бхак ти кон крет ную фор му ли бо аб ст ракт ное по -
ня тие. В дей ст ви тель но с ти, это не име ет зна че ния. Важ но то,
что ес ли вы чув ст ву е те ка кой%то вид бхак ти, то вы ра жа е те ее
и на прав ля е те ее в од ном на прав ле нии,  на прав ле нии фор мы
или не%фор мы выс ше го.

Вы мо же те вы ра жать бхак ти к че му угод но – Криш не,
Хри с ту, Ра ме – че му угод но, что спон тан но со зда ет в ва шем
серд це чув ст во пре дан но с ти. Мож но ис поль зо вать сим вол,
на при мер, АУМ или крест. Мож но ис поль зо вать ман т ру; на
са мом де ле это пре крас ный ме тод, осо бен но ес ли вас при -
вле ка ет спе ци фи че с кое зву ча ние ман т ры и то, что она пред -
став ля ет. Вы мо же те вы ра жать бхак ти по от но ше нию к ве ли -
ко му свя то му, йо гу или му д ре цу, а луч ше все го – по от но ше -
нию к гу ру. Он бу дет дей ст во вать не толь ко как объ ект бхак -
ти, но так же вдох нов лять вас в ва шей прак ти ке и да вать не по -
сред ст вен ные на став ле ния. Это лич ная ми лость гу ру.

Объ ек том по кло не ния долж но быть не что та кое, что при -
вле ка ет вас, как лам па при вле ка ет мо тыль ков. Это долж но
быть что%то, о чем вы не пре стан но го во ри те, что%то, с чем вы
мо же те со от но сить ся, отож де ств лять ся. Цель со сто ит в том,
что бы объ ект по кло не ния  це ли ком за пол нял ва ше вни ма -
ние. Ес ли есть что%то или кто%то, к че му или ко му ва ша бхак -
ти при тя ги ва ет ся как к маг ни ту, то сде лай те это сво им объ ек -
том.

Та кая бхак ти по от но ше нию к кон крет ной фор ме ве дет к
дру гим ве щам, ко то рые пре вос хо дят внеш нюю при ро ду объ -
ек та. По ме ре на коп ле ния опы та ва ша бхак ти бу дет пре об ра -
жать ся, ох ва ты вая все боль ше и боль ше. В ко неч ном ито ге
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бу дет не нуж но ог ра ни чи вать ся по кло не ни ем од ной кон крет -
ной фор ме, по сколь ку ра зо вьет ся чув ст во по кло не ния или
по чи та ния по от но ше нию ко все му су ще му. Но оно долж но
воз ник нуть са мо со бой; нет нуж ды вос пи ты вать в се бе ка кие
бы то ни бы ло чув ст ва. Это чув ст во долж но ес те ст вен но воз -
ни кать из са мой глу би ны ва ше го су ще ст ва.

Фор ма выс ше го
Лю ди не ред ко го во рят: «Как же мо жет Криш на, Ра ма,

Хри с тос и т. д. быть выс шим? По че му мы долж ны по кло нять -
ся выс ше му в ог ра ни чен ной фор ме?» Но здесь упу щен весь
смысл по кло не ния и бхак ти. Ес ли выс шее, аб со лют пре бы ва -
ет по всю ду и во всем, то по че му так же не в фор ме Криш ны
или Хри с та? Не име ет зна че ние, Хриш на это или Хри с тос,
Криш на или Кри с тос! Нет ни ка кой раз ни цы. Не важ но, ка -
кую фор му вы вы би ра е те. Бо лее то го, это по кло не ние или
бхак ти по от но ше нию к кон крет ной фор ме, эта пер со на ли за -
ция выс ше го слу жит для вас сред ст вом лич но го по зна ния
выс ше го опы та. Все что угод но од но вре мен но яв ля ет ся аб -
со лю том и не аб со лю том. Та кие фор мы бо жеств, как Криш на
и Хри с тос, – это од но вре мен но выс шее и не выс шее. Все це -
ли ком за ви сит от уров ня осо зна ния. Од на ко важ но, что все, к
че му вы чув ст ву е те не пре одо ли мую, глу бо кую бхак ти, мо жет
быть сред ст вом вы хо да за пре де лы нор маль ных, мир ских
уров ней осо зна ния и опы та.

Го во рят, что Криш на, Хри с тос, Ра ма и т. д. – это ава та ры
(бо же ст вен ные во пло ще ния), но на са мом де ле всё и все во
все лен ной яв ля ют ся во пло ще ни я ми бо же ст вен но го. Вы са -
ми – во пло ще ние бо же ст вен но го, хо тя, ве ро ят но, не зна е те
это го. Идея и цель со сто ят в том, что бы вый ти за пре де лы ог -
ра ни че ний ин ди ви ду аль но го «я» и по знать транс цен ден таль -
ную при ро ду сво е го под лин но го Я.

По это му луч шее, что мы мо жем здесь по со ве то вать, – это
от бро сить все ра ци о наль ные, ин тел лек ту аль ные мыс ли и
суж де ния от но си тель но обос но ван но с ти по кло не ния оп ре -
де лен ной фор ме или во пло ще нию бо же ст вен но го. От вет на
этот во прос вы хо дит да ле ко за пре де лы ин тел лек та – он име -
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ет транс цен ден таль ную при ро ду. Все, что вам нуж но де лать,
это вы ра жать бхак ти и на прав лять ее на лю бую фор му, ко то -
рая ес те ст вен но под хо дит для ва шей лич но с ти. Со вре ме нем
от вет при дет сам. Все со мне ния рас се ют ся. Со вре ме нем вы
пой ме те под лин ную, свя щен ную и не вы ра зи мую при ро ду по -
кло не ния кон крет ной фор ме.

С на уч ной точ ки зре ния идея без гра нич но го в ог ра ни чен -
ном или бес ко неч но го в ко неч ном во все не но ва. Поз воль те
при ве с ти при мер. Уче ных по ра жа ют го ри зон ты, ко то рые от -
кры ва ют ис сле до ва ния мо ле ку лы ДНК. Ес ли вы за бы ли, что
пред став ля ет со бой ДНК, мы ос ве жим ва шу па мять (3). Это
так на зы ва е мая мо ле ку ла жиз ни – не ве ро ят но слож ная мо ле -
ку ла, ко то рая фор ми ру ет ин ди ви ду аль ные осо бен но с ти че -
ло ве че с ких су ществ. Это ра бо чий про ект цве та во лос, раз ме -
ра ног, рос та и дру гих ха рак те ри с тик каж до го че ло ве ка. Он
оп ре де ля ет схе му раз ви тия с дет ст ва до взрос ло го со сто я ния.
Это мо ле ку ла, ко то рая оп ре де ля ет наш об раз жиз ни, и на фи -
зи че с ком уров не мы долж ны под чи нять ся ее пред пи са ни ям.
Но это еще не все. Уче ные на чи на ют с бла го го ве ни ем ми с ти -
ков го во рить нам, что эта мо ле ку ла за клю ча ет в се бе все зна -
ние на ше го эво лю ци он но го про шло го. Она со дер жит кол лек -
тив ное бес соз на тель ное че ло ве че с кой ра сы – па мять о со бы -
ти ях, про ис хо див ших ты ся чи и мил ли о ны лет на зад. Она со -
дер жит в се бе всю ис то рию бы тия. Ве ро ят но, уче ным са мим
труд но по ве рить в эти фак ты, но опыт и ис сле до ва ния за став -
ля ют их при хо дить к та ко му вы во ду. Это не что та кое, что
обус лов лен ный ум не спо со бен лег ко по стичь или при нять.
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Та ким об ра зом, на ука смо т рит и ука зы ва ет в том же на -
прав ле нии, что и йо га. Кро ме то го, на ука на чи на ет пе ре сма т -
ри вать свое от но ше ние к ато мам. Мно гие ве ду щие уче ные
уже от ка за лись от ме ха ни че с кой мо де ли «про сто го ато ма».
Они боль ше не счи та ют атом про сто со бра ни ем эле к тро нов,
дви га ю щих ся или вра ща ю щих ся во круг цен т раль но го яд ра.*
Воз мож но, это впол не ра зум ная кар ти на, од на ко экс пе ри -
мен ты яс но по ка зы ва ют, что при ро да ато ма го раз до слож нее
та кой ме ха ни че с кой мо де ли. Су ще ст ву ет не кий суб ст рат, или



уни вер саль ная сущ ность, ле жа щая в ос но ве лю бо го ато ма.
Каж дый атом ока зы ва ет ся чем%то вро де ви х ря, цен т ра, в ко -
то ром фо ку си ру ют ся ко с ми че с кие си лы. Так ку да же при ве -
дут нас та кие идеи и от кры тия? Воз мож но, к та ко му эта пу,
ког да йо га и на ука при зна ют друг дру га и пой мут, что они, по
су ще ст ву, го во рят об од ном и том же.

Мы все го лишь пы та ем ся по ка зать, что каж дая ча с ти ца во
все лен ной свя за на с бес ко неч ным. По это му раз ве нель зя
пред ста вить се бе, что лю бая точ ка со сре до то че ния, лю бой
объ ект, лю бое бо же ст во, мо гут ве с ти нас к транс цен ден таль -
но му опы ту? Вы долж ны най ти от вет на этот во прос на соб ст -
вен ном опы те, но это, в не ко то ром смыс ле, при да ет на уч ную
обос но ван ность идее и ме то ду бхак ти йо ги. Че ло век со сре до -
то чи ва ет ся на кон крет ной точ ке, и это ве дет к за пре дель но му.
По свя ще ние ум ст вен ных и эмо ци о наль ных сил ог ра ни чен -
но му объ ек ту мо жет ве с ти к транс цен ден ции. Ес ли у вас на -
уч ный склад ума, и вы сле ди те за со вре мен ны ми от кры ти я -
ми, то вы долж ны ви деть оп ре де лен ный смысл в идее до сти -
же ния бес ко неч но го че рез ко неч ное.

Дан ное на ми объ яс не ние не при зва но слу жить объ яс не -
ни ем си лы бхак ти. В пе ре жи ва нии транс цен ден таль но го по -
сред ст вом ко неч но го за клю че но го раз до боль ше, чем мож но
объ яс нить на язы ке со вре мен ной на уки. Но мы все го лишь
пы та лись по ка зать, что по кло не ние ко неч но му объ ек ту или
бо же ст ву не пол но стью чуж до на уке. Мо ле ку ла ДНК за клю -
ча ет в се бе не из ме ри мое кол лек тив ное бес соз на тель ное, а по -
то му так ли уж бе зум но или аб сурд но по ла гать, что бхак ти
или пре дан ность по от но ше нию к объ ек ту так же ве дет не по -
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и про яв лен ном ми ре. Во прос за клю ча ет ся в том, пра во мер но ли отож де ств лять фи зи че -
с кий скры тый по ря док с ду хов ным аб со лю том.



сред ст вен но к осо зна нию бес ко неч но го со зна ния?
В Бха га вад Ги те Криш на го во рит:
«Бхак та мо жет по кло нять ся мне в лю бой фор ме, ка кую он

вы бе рет, я при му и оп рав даю его бхак ти».
Это ре зю ми ру ет всю суть де ла. Вам сле ду ет под чи нять ся сво -
им соб ст вен ным чув ст вам глу бо кой пре дан но с ти, ес ли они у
вас есть.

Не счи тай те се бя обя зан ны ми по кло нять ся толь ко тра ди -
ци он ным фор мам. Ес ли хо ти те, вы мо же те вы брать ка -
кие%ли бо ас пек ты при ро ды, как де ла ли мно гие по эты, на -
при мер Ворд с ворт. Бо го слу же ние мо жет осу ще ств лять ся
мно же ст вом раз лич ных спо со бов. Ве ли кий уче ный Джордж
Ва шинг тон Кар вер вы ра зил свою бхак ти, ког да ска зал:

«При ка са ясь к это му цвет ку, я при ка са юсь к бес ко неч но с -
ти. Она су ще ст во ва ла до по яв ле ния че ло ве че с ких су ществ на
этой пла не те и бу дет про дол жать су ще ст во вать че рез мил ли о -
ны лет. Че рез этот цве ток я го во рю с бес ко неч ным, ко то рое
пред став ля ет со бой лишь без молв ную си лу».

Лю бовь ко все му су ще му
Не че го и го во рить, что не лег ко чув ст во вать бхак ти и лю -

бовь ко все му на све те. В дей ст ви тель но с ти, та кое чув ст во не
мо жет воз ник нуть, по ка че ло век не по гру жа ет ся в со сто я ние
выс ше го осо зна ния. Ког да  до сти га ет ся со вер шен ная гар мо -
ния с бес ко неч ным, будь то на мгно ве ние или на всю жизнь,
че ло век спон тан но чув ст ву ет лю бовь ко все му су ще му без ис -
клю че ний или ого во рок.

В то же вре мя очень по лез ная прак ти ка бхак ти йо ги со -
сто ит в том, что бы ви деть бо же ст во в лю бой фор ме, ко то рую
вы се бе пред став ля е те – ося за е мой или не о ся за е мой, – во
всем, что вы на блю да е те в ок ру жа ю щем ми ре. То есть, вы мо -
же те по пы тать ся по кло нять ся все му су ще му, рас сма т ри вая
все как про яв ле ние бо же ст вен но го. На при мер, ес ли вы по -
кло ня е тесь Криш не, то мо же те ста рать ся ви деть Криш ну, в
фор ме или сущ но с ти, во всем ок ру жа ю щем. По на ча лу это
чув ст во и от но ше ние бу дет но сить в боль шей сте пе ни ин тел -
лек ту аль ный ха рак тер. Но по ме ре прак ти ки бхак ти бу дет ав -
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то ма ти че с ки воз ни кать в све те лич но го опы та. Тог да вы по ис -
ти не бу де те ви деть бо же ст вен ное во всем не в си лу ве ры или
убеж де ния, но на ос но ва нии лич но го зна ния и опы та.

Сле ду ет ста рать ся ви деть бо же ст вен ное в лю бом че ло ве -
ке, не за ви си мо от его не до стат ков и склон но с тей. В Уддха ва
Ги те го во рит ся:

«Сле ду ет от но сить ся ко всем лю дям с ува же ни ем и по чте -
ни ем точ но так же, как при про яв ле нии пре дан но с ти выс ше -
му (здесь, в фор ме Криш ны). Это ве дет к сво бо де от не на ви с -
ти, за ви с ти, зло на ме рен но с ти и са мо до воль ст ва».
Это не лег ко при ме нять на прак ти ке без оп ре де лен но го
транс цен ден таль но го опы та. Но ес ли де лать это хо тя бы в ма -
лой сте пе ни, ваш ум бу дет ста но вить ся все бо лее и бо лее
урав но ве шен ным. Кро ме то го, он так же бу дет пол но стью
бодр ст ву ю щим и вос при им чи вым бла го да ря вспо ми на нию.
Это бы с т ро ве дет к ме ди та ции.

Да лее в Уддха ва Ги те ска за но:
«...Ве руя, что Гос подь пре бы ва ет во всем, он (бхак та) дол -

жен по кло нять ся все му, будь то па рия*, со ба ка или обе зь я на,
по ка не ис пы та ет на опы те под лин ный смысл бо же ст вен но с -
ти все го су ще го».
Это мо жет ве с ти к опы ту, ко то рый ис пы тал ве ли кий бен галь -
ский по эт Ра бин д ра нат Та гор, ког да на пи сал:

«Тот же по ток жиз ни, что стру ит ся в мо их ве нах, день и
ночь в рит ми че с ком тан це те чет че рез весь мир. Это та же
жизнь, что ра до ст но про би ва ет ся че рез прах зем ли в бес чис -
лен ных тра вин ках и раз ли ва ет ся буй ны ми вол на ми ли с ть ев и
цве тов.
Это та же жизнь, что ка ча ет ся в оке ан ской ко лы бе ли рож де -
ния и смер ти, в при ли ве и от ли ве.
Я чув ст вую, как мои ко неч но с ти ста но вят ся пре крас ны ми от
со при кос но ве ния с этим ми ром жиз ни. И ме ня на пол ня ет
гор до с тью би е ние веч ной жиз ни, тан цу ю щей в мо ей кро ви в
это мгно ве нье».

Цель со сто ит в том, что бы ви деть выс шую бо же ст вен ность
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в лю бом об ли ке, по кло нять ся всем и все му, по сколь ку все су -
щее дей ст ви тель но бо же ст вен но. Но вам сле ду ет чув ст во вать
бхак ти по от но ше нию к ве щам не по то му, что они дру гие, а
по то му, что на са мом де ле все яв ля ет ся су тью вас са мих.

Ког да вы на чи на е те чув ст во вать та кую бхак ти ко все му су -
ще му, вы на чи на е те до сти гать гар мо нии с дру ги ми и с са мим
со бой. Имен но в этих об сто я тель ст вах вы об ре та е те сча с тье
от сча с тья дру гих. Есть по го вор ка, ко то рая зву чит при мер но
так: се к рет сча с тья в том, что бы ра до вать ся ра до с ти дру го го.
Это не зна чит, что вам нуж но ста рать ся сме ять ся и шу тить со
все ми – та кое по ве де ние, ско рее все го, бы ло бы по каз ным и
фаль ши вым. Это зна чит, что нуж но жить сво ей жиз нью, но
быть тер пи мым к дру гим, ста рать ся по ни мать дру гих, ста -
рать ся де лать лю дей, с ко то ры ми вы встре ча е тесь, бо лее сча -
ст ли вы ми. Жизнь че ло ве ка име ет смысл, ког да бла го да ря его
уси ли ям в мир при вно сит ся не мно го боль ше люб ви и све та.
Эта бхак ти по от но ше нию к сво им со бра ть ям по лу чи ла мощ -
ное вы ра же ние в сло вах св. Фран ци с ка Ас сиз ско го:

Гос по ди, сде лай ме ня ору ди ем Тво е го ми ра.
Поз воль мне се ять лю бовь в не на ви с ти.
Не сти про ще ние оби жен ным.
Се ять ве ру сре ди со мне ния.
Не сти свет от ча яв шим ся.
И ра дость скор бя щим.
О Бо же ст вен ный Учи тель, дай мне боль ше стре мить ся
уте шать,
Чем ис кать уте ше ния,
Боль ше по ни мать, чем быть по ня тым, 
Боль ше лю бить, чем быть лю би мым.
Ибо имен но да вая, мы по лу ча ем, 
Про щая, мы об ре та ем про ще ние,
И уми рая (для эго), мы рож да ем ся для веч ной жиз ни
(рас ши рен но го осо зна ния).

Это спо соб ос лаб ле ния оков эго из ма. И это так же спо соб сде -
лать ум бо лее вос при им чи вым к выс ше му опы ту.

Есть со сто я ние бхак ти, име ну е мое мад ху ра (бо же ст вен ная
сла дость). Оно пред став ля ет со бой лю бовь к бо же ст вен но му
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во всем. Че ло век по всю ду ви дит кра со ту и со вер шен ст во. Ку -
да он ни по смо т рит, он во всем ви дит фор му бо же ст вен но го.
Он на пол нен лю бо вью ко все му. Гля дя во вне, он ви дит толь ко
дей ст вие и сущ ность выс ше го. Это опь я не ние сча с ть ем. Че -
ло век на пол ня ет ся бла жен ст вом, ибо нет ни че го, что не бы ло
бы выс шей сущ но с тью. Это мож но срав нить с лю бо вью, ко -
то рую муж чи на чув ст ву ет к сво ей воз люб лен ной или жен щи -
на к сво е му воз люб лен но му. Но эта лю бовь на прав ле на на все
су щее, но, как ни стран но, это од но вре мен но лю бовь, ли -
шен ная на прав лен но с ти, про сто лю бовь и сча с тье са ми по
се бе. Она не на прав ле на ни на что в от дель но с ти, ибо это
под ра зу ме ва ет раз де ле ние и раз ли чие. Это од но вре мен но лю -
бовь ко все му и лю бовь ни к че му в осо бен но с ти.

В Ин дии есть чу дес ные ре ли ги оз ные пес ни, в ко то рых де -
ла ет ся по пыт ка изо б ра зить это не о пи су е мое со сто я ние все -
объ ем лю щей бхак ти. Ве ли кий бхак та Ту ка рам сре ди мно гих
пе сен на пи сал од ну, ко то рая на язы ке Ма ха ра ш т ри на зы ва ет -
ся Ви рат Банд ха на, что мож но при мер но пе ре ве с ти как «мо -
лит ва ми ра». Ее пер вый стих зву чит так:

Ты – в лю бом ме с те в лю бом об ли ке.
У те бя мно же ст во имен, но в дей ст ви тель но с ти ты лишь
один.
Эта ви ди мая все лен ная – твоя пло щад ка для игр.
И во всей этой иг ре по ис ти не есть толь ко ты.
Есть еще од на пре крас ная пес ня на сан скри те, ко то рая на -

зы ва ет ся «Шьям Ки Мад ху ри», что оз на ча ет «сла дость выс ше -
го». Эта пес ня на зы ва ет все в ми ре сущ но с тью сла до сти выс -
ше го. Пес ня вы ра жа ет чув ст во че ло ве ка, ис пы ты ва ю ще го бо -
же ст вен ную лю бовь ко все му су ще му.

Бхак ти по доб на не пре рыв ным лю бов ным от но ше ни ям со
всем, от лю дей до птиц, цве тов… все го на све те. У вас нет
ино го вы бо ра, ибо вы осо зна е те их под лин ную при ро ду и
соб ст вен ную при ро ду, а как мож но при этой «не воз мож ной»
вза и мо свя зи не ис пы ты вать лю бовь ко все му? Ког да вы об ре -
та е те про блеск, ми мо лет ное ви де ние сущ но с ти все го, ко то -
рая обыч но скры та от глаз боль шин ст ва лю дей, это не мо жет
не при ве с ти к бхак ти. От крой те для се бя свою под лин ную
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при ро ду и при ро ду все го су ще го, и вы бу де те чув ст во вать
бхак ти. Вы уже ни ког да не бу де те преж ним.

Но это со сто я ние при хо дит толь ко ког да че ло ве ку да на
бла го дать рас ши рен но го со зна ния. Раз ощу тив вкус бо же ст -
вен но го по це луя губ воз люб лен но го, вы бу де те чув ст во вать
не уто ли мую жаж ду и же ла ние выс ше го со зна ния. Бхак та по -
кло ня ет ся выс ше му и стре мит ся к не му, как бе зу мец. Он за -
бы ва ет обо всем, кро ме бо же ст вен но го. Один бо же ст вен ный
по це луй, и вся жизнь че ло ве ка пре об ра жа ет ся.

При ме ча ния
1. Это уже объ яс ня лось в сле ду ю щих раз де лах:

Кар ма йо га, ча с ти 1 и 2 –
Кни га I; урок 12; те ма 1 и
Кни га II; урок 13; те ма 1.

2. Кни га III; урок 28; те ма 1.
3. Бо лее по дроб но о мо ле ку ле ДНК см.:

«Ме ди та ция и ум» –
Кни га I; урок 8; те ма 2.
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Те ма 2

Ама ро ли

В этой те ме мы со би ра ем ся опи сать раз лич ные ас пек ты ама -
ро ли, или ури но те ра пии. Мно гие лю ди дей ст ви тель но ис -
поль зо ва ли мо чу как сред ст во ле че ния не ко то рых бо лез ней.
Мы чи та ли о поч ти чу дес ных ис це ле ни ях хро ни че с ких за бо -
ле ва ний, ко то рые при пи сы ва лись ис клю чи тель но ама ро ли.
Мы не мо жем го во рить об из ле че нии про ка зы, ра ка и т. п. с
по мо щью ама ро ли, по сколь ку не име ем та ко го опы та, од на ко
в то же са мое вре мя мы го то вы под хо дить к это му во про су
не пред взя то. Мы пред ста вим фак ты, ка ки ми мы их ви дим,
что бы вы мог ли са ми ре шить для се бя, це ле со об раз но ли ис -
поль зо ва ние ури но те ра пии.

Му д рость древ них
Мно гие древ ние и ис пы тан ные вре ме нем си с те мы пре воз -

но си ли до сто ин ст ва ама ро ли. В тан т ри че с кой ли те ра ту ре есть
текст, це ли ком по свя щен ный это му ме то ду. Текст на зы ва ет ся
Да ма ра Тан т ра, а опи сан ный в нем про цесс – ши вам бу каль па
вид хи. Сло во ши вам бу име ет мно го зна че ний; в дан ном кон -
тек с те оно оз на ча ет «мо ча»; сло во каль па здесь оз на ча ет «из -
ме нять» или «ожив лять», а сло во вид хи – «про цесс» или «ме -
тод». По это му на зва ние ши вам бу каль па вид хи мож но пе ре ве -
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с ти как «прак ти ка ис поль зо ва ния мо чи для вос ста нов ле ния
те ла».

В тек с те 108 сти хов, пол но стью по свя щен ных ама ро ли.
Мо чу пред ла га ет ся ис поль зо вать в от дель но с ти или в со че та -
нии с раз лич ны ми ви да ми ле кар ст вен ных рас те ний. Ес ли вы
хо ти те уз нать боль ше, вам сле ду ет са мим про чи тать этот
текст. Мы при во дим три шло ки, ко то рые ре зю ми ру ют весь
про цесс.

«Ра зум ный че ло век вста ет ра но ут ром, ког да ми ну ли три
чет вер ти но чи (при мер но в 3 или 4 ча са ут ра), вста ет ли цом к
вос то ку и ис пу с ка ет мо чу».                                                (шло ка 6)

«Сле ду ет от бро сить на чаль ную и по след нюю пор ции мо чи,
а сред нюю вы пить. Это са мый под хо дя щий ме тод».  (шло ка 7)

«Сле ду ет при ни мать свою соб ст вен ную мо чу. Го ло ва и
хвост змеи со дер жат яд. Точ но так же, пер вая и по след няя
пор ции мо чи, как пра ви ло, бы ва ют не до б ро ка че ст вен ны ми.
Это при зна но по все ме ст но». (шло ка 8)
Весь про цесс тор же ст вен но объ яс ня ет Пар ва ти ее муж, Гос -
подь Ши ва.

В тра ди ци он ном тек с те тан т ри че с кой йо ги Хат ха Йо га
Пра ди пи ка го во рит ся: 

«Не сле ду ет упо треб лять пер вую и по след нюю пор ции ши -
вам бу (мо чи), ко то рые бы ва ют ед ки ми. Про ме жу точ ную пор -
цию сле ду ет при ни мать каж дый день. Со глас но Кхан да ка па -
ли ке, это на зы ва ет ся ама ро ли».

Су ще ст ву ет мно го бо лее древ них упо ми на ний. Ама ро ли
не од но крат но упо ми на ет ся в аюр ве ди че с ких тек с тах, на при -
мер, в Су ш ру те. Так что в том, что бы пить мо чу, нет ни че го
но во го.

Ядо ви та ли мо ча?
Од на из ос нов ных функ ций по чек со сто ит в под дер жа нии

ба лан са жид ко с тей в ор га низ ме. Кро ме то го, в ор га низ ме не -
об хо ди мо под дер жи вать от но си тель но не из мен ный уро вень
кис лот но с ти (pH); для это го поч ки уда ля ют из не го лиш нюю
кис ло ту. Это  в осо бен но с ти про ис хо дит по сле еды. Од но вре -
мен но уда ля ют ся раз лич ные дру гие ве ще ст ва, в ча ст но с ти,
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ам ми ак. Имен но ам ми ак вы зы ва ет у не ко то рых лю дей воз ра -
же ния, по сколь ку в оп ре де лен ных ко ли че ст вах он ядо вит.
Од на ко те его ко ли че ст ва, ко то рые вы ра ба ты ва ют ся ор га низ -
мом, осо бен но при ве ге та ри ан ской ди е те с низ ким со дер жа -
ни ем бел ка, не мо гут при чи нить ни ка ко го вре да.

Со став мо чи
Мо че ви на
Кре а ти нин (бе лок)
Мо че вая кис ло та
Азо ти с тые со еди не ния (ами ны)
Ам ми ак
На трий
Ка лий
Каль ций
Маг ний
Хло ри ды
Суль фа ты (ор га ни че с кие и не ор га ни че с кие)
Фер мен ты
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* Это не сов сем так. Ско рее, де ло в том, что упо треб ле ние мо чи внутрь – это пал ка
о двух кон цах. По доб но лю бым би о ло ги че с ким объ ек там, ор га низм че ло ве ка вы ра ба -
ты ва ет так на зы ва е мые би о ло ги че с ки ак тив ные ве ще ст ва са мой раз но об раз ной при ро -
ды, сре ди ко то рых мо гут быть как по лез ные, так и ядо ви тые. Ра зу ме ет ся, от кро вен но
ядо ви тые ве ще ст ва, по па да ю щие в кровь из ор га нов и тка ней, под вер га ют ся окис ле -
нию в пе че ни (хо тя из это го пра ви ла есть ис клю че ния – ток си ны гри бов ли бо от рав ля -
ют са му пе чень, ли бо про хо дят че рез нее поч ти не из ме нен ны ми. Эс ки мос ские и якут -
ские ша ма ны кор мят му хо мо ра ми оле ней, а за тем пьют их мо чу, по сле че го дру гие чле -
ны пле ме ни пьют мо чу ша ма на, что бы вой ти в из ме нен ное со сто я ние со зна ния). Та ким

Гор мо ны
Ми к ро эле мен ты

Мо ча со дер жит и раз но об раз ные дру гие ком по нен ты, ко -
ли че ст во и кон цен т ра ция ко то рых за ви сят от ди е ты и со сто я -
ния здо ро вья. Мно гие из этих ма те ри а лов не об хо ди мы для
функ ци о ни ро ва ния ор га низ ма и мо гут быть ис поль зо ва ны
по втор но. Это од на из при чин, по че му ама ро ли мо жет при -
но сить та кую поль зу. Од на ко это по ка еще под ле жит экс пе -
ри мен таль ной про вер ке, и до сих пор не бы ло най де но ни ка -
ких на уч ных до ка за тельств в под держ ку ут верж де ний эн ту -
зи а с тов ама ро ли.*



Пре одо ле ние стра ха
Ес ли вы хо ти те на чать прак ти ко вать ама ро ли, на и боль -

шим пре пят ст ви ем бу дет ваш ум. Боль шин ст ву лю дей труд но
да же при кос нуть ся к мо че, не го во ря о том, что бы по про бо -
вать ее пить. Это не об хо ди мо пре одо ле вать по сте пен но.

Луч ший ме тод пре одо ле ния та кой фо бии – для на ча ла
мыть мо чой ру ки. На сле ду ю щий день или че рез не сколь ко
дней нач ни те мыть ею раз ные ча с ти те ла. Со вре ме нем вы
смо же те мыть мо чой все те ло. Ра зу ме ет ся, по сле это го нуж но
мыть ся во дой.

За тем, во вре мя омы ва ния мо чой, для про бы возь ми те не -
мно го мо чи на язык. Вы об на ру жи те, что она во все не столь
не при ят на, как вы ду ма е те. На са мом де ле, она да же мо жет
по ка зать ся вам вкус ной. Один че ло век в на шем аш ра ме го во -
рит, что она на по ми на ет ему ямай ское пи во (не ром).

В кон це кон цов вы об на ру жи те, что спо соб ны без ма лей -
ших ко ле ба ний сде лать гло ток мо чи. От это го один ко рот кий
шаг до то го, что бы дей ст ви тель но пить по ста ка ну мо чи в
день. Толь ко куль тур ное про мы ва ние моз гов за став ля ет нас
ис пы ты вать тош но ту при мыс ли о том, что бы пить мо чу.

Прак ти ка

На руж ная те ра пия
Мно гие лю ди каж дое ут ро тща тель но об мы ва ют ся мо чой,

по сле че го, при мер но че рез ми ну ту или две, мо ют ся во дой.
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об ра зом, да же про дук ты  пе ре ра бот ки не ко то рых ве ществ в пе че ни по%преж не му об ла -
да ют той или иной би о ло ги че с кой ак тив но с тью. Ор га низм че ло ве ка и сам спо со бен
вы ра ба ты вать ана ло ги нар ко ти ков и дру гих пси хо ак тив ных ве ществ. Кро ме то го, по -
доб ные ве ще ст ва, в том чис ле ток сич ные, мо гут об ра зо вы вать ся (или, на про тив, обез -
вре жи вать ся) за счет хи ми че с ких ре ак ций в мо че не по сред ст вен но в мо че вом пу зы ре.
Оче вид но, что пер вая пор ция мо чи со дер жит бак те рии, по па да ю щие в мо че по ло вую
си с те му из вне, и, сле до ва тель но, за ве до мо ток сич ные про дук ты их жиз не де я тель но с ти.
Од на ко труд но ска зать, по че му тра ди ции ре ко мен ду ют от бра сы вать по след нюю пор -
цию мо чи – воз мож но, она со дер жит све жую мо чу, по сту па ю щую не по сред ст вен но из
по чек и не про шед шую хи ми че с кую об ра бот ку в мо че вом пу зы ре. Сле ду ет так же от ме -
тить, что все тра ди ци он ные ре ко мен да ции от но сят ся к здо ро вым лю дям, пи та ю щим ся,
в ос нов ном, ве ге та ри ан ской пи щей, и не при ме ни мы к ев ро пей цам (в том чис ле, рос -
си я нам), пи щу ко то рых при всем же ла нии нель зя на звать здо ро вой (а по рой она бы ва -
ет про сто фаль си фи ци ро ван ной). По это му мо ча та ких лю дей бе зус лов но со дер жит
боль ше вред ных и ядо ви тых, не же ли по лез ных или це леб ных ве ществ.



Цель со сто ит в уда ле нии из ко жи въев шей ся гря зи, жи ра и
ток си нов. Мо ча об ла да ет рас тво ря ю щим и ос мо ти че с ким
дей ст ви ем, ко то рое по мо га ет вы тя ги ва нию за гряз не ний. Это -
му спо соб ст ву ет и теп ло та мо чи, за счет ко то рой от кры ва ют -
ся по ры ко жи. Ес ли ва ше те ло вы ра ба ты ва ет соб ст вен ную
теп лую во ду, то по че му бы ее не ис поль зо вать? В то же са мое
вре мя со ли из мо чи про ни ка ют в по ры, за ме няя уте рян ные
со ли.

При по ре зах, ца ра пи нах, сса ди нах или ана ло гич ных от -
кры тых ра нах мож но с ус пе хом ис поль зо вать мо чу в ка че ст ве
дез ин фи ци ру ю ще го сред ст ва. Она не толь ко очи ща ет ра ну и
уда ля ет бак те рии, но, по%ви ди мо му, ус ко ря ет за жив ле ние.
При фу рун ку лах, уг рях или гриб ко вых ин фек ци ях, на по до -
бие дер ма фи то за, мо чу мож но при ме нять для уда ле ния вы -
звав ших их за гряз не ний. Ес ли вы обо жже тесь или об ва ри -
тесь, то так же мо же те ис поль зо вать мо чу для дез ин фек ции и
осу ше ния мок ну щей ра ны. Это при ме ни мо и к вол ды рям. Го -
во рят, что смесь мо чи, им би ря и со ли поз во ля ет бы с т ро из ба -
вить ся от стри гу ще го ли шая и эк зе мы. Она так же по лез на
при уку сах ко ма ров и дру гих на се ко мых. Все это де ла ет ре гу -
ляр ное об мы ва ние мо чой сто я щей при выч кой. Не вы бра сы -
вай те свою мо чу… ис поль зуй те ее.

Лю ди, стра да ю щие от ко ри, ве т рян ки или дру гих ана ло -
гич ных за бо ле ва ний, мо гут мыть ся соб ст вен ной мо чой. В
ка че ст ве аль тер на ти вы мож но ис поль зо вать ком прес сы из
мо чи. Ком прес сы из мо чи так же мож но на дли тель ное вре мя
на кла ды вать на ра ны, фу рун ку лы, опу хо ли и оте ки. Для не -
боль ших ожо гов ре ко мен ду ют ся лед и хо лод ная во да, но для
бо лее силь ных ожо гов сле ду ет ис поль зо вать крат ко вре мен -
ные ком прес сы из мо чи. Ком пресс сле ду ет де лать из сло -
жен ной тка ни, про пи тан ной теп лой мо чой. Та кие ком прес -
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* В от ли чие от при ема мо чи внутрь все ска зан ное в от но ше нии на руж но го ле че ния
под тверж де но ме ди цин ской прак ти кой и мо жет быть ре ко мен до ва но для ши ро ко го
при ме не ния. Раз ви вая мысль ав то ров, мож но упо мя нуть, что ком прес сы из мо чи с им -
би рем хо ро шо по мо га ют при брон хи те и аст ме. Кро ме то го, мно гие жен щи ны ут верж -
да ют, что та кие ком прес сы на ли цо ус т ра ня ют мор щи ны бо лее эф фек тив но, чем до ро -
го сто я щие кре мы. При чи на в том, что би о ло ги че с ки ак тив ные ве ще ст ва, ядо ви тые при
при еме внутрь, при на руж ном при ме не нии очень ча с то ока зы ва ют ся це леб ны ми.

сы мож но ис поль зо вать и при не ко то рых вну т рен них бо лез -
нях.*



Мо чу мож но ис поль зо вать и для мас са жа. Это при ме ни мо
как к спе ци аль ным се ан сам мас са жа, так и к мас са жу во вре -
мя еже днев но го омо ве ния. Дви же ния при мас са же долж ны
быть на прав ле ны в сто ро ну серд ца, что бы сти му ли ро вать воз -
врат ный (ве ноз ный) кро во ток в серд це. Мас саж улуч ша ет ме -
ст ное кро во об ра ще ние, а так же уда ля ет из ко жи ток си ны и
за гряз не ния.

Вну т рен няя те ра пия
Есть лю ди, ко то рые вся че с ки пре воз но сят ама ро ли, на -

зы вая мо чу бо же ст вен ным не кта ром жиз ни. Го ря чие сто рон -
ни ки ама ро ли при во дят длин ный пе ре чень бо лез ней, ко то -
рые мож но ле чить с по мо щью ури но те ра пии, в том чис ле ди -
а бет, за бо ле ва ния по чек, сер деч но%со су ди с тые за бо ле ва ния,
ги пер то нию, во дян ку, ма ля рию, об щее по вы ше ние тем пе ра -
ту ры, про сту ду, аст му, мен ст ру аль ные рас ст рой ст ва, ге мор -
рой, же лу доч но%ки шеч ные за бо ле ва ния, рак и мно гое дру -
гое. Ес ли у вас ка кое%ли бо из этих за бо ле ва ний, то вы ни че -
го не по те ря е те и мо же те мно гое вы иг рать, ис про бо вав ама -
ро ли.* Ес ли воз мож но, по ста рай тесь про кон суль ти ро вать ся
с вра чом или не тра ди ци он ным це ли те лем, с сим па ти ей от -
но ся щим ся к ури но те ра пии, от но си тель но то го, ка кой ме тод
сле ду ет ис поль зо вать в ва ших об сто я тель ст вах. Это ле че ние
мож но ис поль зо вать как для ос т рых, так и для хро ни че с ких

бо лез ней, но при ос т рых за бо ле ва ни ях, на при мер, при га с т -
ро эн те ри те, ее мож но ис поль зо вать в до пол не ние к обыч -
ным ме то дам.

Те, кто про чи та л раз дел о шанк ха прак ша ла не, оце нят
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* Как раз это го не сле ду ет де лать ни в ко ем слу чае, в осо бен но с ти при за бо ле ва ни ях
по чек, сер деч но%со су ди с тых за бо ле ва ни ях, ги пер то нии и, ра зу ме ет ся, ра ке. Во%пер вых,
при ни мая внутрь мо чу, вы сно ва вво ди те в кро ве нос ную си с те му те ве ще ст ва, от ко то -
рых ор га низм уже су мел из ба вить ся, тем са мым за став ляя пе чень и поч ки де лать двой -
ную ра бо ту, что от нюдь не по лез но ни для них са мих, ни для серд ца и со су дов. Не че го
и го во рить, что при ра ке в мо че со дер жат ся ядо ви тые про дук ты не кро за тка ней. Един -
ст вен ным ис клю че ни ем, по жа луй, мо гут быть же лу доч но%ки шеч ные за бо ле ва ния, при
ко то рых мо ча мо жет ока зы вать дез ин фи ци ру ю щее дей ст вие.



сход ст во меж ду со ле ной во дой, ис поль зу е мой в этой прак ти -
ке, и со ле ной мо чой (1). Со ле вой со став мо чи силь но ко леб -
лет ся. Пер вая ут рен няя мо ча бы ва ет при мер но в два ра за бо -
лее кон цен т ри ро ван ной, чем днев ная мо ча. Этот рас твор яв -
ля ет ся ги пер то ни че с ким (то есть со дер жит боль ше со ли, чем
нор маль ные жид ко с ти те ла). В этих об сто я тель ст вах ос мо ти -
че с кое дав ле ние мо жет вы тя ги вать во ду из ор га низ ма в ки -
шеч ник. Это обес пе чи ва ет про мыв ку пи ще ва ри тель ной си с -
те мы и име ет мно го по лез ных по след ст вий, не по сред ст вен но
по мо гая ус т ра нять за пор и ко с вен но – дру гие рас про ст ра нен -
ные за бо ле ва ния.

В за ви си мо с ти от ди е ты, ко ли че ст ва со ли в ней и ко ли че -
ст ва по треб ля е мой во ды, ва ша днев ная мо ча мо жет быть ги -
по то ни че с кой (со дер жать мень ше со ли, чем фи зи о ло ги -
че%ские жид ко с ти) или изо то ни че с кой (со дер жать столь ко же
со ли, как фи зи о ло ги че с кие жид ко с ти). Мо ча бу дет ги по то ни -
че с кой, ес ли вы пье те до ста точ ное ко ли че ст во во ды. Та кая
мо ча бу дет бы с т ро вса сы вать ся в кровь и про мы вать поч ки,
мыш цы и т. д. 

Ама ро ли и го ло да ние
Для из бав ле ния от бо лез ни ама ро ли обыч но со че та ют с го -

ло да ни ем – ча с тич ным ли бо пол ным. Го ло да ние са мо по се бе
яв ля ет ся пре крас ным ме то дом ле че ния мно гих ви дов за бо -
ле ва ний. Вся энер гия те ла на прав ля ет ся на ус т ра не ние де -
фек тов. При обыч ных об сто я тель ст вах она в зна чи тель ной
сте пе ни рас хо ду ет ся на про цес сы пи ще ва ре ния. Ког да вы пе -
ре ста е те при ни мать пи щу, энер гия пе ре на прав ля ет ся на ис -
це ле ние ор га низ ма и уда ле ние от хо дов. Од на ко мы долж ны
пре ду пре дить: пе ред тем как пред при нять дли тель ное го ло да -
ние с ама ро ли, на сто я тель но ре ко мен ду ет ся по со ве то вать ся
со спе ци а ли с том.

Ес ли у вас нет бо лез ней, вы мо же те про сто прак ти ко вать
ама ро ли без го ло да ния ли бо, при же ла нии вы дер жи вать ре гу -
ляр ные ко рот кие пе ри о ды го ло да ния, ска жем, раз в не де лю.
На при мер, вы съе да е те обед и за тем боль ше ни че го не еди те
до обе да на сле ду ю щий день. Во вре мя го ло да ния вы мо же те
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пить всю свою мо чу, обя за тель но от бра сы вая ее пер вую и по -
след нюю пор ции. Да же от каз от од ной тра пе зы мо жет поз во -
лить пи ще ва ри тель ной си с те ме от дох нуть, осо бен но ес ли вы
еди те по мно гу.

Кро ме то го, ама ро ли ре ко мен ду ет ся в со че та нии с про -
стой, сба лан си ро ван ной и ве ге та ри ан ской пи щей. Вот ос нов -
ные пра ви ла и ме то ды ама ро ли:
1. Ес ли вы со би ра е тесь со че тать ама ро ли с го ло да ни ем, то за не -
сколь ко дней до это го вам сле ду ет со кра тить по треб ле ние кон -
сер ви ро ван ных и го то вых про дук тов, мя са, сои, спе ций, крах -
ма лов и плот ной пи щи. Нач ни те есть боль ше фрук тов и ово щей.
2. Встав ра но ут ром, вы пи вай те про ме жу точ ную пор цию мо -
чи. По тра ди ции счи та ет ся, что мо чу сле ду ет пить из гли ня -
ной или мед ной по су ды.* 
3. Ес ли вы боль ны, то мо же те при ни мать мо чу в те че ние все -
го дня. Ес ли вы здо ро вы, до ста точ но трех раз в день: ут ром и
по сле при емов пи щи. Ут верж да ют, что при мер но че рез час
по сле при ема пи щи в мо че со дер жит ся мно го цен ных фер -
мен тов и дру гих хи ми че с ких ве ществ.
4. Мож но ис поль зо вать мо чу для по ло с ка ния гор ла, осо бен но
ес ли оно вос па ле но.
5. Де лай те не ти с мо чой (сва му т ра не ти). Ис поль зуй те тот
же ме тод, что при не ти с со ле ной во дой (2). Это мо жет по -
мочь ле че нию за бо ле ва ний глаз, ушей, но са и его па зух, а
так же го ло вной бо ли и т. д.
6. Вам сле ду ет ру ко вод ст во вать ся в прак ти ке соб ст вен ным
здра вым смыс лом и в слу чае не уве рен но с ти со ве то вать ся со
спе ци а ли с том.
7. В ка че ст ве бо лее ком плекс но го под хо да к здо ро вью мы ре -
ко мен ду ем вам со че тать ама ро ли с прак ти ка ми йо ги.

При ме ча ния
1. Кни га I; урок 12; те ма 2.
2. Бо лее по дроб но о не ти с со ле ной во дой см.:

Кни га I; урок 1; те ма 2.

221

Урок 15. Амароли

* В по след нем слу чае вы вво ди те в ор га низм не ко то рое ко ли че ст во ме ди в ви де
ком плек са с ам ми а ком. Это мо жет быть как по лез но, так и вред но.



Те ма 3

Асаны  .   .   .   .  Благотворное дей ст вие

Ког да мы опи сы ва ем бла го твор ное дей ст вие асан, все гда су -
ще ст ву ет опас ность чрез мер но го уп ро ще ния. Кон крет ные
по лез ные свой ст ва, ко то рые мы при пи сы ва ем в этой кни ге
каж дой из асан, бе зус лов но, обос но ва ны, но за тра ги ва ют
лишь са мую по верх ность. В дей ст ви тель но с ти, мы не до оце -
ни ва ем ог ром ные бла га, ко то рые мож но от них по лу чить. В
ос нов ном, мы ог ра ни чи ва ем ся пе ре чис ле ни ем фи зи че с ких
благ и ука за ни ем ча с тей те ла, на ко то рые ока зы ва ет ся воз -
дей ст вие. Эта поль за со вер шен но не со мнен на, од на ко аса ны
дей ст ву ют го раз до глуб же. В дей ст ви тель но с ти, они не вли я -
ют толь ко на от дель ные ча с ти те ла, не за тра ги вая все ос таль -
ные. Каж дая аса на име ет по ло жи тель ные и гар мо нич ные по -
след ст вия во всем су ще ст ве прак ти ку ю ще го. Аса ны воз дей ст -
ву ют на гру бое и лег ко вос при ни ма е мое фи зи че с кое те ло, но,
что го раз до важ нее в пла не со хра не ния или улуч ше ния здо ро -
вья, они вли я ют на пси хи че с кое (пра ни че с кое) те ло и ум
прак ти ку ю ще го. Имен но вли я ни ем на эти го раз до бо лее тон -
кие ас пек ты че ло ве че с ко го су ще ст ва обус лов ле ны ос нов ные
по ло жи тель ные свой ст ва асан. Но как раз эти бо лее тон кие
пла ны не воз мож но об суж дать в кон крет ных тер ми нах. Их не -
об хо ди мо пе ре жи вать. Пер во при чи ны за бо ле ва ний свя за ны
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имен но с дис ба лан сом те че ния пра ны, ум ст вен ной дис гар -
мо ни ей и т. д. Аса ны по мо га ют гар мо ни зи ро вать обе эти сфе -
ры.

В дей ст ви тель но с ти, аса ны дей ст ву ют не спе ци фи че с ки, а
ком плекс но. То есть, они, как пра ви ло, гар мо ни зи ру ют весь
тон кий ин ст ру мен та рий ин ди ви ду аль но го су ще ст ва. Это, в
свою оче редь, спо соб ст ву ет бы с т ро му до сти же нию бе зу ко -
риз нен но го или, по край ней ме ре, зна чи тель но улуч шен но го
со сто я ния здо ро вья. Ко неч но, мы мог ли бы боль ше рас ска -
зать о воз дей ст ви ях на ум и пра ни че с кое те ло, но вза и мо свя -
зи и вза и мо дей ст вия в этих сфе рах чрез вы чай но тон ки, и лю -
бая по пыт ка кон кре ти за ции ве дет лишь к чрез мер но му обоб -
ще нию и, в ко неч ном ито ге, к боль шей пу та ни це. Имен но по
этой при чи не мы ог ра ни чи ва ем ся опи са ни ем бла го твор но го
дей ст вия асан, до сти га ю ще го ся не по сред ст вен ным фи зи че -
%ским пу тем – за счет мас са жа, вы тя ги ва ния нер вов и т. п. Но
на и боль шая и са мая глу бо кая поль за до сти га ет ся по сред ст -
вом вли я ния асан на пра ни че с кое и мен таль ное те ла. Имен но
эти вли я ния спо соб ны при ве с ти к за ме ча тель но му улуч ше -
нию об ще го со сто я ния здо ро вья и от но ше ния к жиз ни.

В иде а ле, аса ны сле ду ет вы пол нять в об ста нов ке ми ра и
гар мо нии. Как раз в этом слу чае они на и бо лее эф фек тив но
очи ща ют ор га низм от всех ви дов на ру ше ний – фи зи че с ких,
пра ни че с ких или ум ст вен ных. Это од на из при чин, по че му
пре бы ва ние в спо кой ном ме с те в со че та нии с прак ти ка ми йо -
ги, в ча ст но с ти, аса на ми, ока зы ва ет та кое це ли тель ное воз -
дей ст вие. Кро ме то го, аса ны при но сят на и боль шую поль зу,
ес ли вы од но вре мен но от ка зы ва е тесь от не здо ро вых при вы -
чек пи та ния, сна и т. д., за ме няя их те ми, что бо лее спо соб ст -
ву ют хо ро ше му са мо чув ст вию. Мы име ем в ви ду при выч ки,
ко то рые яв но вред ны для хо ро ше го здо ро вья. Мы не бу дем их
здесь об суж дать, по сколь ку вы, ско рее все го, и так все о них
зна е те. Да же ес ли вы не от ка же тесь от дис гар мо нич ных при -
вы чек, аса ны все рав но бу дут по мо гать до сти же нию хо ро ше -
го здо ро вья, но они бу дут дей ст во вать ме нее эф фек тив но и
ус пеш но. По су ще ст ву, без та кой пе ре ори ен та ции ва ше го об -
ра за жиз ни они, ве ро ят но, смо гут обес пе чить толь ко со хра не -
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ние те ку ще го со сто я ния и пре дот в ра тить даль ней шее ухуд -
ше ние здо ро вья. Мы не хо тим, что бы вы ста но ви лись фа на -
ти ком оз до ров ле ния или по дав ля ли свои ес те ст вен ные
склон но с ти. Мы все го лишь хо тим, что бы вы по мни ли об
этих фак то рах, пы та ясь до бить ся хо ро ше го здо ро вья и ис -
поль зуя для этой це ли аса ны.

Пред ставь те се бе свое те ло в ви де айс бер га: фи зи че с кое
те ло – это та его часть, что вы сту па ет над во дой. Но ос нов ная
мас са айс бер га ос та ет ся не ви ди мой, скры той в мор ских глу -
би нах. Так же и с ва шей ин ди ви ду аль но с тью; боль шая ее
часть не вид на, на хо дясь в бо лее тон ких сло ях пра ни че с ко го
и мен таль но го те ла. Как раз этот скры тый ас пект, фак ти че% -
ски ос нов ная часть це ло го, в на и боль шей сте пе ни оп ре де ля -
ет ваш об раз жиз ни, здо ро вье и т. д. Во вре мя прак ти ки асан
ви ди мы толь ко фи зи че с кие ма ни пу ля ции. Кро ме то го, вы
осо зна е те воз рос шую гиб кость и т. п. В то же вре мя при вы -
пол не нии асан (и здесь мы име ем в ви ду пра виль ное вы пол -
не ние с осо зна ни ем) име ют ме с то об шир ные гар мо ни зи ру ю -
щие про цес сы, ко то рые про ис хо дят ни же нор маль ных уров -
ней вос при я тия в уме и пра ни че с ком те ле. Хо тя они ме нее
все го за мет ны, имен но ими обус лов ле но на и бо лее важ ное
ожив ля ю щее вли я ние асан. Толь ко при по вы шен ном осо зна -
нии че ло век на чи на ет все боль ше и боль ше зна ко мить ся с
эти ми про цес са ми. Про ис хо дит гар мо ни за ция пра ни че с ких
по то ков, ко то рые вы пол ня ют функ цию по сред ни ков меж ду
умом и фи зи че с ким те лом и об ла да ют уп рав ля ю щим вли я -
ни ем на про цес сы, про те ка ю щие в фи зи че с ком те ле. Они со -
вер шен но ре аль ны… они толь ко ка жут ся не ре аль ны ми, по -
сколь ку их не воз мож но вос при ни мать в нор маль ных со сто я -
ни ях осо зна ния.

Что бы пра виль но вы пол нять аса ны, не об хо ди мо осо зна -
ние. Это ве дет к рас слаб ле нию под соз на тель но го ума и по сте -
пен но му ус т ра не нию пси хо ло ги че с ких кон флик тов и т. п.
Кро ме то го, на ум ока зы ва ет ся вли я ние че рез по сред ст во фи -
зи че с ко го те ла. Фи зи че с кая прак ти ка гар мо ни зи ру ет те че ние
нерв ной энер гии, ды ха ние, серд це би е ние и так да лее. Это, в
свою оче редь, по мо га ет гар мо ни зи ро вать по то ки пра ны в
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пра ни че с ком те ле, что спо соб ст ву ет ус по ко е нию ума.
Фи зи че с кое, пра ни че с кое и мен таль ное те ла – это все го

лишь про из воль ные ка те го рии. В дей ст ви тель но с ти, они не
су ще ст ву ют как от дель ные об ра зо ва ния, а пред став ля ют со -
бой часть еди ной то таль но с ти ин ди ви ду аль но го су ще ст во ва -
ния. Толь ко вслед ст вие ог ра ни чен но го осо зна ния че ло век
вос при ни ма ет се бя, глав ным об ра зом, как фи зи че с кое те ло с
до бав ле ни ем не мно гих мыс лей. Ин ди ви ду аль ное су ще ст во
про сти ра ет ся от фи зи че с ко го уров ня че рез пра ни че с кий и до
мен таль но го – и да же еще го раз до глуб же, за пре де лы ог ра -
ни че ний и оп ре де ле ний, но на этом эта пе мы не хо тим ид ти
даль ше лич но го ума. Это как в си ту а ции с айс бер гом. Все мы,
или, по край ней ме ре, боль шин ст во из нас, со глас ны с тем,
что он пред став ля ет со бой не что го раз до боль шее, не же ли
часть, вы сту па ю щая из во ды. Це лое на хо дит ся и над во дой, и
под во дой – це лый айс берг и ви дим, и не ви дим. Так же и с
ин ди ви ду аль ным бы ти ем; фи зи че с кое те ло – это толь ко его
часть, ви ди мая боль шин ст ву лю дей. В со сто я ни ях бо лее вы -
со ко го осо зна ния мож но вос при ни мать и дру гие его сфе ры.

На ша глав ная цель в этой те ме со сто ит в том, чтобы ука -
зать и под черк нуть, что аса ны воз дей ст ву ют на бо лее глу бо кие
сфе ры на ше го ин ди ви ду аль но го бы тия. Хо тя они но сят пре -
иму ще ст вен но фи зи че с кий ха рак тер, они име ют по ло жи тель -
ные, гар мо ни че с кие след ст вия для бо лее тон ких об ла с тей на -
ше го су ще ст ва. Ко неч но, на и боль шее уп рав ля ю щее вли я ние
на фи зи че с кое те ло ока зы ва ют бо лее тон кие уров ни, од на ко
су ще ст ву ет об рат ная связь, бла го да ря ко то рой фи зи че с кое те -
ло так же вли я ет на бо лее тон кие сфе ры. Да вай те сно ва про ил -
лю с т ри ру ем это на при ме ре айс бер га. На и боль шее уп рав ля ю -
щее вли я ние ока зы ва ет мас са льда, ле жа щая под во дой. То
есть, дви же ние над вод ной ча с ти под чи ня ет ся дей ст ви ям под -
вод ной ча с ти. Но и на обо рот, вер хуш ка так же воз дей ст ву ет
на ниж нюю часть. Ес ли на чать ме нять фор му или свой ст ва
льда над во дой, это по вли я ет и на под вод ную часть, по сколь -
ку айс берг пред став ля ет со бой еди ное це лое. В нем име ют ся
вза и мо дей ст вия. Так же про ис хо дит и с не по сред ст вен ным
дей ст ви ем асан на фи зи че с кое те ло: оно име ет по след ст вия в
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бо лее глу бо ких сфе рах, ле жа щих за пре де ла ми нор маль но го
вос при я тия. Об этом важ но по мнить. Аса ны воз дей ст ву ют на
ваш ум, пра ни че с кое те ло и фи зи че с кое те ло. Вы мо же те не
осо зна вать тон ких вли я ний, но они име ют ме с то.

По это му, ког да мы пе ре чис ля ем по лез ные свой ст ва асан,
по мни те, что под ра зу ме ва ет ся го раз до боль шее. Каж дая аса -
на об ла да ет тем или иным вли я ни ем на всю ва шу ин ди ви ду -
аль ность. Это спра вед ли во да же для про стей ших асан. Не
име ет смыс ла оп ре де лять же ст кие гра ни цы меж ду тем, где
аса ны дей ст ву ют и не дей ст ву ют, при но сят или не при но сят
поль зу. Они ока зы ва ют гар мо ни зи ру ю щее воз дей ст вие на все
ва ше су ще ст во. И мы пе ре чис ля ем кон крет ные по лез ные
свой ст ва толь ко по то му, что они оче вид ным об ра зом сле ду ют
из фи зи че с ко го ха рак те ра асан, их мож но лег ко по чув ст во -
вать и лег ко опи сать. Од на ко их бо лее глу бо кое бла го твор -
ное дей ст вие име ет ме с то на мно го глуб же уров ня вос при я тия
боль шин ст ва лю дей. Вы долж ны пе ре жить его са ми. По это му,
чи тая о бла гах, ко то рые мы ко рот ко опи сы ва ем, по мни те, что
есть го раз до, го раз до боль ше та ко го, о чем мы не упо ми на ем.

226

Йога и крийя. Продвинутый курс



Те ма 4

Асаны  .   .   .   .  Прак ти ка

Уже опи сав бху д жан га са ну и ша лаб ха са ну, мы те перь по зна -
ко мим вас с дха ну ра са ной, ко то рая со еди ня ет в се бе ха рак те -
ри с ти ки и бла го твор ное дей ст вие обе их этих асан со сги ба ни -
ем на зад, а кро ме то го, об ла да ет не ко то ры ми соб ст вен ны ми
фи зи че с ки ми по лез ны ми свой ст ва ми (1). В иде а ле все три
аса ны сле ду ет де лать вме с те друг за дру гом. Од на ко те, у ко го
ма ло сво бод но го вре ме ни, мо гут прак ти ко вать дха ну ра са ну в
ка че ст ве за ме ни те ля двух дру гих.

Дха ну ра са на
(по за лу ка)

Сло во дха ну на сан скри те оз на ча ет «лук». По это му эта аса на
на зы ва ет ся «по за лу ка», так как в ко неч ном по ло же нии те ло
на по ми на ет лук, в ко то ром ту ло ви ще и бе д ра иг ра ют роль
древ ка, а ру ки и ниж ние ча с ти ног – те ти вы.

Упо ми на ния в тек с тах
Это ши ро ко из ве ст ная аса на, ко то рая упо ми на ет ся в раз -

но об раз ных тек с тах йо ги. Что бы из бе жать не нуж но го по вто -
ре ния, мы про ци ти ру ем толь ко шло ку из Гхе ранд Сам хи ты:

«Ле жа на зем ле, вы тя ни но ги пря мо, как пал ки. За хва ти
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ступ ни ру ка ми, вы тя ну ты ми
за спи ну. При дай те лу фор му
лу ка. Ка чай ся впе ред и на -
зад. Йо ги на зы ва ют это дха -
н у  р а  с а  н о й » .
(шло ка 1:19)

Ос нов ная тех ни ка
Су ще ст ву ет не сколь ко ва -

ри ан тов дха ну ра са ны, каж -
дый из ко то рых име ет соб ст -
вен ные до сто ин ст ва. Ме тод,

ко то рый мы опи шем в ка че ст ве ос нов но го, на и бо лее ши ро ко
прак ти ку ют и пре по да ют. Ис пы тай те эту тех ни ку, а так же
аль тер на тив ные ме то ды, опи сан ные да лее. Срав ни те их и вы -
бе ри те тот ва ри ант, ко то рый вам боль ше под хо дит.
Ляг те на пол ли цом вниз.
Со гни те но ги в ко ле нях и под тя ни те пят ки как мож но бли же
к спи не.
Про тя ни те ру ки на зад и возь ми тесь ими за ло дыж ки обе их ног.
Дер жи те ступ ни вме с те так, что бы боль шие паль цы ног со -
при ка са лись.
По ло жи те под бо ро док на пол.
Рас слабь те все те ло, осо бен но спи ну.
Это ис ход ное по ло же ние.
Ле жа на по лу, сде лай те пол ный вы дох.
Сде лай те глу бо кий вдох.
За тем на пря ги те мыш цы ног и по пы тай тесь вы пря мить но ги.
Ра зу ме ет ся, это не воз мож но из%за сдер жи ва ю ще го дей ст вия рук.
В ре зуль та те ва ша спи на про гнет ся, а бе д ра, грудь и го ло ва
под ни мут ся над по лом.
На пря гать ся долж ны толь ко мыш цы ног.
Спи на, ру ки и ос таль ная часть те ла долж ны быть как мож но
боль ше рас слаб ле ны.
Ру ки долж ны ос та вать ся пря мы ми и пас сив ны ми; они долж -
ны не при ни мать ни ка ко го уча с тия в подъ е ме те ла и дей ст во -
вать как рас тяж ки.
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От кло ни те го ло ву на зад и под ни ми те под бо ро док.
Вам сле ду ет при нять та кое по ло же ние, что бы вся опо ра те ла
на пол при хо ди лась на мяг кую часть жи во та; это го мож но до -
бить ся, под би рая подъ ем го ло вы и ос лаб ляя или уси ли вая на -
пря же ние ног.
В ко неч ной по зе за дер жи те ды ха ние.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе, по ка это удоб но. Не пе ре на -
пря гай тесь.
За тем мед лен но рас слабь те мыш цы ног и вер ни тесь в ис ход -
ное по ло же ние.
Опу с тив шись на пол, сде лай те вы дох.
Не на дол го рас слабь те все те ло, по ка ды ха ние не вер нет ся к
нор ме.
По сле это го мож но по вто рить прак ти ку.

Ды ха ние
Спер ва вы ды хай те и за тем глу бо ко вды хай те в ис ход ном

по ло же нии. За дер жи вай те ды ха ние, под ни мая те ло, ос та ва -
ясь в ко неч ной по зе и опу с ка ясь на пол. Вы ды хай те, вер нув -
шись в ис ход ное по ло же ние.

Рас про ст ра нен ные ошиб ки
Эту аса ну ча с то де ла ют не пра виль но. Ста рай тесь из бе гать

сле ду ю щих оши бок:
1. На пря же ние спи ны при подъ е ме те ла в ко неч ную по зу. Ис -
поль зуй те толь ко мыш цы ног, поз во ляя спи не пас сив но про -
ги бать ся на зад. Мно гим это бы ва ет не мно го труд но, но по
ме ре прак ти ки ста но вит ся лег че.
2. За хват ру ка ми ступ ней, а не ло ды жек. Убе ди тесь, что вы
дер жи те ру ка ми но ги в об ла с ти ло ды жек, а не ступ ней.
3. Раз дель ное по ло же ние ступ ней. Дер жи те ступ ни вме с те
так, что бы в те че ние всей прак ти ки боль шие паль цы ног со -
при ка са лись друг с дру гом.
4. Опо ра те ла в ко неч ной по зе на ре б ра, а не на жи вот. Под бе -
ри те рав но ве сие те ла так, что бы жи вот ле жал на по лу. Это
лег ко до сти га ет ся под бо ром на кло на го ло вы или сте пе ни на -
пря же ния мышц ног.
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5. Сги ба ние рук. Ру ки долж ны ос та вать ся пря мы ми в те че -
ние всей прак ти ки.

На чи на ю щим ока жет ся лег че дер жать ко ле ни врозь. При
же ла нии вы мо же те по пы тать ся све с ти их бли же друг к дру гу
в ко неч ной по зе. Это уси лит дей ст вие аса ны.

Тех ни ка: ва ри ант 1
Этот ме тод, по су ще ст ву, не от ли ча ет ся от уже опи сан ной

ос нов ной тех ни ки, за ис клю че ни ем мед лен но го и глу бо ко го
ды ха ния в ко неч ной по зе. Этот ва ри ант аса ны вы пол ня ет ся
сле ду ю щим об ра зом:
Вы пол няй те все дей ст вия, опи сан ные в ос нов ной тех ни ке,
вплоть до подъ е ма те ла в ко неч ную по зу. Вме с то то го что бы
за дер жи вать ды ха ние, ды ши те мед лен но и глу бо ко. Ста рай -
тесь ак цен ти ро вать рит мич ное рас ши ре ние и со кра ще ние
жи во та при ды ха нии.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе так дол го, как это воз мож но без
пе ре на пря же ния.
За тем опу с ти тесь на пол.
Этот ме тод не мно го бо лее тру ден, но он обес пе чи ва ет уси -
лен ный мас саж ор га нов брюш ной по ло с ти.

Тех ни ка: ва ри ант 2
для на чи на ю щих
Ни же да ет ся уп ро щен -
ный ва ри ант дха ну ра са -
ны. Он на зы ва ет ся са рал
дха ну ра са на (про стая по -
за лу ка). Он об ла да ет, в
ос нов ном, те ми же по -
лез ны ми свой ст ва ми, что
и дру гие фор мы, но на
слег ка по ни жен ном уров -

не. Это хо ро шая аса на, ко то рая иде аль но под хо дит для на -
чи на ю щих и для тех, кто не мо жет де лать дру гие фор мы дха -
ну ра са ны. Тех ни ка ее вы пол не ния та ко ва:
При ми те ис ход ное по ло же ние, опи сан ное для ос нов ной тех -
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ни ки.
Све ди те ко ле ни и ступ ни вме с те.
Рас слабь те все те ло.
Сде лай те пол ный вы дох.
Сде лай те глу бо кий вдох.
На пря гая мыш цы ног, под тя ги вай те ступ ни как мож но бли же
к го ло ве.
Бе д ра и ко ле ни долж ны ос та вать ся на по лу в те че ние всей
прак ти ки; их не сле ду ет под ни мать.
По ста рай тесь под нять го ло ву и грудь как мож но вы ше над
по лом, ис поль зуя толь ко ры чаж ное дей ст вие ног.
Мыш цы спи ны долж ны ос та вать ся пас сив ны ми.
Это и есть ко неч ная по за.
В ко неч ной по зе мож но ли бо за дер жи вать ды ха ние, ли бо ды -
шать мед лен но и глу бо ко.
То есть, ды ха ние мо жет быть та ким, как опи са но в ос нов ной
тех ни ке или в ва ри ан те 1. Вы бе ри те то, что вам боль ше нра -
вит ся.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе в те че ние удоб но го для вас про -
ме жут ка вре ме ни.
За тем мед лен но опу с ти те го ло ву и грудь на пол, рас слаб ляя
мыш цы ног.
По сле то го как ды ха ние вер нет ся к нор ме, по вто ри те прак ти -
ку.

Тех ни ка: ва ри ант 3 – рас ка чи ва ние
В ко неч ной по зе мож но ка чать ся на жи во те впе ред и на -

зад. Это уси ли ва ет мас саж вну т рен них ор га нов. Что бы на чать
это рас ка чи ва ние, не об хо ди мо од но вре мен но:
1. по пе ре мен но слег ка рас слаб лять и на пря гать мыш цы ног и
2. де лать вдо хи и вы до хи.
Оба этих дей ст вия из ме ня ют по ло же ние цен т ра тя же с ти и
вы зы ва ют дви же ние впе ред и на зад. Спер ва это дви же ние бу -
дет не зна чи тель ным, но по ме ре рас кач ки те ла бу дет уси ли -
вать ся. При пол ной амп ли ту де рас ка чи ва ния в од ном край нем
по ло же нии под бо ро док поч ти ка са ет ся по ла, а в дру гом – бе -
д ра ка са ют ся по ла. Нет нуж ды го во рить, что в этом ва ри ан те
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мыш цы спи ны долж ны быть на пря же ны.
Сде лай те столь ко ка ча ю щих ся дви же ний, сколь ко смо же те

без чрез мер но го на пря же ния. Муж чи нам сле ду ет быть ос то -
рож ны ми, что бы не на не с ти се бе трав му в ре зуль та те сдав ли -
ва ния или сплю щи ва ния мо шон ки. На чи на ю щим, ве ро ят но,
бу дет лег че рас ка чи вать ся, дер жа ко ле ни врозь. Та кое ка ча ю -
ще е ся дви же ние не воз мож но при вы пол не нии ва ри ан та 2 –
са рал дха ну ра са ны.

Осо зна ние и про дол жи тель ность
На прав ляй те осо зна ние на ды ха ние и рас слаб ле ние спи -

ны. В ва ри ан те 2 вы мо же те осо зна вать по пе ре мен ное раз ду -
ва ние и уп ло ще ние жи во та в ко неч ной по зе. В ва ри ан те с
рас ка чи ва ни ем сле ду ет осо зна вать ко ор ди на цию ды ха ния и
сги ба ния ног, вы зы ва ю щих рас ка чи ва ние.

Ос та вай тесь в ко неч ной по зе как мож но доль ше, не пе ре -
на пря га ясь. Вы пол няй те аса ну столь ко раз, сколь ко за хо ти те,
при ус ло вии, что это не при во дит к чрез мер ной за тра те энер -
гии. Мы ре ко мен ду ем де лать ее от трех до пя ти раз.

Ог ра ни че ния
Эту аса ну не сле ду ет де лать лю дям со сла бым серд цем, а

так же при ги пер то нии, гры же, яз ве же луд ка или две над ца ти -
пер ст ной киш ки, ап пен ди ци те, ко ли те и дру гих за бо ле ва ни -
ях ор га нов брюш ной по ло с ти.

Ме ры пре до сто рож но с ти
Не прак ти куй те дха ну ра са ну по сле еды; вы жди те по мень -

шей ме ре три или че ты ре ча са.
Не ре ко мен ду ет ся де лать дха ну ра са ну не по сред ст вен но

пе ред тем, как ло жить ся спать, по сколь ку эта аса на сти му -
ли ру ет над по чеч ни ки и центр сим па ти че с кой нерв ной си с те -
мы в об ла с ти пуп ка. Мо жет ока зать ся, что это по ме ша ет вам
за снуть.

По сле до ва тель ность
В еже днев ной про грам ме асан дха ну ра са ну иде аль но де -
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лать по сле бху д жан га са ны и ша лаб ха са ны (1). По сле нее сле -
ду ет де лать аса ну со сги ба ни ем впе ред в ка че ст ве про ти во по -
зы.

Бла го твор ное дей ст вие
Дха ну ра са на при мер но вос про из во дит сум мар ное по ло -

жи тель ное дей ст вие бху д жан га са ны и ша лаб ха са ны. Од на ко
есть и за мет ные от ли чия. В ша лаб ха са не мыш цы спи ны на -
пря же ны, тог да как в дха ну ра са не они пас сив ны. В бху д жан -
га са не мыш цы спи ны так же долж ны быть рас слаб ле ны, но
ос нов ное вли я ние ока зы ва ет ся на не боль шую часть спи ны в
об ла с ти крест ца. В дха ну ра са не ос нов ным дей ст ви ем яв ля -
ет ся силь ное дав ле ние на брюш ную по лость, пе ре да ю ще е ся
внутрь. Каж дая из этих асан име ет свое ме с то в ком плекс ной
про грам ме. Они до пол ня ют друг дру га. Вот по че му их сле ду ет
де лать друг за дру гом.

Дха ну ра са на чрез вы чай но по лез на для пре одо ле ния вя ло -
с ти и апа тии ума и те ла. Она не по сред ст вен но воз дей ст ву ет
на сол неч ное спле те ние в об ла с ти пуп ка, ко то рое пред став -
ля ет со бой круп ный центр сим па ти че с кой нерв ной си с те мы,
очень важ ный для здо ро во го функ ци о ни ро ва ния ор га нов те -
ла.

Эти нер вы на чи на ют ра бо тать с мак си маль ной эф фек тив -
но с тью, что, в свою оче редь, улуч ша ет функ ци о ни ро ва ние
все го те ла, осо бен но ор га нов пи ще ва ре ния, вы де ле ния и вос -
про из вод ст ва.

Аса на лик ви ди ру ет за стой ные яв ле ния во всей брюш ной
об ла с ти и со от вет ст ву ю щих ор га нах. Про ис хо дит мас саж пе -
че ни, вы пол ня ю щей мно же ст во функ ций в про цес сах пи ще -
ва ре ния, что ве дет к улуч ше нию пи ще ва ре ния в це лом. То ни -
зи ру ет ся под же лу доч ная же ле за, в ре зуль та те че го она вы де -
ля ет пра виль ные ко ли че ст ва глю ка го на и ин су ли на в пра -
виль ное вре мя. Улуч ша ет ся со сто я ние все го пи ще ва ри тель -
но го трак та и свя зан ных с ним же лез. Сти му ли ру ет ся об щее
кро во об ра ще ние, что ока зы ва ет на ор га низм очи ща ю щее
дей ст вие. Поч ки на чи на ют ра бо тать бо лее эф фек тив но, чем
обес пе чи ва ет ся луч ший ба ланс жид ко с тей в ор га низ ме. Аса на
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по мо га ет из бав лять ся от за по ра, не сва ре ния же луд ка, вя ло с -
ти пе че ни и из лиш не го жи ра.

Про ис хо дит вы прав ле ние и вос ста нов ле ние по зво ноч ни -
ка. Связ ки, мыш цы и нер вы по лу ча ют хо ро шую рас тяж ку,
осо бен но с пе ред ней сто ро ны. Это ус т ра ня ет ско ван ность и
де ла ет по зво ноч ник бо лее гиб ким и здо ро вым. Тре ни ров ка
глу бо ких мышц спи ны ус т ра ня ет за стой кро ви.

При вы пол не нии дха ну ра са ны осу ще ств ля ет ся мас саж
серд ца. Это до сти га ет ся за счет сме ще ния ди а фраг мы по на -
прав ле нию к серд цу под вли я ни ем из бы точ но го дав ле ния в
брюш ной по ло с ти. Кро ме то го, это по лез но для ус т ра не ния
раз лич ных за бо ле ва ний ор га нов груд ной клет ки, на при мер,
для из бав ле ния от свой ст вен ной аст ма ти кам при выч ки гор -
бить ся, ко то рая усу губ ля ет и без то го пло хое со сто я ние здо -
ро вья. Дха ну ра са на вы прям ля ет спи ну и тем са мым улуч ша ет
про цесс ды ха ния. Это, в свою оче редь, обес пе чи ва ет сво бод -
ное те че ние воз ду ха че рез ка на лы но са.

Кро ме то го, обес пе чи ва ет ся мас саж и улуч ше ние то ну са
раз лич ных же лез вну т рен ней се к ре ции, в осо бен но с ти щи -
то вид ной же ле зы и над по чеч ни ков. Ре гу ли ру ет ся ритм их се -
к ре ции, тка ни же лез про мы ва ют ся све жей кро вью. Имен но
это воз дей ст вие бы с т ро сни ма ет ус та лость бла го да ря вы де ле -
нию в кровь кор ти зо на: на про тив, ес ли вы чрез мер но ак тив -
ны, се к ре ция кор ти зо на умень ша ет ся, и в ор га низ ме вос ста -
нав ли ва ет ся рав но ве сие. Вдо ба вок, это по мо га ет из ле че нию
раз лич ных ви дов рев ма тиз ма.

При ме ча ние
1. Кни га I; урок 4; те ма 2 и Кни га I; урок 9; те ма 3.
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Те ма 5

Пранаяма  .   .   .   .  Прак ти ка

Од на из ос нов ных це лей пра на я мы – до сти же ние со сто я ния
глу бо ко го спо кой ст вия ума и те ла. Чем мед лен нее ритм ды ха -
ния, тем луч ше. Звук ды ха ния дол жен быть не слыш ным или
поч ти не слыш ным. Но ды ха ние не долж но быть при нуж ден -
ным. Ес ли вам труд но ды шать мед лен но, то вам сле ду ет
умень шить про дол жи тель ность за держ ки ды ха ния.

Есть еще один фак тор, о ко то ром сле ду ет по мнить, ес ли вы
прак ти ку е те до ста точ но дли тель ные за держ ки ды ха ния и дли -
тель ные вдо хи и вы до хи. Вы об на ру жи те, что это труд но де лать
по сле обиль ной тра пе зы. Ес ли прак ти ка пра на я мы при чи ня ет
вам не удоб ст ва, сле ду ет мень ше есть. Это не толь ко уси лит по -
ло жи тель ное дей ст вие пра на я мы, но и зна чи тель но об лег чит
ее вы пол не ние. Ес ли вы ощу ща е те от ри ца тель ные по след ст -
вия прак ти ки, сле ду ет на ка кое%то вре мя от нее от ка зать ся. Ес -
ли не об хо ди мо, об ра ти тесь за ру ко вод ст вом к опыт но му учи -
те лю йо ги. Луч ше пе ре ст ра хо вать ся, чем по том со жа леть.

Прак ти ка

В про шлом уро ке мы  со еди ни ли на ди шод ха ну с прак ти кой
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джа ланд ха ра банд хи. Вы вы пол ня ли вну т рен нюю за держ ку
ды ха ния (ан тар кумб ха ка), при жав под бо ро док к гру ди в джа -
ланд ха ра банд хе. Пре ды ду щее со от но ше ние зве нь ев пол но го
цик ла ды ха ния со став ля ло 1:8:6:2:1:8:6:2. Это до воль но про -
дви ну тое со от но ше ние, осо бен но в со че та нии с джа ланд ха ра
банд хой (1). По это му для дан но го уро ка вам сле ду ет про дол -
жать ту же прак ти ку. По мни те, что от но си тель ная про дол жи -
тель ность вну т рен ней за держ ки ды ха ния рав на 8. Имен но в
те че ние это го пе ри о да вам сле ду ет де лать джа ланд ха ра банд ху.
На этом эта пе не пы тай тесь де лать джа ланд ха ра банд ху с
внеш ней за держ кой ды ха ния. Это при дет по зд нее.

При ме ча ние
1. Кни га II; урок 14; те ма 4.
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Те ма 6

Ме ди та ция  .   .   .   .  Джапа (Часть 2)

По ме ре то го как че ло век все боль ше очи ща ет свой под соз на -
тель ный ум и про дви га ет ся впе ред в ме ди та тив ных прак ти ках,
он стал ки ва ет ся с бес пре дель но с тью пси хи ки и пе ре пол ня ет ся
не ве ро ят ны ми ви де ни я ми, пред чув ст ви я ми бу ду ще го и дру -
ги ми ве ща ми. Хо тя сле ду ет на блю дать эти бес чис лен ные пси -
хи че с кие про яв ле ния, важ но не слиш ком ими вос тор гать ся и
ув ле кать ся, что бы не по пасть к ним в плен. Обя за тель но на -
блю дай те их, но не от вле кай тесь от даль ней ше го по гру же ния в
бо лее тон кие сфе ры, по сколь ку воз мож но ид ти глуб же, го раз -
до глуб же, чем ос ме ли ва ет ся про ни кать да же во об ра же ние.

Не при вя зы вай тесь к пси хи че с ко му ми ру. На блю дай те, пе -
ре жи вай те, но все гда ста рай тесь ос та вать ся сви де те лем. Будь -
те от ст ра нен ным… осо зна вай те. Это вер ное сред ст во не по -
пасть в ло вуш ку и не от влечь ся от бо лее глу бо ко го по гру же -
ния в свое соб ст вен ное су ще ст во. Ко неч но, воз мож но, что
на этом эта пе вы еще не ис сле ду е те пси хи ку, но при на ли чии
упор ст ва со вре ме нем бу де те это де лать. Мы да ем это пре до -
сте ре же ние, что бы вы име ли его в ви ду, ког да на чне те по гру -

Урок 15. Медитация. Джапа (часть 2)



жать ся в не ве ро ят ные об ла с ти пси хи ки, ле жа щие ни же под -
со зна ния (или, воз мож но, луч ше го во рить – за пре де ла ми
под со зна ния). На сво ем пу ти об рат но к ис точ ни ку не ос та -
нав ли вай тесь слиш ком дол го в при ят ной об ста нов ке – а она
дей ст ви тель но так пре крас на. Но по мни те, что ва ша цель –
до стичь пе ре жи ва ния сущ но с ти ва ше го бы тия. Не за блу ди -
тесь! В пре ды ду щем уро ке мы в об щих чер тах по зна ко ми ли
вас с джа пой и пред ло жи ли ряд прак тик (1). В этой те ме мы
хо тим дать вам еще не сколь ко тех ник.

Джа па – Часть 2

Раз мы ш ле ние
Прак ти ка джа пы мо жет при но сить чу дес ные бла га, ес ли

вы раз мы ш ля е те над смыс лом ман т ры. Это мож но де лать во
вре мя са мой прак ти ки или в те че ние все го дня. Эта по треб -
ность уз нать смысл долж на ис хо дить из са мой глу би ны серд -
ца. Вы ни че го не до бье тесь, ес ли бу де те де лать это рав но душ -
но. Каж дая ман т ра об ла да ет ог ром ной си лой, ко то рую вы
долж ны рас крыть. Вы долж ны сли вать ся с ман т рой и пе ре жи -
вать все, что она вы зы ва ет. Каж дая ман т ра пред став ля ет не -
что та кое, о чем не воз мож но го во рить. Это нуж но пе ре жить.
Вот по че му мы не слиш ком за ин те ре со ва ны в объ яс не нии
смыс ла мантр. Оно не из беж но бы ло бы по верх но ст ным. Вы
долж ны са ми най ти для се бя смысл ман т ры. Ни ка кой че ло -
век ни ког да не смо жет объ яс нить на сто я щий смысл ман т ры
дру го му че ло ве ку. Об ще ние не мо жет пре одо леть раз рыв
меж ду сло вес ным зна че ни ем и не по сред ст вен ным опы том.

Та кое раз мы ш ле ние над смыс лом ман т ры уси ли ва ет весь
про цесс джа па сад ха ны. Од на ко оно пред наз на че но для тех,
кто об ла да ет про ни ца тель но с тью ис сле до ва те ля и спо кой -
ным со сре до то чен ным умом. Вам не обя за тель но раз мы ш -
лять над смыс лом ман т ры в хо де прак ти ки джа пы. Джа па даст
пре крас ные ре зуль та ты и без та ко го раз мы ш ле ния. Но оно
мо жет ве с ти к вы со чай шим пло дам джа па сад ха ны.
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Пре дан ность пред став ля ет со бой еще один ме тод уси ле -
ния прак ти ки джа пы. Она пред наз на че на для тех, кто от при -
ро ды скло нен к по кло не нию. Она под хо дит для лю дей с весь -
ма эмо ци о наль ным ха рак те ром.

Каж дая ман т ра – это шак ти. Каж дая ман т ра  яв ля ет со бой
не по сред ст вен ную связь с бо же ст вен ным. По это му, ког да вы
по вто ря е те свою ман т ру, ста рай тесь чув ст во вать, что вы об -
ща е тесь с бо же ст вен ной сущ но с тью. Ощу щай те в сво ем серд -
це лю бовь. Осо зна вай те все ас со ци а ции, свя зан ные с этой
ман т рой. Пусть этот подъ ем чувств (бха ва) на пол ня ет все ва -
ше су ще ст во. В ко неч ном ито ге, ман т ра бу дет са ма со бой зву -
чать в серд це. Это уси лит весь про цесс джа пы.

Прак ти ка

Джа па са хи та дхья на
Сло во са хи та на сан скри те оз на ча ет «вме с те с» или «в со -

че та нии с». Сло во дхья на оз на ча ет «ме ди та ция». Эта прак ти ка
пред став ля ет со бой со че та ние джа пы и осо зна ния вну т рен не -
го сим во ла (ан тар тра та ка) (2).

Ес ли вы по вто ря е те ман т ру АУМ, то мо же те ис поль зо вать
для со сре до то че ния вни ма ния со от вет ст ву ю щий сим вол. Ес -
ли у вас есть лич ная ман т ра, и вы зна е те ее сим вол, то вам
сле ду ет ис поль зо вать его; в ином слу чае вы мо же те вы брать в
свя зи со сво ей ман т рой лю бой дру гой сим вол. Ес ли у вас есть
иш та де ва та, мож но вос поль зо вать ся этим для тра та ки. Ес ли
вы не очень уве ре ны на этот счет, по со ве туй тесь с опыт ным
учи те лем.

Кста ти, каж дая ман т ра не раз рыв но свя за на с оп ре де лен -
ным сим во лом или фор мой. По это му ес ли ваш ум до сти га ет
глу бо ко го со сто я ния урав но ве шен но с ти, со сре до то чен но с ти
и вос при им чи во с ти и ес ли он це ли ком на пол ня ет ся зву ча -
ни ем ман т ры, то в со зна тель ном вос при я тии сам со бой воз -
ник нет спе ци фи че с кий пси хи че с кий сим вол. Та ким об ра зом,
вы мо же те най ти точ ную фор му или сим вол сво ей ман т ры.

Пред ла га е мый ме тод, по су ще ст ву, не от ли ча ет ся от то го,
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что мы уже опи са ли в пре ды ду щем уро ке (1), но вы долж ны
зри тель но пред став лять се бе пе ред сво и ми за кры ты ми гла за -
ми вы бран ный сим вол. Ес ли у вас есть со от вет ст ву ю щая
склон ность, вы мо же те чув ст во вать ре ли ги оз ное рве ние или
раз мы ш лять над смыс лом сим во ла и ман т ры.

Ес ли ум не со сре до то чен, бы ва ет очень труд но зри тель но
пред став лять се бе чет кую кар ти ну. По это му мы ре ко мен ду ем
вам преж де все го ус по ко ить ум и ос во бо дить ся от от вле ка ю -
щих мыс лей по сред ст вом прак ти ки ме то дов 1 и 2, опи сан -
ных в пре ды ду щем уро ке (1). Ког да ум ста нет со сре до то чен -
ным, мож но на чать де лать джа па са хи та дхья ну.

Это бо лее труд ная прак ти ка, но так же и бо лее мощ ная. Ва -
ше осо зна ние долж но течь по на прав ле нию к ман т ре, сим во -
лу и кру го во му дви же нию джа пы. Ес ли вам труд но под дер жи -
вать ус той чи вый вну т рен ний об раз, прак ти куй те ме тод, ко то -
рый мы объ яс ни ли ра нее (1).

Лик хит джа па
Сло во лик хит оз на ча ет «пись мен ный». По это му дан ная

прак ти ка на зы ва ет ся «пись мен ная джа па». Она вклю ча ет в
се бя мно го крат ное на пи са ние сим во ла или фор мы ман т ры в
блок но те. На при мер, вы мо же те пи сать сим вол АУМ сле ду ю -
щим об ра зом: $ $ $ $ $ $ $ и т. д. Ра зу ме ет ся, вы мо же те
вы брать лю бой сим вол, ка кой за хо ти те.

Бук вы долж ны быть как мож но мень ше и как мож но чет че.
Это бу дет уси ли вать со сре до то че ние. Пи ши те каж дый сим вол
мак си маль но тща тель но, со раз мер но и с чув ст вом пре крас -
но го. Пусть каж дый сим вол бу дет про из ве де ни ем ис кус ст ва,
по край ней ме ре для вас.

При на пи са нии каж до го сим во ла вы долж ны по вто рять в
уме со от вет ст ву ю щую ман т ру. Воз мож но, это вы гля дит непо -
хо жим на ме ди та тив ную прак ти ку, но тем не ме нее яв ля ет ся
та ко вой. Ес ли вы пи ше те стра ни цу за стра ни цей сим во лов и
од но вре мен но по вто ря е те ман т ру, то до стиг не те гар мо нии и
од но на прав лен но с ти ума. Ес ли вы со еди ня е те это пись мо с
пре дан но с тью и/или раз мы ш ле ни ем над смыс лом, это еще
луч ше. Эта прак ти ка ши ро ко из ве ст на в Ин дии. Во вре мя ме -
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ся ца Шра ва на ин ду и с ты по тра ди ции со би ра ют мно же ст во
ли с ть ев де ре ва бил ва. На каж дом ли ст ке крас ным по рош ком
пи шут ман т ру Ом На мах Ши вайя и при но сят его в жерт ву Гос -
по ду Ши ве. Эта прак ти ка про дол жа ет ся в те че ние ме ся ца и
по рож да ет ве ли кую пре дан ность.

Воз мож но, вы за хо ти те по про бо вать эту прак ти ку в спо кой -
ный вос крес ный день, вме с то то го что бы чи тать га зе ту или спать.

Су ми ра ни джа па
Эта фор ма джа пы пред наз на че на для прак ти ки в те че ние

все го дня. Обыч но ее вы пол ня ют с по мо щью че ток из 27 бу -
син, ко то рые че ло век но сит с со бой во всех слу ча ях. Ко неч -
но, для боль шин ст ва лю дей это мо жет быть не слиш ком удоб -
но, но та ков тра ди ци он ный ме тод. Лю ди, по свя ща ю щие сад -
ха не все свое вре мя, не ред ко вы пол ня ют эту прак ти ку не пре -
рыв но. То есть, не за ви си мо от об сто я тельств, они пе ре би ра -
ют чет ки и мыс лен но по вто ря ют ман т ру. Ут верж да ют, что это
сле ду ет де лать и во сне. Цель за клю ча ет ся в том, что бы в ко -
неч ном ито ге ман т ра са ма со бой рож да лась из глу би ны ва -
ше го су ще ст ва. Вам не нуж но по вто рять ман т ру – ман т ра зву -
чит са ма. Все ва ше су ще ст во зву чит вме с те с ман т рой. Чет ки
(ма ла) са ми дви жут ся по кру гу. Это де ла ет ум не ве ро ят но со -
сре до то чен ным и мощ ным, по мо га ет до сти же нию ус пе ха в
дру гих ду хов ных прак ти ках и мо жет са мо по се бе при во дить к
ме ди та ции. Это очень мо гу ще ст вен ный ме тод, од на ко он
очень тру ден и непри го ден для сред не го че ло ве ка. До ста точ -
но труд но не пре рыв но пе ре би рать чет ки, раз го ва ри вая с на -
чаль ни ком, уп рав ляя ав то мо би лем, си дя на со бра нии и т.п.,
но вы мо же те по про бо вать эту прак ти ку, по край ней ме ре, в
вы ход ной, во вре мя про гул ки или ког да у вас есть не мно го
сво бод но го вре ме ни. Ес ли вы ре гу ляр но по вто ря е те свою
ман т ру в те че ние все го сво бод но го вре ме ни, то в кон це кон -
цов ман т ра бу дет про яв лять ся са ма со бой вся кий раз, ког да у
вас нет дел или обя зан но с тей. Она бу дет са ма зву чать на зад -
нем пла не всей ва шей де я тель но с ти. Это очень мощ ный ме -
тод, ко то рый бы с т ро при ве дет вас к бо лее вы со ко му опы ту.
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Ад жа па джа па

Это спон тан ная джа па, воз ни ка ю щая в гар мо нии с ес те ст -
вен ны ми рит ма ми ком плек са ум%те ло. Мы по зна ко мим вас с
этим пред ме том по зд нее (3).

Об щее за ме ча ние
Прак ти ка джа пы ста но вит ся не пре одо ли мо мощ ной, толь ко
ес ли ее вы пол ня ют ре гу ляр но и без пе ре ры вов.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 14; те ма 5.
2. Кни га I; урок 10; те ма 7.
3. Кни га II; урок 20; те ма 5.

Йога и крийя. Продвинутый курс



Про грам ма еже днев ных за ня тий

Мы по зна ко ми ли вас с дву мя пред ме та ми, к ко то рым боль -
шин ст во лю дей от но сят ся с по до зре ни ем: с бхак ти йо гой и
ама ро ли. Мы все го лишь хо тим, что бы вы от но си лись к ним
без пре ду беж де ния. Ес ли у вас есть со мне ния, не свя зы вай те
се бя ни ка ки ми обя за тель ст ва ми, но, по край ней ме ре, не от -
вер гай те с по ро га воз мож ность обос но ван но с ти этих ме то дов.
Мно гие лю ди их ис поль зо ва ли и впос лед ст вии хва ли ли не по -

Урок 15. Программа ежедневных занятий

Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана
Шалабхасана
Дханурасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Шавасана

Количество повторений

–
–
–
–
3 цикла
–
–
–
–
–

Минуты

120

10
4
4
4
4
4
4
4
4
3

Нади шодхана и джаландхара бандха
Повторение АУМ

20
10

–
–

то му, что бы ли вве де ны в за блуж де ние, а по то му, что по лу чи ли
поль зу. Ес ли что%ли бо в вас воз ра жа ет про тив прак ти ки ама ро -
ли, не за ни май тесь ею. Мы рас ска за ли об этом ме то де в боль -
шей сте пе ни для то го, что бы от крыть вам гла за, чем для его
прак ти че с ко го при ме не ния. Мы чрез вы чай но вы со ко це ним
бхак ти йо гу. Это сверх зву ко вой транс порт к рас ши рен но му
осо зна нию – но толь ко ес ли вы склон ны к бхак ти. Ес ли вы не
чув ст ву е те, что бхак ти йо га – это ваш путь, ис поль зуй те дру гие
пу ти, но, по край ней ме ре, будь те не пре ду беж ден ны ми.

В уро ке 14 мы по зна ко ми ли вас с ме ди та тив ны ми тех ни ка -
ми джа пы. Про дол жай те вы пол нять их, а так же пра на я му в со -
от вет ст вии с тем, как опи са но в тек с те.

В от но ше нии дру гих прак тик, ко то рые мы опи са ли, а имен -
но дха ну ра са ны, не об хо ди мо ска зать лишь, что их сле ду ет вы -
пол нять.
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Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана
Дханурасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Нади шодхана и джаландхара бандха
Джапа
Чидакаша дхарана

Программа 4: продолжительность
30 минут (для общего здоровья)

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана
Дханурасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Нади шодхана и джаландхара бандха

60

7
3
3
4
4
3
3
3

10
15
5

30

5
3
3
3
3
3

10

–
–
–
3 цикла
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
3 цикла
–
–
–

Постарайтесь находить больше времени, чтобы вы могли практиковать
самые важные медитативные техники.

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Бхуджангасана
Шалабхасана
Дханурасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Нади шодхана и джаландхара бандха
Повторение АУМ
Джапа
Чидакаша дхарана

90

10
3
4
4
4
4
4
4
4

15
4

25
5

–
–
–
–
3 цикла
–
–
–
–
–
–
–
–

Джапа
Чидакаша дхарана

30
15

–
–
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То, что может быть высказано, – не Истина.
То, что может быть названо, – не Имя.
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Те ма 1

Бхакти йога (Часть 2)

Чи тая эту те му, вы долж ны по мнить, что это – все го лишь
сло ва. Сло ва, сколь бы хи т ро ум но они ни бы ли по ст ро е ны и
свя за ны меж ду со бой, ни ког да не смо гут пе ре дать смысл
бхак ти. Бхак ти – это опыт, ко то рый вы долж ны по знать са -
мо сто я тель но. Ес ли вы по пы та е тесь по нять бхак ти че рез по -
сред ст во слов и кон цеп ций, то упу с ти те ее суть и про сто за -
блу ди тесь в во до во ро те сло вес ных пред став ле ний. Вы ста не -
те жерт вой са мо об ма на. Это об суж де ние мо жет лишь ука зать
на прав ле ние пу ти… вы долж ны прой ти по пу ти и от крыть для
се бя его цель. Бхак ти ис хо дит из серд ца, а не из уст или из го -
ло вы.

Бхак ти за ви сит не толь ко от внеш не го вы ра же ния. Она за -
ви сит от вну т рен не го чув ст ва. Че ло век, ти хонь ко де ла ю щий
свою по всед нев ную ра бо ту, столь же лег ко мо жет быть бхак -
той, как и тот, кто день и ночь на про лет по ет пес ни пре дан -
но с ти. Толь ко бхак та мо жет знать, что он (или она) – бхак та.

В этом вто ром об суж де нии мы хо тим кос нуть ся бо лее фун -
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да мен таль ных ас пек тов бхак ти йо ги и осо бен но ло ву шек,
под сте ре га ю щих че ло ве ка на этом пу ти (1).

При твор ст во и са мо об ман
Не ув ле кай тесь лож ны ми чув ст ва ми или по каз ны ми по -

верх но ст ны ми вы ра же ни я ми бхак ти. Не ста рай тесь про из ве -
с ти на дру гих лю дей впе чат ле ние фаль ши вой де мон ст ра ци ей
на бож но с ти. Вы ра жай те толь ко то и сле дуй те толь ко то му,
что ис хо дит не по сред ст вен но из ва ше го серд ца. Будь те вер ны
сво ей ин ди ви ду аль но с ти. Ес ли в на сто я щее вре мя вы не чув -
ст ву е те бхак ти, не тре вожь тесь – это не что та кое, что воз ник -
нет са мо со бой, ес ли вы ис крен не прак ти ку е те дру гие фор мы
йо ги.

Как му д ро ска зал Шек с пир:
«Будь ве рен са мо му се бе».
Это очень важ но. За чем вы ра жать пре дан ность че му бы то

ни бы ло, ес ли толь ко она не ис хо дит не по сред ст вен но из глу -
би ны ва ше го су ще ст ва? Ес ли вы вы ра жа е те по кло не ние без
со от вет ст ву ю ще го вну т рен не го чув ст ва, то это при твор ст во
и са мо об ман, ко то рые пред став ля ют со бой два ве ли чай ших
пре пят ст вия на пу ти бхак ти йо ги. Это глав ные ба рь е ры на
пу ти к рас ши рен но му осо зна нию. Мно гие лю ди по кло ня ют -
ся бо же ст ву, му д ре цу или сво е му гу ру мез ма лей ше го чув ст ва
бхак ти. Это все го лишь при выч ка, ме ха ни че с кое дей ст вие.
Будь те ос то рож ны, что бы не по пасть в эту ко лею, а ес ли вы
уже в ней, то по ско рее вы би рай тесь.

Кста ти, ве ру (шраддха) не ред ко пу та ют с са мо об ма ном.
Они пол но стью раз лич ны. Ве ра оз на ча ет убеж де ние в чем%то,
что еще пред сто ит по знать или пе ре жить на лич ном опы те.
Это не са мо об ман. Это про сто при зна ние то го, что у прак тик
йо ги есть цель. Ве ра под ра зу ме ва ет убеж ден ность в том, что
му д ре цы, йо ги, свя тые и т. д. не бы ли жерт ва ми за блуж де ния
и что они дей ст ви тель но пе ре жи ва ли не что та кое, что в на -
сто я щее вре мя ле жит за пре де ла ми ва ше го нор маль но го опы -
та. По это му ве ра и са мо об ман име ют прин ци пи аль но раз ный
смысл. При са мо об ма не че ло век вво дит се бя в за блуж де ние и
тем са мым бло ки ру ет вос при им чи вость к но во му опы ту. С
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дру гой сто ро ны, ве ра под ра зу ме ва ет или, по край ней ме ре,
долж на под ра зу ме вать от кры тость к но во му опы ту в бу ду щем.
Ве ру ю щие лю ди долж ны быть очень ос то рож ны, что бы не
по пасть в па у ти ну са мо об ма на. Они долж ны про сто ве рить,
что есть не что за пре де ла ми те ку ще го опы та и что они не го -
ня ют ся за воз душ ны ми зам ка ми или пу с ты ми ми фа ми. Это
од на из форм ве ры. Она пол но стью от ли ча ет ся от ли це ме рия
и са мо об ма на.

Есть мно го притч и ис то рий, ил лю с т ри ру ю щих этот мо -
мент. Вот два при ме ра:

Бо га тый зем ле вла де лец со вер шал ри ту аль ное по кло не ние
на бе ре гу ре ки Двар ки. Слу чи лось так, что в это же вре мя в
ре ке ку пал ся свя той Ва мак ше па. Он на блю дал за зем ле вла -
дель цем и че рез не сколь ко ми нут на чал брыз гать на не го во -
дой. Зем ле вла де лец не ко то рое вре мя тер пел та кое об ра ще -
ние, но за тем рас сер дил ся и за кри чал на Ва мак ше пу: «Ты что,
сле пой? Раз ве ты не ви дишь, что я со вер шаю по кло не ние?
По че му ты мне ме ша ешь?» Свя той гром ко рас сме ял ся и спро -
сил: «Ты чи та ешь мо лит вы или по ку па ешь па ру обу ви в ма га -
зи не «Мур и Ко» в Каль кут те?», по сле че го про дол жил пле с -
кать на зем ле вла дель ца во дой с еще боль шей си лой. Тот был
оша ра шен и по срам лен та ким гру бым ра зоб ла че ни ем сво е го
вну т рен не го ума, ибо свя той дей ст ви тель но был со вер шен но
прав. Зем ле вла де лец прак ти ко вал внеш нее по кло не ние, но
вну т рен не он мыс лен но хо дил по ули цам Каль кут ты с на ме ре -
ни ем ку пить се бе но вую па ру обу ви. Он по кло нил ся свя то му и
по про сил его бла го сло ве ния, что бы впредь иметь воз мож -
ность быть бо лее ис крен ним в сво ем по кло не нии.

Гу ру На нак од наж ды при нял при гла ше ние му суль ман ско -
го пра ви те ля и его со вет ни ка при сут ст во вать на бо го слу же -
нии в ме ст ной ме че ти. Служ ба про хо ди ла при боль шом со -
бра нии при хо жан, и во вре мя чте ния мо литв все ста но ви лись
на ко ле ни. Толь ко На нак про дол жал сто ять и не при ни мал
уча с тия в про ис хо дя щем. Ког да служ ба за кон чи лась, пра ви -
тель и его со вет ник в гне ве об ра ти лись к На на ку: «Ты об ман -
щик! Ты го во рил, что бу дешь мо лить ся вме с те с на ми». «Да,
вер но, – ска зал На нак. – Я дей ст ви тель но обе щал мо лить ся
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вме с те с ва ми, но по сколь ку вы не мо ли лись, как я мог это
де лать?» «Что за бо го хуль ст во, объ яс ни, что ты име ешь в ви -
ду!» – вскри ча ли они. «Раз ве мо лит ва за клю ча ет ся толь ко в
ко ле но пре кло не нии и по кло нах?» – спро сил гу ру. «Нет, ко -
неч но, нет, – от ве чал со вет ник, – это все го лишь внеш нее
вы ра же ние. Важ на имен но вну т рен няя мо лит ва». «Как раз
это я и имел в ви ду, – ска зал На нак. – Во вре мя бо го слу же ния
вы ду ма ли о сво ей ко бы ле и рож де нии ее же ре бен ка. Вы бо я -
лись, как бы же ре бе нок не упал в ко ло дец». Со вет ник при -
сты же нно по ту пил ся. Это бы ла прав да. «А как на счет ме ня?» –
спро сил на боб. «О, вас за ни мал конь, ко то ро го ва ши по мощ -
ни ки по ку па ют в Ка бу ле». На боб при знал ся, что это со вер -
шен но вер но, и все при хо жа не оне ме ли от удив ле ния.

Так лег ко по пасть в эту ло вуш ку. И ло вуш ка со сто ит не в
том, что вы ду ма е те о дру гих ве щах. Нет, в этих по всед нев ных
за бо тах нет ни че го пло хо го. Ло вуш ка в том, что че ло век мо -
жет очень лег ко об ма ны вать ся, ве ря, что это бо го слу же ние,
или что это бхак ти йо га, или что он – рев но ст ный бхак та.
Это ло вуш ка са мо об ма на. Го раз до луч ше ду мать обо всех этих
ве щах, од но вре мен но зная, что бо го слу же ние, в дей ст ви тель -
но с ти, не яв ля ет ся вы ра же ни ем бхак ти. Это че ст но и го раз до
пред по чти тель нее са мо об ма на. На са мом де ле, у че ло ве ка,
ко то рый че с тен с со бой и сво и ми по буж де ни я ми и не прак ти -
ку ет ни ка кой йо ги или не ис по ве ду ет ни ка кой ре ли гии, го -
раз до боль ше шан сов рас ши рить свое осо зна ние, чем у то го,
кто об ма ны ва ет се бя, мо лясь или со вер шая ри ту а лы круг лые
сут ки. Важ на имен но ис крен ность. 

Еще од на ло вуш ка за клю ча ет ся в при да нии боль шо го зна -
че ния пу с тым штам пам и об щим ут верж де ни ям. Лег ко рас -
суж дать о Бо ге, Бха га ва не, Хри с те и т. д. и се рь ез но по ла гать,
что в сло вах есть ка кой%то смысл. В этом кон тек с те боль шин -
ст во слов пу с ты, од на ко мно гие лю ди ду ма ют, что их сло ва
име ют боль шое зна че ние. На ум сра зу же при хо дит хо ро ший
при мер – то, что рас ска зы вал один по се ти тель аш ра ма о сво -
ем гу ру в Ги ма ла ях. Од наж ды его гу ру по се тил очень об ра зо -
ван ный пан дит, ко то рый изу чил мно же ст во ин ду ист ских тек -
с тов. Они бе се до ва ли о мно гих ве щах, но по се ти тель боль ше
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хо тел по ка зать свои зна ния, чем се рь ез но об суж дать что бы то
ни бы ло. Че рез ка кое%то вре мя они за ве ли раз го вор о Бха га -
вад Ги те. Уче ный сра зу же яс но по ка зал, что все сти хи и зна -
ния бук валь но вер тят ся у не го на язы ке. «Ос то рож но, не по -
да ви тесь», – со вер шен но спон тан но и жи во от ре а ги ро вал гу -
ру. Уче ный дей ст ви тель но чуть не по да вил ся от это го ос т ро го
за ме ча ния, по сколь ку его эго силь но при спу с ти лось. Эта ис -
то рия яс но по ка зы ва ет, как лег ко об ма ны вать са мо го се бя и
счи тать, что ты зна ешь все, что нуж но знать; это пре пят ст вие
на пу ти бхак ти. Важ но не опь я нять ся чте ни ем книг или пу с -
ты ми бес смыс лен ны ми ут верж де ни я ми. Сло ва име ют смысл
толь ко ес ли они под креп ле ны лич ным опы том.

Преж де чем на чи нать на ти рать по лы в до ме, не об хо ди мо
сна ча ла вы ме с ти всю на ко пив шу ю ся пыль и грязь. Так же об -
сто ит де ло и с пу тем бхак ти… преж де все го нуж но из ба вить ся
от все го на нос но го. Ког да это сде ла но, че ло век ста но вит ся
под хо дя щим сред ст вом для вы ра же ния бхак ти.

Ве ра и бхак ти
Ве ра и бхак ти от ли ча ют ся друг от дру га. Ве ра пред по ла га -

ет убеж ден ность в том, что для то го, что бы де лать не что, су -
ще ст ву ет не кая до стой ная цель. То есть, хо тя че ло ве ку мо жет
не до ста вать лич но го опы та, у не го до ста точ но ве ры, что бы
счи тать, что та кой опыт дей ст ви тель но су ще ст ву ет. Без ве ры
мы бы ли бы в жиз ни ни чем. Без ве ры мы бы не за ни ма лись
аса на ми, пра на я мой, ме ди та тив ны ми тех ни ка ми или лю бы -
ми дру ги ми прак ти ка ми йо ги. Ес ли бы мы не ве ри ли, что есть
хо ро шая при чи на ими за ни мать ся, мы бы ни ког да их не де ла -
ли. Ког да прак ти ка пе ре хо дит в опыт, ве ра про хо дит, она ста -
но вит ся из лиш ней. Ве ра свя за на с на став ле ни я ми гу ру. Без
ве ры ни кто бы не слу шал ся его на став ле ний. Без ве ры от но -
ше ние гу ру%уче ник не мо жет су ще ст во вать.

Ве ра ве дет к пе ре жи ва нию бхак ти. Это не сле пая ве ра, а
при ня тие то го, что для дви же ния по пу ти к рас ши рен но му
осо зна нию, к то му, что сей час ле жит за пре де ла ми по ни ма -
ния, не об хо ди мы оп ре де лен ные дей ст вия и уси лия.

Ве ра пред по ла га ет, что ва ши прак ти ки бхак ти йо ги и дру -
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гих ви дов йо ги вас ку да%то при ве дут, что они не за ве дут вас в
де б ри не ве же ст ва. Не об хо ди ма ве ра в то, что путь бхак ти йо -
ги дей ст ви тель но ве дет к бо лее вы со ко му осо зна нию и сча с -
тью. Вы долж ны ве рить в дей ст вен ность сад ха ны. Без этой
ве ры вы бы ни ког да ни че го не де ла ли. Встре ча (дар шан) с ве -
ли ким му д ре цом или ва шим гу ру уси лит ве ру, ибо вы уви ди те
жи вой при мер че ло ве ка, про шед ше го тот путь, по ко то ро му
вы сей час иде те. Это ог ром ный ис точ ник вдох но ве ния и опо -
ра ве ры.

Дог ма, фа на тизм и ре ли ги оз ное уче ние
Про бле ма бхак ти йо ги со сто ит в том, что она лег ко мо жет

ве с ти к сле по му дог ма тиз му, со че та ю ще му ся с на силь ст вен -
ным на вя зы ва ни ем сво их убеж де ний дру гим лю дям. Это от -
нюдь не бхак ти. На про тя же нии всей ис то рии бхак ти со вер -
шен но не пра виль но ис тол ко вы ва ли и при ме ня ли. Бхак ти –
это путь люб ви и пре дан но с ти, од на ко она не ред ко вы рож да -
лась в путь дог ма тиз ма и фа на тиз ма. Это пря мая про ти во по -
лож ность бхак ти. На пу ти бхак ти йо ги че ло век мо жет по свя -
щать се бя той или иной фор ме бо же ст вен но го – лю бой фор -
ме по соб ст вен но му вы бо ру. Фор ма не име ет зна че ния, но в
то же са мое вре мя че ло век дол жен быть тер пи мым к лю бой
дру гой фор ме бо же ст вен но го, ко то рой по кло ня ют ся дру гие
лю ди. В са мой ос но ве бхак ти йо ги ле жит тер пи мость.

Вна ча ле бхак ти йо га вклю ча ет в се бя пол ное со сре до то че -
ние вни ма ния на объ ек те по кло не ния или люб ви. Как раз на
этой ста дии бхак ти мо жет лег ко ста но вить ся не тер пи мой и
из вра щен ной. Эта ог ра ни чен ность ав то ма ти че с ки ис че за ет,
ког да пре дан ность при во дит че ло ве ка к рас ши рен но му осо -
зна нию, и из са мой глу би ны его серд ца воз ни ка ет спон тан -
ная бхак ти. Он осо зна ет сущ ность, сто я щую за все ми ин ди -
ви ду аль ны ми бо же ст ва ми, и при хо дит к та кой ста дии по ни -
ма ния, ког да при зна ет все эти фор мы бо же ст вен ны ми. Это
па ра докс, ко то рый вы долж ны по нять са ми.

Лишь на ран них ста ди ях бхак ти мо жет ка зать ся раз но вид -
но с тью ре ли ги оз но го уче ния. Но цель бхак ти йо ги сов сем не
в этом. Цель в том, что бы до стичь ста дий за пре де ла ми уче -
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ния. Цель бхак ти йо ги – ве с ти к че му%то, что ус т ра ня ет су ще -
ст ву ю щую ре ли ги оз ную иде о ло гию и да ет со вер шен ную сво -
бо ду бы тия. По это му да вай те не бу дем по вто рять ошиб ки ис -
то рии и из вра щать бхак ти йо гу, де лая ее уз ким сек тант ст вом.
Ее цель го раз до вы ше, чем  дог ма тизм, фа на тизм и ре ли ги оз -
ная иде о ло гия. Ее цель – по зна ние и сча с тье. Бхак ти – это
опыт, а бхак ти йо га – сред ст во его до сти же ния.

Важ ность от сут ст вия ожи да ний
Не ожи дай те ни че го от сво ей прак ти ки бхак ти йо ги. Это

от но сит ся и к лю бой дру гой фор ме йо ги. Ес ли вы прак ти ку е -
те аса ны, пра на я му, ме ди та тив ные тех ни ки и так да лее, ста -
рай тесь ни че го не ожи дать. Как ни стран но, но чем боль ше
че ло век ожи да ет, тем мень ше он по лу чит. Это обус лов ле но
тем, что ожи да ние пред по ла га ет эго, а чем боль ше эго, тем
мень ше про гресс в йо ге. Это очень важ но, и по то му в бхак ти
йо ге не ожи дай те ни че го в от вет на свое чув ст во бхак ти. Про -
сто про еци руй те свою лю бовь без вся ких ожи да ний. Это не -
лег ко, но по ста рай тесь. Этот мо мент чет ко объ яс ня ет ся во
мно гих древ них тек с тах. Вот не сколь ко при ме ров:

«По кло ня ю щий ся мне не же ла ет ни че го, да же транс цен -
ден ции, ес ли Я ему ее пред ло жу, ибо от сут ст вие же ла ний –
са мый пря мой путь к ос во бож де нию».
Так го во рит Криш на в Уддха ва Ги те из ка но на Шри мад Бха га -
ва там. В этом же тек с те так же ска за но:

«Я все гда с тем, кто ли шен вся ких ожи да ний, кто от да ет
се бя со зер ца нию Ме ня, кто без мя те жен, сво бо ден от не на ви -
с ти и ви дит Ме ня по всю ду».
Кро ме то го, в Уддха ва Ги те ожи да ние со от но сит ся с тре мя
ос нов ны ми ка че ст ва ми при ро ды: сатт вой, ра д жа сом и та ма -
сом. Там го во рит ся:

«По кло не ние Мне без ожи да ния на гра ды – это сатт ви че% -
с кий (очи щен ный ас пект при ро ды); то, что со вер ша ет ся с
ожи да ни ем, – ра д жа с ти че с кий (де я тель ный и стра ст ный ас -
пект при ро ды); а то, что со вер ша ет ся с на ме ре ни ем на но сить
вред дру гим, – та ма с ти че с кий (инерт ный, или тем ный, ас -
пект при ро ды)».
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От сут ст вие ожи да ний важ но, но не  лег ко (на прак ти ке). Ес ли
у вас есть ожи да ния, не тре вожь тесь. Они бу дут са ми со бой
ис че зать по ме ре ва ше го про дви же ния по пу ти бхак ти йо ги.

Та кое от сут ст вие ожи да ний при ме ни мо и к по всед нев ной
жиз ни. Ес ли вы ко му%то по мо га е те, не ожи дай те бла го дар -
но с ти. В дей ст ви тель но с ти, это вы долж ны их бла го да рить за
то, что они да ли вам воз мож ность им по мочь. Они пре до ста -
ви ли вам шанс слу жить им, так что бла го да ри те их и не жди -
те по хва лы.

Этот мир – дет ская пло щад ка. Это шко ла, где вы мо же те
уз на вать о се бе, где вы мо же те рас поз на вать и ус т ра нять свои
не со вер шен ст ва и вну т рен ние про бле мы. Всё и все во круг –
ва ши учи те ля. Без вза и мо дей ст вия с дру ги ми людь ми и жиз -
нен ны ми си ту а ци я ми вы бы ни ког да не мог ли уз на вать свои
«пунк ти ки» и ог ра ни че ния. С каж дым мгно ве ни ем дня вы
боль ше по ни ма е те о се бе. Ино гда это бо лее оче вид но, но
обыч но ме нее за мет но и дей ст ву ет боль ше на под соз на тель -
ном, не же ли на со зна тель ном уров не, так что на са мом де ле
вы долж ны бла го да рить каж до го че ло ве ка, с ко то рым вы
встре ча е тесь, за то, что он вас че му%то на учил. Вы долж ны
рас сма т ри вать лю бую си ту а цию как урок. Хо тя вы, воз мож -
но, по мо га е те дру го му че ло ве ку фи зи че с ки, он так же по мо га -
ет вам по ни мать са мо го се бя. Ес ли вы по мо га е те лю дям в бе -
де, они да ют вам не мень ше, чем вы им.

От сут ст вие ожи да ния пред став ля ет со бой фун да мен таль -
ный ас пект бхак ти йо ги. Эту идею крат ко вы ра зил ве ли кий
бен галь ский бхак та Чай та нья:

Я мо люсь не ра ди бо гат ст ва; я мо люсь не ра ди по че с тей;
Не ра ди удо воль ст вия или да же ра до с тей по эзии.
Я лишь мо люсь, что бы в те че ние всей сво ей жиз ни
Иметь лю бовь и пре дан ность… иметь чи с тую лю бовь,
Что бы лю бить Те бя.
Та ко ва бхак ти без ожи да ния. Это во пло ще ние бхак ти. Мы

не  на де ем ся, что вы до стиг не те та ко го воз вы шен но го уров ня
жиз ни без ожи да ний, бхак ти без эго, но имей те его в ви ду в
ка че ст ве ко неч ной це ли. Пусть ва ши ус т рем ле ния бу дут на -
прав ле ны на это со вер шен ное бес ко ры с тие.
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Раз ру ше ние эго

Бхак ти под ра зу ме ва ет, что вы чув ст ву е те глу бо кую пре дан -
ность. От это го про ис хо дит сти ра ние эго, и оно при во дит к
рас ши рен но му осо зна нию. Обыч но лю бовь и пре дан ность
свя за ны с вза им но с тью и за ви сят от нее; лю бя щий ожи да ет
от вет ной люб ви. Это не бхак ти, а эго цен т ри че с кая лю бовь.
Бхак ти – это лю бовь, ко то рая не ожи да ет вза им но с ти. Бхак ти
оз на ча ет да вать, а не брать.

По ме ре то го как че ло век идет по пу ти бхак ти йо ги, эго изм
сам по се бе на чи на ет уга сать. Че ло век на чи на ет ви деть смысл
в том, что бы да вать и да вать. Эта лю бовь ста но вит ся все силь -
нее и силь нее по ме ре рос та осо зна ния бхак ти, по ме ре то го
как че ло век при зна ет и все в боль шей сте пе ни ус т ра ня ет свои
ог ра ни че ния и не со вер шен ст ва. Чув ст во бхак ти уси ли ва ет ся.
Со от вет ст вен но, рас тет уро вень осо зна ния. Чем боль ше уро -
вень бхак ти, тем мень ше эго. Ко неч ная цель со сто ит в до сти -
же нии та кой ста дии, на ко то рой про ис хо дит пол ное отож де -
ств ле ние с объ ек том по кло не ния. Имен но на этом эта пе
мож но ска зать то же са мое, что Ха ну ман (бо же ст во%обе зь я на
и во пло ще ние бхак ти) ска зал Ра ме:

«О Ра ма, ког да я отож де ств ля юсь со сво им те лом, я твой
слу га. Ког да я отож де ств ля юсь с ин ди ви ду аль ной джи ва (ду -
шой), я – часть те бя. Но ког да я ос во бож да юсь от всех этих
отож де ств ле ний, я по ни маю, что я – это ты».

Вал ми ки Ра ма я на
Как толь ко бхак ти на чи на ет воз дей ст во вать на серд це,

каж дый опыт ста но вит ся уро ком, сред ст вом умень ше ния
гор ды ни и вла с ти эго. Лег ко до бить ся ка ко го%то ус пе ха в
чем%ли бо – ра бо те, уче нии или чем%то дру гом – и ду мать:
«Что я за ум ни ца». Эго очень лег ко раз ду ва ет ся, но, как ни
стран но, ког да че ло век про яв ля ет се бя лю бие, очень бы с т ро
про ис хо дит не что та кое, что ста вит эго на ме с то. То есть, ког -
да че ло век пре да ет ся гор ды не эго, как пра ви ло, про ис хо дит
не что, вы све чи ва ю щее это лож ное чув ст во гор ды ни, и че ло -
век по ни ма ет, ка кую шут ку сы г ра ло с ним эго и как оно одо -
ле ло его су ще ст во. На пу ти бхак ти йо ги, су дя по все му, все гда
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про ис хо дит что%то, пре дот вра ща ю щее та кое са мо до воль ст во
эго. В этом пре иму ще ст во то го, что бы хо тя бы в ми ни маль -
ной сте пе ни быть бхак той. По%ви ди мо му, та ков по ря док со -
бы тий, по сто ян но ли ша ю щих ос но вы эго ис ти че с кий ста тус
ума.

Гор ды ню сле ду ет счи тать од ним из ве ли чай ших пре пят ст -
вий на пу ти к рас ши рен но му осо зна нию. Есть чу дес ная и
очень по лез ная кни га под на зва ни ем «Тем ная ночь ду ши», в
ко то рой эта те ма рас сма т ри ва ет ся очень по дроб но. Ее на пи -
сал хри с ти ан ский ми с тик св. Ио анн Крест (Ху ан де ла Крус).
Он го во рит, что иду щим по ду хов но му пу ти при хо дит ся про -
хо дить че рез так на зы ва е мую тем ную ночь ду ши. Об ре тая не -
ко то рый опыт, они жаж дут боль ше го. Они ста но вят ся эго ис -
тич ны ми или счи та ют се бя бо лее ду хов но раз ви ты ми, чем
дру гие лю ди. Они по па да ют в мно го чис лен ные ло вуш ки эго,
ко то рые пре пят ст ву ют рас ши рен но му осо зна нию; че ло век
стал ки ва ет ся с ни ми во вре мя этой «тем ной но чи ду ши», ког -
да очи ща ет ся от сво их не до стат ков.

Хо тя эта лож ная гор дость и яв ля ет ся пре пят ст ви ем, в дей -
ст ви тель но с ти она со став ля ет важ ную часть ду хов ной жиз ни.
Эти пре пят ст вия – сво е го ро да ми лость, ибо без по зна ния
этих от вле че ний эго и от кры той встре чи с ни ми мы бы так и
не до га ды ва лись об их су ще ст во ва нии и по то му не мог ли бы
от них из бав лять ся. Мы бы не мог ли про дви гать ся по пу ти к
рас ши рен но му осо зна нию. Имен но во вре мя этой тем ной но -
чи ду ши че ло век на хо дит об щий язык со сво и ми не до стат ка -
ми, при зна ет их и пред при ни ма ет ша ги по их ус т ра не нию.
Та ким об ра зом, эти эго ис ти че с кие со сто я ния од но вре мен но
пред став ля ют со бой пре пят ст вия для ду хов ной жиз ни и ее
не об хо ди мую часть. Все за ви сит от точ ки зре ния. Св. Ио анн
Крест го во рит:

«Ис ка те ли по гру жа ют ся в тем ную ночь ду ши, что бы очи с -
тить ся от не со вер шенств. Имен но так они мо гут про дол жать
дви гать ся впе ред».
По это му эти чув ст ва гор ды ни, до сти же ния, по ло же ния и  т. д.,
в оп ре де лен ном смыс ле, не об хо ди мы для ду хов но го пу ти.
Имен но во вре мя этой тем ной но чи ду ши че ло век осо зна ет

Урок 16. Бхакти йога (часть 2)



свои не до стат ки. Это ве дет к боль ше му сми ре нию, ко то рое, в
свою оче редь, ве дет к боль шей бхак ти и боль ше му бес ко ры с -
тию.

Как ни стран но, не ред ко бхак ти мо жет уси ли вать ся имен -
но во вре мя этой тем ной но чи или во вре мя пе ри о дов ду хов -
но го ре г рес са и от ступ ле ния. Че ло век от кры то встре ча ет ся с
пре гра дой, не пра виль ным по ни ма ни ем или силь ным чув ст -
вом эго, ко то рые до это го не бы ли за мет ны ми. Он по ни ма ет,
что столк нул ся с оче ред ным не до стат ком, от ко то ро го мож но
из ба вить ся. Он со зна ет, как важ но пе ре жить эти силь ные чув -
ст ва эго. Тем но та ве дет к боль шей бхак ти. Тем ная ночь ду -
ши, в ко неч ном ито ге, ве дет к боль ше му све ту. Эго сми ря ет -
ся, и че ло век мо жет по знать боль ше сча с тья и гар мо нии.

Ре зю ме

В этой те ме мы рас смо т ре ли ло вуш ки на пу ти бхак ти йо ги,
что бы по ка зать на и бо лее оче вид ные и рас про ст ра нен ные за -
блуж де ния и ошиб ки. По это му дан ное об суж де ние, ве ро ят но,
сле ду ет счи тать са мым важ ным из раз де лов, по свя щен ных
бхак ти йо ге (2), ибо без уме ния рас поз на вать эти пре пят ст вия
очень лег ко сбить ся с пу ти. Еди нож ды сбив шись с пу ти, осо -
бен но в ре зуль та те бо лее гру бых оши бок, на по до бие при твор -
ст ва и са мо об ма на, очень труд но вновь най ти вер ное на прав -
ле ние и дви гать ся впе ред.

При ме ча ния
1. Бхак ти йо га, Часть I:

Кни га II; урок 15; те ма 1.
2. Бхак ти йо га: 

Часть 3 – Кни га II; урок 17; те ма 1.
Часть 4 – Кни га II; урок 18; те ма 1.
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Те ма 2

Аса ны  .   .   .   .  Сар ван га са на

До сих пор в этом кур се мы опи сы ва ли раз лич ные ви ды асан:
те, что скру чи ва ют по зво ноч ник, и те, что сги ба ют его впе ред
и на зад, а так же сто я чие аса ны и ме ди та тив ные си дя чие аса -
ны, но мы по ка еще не об суж да ли ни од ной аса ны с пе ре вер -
ну тым по ло же ни ем те ла. В этой те ме мы на ме ре ны ис пра -
вить эту си ту а цию, опи сав сар ван га са ну – «стой ку на пле чах».
Эта аса на ока зы ва ет бла го твор ное дей ст вие на все те ло. Она
спо соб ст ву ет от то ку за сто яв шей ся кро ви из ног и ор га нов
брюш ной по ло с ти, тем са мым улуч шая об щее здо ро вье этих
ча с тей те ла. Она улуч ша ет то нус щи то вид ной же ле зы, что
опять же ока зы ва ет по ло жи тель ное вли я ние на весь ор га -
низм. Она улуч ша ет ды ха ние и мас си ру ет ор га ны пи ще ва ре -
ния и вы де ле ния, а так же об ла да ет мно ги ми дру ги ми по ло -
жи тель ны ми ка че ст ва ми, ко то рые мы бу дем об суж дать ни -
же. Эта аса на долж на быть не отъ ем ле мой ча с тью лю бой про -
грам мы прак ти ки асан.
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Мно гих лю дей, на чи на ю щих за ни мать ся ос нов ны ми прак -
ти ка ми йо ги, сра зу же при вле ка ет сир ша са на (стой ка на го -
ло ве). Они слы шат, что она об ла да ет мно ги ми по лез ны ми
свой ст ва ми, и по то му сра зу же чув ст ву ют се бя обя зан ны ми ее
де лать. Не ред ко они прак ти ку ют сир ша са ну в те че ние слиш -
ком дли тель но го вре ме ни, и их те ло ока зы ва ет ся непод го тов -
лен ным для это го и пол ным ток си нов. В та ких об сто я тель ст -
вах сир ша са на мо жет при не с ти боль ше вре да, чем поль зы.
Имен но по этой при чи не мы ре ко мен ду ем де лать сар ван га са -
ну в ка че ст ве за ме ни те ля сир ша са ны. Она ока зы ва ет, по су -
ще ст ву, то же бла го твор ное дей ст вие, но го раз до лег че в вы -
пол не нии. Кро ме то го, при не пра виль ной прак ти ке сар ван -
га са ны мень ше шан сов при чи нить се бе вред, чем при не пра -
виль ном вы пол не нии сир ша са ны. По лез но вклю чить в еже -
днев ную про грам му прак ти ки хо тя бы од ну аса ну с пе ре вер -
ну тым по ло же ни ем те ла, но пусть это бу дет сар ван га са на, а
не сир ша са на. Это от но сит ся, глав ным об ра зом, к на чи на ю -
щим. Ког да вы очи с ти те свой ор га низм и на учи тесь луч ше му
вла де нию те лом и чув ст ву рав но ве сия, то смо же те на чать де -
лать сир ша са ну.

Оп ре де ле ние
Сан скрит ское сло во сар ван га са на со став ле но из трех от -

дель ных слов – сар ва, ан га и аса на. Сло во сар ва оз на ча ет «це -
лый, весь», а сло во ан га – «ко неч но с ти, ча с ти» или «чле ны».
Сар ван га са на по лу чи ла та кое на зва ние по то му, что она вли я -
ет на все те ло и его функ ции. Сан скрит ское на зва ние точ но
пе ре да ет тот факт, что эта аса на воз дей ст ву ет на весь ор га -
низм че ло ве ка. Та кой со во куп ный эф фект до сти га ет ся, в ос -
нов ном, за счет гар мо ни за ции эн до крин ной си с те мы, в осо -
бен но с ти щи то вид ной же ле зы. Чуть ни же мы рас смо т рим
этот пред мет по дроб нее.

На и бо лее рас про ст ра нен ное ев ро пей ское на зва ние этой
аса ны – «стой ка на пле чах». У нее есть и раз лич ные дру гие
на зва ния, в том чис ле са лам ба сар ван га са на (стой ка на пле -
чах с опо рой) и «бе рез ка».
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Щи то вид ная же ле за
Сар ван га са на ока зы ва ет глу бо кое и спе ци фи че с кое вли я -

ние на щи то вид ную же ле зу. Учи ты вая важ ность этой не боль -
шой же ле зы, име ет смысл крат ко опи сать ее ана то мию,
функ ции и вза и мо связь с раз лич ны ми ви да ми за бо ле ва ний.
Щи то вид ная же ле за яв ля ет ся важ ной ча с тью эн до крин ной
си с те мы. Этот не боль шой ор ган, име ю щий фор му ба боч ки,
рас по ло жен не по сред ст вен но под гор та нью в пе ред ней ча с ти
шеи. Же ле за со сто ит из двух до лей, каж дая из ко то рых име ет
раз мер око ло 4 см и вес око ло 10 г. Они рас по ла га ют ся по обе
сто ро ны от тра хеи и со еди ня ют ся уз кой по ло с кой тка ни, про -
хо дя щей пе ред тра хе ей.

Щи то вид ная же ле за вы ра ба ты ва ет ти рок син (а так же
трий од ти ро нин) – мощ ный гор мон, ко то рый воз дей ст ву ет
прак ти че с ки на все клет ки те ла. Его ос нов ная функ ция со -
сто ит в ре гу ля ции ско ро сти по треб ле ния пи та тель ных ве -
ществ и кис ло ро да раз лич ны ми тка ня ми те ла. Со во куп ность
та ких про цес сов на зы ва ет ся об ме ном ве ществ.

Эта же ле за ока зы ва ет важ ное вли я ние на фи зи че с кое, эмо -
ци о наль ное и ум ст вен ное раз ви тие. У здо ро во го че ло ве ка вы -
ра ба ты ва ет ся и вы де ля ет ся пра виль ное ко ли че ст во ти рок си -
на, со от вет ст ву ю щее по треб но с тям его ор га низ ма. Об этом
яс но сви де тель ст ву ют из бы ток энер гии и спо соб ность ра бо -
тать и раз вле кать ся без чрез мер ной ус та ло с ти.

Ес ли щи то вид ная же ле за раз ба лан си ро ва на, то она мо жет
вы де лять слиш ком ма ло ти рок си на. Это со сто я ние на зы ва ют
ги по ти ре о зом. Как пра ви ло, оно де ла ет че ло ве ка вя лым и
сон ли вым. Все функ ции ор га низ ма за мед ля ют ся, ум ст вен -
ные спо соб но с ти при туп ля ют ся. Че ло век скло нен к ожи ре -
нию, за по рам, апа тии и ле но с ти. Ес ли это на ру ше ние про -
ис хо дит у де тей, оно мо жет ве с ти к кар ли ко во с ти, урод ст ву и
об щей за держ ке ум ст вен но го раз ви тия.

С дру гой сто ро ны, не пра виль но функ ци о ни ру ю щая щи -
то вид ная же ле за мо жет вы ра ба ты вать и слиш ком мно го ти -
рок си на. Это на зы ва ет ся ги пер ти ре о зом. Он при во дит к ус -
ко ре нию всех те ле сных функ ций. Че ло век с та ким за бо ле ва -
ни ем скло нен к чрез мер ной ак тив но с ти – фи зи че с кой и ум -
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ст вен ной – и не спо со бен рас слаб лять ся. С этим свя за ны об -
щая по те ря ве са, по нос, уси лен ные ды ха ние и кро во об ра ще -
ние, край няя нер воз ность и воз бу ди мость, а не ред ко и пси хо -
ти че с кие симп то мы. Ес ли это рас ст рой ст во слу ча ет ся у де -
тей, то оно мо жет ве с ти к из бы точ но му фи зи че с ко му рос ту, в
ре зуль та те че го ре бе нок ста но вит ся не нор маль но боль шим –
по до сти же нии взрос ло го воз ра с та его рост мо жет со став лять
до двух с по ло ви ной ме т ров.

Мы упо мя ну ли толь ко ос нов ные симп то мы рас ст рой ст ва
щи то вид ной же ле зы. С на ру ше ни ем ее функ ци о ни ро ва ния
связа но мно же ст во спе ци фи че с ких за бо ле ва ний, ко то рые не -
воз мож но пе ре чис лить в этом крат ком ре зю ме. Мы лишь ста -
ра лись по ка зать тот важ ный факт, что из бы точ ная или не до -
ста точ ная вы ра бот ка ти рок си на щи то вид ной же ле зой мо жет
ве с ти к бо лез ни. Для бе зу ко риз нен но го здо ро вья не об хо ди мо
со вер шен ное рав но ве сие.

По че му щи то вид ная же ле за мо жет пе ре ста вать пра виль но
функ ци о ни ро вать? Для это го есть раз лич ные при чи ны. Не -
ко то рые ут верж да ют, что к раз ра с та нию и не пра виль но му
функ ци о ни ро ва нию щи то вид ной же ле зы мо жет ве с ти не до -
ста ток йо да в пи ще. Йод яв ля ет ся не об хо ди мой со став ной
ча с тью ти рок си на. Ес ли он при сут ст ву ет в пи ще в не до ста -
точ ном ко ли че ст ве, то щи то вид ная же ле за не спо соб на вы ра -
ба ты вать до ста точ ные ко ли че ст ва ти рок си на для удов ле тво -
ре ния по треб но с тей ор га низ ма. По%ви ди мо му, в та ком пред -
став ле нии не ма ло ис ти ны, по сколь ку на ру ше ния ра бо ты щи -
то вид ной же ле зы ча ще встре ча ют ся в ре ги о нах ми ра с низ -
ким со дер жа ни ем йо да в поч ве. В про да же име ют ся раз лич -
ные до бав ки йо да в таб лет ках, поз во ля ю щие спра вить ся с
этой про бле мой.

Еще од ной при чи ной на ру ше ния ра бо ты щи то вид ной же -
ле зы бы ва ет пло хое или вя лое кро во об ра ще ние. Оно мо жет
быть вы зва но си дя чим об ра зом жиз ни и об щим не до стат ком
уп раж не ний. Ес ли кро во снаб же ние щи то вид ной же ле зы
(рав но как и лю бой дру гой ча с ти те ла) ос лаб ле но или не до -
ста точ но, то она не по лу ча ет не об хо ди мо го пи та ния и не мо -
жет очи щать ся от шла ков. Она ста но вит ся не эф фек тив ной,
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от че го стра да ет здо ро вье те ла. Как раз тут сар ван га са на пря -
мо спо соб ст ву ет по вы ше нию эф фек тив но с ти щи то вид ной
же ле зы и, сле до ва тель но, улуч ше нию здо ро вья все го ор га -
низ ма. Пе ре вер ну тое по ло же ние те ла уси ли ва ет при ток кро ви
к щи то вид ной же ле зе за счет си лы тя же с ти. Кро ме то го, кри -
виз на шеи в ко неч ной по зе ог ра ни чи ва ет нор маль ный по ток
кро ви в мозг че рез внеш ние сон ные ар те рии. Этот по ток пе -
ре на прав ля ет ся в щи то вид ную же ле зу. Та ким об ра зом, во вре -
мя вы пол не ния аса ны про ис хо дит пи та ние и про мы ва ние
щи то вид ной же ле зы до пол ни тель ным ко ли че ст вом кро ви,
что по мо га ет улуч ше нию ее функ ци о ни ро ва ния.

Тре тий важ ный фак тор, спо соб ный вы зы вать на ру ше ние
ра бо ты щи то вид ной же ле зы, – это эмо ци о наль ный стресс. У
мно гих лю дей за бо ле ва ния щи то вид ной же ле зы на чи на ют
раз ви вать ся по сле эмо ци о наль но го шо ка ли бо ког да уро вень
стрес са в жиз ни ста но вит ся слиш ком вы со ким. На пря жен -
ность, свя зан ная с эк за ме на ми или биз не сом, бес по кой ст во о
том, что мо гут по ду мать со се ди, и мно же ст во дру гих фак то -
ров со вре мен ной жиз ни спо соб ны рас ст ра и вать рав но ве сие
ор га низ ма. Щи то вид ной же ле зой не по сред ст вен но уп рав ля ет
ги по физ – цен т раль ный ре гу ля тор эн до крин ной си с те мы. В
свою оче редь, ги по фи зом уп рав ля ют мозг и ум.* По это му
пси хо ло ги че с кий стресс и не удов ле тво рен ность ве дут к дис -
ба лан су ги по фи за, вы зы ва ю ще му об щее рас ст рой ст во всей
гор мо наль ной си с те мы, в том чис ле щи то вид ной же ле зы.
Имен но здесь йо га мо жет по мочь вос ста нов ле нию нор маль -
ной ра бо ты щи то вид ной же ле зы и всей эн до крин ной си с те -
мы. С по мо щью прак тик йо ги че ло век мо жет до сти гать вре -
мен ных или по сто ян ных со сто я ний глу бо ко го рас слаб ле ния,
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* Точ нее го во ря, ра бо той ги по фи за  уп рав ля ет еще од на важ ная же ле за моз га – ги -
по та ла мус, не по сред ст вен но свя зан ная с дру ги ми важ ней ши ми си с те ма ми моз га. Ги -
по та ла мус осу ще ств ля ет ре гу ля цию функ ци о ни ро ва ния эн до крин ной си с те мы по
прин ци пу об рат ной свя зи – он по лу ча ет хи ми че с кие сиг на лы от всех же лез ор га низ ма
и, в свою оче редь, воз дей ст ву ет на их ра бо ту че рез по сред ст во ги по фи за. В то же вре -
мя на функ ци о ни ро ва ние ги по та ла му са вли я ют про ис хо дя щие в моз гу нерв ные про -
цес сы, свя зан ные с эмо ци я ми, мы ш ле ни ем и т. д. По это му пси хо ло ги че с кий и эмо ци -
о наль ный стресс вли я ют на эн до крин ную си с те му – и на обо рот, на ру ше ния ра бо ты
эн до крин ной си с те мы спо соб ны вы зы вать эмо ци о наль ные и пси хи че с кие рас ст рой -
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по мо га ю щих  гар мо ни за ции эн до крин ной си с те мы, вклю чая
щи то вид ную же ле зу. Ор га низм об ла да ет врож ден ной спо соб -
но с тью ис це лять се бя и вос ста нав ли вать рав но ве сие, но толь -
ко ес ли ему пре до став ля ют та кую воз мож ность. Эту воз мож -
ность он по лу ча ет при за ня ти ях йо гой. Кро ме то го, сто ит ука -
зать, что сар ван га са на – про стая, но эф фек тив ная аса на для
бы с т ро го до сти же ния рас слаб ле ния. Имен но по этой при чи -
не она по мо га ет со гла со вы вать и нор ма ли зо вы вать ра бо ту
щи то вид ной же ле зы.

Итак, мож но ре зю ми ро вать все ска зан ное вы ше сле ду ю -
щим об ра зом. Щи то вид ная же ле за пред став ля ет со бой жиз -
нен но важ ный ор ган те ла. Ес ли она на чи на ет ра бо тать не -
пра виль но, стра да ет весь ор га низм. Сар ван га са на спо соб ст -
ву ет оз до ров ле нию щи то вид ной же ле зы дву мя пу тя ми:
во%пер вых, она не по сред ст вен но улуч ша ет ее фи зи че с кое со -
сто я ние и функ ци о ни ро ва ние, и, во%вто рых, она по мо га ет
умень ше нию чрез мер но го эмо ци о наль но го и пси хо ло ги че% -
ско го стрес са, как пра ви ло, ме ша ю ще го ее нор маль ной ра -
бо те. Не без при чи ны сар ван га са на счи та ет ся од ной из луч -
ших асан йо ги, ибо она об ла да ет мно го чис лен ны ми по лез -
ны ми свой ст ва ми.

Па ра щи то вид ные же ле зы
Эти че ты ре ма лень кие же ле зы не так хо ро шо из ве ст ны,

как щи то вид ная же ле за, од на ко они так же чрез вы чай но важ -
ны для со вер шен но го здо ро вья те ла. Они пред став ля ют со бой
оваль ные скоп ле ния кле ток ве сом око ло 30 мг, рас по ло жен -
ные вне щи то вид ной же ле зы и име ю щие от дель ное кро во -
снаб же ние. Они вы де ля ют гор мон, име ну е мый па ра ти рок си -
ном (или па ра ти ре о ид ным гор мо ном), ко то рый кон тро ли ру -
ет уро вень каль ция в кро ви. Та ким об ра зом, эти же ле зы вли -
я ют на рост и вос ста нов ле ние ко ст ных тка ней те ла. Ес ли они
функ ци о ни руют не пра виль но, то ко с ти мо гут ста но вить ся
слиш ком твер ды ми ли бо слиш ком  хруп ки ми; и то, и дру гое
мо жет ве с ти к ка та ст ро фи че с ким по след ст ви ям. Сар ван га са -
на улуч ша ет здо ро вье и по вы ша ет эф фек тив ность этих же лез
так же, как это объ яс ня лось для щи то вид ной же ле зы.
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Ме ха ни ка пе ре вер ну тых асан

Все аса ны с пе ре вер ну тым по ло же ни ем те ла ока зы ва ют ха -
рак тер ное вли я ние на функ ци о ни ро ва ние ор га низ ма. Что бы
по до сто ин ст ву оце нить бла га, ко то рые мож но по лу чить от
сар ван га са ны и дру гих пе ре вер ну тых асан, сто ит объ яс нить
ос нов ной ме ха низм их воз дей ст вия на те ло. Это объ яс не ние
не сле ду ет вос при ни мать как ис чер пы ва ю щее, ибо оно ка са -
ет ся толь ко гру бых воз дей ст вий. Сар ван га са на и все пе ре вер -
ну тые аса ны ока зы ва ют на че ло ве че с кий ор га низм бо лее глу -
бо кое и тон кое вли я ние, ко то рое не об хо ди мо пе ре жить, что -
бы по нять.

Пе ре вер ну тые аса ны улуч ша ют кро во снаб же ние моз га. Мы
бу дем рас сма т ри вать этот во прос бо лее по дроб но при опи са -
нии сир ша са ны в по сле ду ю щих раз де лах дан ной кни ги (1).
Без до ста точ но бо га то го кро во снаб же ния мозг не спо со бен
эф фек тив но ра бо тать. Ес ли кро во снаб же ние пре кра ща ет ся
да же на ко рот кое вре мя, в моз гу бы с т ро про ис хо дят не о бра -
ти мые из ме не ния. Ра бо та моз га за ви сит от адек ват но го кро -
во снаб же ния. В нор ме кровь, пи та ю щая мозг, долж на под -
ни мать ся с уров ня серд ца, пре одо ле вая си лу тя же с ти. Обыч -
но серд це спо соб но удов ле тво рять по треб но с ти моз га в кро ви
да же в этих не бла го при ят ных ус ло ви ях. Од на ко крат ко вре -
мен ная прак ти ка лю бой пе ре вер ну той аса ны обес пе чи ва ет
обиль ное по ступ ле ние кро ви в мозг бла го да ря (а не во пре ки)
дей ст вию си лы тя же с ти. Это по мо га ет про мы ва нию кле ток
моз га и уда ле нию шла ков, улуч шая как об щее здо ро вье моз га,
так и ко ор ди на цию меж ду моз го вы ми цен т ра ми и раз лич ны -
ми ор га на ми те ла.

Глав ный ре гу ля тор эн до крин ной си с те мы – ги по физ – так -
же на хо дит ся в моз гу и по лу ча ет до пол ни тель ное кро во снаб -
же ние при вы пол не нии пе ре вер ну тых асан, что по мо га ет по -
вы ше нию эф фек тив но с ти его функ ци о ни ро ва ния. В со че та -
нии с об щим улуч ше ни ем ра бо ты моз га это ве дет к боль шей
гар мо нии и урав но ве шен но с ти всей гор мо наль ной си с те мы.
На ру ше ние рав но ве сия этой край не чув ст ви тель ной си с те мы
вы зы ва ет мно гие за бо ле ва ния, и пе ре вер ну тые аса ны пре д%от -
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вра ща ют по яв ле ние та ких за бо ле ва ний или по мо га ют их из -
ле че нию. Эту те му мы так же бу дем об суж дать бо лее пол но
при опи са нии сир ша са ны (1).

Пе ре вер ну тые аса ны по мо га ют уда лять кровь, ли шен ную
кис ло ро да, осо бен но из ниж них ко неч но с тей. Ко неч но, си ла
тя го те ния по мо га ет кро во снаб же нию ниж них ко неч но с тей,
од на ко на об рат ном пу ти к серд цу она пре пят ст ву ет те че нию
кро ви, что мо жет при во дить к за стою кро ви в ниж них ча с тях
те ла, вы зы вая (или, по мень шей ме ре, усу губ ляя) та кие не ду -
ги, как ва ри коз ное рас ши ре ние вен. Обыч но фи зи че с ки ак -
тив ные лю ди мень ше стра да ют от за стоя кро ви, по сколь ку
силь ные со кра ще ния мышц во вре мя уп раж не ний спо соб ст -
ву ют дви же нию кро ви вверх по кро ве нос ным со су дам. Это
сво е го ро да вы дав ли ва ю щее дей ст вие, ко то рое по сте пен но
за став ля ет кровь дви гать ся вверх, пре одо ле вая си лу тя го те -
ния. За стой кро ви встре ча ет ся пре иму ще ст вен но у лю дей, ве -
ду щих си дя чий об раз жиз ни. Ниж ние ча с ти те ла не по лу ча ют
до ста точ но го пи та ния; в них на кап ли ва ют ся от ра бо тан ная
кровь и шла ки: в ре зуль та те че го но ги лег ко и бы с т ро ус та ют,
ор га ны пи ще ва ре ния ут ра чи ва ют свою эф фек тив ность, и так
да лее.

Ре гу ляр ная прак ти ка по мень шей ме ре од ной пе ре вер ну -
той аса ны по мо га ет спра вить ся с этой про бле мой. Пе ре вер -
ну тое по ло же ние те ла поз во ля ет кро ви, ско пив шей ся в но гах,
брюш ной по ло с ти и т. д., сво бод но от те кать к серд цу для очи -
ст ки и обо га ще ния кис ло ро дом; по сле че го она сно ва мо жет
пи тать эти ор га ны. Это оз на ча ет, что вся кро ве нос ная си с те -
ма ра бо та ет бо лее эф фек тив но. Кровь, ра нее пре бы вав шая в
без дей ст вии в ниж них ко неч но с тях, вновь спо соб на обес пе -
чи вать пи та ни ем раз лич ные об ла с ти те ла. Кро ме то го, по сле
за вер ше ния пе ре вер ну той аса ны об нов лен ная кровь воз вра -
ща ет ся к но гам и снаб жа ет их пи та ни ем, ко то ро го им, воз -
мож но, не до ста ва ло до это го.

Как мы уже упо ми на ли, прак ти ка пе ре вер ну тых асан зна -
чи тель но улуч ша ет пи ще ва ри тель ную си с те му. Ос нов ные ор -
га ны пи ще ва ре ния – пе чень, под же лу доч ная же ле за, ки шеч -
ник и т. д. – лег ко под вер же ны за стою кро ви, что умень ша ет

Йога и крийя. Продвинутый курс



их эф фек тив ность и спо соб ность пе ре ра ба ты вать пи щу. Пе -
ре вер ну тые аса ны по мо га ют от то ку этой за сто яв шей ся кро ви
и ее за ме не све жей кро вью. Пи та тель ные ве ще ст ва по сту па ют
в ор га низм из пи щи че рез кро ве нос ную си с те му. Кро ме то го,
бла го да ря кро во об ра ще нию эти ве ще ст ва рас пре де ля ют ся
меж ду все ми ча с тя ми те ла. Это – транс порт ная си с те ма ор га -
низ ма. Без хо ро ше го кро во об ра ще ния те ло не спо соб но ни
ус ва и вать пи та тель ные ве ще ст ва, ни рас пре де лять их. Вся
кровь из ор га нов пи ще ва ре ния долж на че рез пор таль ную ве ну
по сту пать в пе чень. Этот ор ган лег ко под вер жен за стой ным
яв ле ни ям, что пре пят ст ву ет эф фек тив но му ус во е нию пи та -
тель ных ве ществ. Пе ре вер ну тые аса ны улуч ша ют пи ще ва ре -
ние в це лом, со зда вая воз мож ность от то ка кро ви из пе че ни.
Это ус т ра ня ет за стой и спо соб ст ву ет по ступ ле нию в жиз нен но
важ ные ор га ны но вой кро ви, на сы щен ной кис ло ро дом, что в
ог ром ной сте пе ни по мо га ет улуч ше нию здо ро вья все го те ла.

Все ска зан ное вы ше от но сит ся и к си с те мам вы де ле ния и вос -
про из вод ст ва. Ор га ны этих си с тем так же под вер же ны за стою
от ра бо тан ной кро ви. Пе ре вер ну тые аса ны по мо га ют воз вра ще -
нию этой кро ви в кро во ток, пре дот вра щая или ус т ра няя мно гие
за бо ле ва ния, осо бен но функ ци о наль ные рас ст рой ст ва.

Пи ще ва ри тель ная си с те ма во мно гом тес но свя за на с ды ха -
тель ной си с те мой. Бо лее то го, имен но дви же ние ди а фраг мы
вверх и вниз при вы до хе и вдо хе обес пе чи ва ет под дер жа ние
оп ти маль но го здо ро вья ор га нов брюш ной по ло с ти. Это не -
пре рыв ное дви же ние ди а фраг мы (пло с кой мыш цы, от де ля ю -
щей брюш ную по лость от лег ких) осу ще ств ля ет мяг кий мас -
саж пе че ни, под же лу доч ной же ле зы и дру гих ор га нов пи ще -
ва ре ния, под дер жи вая их в хо ро шем со сто я нии. Это од на из
при чин, по че му так важ но брюш ное ды ха ние (2).

В нор ме ор га ны брюш ной по ло с ти на хо дят ся ни же ди а -
фраг мы. Во вре мя пе ре вер ну тых асан они ока зы ва ют ся вы ше
ди а фраг мы, то есть их вес пре пят ст ву ет дви же нию ди а фраг -
мы при вдо хе и по мо га ет ему при вы до хе. Это слег ка уве ли чи -
ва ет дав ле ние воз ду ха в лег ких при вдо хе и вы до хе, по мо гая
рас ши ре нию кро хот ных аль ве ол (воз душ ных пу зырь ков), в
ко то рых про ис хо дит об мен кис ло ро да и уг ле кис ло го га за. Это
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улуч ша ет об щее здо ро вье те ла, по сколь ку га зо об мен ста но -
вит ся бо лее эф фек тив ным. Ор га ны брюш ной по ло с ти так же
по лу ча ют не по сред ст вен ную поль зу от уве ли чен но го со про -
тив ле ния при вдо хе. В ча ст но с ти, пе чень на хо дит ся меж ду
ди а фраг мой и дру ги ми ор га на ми брюш ной по ло с ти, и по то му
дви же ние ди а фраг мы вверх, пре одо ле ва ю щее вес дру гих ор -
га нов пи ще ва ре ния, обес пе чи ва ет мощ ный мас саж пе че ни –
бо лее силь ный, чем она обыч но по лу ча ет.

Мно гие лю ди стра да ют от сме ще ния ор га нов брюш ной по ло -
с ти. Ча с то встре ча ет ся яв ле ние вис це роп то за, при ко то ром
ор га ны брюш ной по ло с ти сме ще ны вниз из сво е го нор маль -
но го по ло же ния. Ре гу ляр ное вы пол не ние пе ре вер ну тых асан
в те че ние ра зум но го про ме жут ка вре ме ни мо жет зна чи тель но
по мочь ис прав ле нию этой си ту а ции. 

Пе ре вер ну тые аса ны име ют мно го дру гих, ме нее оче вид -
ных след ст вий. При оп ре де лен ных об сто я тель ст вах они мо гут
улуч шать ра бо ту глаз и ушей, осо бен но при не до ста точ но с ти
кро во об ра ще ния. Они мо гут пре дот вра щать вы па де ние во лос и
улуч шать внеш ний вид ко жи ли ца за счет улуч ше ния кро во -
снаб же ния. Пе ре вер ну тые аса ны об ла да ют и мно ги ми дру ги -
ми по лез ны ми свой ст ва ми, но мы не бу дем их здесь об суж -
дать. Ес ли вы хо ти те по лу чить боль ше ин фор ма ции, то мо же -
те по со ве то вать ся с опыт ным че ло ве ком или вы яс нить все
са мо сто я тель но. Как мы ука зы ва ли вна ча ле, пе ре вер ну тые
аса ны об ла да ют мно ги ми тон ки ми вли я ни я ми, ко то рые труд -
но об суж дать, по сколь ку они но сят бо лее об щий ха рак тер. В
ча ст но с ти, пе ре вер ну тые аса ны по мо га ют гар мо ни зи ро вать
те че ние би о плаз мен ной, или пра ни че с кой, энер гии в те ле,
что име ет по след ст вия для все го здо ро вья че ло ве ка, по сколь -
ку пра ни че с кая обо лоч ка кон тро ли ру ет функ ци о ни ро ва ние
фи зи че с ко го те ла. Ес ли пра ни че с кое те ло гар мо ни зи ру ет ся,
то и фи зи че с кое те ло бу дет на хо дить ся в со сто я нии здо ро во -
го рав но ве сия.

Кро ме то го, пе ре вер ну тые аса ны, ес ли их де лать пра виль -
но и с осо зна ни ем, спо соб ст ву ют урав но ве шен но с ти ума, что
так же по мо га ет до сти же нию по ло жи тель ных пси хо ло ги че -
%ских и фи зи о ло ги че с ких из ме не ний в че ло ве че с ком су ще ст -
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ве. Это вли я ние на ря ду с фи зи че с -
ки ми и пра ни че с ки ми эф фек та ми
де ла ет пе ре вер ну тые аса ны чрез вы -
чай но по лез ны ми для под дер жа ния
об ще го здо ро вья, об лег че ния или
ус т ра не ния раз но об раз ных не ду гов
и по вы ше ния вос при им чи во с ти для
по лу че ния мак си маль ной поль зы от
бо лее про дви ну тых ме ди та тив ных
тех ник. На са мом де ле, не ко то рые
пе ре вер ну тые аса ны на столь ко хо -
ро ши, что мно гие лю ди ис поль зу ют
их как са мо сто я тель ные ме ди та тив -
ные тех ни ки. Ко неч но, то же са мое
мож но ска зать и обо всех аса нах, но
в пе ре вер ну тых аса нах, су дя по все -
му, есть не что осо бен ное.

Тех ни ка вы пол не ния
Ста дия 1: подъ ем ног
По ло жи те на пол сло жен ное оде я ло.
Ляг те на спи ну, вы пря мив но ги и дер жа их вме с те.
Вы пря ми те ру ки и по ло жи те их по бо кам, ла до ня ми вниз.
На не сколь ко се кунд пол но стью рас слабь те все те ло.
Во вре мя сле ду ю ще го дви же ния – подъ е ма те ла – мож но де -
лать вну т рен нюю или внеш нюю за держ ку ды ха ния: то есть
де лать пе ред подъ е мом те ла глу бо кий вдох или глу бо кий вы -
дох. Это не име ет зна че ния, но вы долж ны за дер жать ды ха -
ние.
Мед лен но под ни ми те но ги, ис поль зуя со кра ще ние брюш ных
мышц.
Дви же ние долж но быть по сте пен ным и кон тро ли ру е мым;
подъ ем ног в вер ти каль ное по ло же ние дол жен за ни мать по
мень шей ме ре 10 се кунд.
Дер жи те но ги вме с те и вы прям лен ны ми.
Ес ли воз мож но, ста рай тесь под ни мать но ги, ис поль зуя толь -
ко брюш ные мыш цы, по сколь ку та кое дей ст вие бу дет ук реп -
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лять эти мыш цы.
Од на ко, ес ли это не воз мож но, вы мо же те по мо гать се бе, опи -
ра ясь ру ка ми на пол.
В кон це дви же ния яго ди цы и спи на долж ны ле жать на по лу, а
но ги ука зы вать пря мо вверх.
В те че ние ко рот ко го вре ме ни ос та вай тесь в этом по ло же нии.

Ста дия 2: при ня тие ко неч ной по зы
На этой ста дии ки с ти и пред пле чья долж ны при ни мать ак -
тив ное уча с тие в за ня тии ко неч но го по ло же ния.
Под ни ми те но ги еще вы ше, опи ра ясь ру ка ми на пол и на -
пря гая брюш ные мыш цы.
Мед лен но под ни ми те но ги и яго ди цы без рыв ков или рез ких
дви же ний.
В те че ние все го дви же ния дер жи те но ги и ступ ни вме с те. В
ко неч ном ито ге ва ша спи на долж на при нять поч ти вер ти -
каль ное по ло же ние, и те ло долж но опи рать ся на ру ки и пред -
пле чья, пле чи, зад нюю часть шеи и за ты лок.
Пе ре не си те дав ле ние, при хо дя ще е ся на ру ки, на лок ти и пле -
чи.
За тем со гни те пред пле чья вверх, по ло жив ки с ти рук на спи ну
и бо ко вые сто ро ны груд ной клет ки.
Ос то рож но по двинь те грудь впе ред, что бы она плот но при -
жи ма лась к под бо род ку.
Вы пря ми те но ги, при дав им вер ти каль ное по ло же ние.
Это и есть ко неч ная по за.
Те ло долж но в мак си маль ной сте пе ни опи рать ся на пле чи,
зад нюю часть шеи и за ты лок.
Ру ки ис поль зу ют ся, глав ным об ра зом, для при да ния по зе ус -
той чи во с ти и под держ ки те ла при ут ра те рав но ве сия.
За крой те гла за. По ста рай тесь рас сла бить все те ло.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко. Осо зна вай те ды ха ние.

Ста дия 3: воз вра ще ние в ис ход ное по ло же ние
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе столь ко, сколь ко вам удоб но.
За тем со гни те пря мые но ги над го ло вой так, что бы ступ ни
рас по ла га лись вы ше и по за ди за тыл ка.
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Мед лен но убе ри те ру ки с бо ков и по ло жи те их на пол.
Мед лен но опу с ти те яго ди цы на пол.
За тем, по сте пен но по во ра чи вая пря мые но ги над ма куш кой
го ло вы, опу с ти те их на пол; опять же, ста рай тесь об хо дить ся
без по мо щи рук, ес ли толь ко она не ока жет ся не об хо ди мой.
Пол но стью рас слабь те все те ло, ког да оно сно ва ока жет ся ле -
жа щим на по лу.
За тем вы пол ни те про ти во по зу.

Рас про ст ра нен ные ошиб ки
Не об хо ди мо ста рать ся из бе гать сле ду ю щих оши бок:

1. Не де лай те аса ну слиш ком бы с т ро, по доб но фи зи че с ко му
уп раж не нию. Дви же ние те ла при подъ е ме и опу с ка нии долж -
но быть мед лен ным, плав ным и кон тро ли ру е мым, без вне -
зап ных рыв ков. Мно гие лю ди с уси ли ем вы тал ки ва ют свое
те ло в ко неч ную по зу и при этом ед ва не ло ма ют се бе шею.
Мед лен но и по сте пен но под ни май те но ги и те ло, осо зна вая
ра бо ту каж дой уча ст ву ю щей в этом мыш цы, а так же все дви -
же ние те ла. То же от но сит ся и к опу с ка нию те ла. Но ги долж -
ны кос нуть ся по ла так же плав но, как па да ю щий ли с ток опу -
с ка ет ся на зем лю.
2. Не под ни май те го ло ву с по ла в те че ние всей прак ти ки.
3. Не на пря гай те но ги в ко неч ной по зе; поз воль те им рас сла -
бить ся и не вы тя ги вай те их. Это важ но, по сколь ку на пря же -
ние ног под ра зу ме ва ет со кра ще ние мышц, ко то рое пре пят ст -
ву ет от то ку кро ви из ног.
4. В ко неч ной по зе не ста рай тесь дер жать но ги аб со лют но вер -
ти каль но, ес ли это тре бу ет мы шеч ных уси лий. В иде а ле но ги
долж ны быть вер ти каль ны ми, но на это спо со бен не вся кий в
си лу осо бен но с тей сво е го те ло сло же ния. Ес ли вам лег че удер -
жи вать удоб ную по зу, слег ка на кло нив но ги над го ло вой, зна -
чит так и по сту пай те. На са мом де ле, ес ли вам ока зы ва ет ся
лег че плот но при жи мать под бо ро док к гру ди, дер жа но ги над
го ло вой, мы ре ко мен ду ем вам ис поль зо вать имен но та кую по -
зу. Од на ко тут важ на ме ра; не на кло няй те но ги над го ло вой
слиш ком силь но, ибо тог да вы бу де те де лать не сар ван га са ну,
а дру гую аса ну. Ва ши но ги долж ны быть до ста точ но вер ти -
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каль ны ми, но так, что бы вам бы ло удоб но в ко неч ной по зе.
5. Под бо ро док дол жен быть плот но при жат к гру ди (к гру ди -
не), но без пе ре на пря же ния шеи. Это очень важ ный ас пект
аса ны, без ко то ро го она ут ра чи ва ет мно гие из сво их до сто -
инств, по сколь ку по ток кро ви не на прав ля ет ся в щи то вид -
ную же ле зу. Од на ко ес ли у вас ско ван ная шея, то вам мо жет
ока зать ся за труд ни тель но это де лать. Не при ла гай те чрез мер -
ных уси лий и не пе ре на пря гай тесь, а по сте пен но раз ми най те
шей ные су с та вы и рас тя ги вай те со от вет ст ву ю щие мыш цы на
про тя же нии не дель. Од на ко не ред ко лю ди не мо гут при жать
под бо ро док к гру ди по то му, что не под ни ма ют ту ло ви ще так
вер ти каль но, как сле ду ет. В этом слу чае для даль ней ше го
подъ е мы ту ло ви ща сле ду ет ис поль зо вать ру ки, по ме с тив ки с -
ти ни же на зад ней ча с ти груд ной клет ки, бли же к пле чам.
6. Не сле ду ет при жи мать под бо ро док к гру ди. Грудь долж на
при жи мать ся к под бо род ку. Это очень важ но.
7. Дер жи те но ги вме с те и вы прям лен ны ми в те че ние всей
прак ти ки. Не нуж но раз дви гать или сги бать их.

Аль тер на тив ный ме тод для на чи на ю щих
Не ко то рым лю дям мо жет ока зать ся труд но под ни мать но -

ги из ис ход но го по ло же ния, дер жа их пря мы ми. В этих об сто -
я тель ст вах нет аб со лют но ни ка кой при чи ны, по че му вы не
долж ны сги бать но ги в ис ход ном по ло же нии, что бы вам бы ло
лег че их под ни мать. Ме тод та ков:
Ляг те на пол ли цом вверх.
Со гни те но ги, по ста вив ступ ни на пол так, что бы ко ле ни бы -
ли на прав ле ны вверх.
За тем под ни ми те ту ло ви щае в вер ти каль ное по ло же ние, со -
кра щая брюш ные мыш цы, при под ни мая по яс ни цу ру ка ми.
Дер жи те но ги со гну ты ми.
Под правь те по ло же ние ту ло ви ща так, что бы грудь бы ла плот -
но при жа та к под бо род ку.
По ло жи те ру ки по бо кам и по за ди груд ной клет ки, дер жа
лок ти на по лу.
Ког да вы по чув ст ву е те, что ва ше по ло же ние до ста точ но ус -
той чи во, мед лен но под ни ми те но ги в ко неч ную по зу.
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Ды ха ние
Под ни мая и опу с кая те ло, за дер жи вай те ды ха ние ли бо на

вдо хе, ли бо на вы до хе. В ко неч ной по зе ды ши те мед лен но и
глу бо ко.

Осо зна ние
Осо зна вай те плав ное вы пол не ние подъ е ма и опу с ка ния

те ла при при ня тии ко неч ной по зы и воз вра ще нии в ис ход ное
по ло же ние.

В ко неч ной по зе осо зна вай те мед лен ное и глу бо кое ды ха -
ние. Ес ли хо ти те, мо же те по ста рать ся ощу тить, как ды ха ние
дви жет ся ту да и об рат но в об ла с ти гор ла и за ря жа ет жиз нен -
ной энер ги ей щи то вид ную же ле зу.

Про дол жи тель ность
От но си тель но на и бо лее под хо дя щей про дол жи тель но с ти

сар ван га са ны су ще ст ву ют про ти во ре чи вые мне ния. Но в дей -
ст ви тель но с ти ни ка ко го про ти во ре чия не долж но быть, по -
сколь ку про дол жи тель ность за ви сит от мно гих фак то ров. На -
чи на ю щим сле ду ет вы пол нять сар ван га са ну не бо лее ми ну ты
в те че ние по край ней ме ре двух или трех не дель еже днев ной
прак ти ки. За тем эту про дол жи тель ность сле ду ет уве ли чи вать
на трид цать се кунд каж дую не де лю. При же ла нии вы мо же те
уве ли чи вать ее на не сколь ко се кунд каж дый день – ре шай те
са ми. Для об ще оз до ро ви тель ных це лей и для че ло ве ка с до -
ста точ но очи щен ным те лом мы ре ко мен ду ем ос та вать ся в ко -
неч ной по зе не бо лее трех–пя ти ми нут. Ес ли вы хо ти те уве -
ли чить про дол жи тель ность, мы со ве ту ем вам об ра тить ся к
опыт но му учи те лю йо ги, ко то рый мо жет оце нить ва шу фи зи -
че с кую под го тов лен ность. Не ред ко лю дям ре ко мен ду ют
прак ти ко вать сар ван га са ну в те че ние дли тель ных пе ри о дов
вре ме ни для из бав ле ния от кон крет ных за бо ле ва ний. В та -
ких об сто я тель ст вах вам так же сле ду ет об ра тить ся за ру ко -
вод ст вом к спе ци а ли с ту. Ес ли вы прак ти ку е те сар ван га са ну
слиш ком дол го, а ва ше те ло к это му не го то во или слиш ком
за гряз не но, то аса на мо жет ока зать вред ное воз дей ст вие.
Сар ван га са на и дру гие пе ре вер ну тые аса ны мо гут при но сить
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за ме ча тель ную поль зу, ес ли и толь ко ес ли они вы пол ня ют ся
пра виль но в те че ние вре ме ни, под хо дя ще го для кон крет но го
че ло ве ка. Они мо гут при но сить вред, толь ко ког да их прак ти -
ку ют в те че ние чрез мер но дли тель но го вре ме ни.

Луч шее пра ви ло со сто ит в том, что бы слу шать ся ука за ний
сво е го те ла. То есть, ес ли вы чув ст ву е те утом ле ние или лю бую
фор му дис ком фор та, это яс но по ка зы ва ет, что вы ос та ва лись
в ко неч ной по зе слиш ком дол го. В этом слу чае не мед лен но
за кон чи те аса ну. Но это верх ний пре дел: вам сле ду ет за кан чи -
вать аса ну за дол го до по яв ле ния та ко го утом ле ния.

Воз мож но, вы за хо ти те прак ти ко вать сар ван га са ну в те че -
ние дли тель но го вре ме ни для улуч ше ния ум ст вен ных спо -
соб но с тей ли бо в ка че ст ве ме ди та тив ной тех ни ки или вве де -
ния к дру гим ме ди та тив ным тех ни кам. Это не вред но при ус -
ло вии, что у вас здо ро вое те ло, ваша кровь до ста точ но очи -
ще на, и вы уже в те че ние го да или око ло то го ре гу ляр но прак -
ти ко ва ли дру гие аса ны. В этом слу чае нет при чин, по че му вы
не мо же те ос та вать ся в ко неч ной по зе сар ван га са ны пят над -
цать или трид цать ми нут. Но мы сно ва ре ко мен ду ем вам об -
ра тить ся за ру ко вод ст вом к спе ци а ли с ту.

Про ти во по за
По сле лю бой пе ре вер ну той аса ны не об хо ди мо вы пол нять

про ти во по зу. В слу чае сар ван га са ны про ти во по зой мо жет
слу жить лю бая аса на, при ко то рой го ло ва сги ба ет ся на зад,
про ти во по лож но то му по ло же нию, ко то рое она при ни ма ет в
сар ван га са не. Луч ше все го для этой це ли под хо дят бху д жан -
га са на (3), уш т ра са на (4), а так же раз лич ные дру гие аса ны,
на при мер, ча к ра са на (5), суп та вадж ра са на и мат сь я са на (6).
Их сле ду ет де лать в те че ние по мень шей ме ре ми ну ты для
сня тия на пря же ния в шее.

По сле до ва тель ность
Сар ван га са ну мож но де лать ли бо в на ча ле ва шей про грам -

мы асан (по сле су рья на ма с кар и ша ва са ны), ли бо в кон це
про грам мы. Вы бор за ви сит от раз лич ных фак то ров.

Ес ли вы прак ти ку е те толь ко аса ны, тог да луч ше все го де -
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лать сар ван га са ну в на ча ле, по сколь ку это пре крас ная аса на
для уси ле ния спо соб но с ти осо зна ния и со сто я ния про буж -
ден но с ти в хо де по сле ду ю щих асан. Это поз во лит вам по лу -
чить от про грам мы асан мак си маль ную поль зу. Мно гие лю ди
прак ти ку ют аса ны ме ха ни че с ки, в по лу сон ном со сто я нии, и
из%за это го не по лу ча ют от них всей воз мож ной поль зы.

Ес ли по сле про грам мы асан вы вы пол ня е те пра на я му и
ме ди та тив ные тех ни ки, то вам сле ду ет де лать сар ван га са ну в
кон це про грам мы. В этом слу чае дру гие аса ны по сте пен но
рас кре по ща ют те ло и рас слаб ля ют ум, в то вре мя как сар ван -
га са на уси ли ва ет осо зна ние и про буж ден ность для по сле ду ю -
щей пра на я мы и ме ди та тив ных прак тик. Это чрез вы чай но
важ но, по сколь ку без осо зна ния пра на я ма и ме ди та ция так же
не да ют всех сво их благ. Ес ли у вас есть вре мя, то нет ни ка ких
при чин не де лать сар ван га са ну и до, и по сле про грам мы асан.
Мно гие лю ди сра зу по сле сар ван га са ны де ла ют ха ла са ну (по -
зу плу га) (7). Это впол не до пу с ти мо, по сколь ку из ко неч ной
по зы сар ван га са ны лег ко и ес те ст вен но пе рей ти не по сред ст -
вен но в ко неч ную по зу ха ла са ны. Ес ли вы уже зна ко мы с
прак ти кой ха ла са ны, мы ре ко мен ду ем вам ис поль зо вать сле -
ду ю щую по сле до ва тель ность:
1. Ис ход ное по ло же ние сар ван га са ны;
2. Ко неч ная по за сар ван га са ны;
3. Ко неч ная по за ха ла са ны;
4. Ва ри ан ты ха ла са ны (ес ли вы их зна е те);
5. Ис ход ное по ло же ние сар ван га са ны;
6. Про ти во по за для сар ван га са ны.
Это пре крас ное со че та ние.

Ко му не сле ду ет прак ти ко вать сар ван га са ну
Сар ван га са ну нель зя де лать, не по со ве то вав шись со спе -

ци а ли с том в сле ду ю щих слу ча ях:
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1. При сла бом серд це и силь но по вы шен ном кро вя ном дав ле -
нии. Хо тя спу с тя ко рот кое вре мя кро вя ное дав ле ние в сар -
ван га са не зна чи тель но по ни жа ет ся, пер во на чаль но оно по -
вы ша ет ся. Имен но это на чаль ное по вы ше ние дав ле ния мо -
жет при чи нить вред.



2. При зна чи тель но уве ли чен ной щи то вид ной же ле зе. Хо тя
сар ван га са на пре крас но под хо дит для ос лаб ле ния или ус т ра -
не ния уве ли че ния щи то вид ной же ле зы, она мо жет ока зы вать
вред ное дей ст вие, ес ли же ле за слиш ком рас пух ла и в ней ско -
пи лись ток си ны. При чрез мер ном уве ли че нии щи то вид ной
же ле зы сле ду ет спер ва под ру ко вод ст вом спе ци а ли с та прак -
ти ко вать дру гие аса ны и тех ни ки йо ги, что бы умень шить это
уве ли че ние. Ког да раз мер щи то вид ной же ле зы умень шит ся,
мож но с боль шой поль зой де лать сар ван га са ну.
3. При сла бых кро ве нос ных со су дах в гла зах.
4. При ате ро ск ле ро зе.
5. При тром бо зе моз га.*
6. При чрез мер но за гряз нен ной кро ви. Об этом вы долж ны
су дить са ми, а при на ли чии со мне ний об ра щать ся к спе ци а -
ли с ту. Опыт ный че ло век сра зу смо жет оп ре де лить, чи с тая ли
у вас кровь или за гряз нен ная. Ес ли у вас хро ни че с кий за пор
или чи рьи на ко же, это го во рит о том, что в кро ви слиш ком
мно го ток си нов.
7. При сме ще нии меж по зво ноч ных дис ков. При на ли чии это -
го не ду га не ре ко мен ду ет ся де лать сар ван га са ну, по сколь ку
при подъ е ме те ла в ко неч ную по зу и воз вра ще нии в ис ход ное
по ло же ние вы мо же те усу гу бить сме ще ние по зво ноч ни ка.

Об щие ог ра ни че ния
Не сле ду ет де лать сар ван га са ну  в сле ду ю щих об сто я тель -

ст вах:
1. При фи зи че с ком утом ле нии.
2. Во вре мя бо лез ни и при по вы шен ной тем пе ра ту ре, на при%

мер, при про сту де, ка ш ле, грип пе и т. п.
3. Ра нее, чем ми ни мум че рез три ча са по сле еды.
4. Во вре мя мен ст ру а ции и при боль ших сро ках бе ре мен но с ти.
Вы пол не ние сар ван га са ны сле ду ет не мед лен но пре кра тить,
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* Кро ме то го, лю бые пе ре вер ну тые аса ны ни в ко ем слу чае не сле ду ет де лать при
тром бо ф ле би те и ва ри коз ном рас ши ре нии вен, по сколь ку это мо жет при ве с ти к от -
ры ву тром ба, об ра зо вав ше го ся в ниж ней ко неч но с ти, и его дви же нию к серд цу. Ре -
зуль та том мо жет быть за ку пор ка кла па на серд ца, ле гоч ной ар те рии или (ес ли тромб
не ве лик) со су дов го ло вно го моз га. Все эти яв ле ния смер тель но опас ны.



ес ли вы ощу ща е те:
1. Чрез мер ное по то от де ле ние;
2. Го ло во кру же ние;
3. Уча щен ное серд це би е ние;
4. Об щий дис ком форт.
Сар ван га са ну мо гут де лать лю ди лю бо го воз ра с та, мо ло дые и
ста рые, муж чи ны и жен щи ны. Од на ко по жи лым лю дям сле -
ду ет ос ва и вать аса ну мед лен но и по сте пен но, про яв ляя ос то -
рож ность. Мно гие счи та ют, что де тям не сле ду ет прак ти ко -
вать сар ван га са ну, что бы не на ру шить нор маль ную по сле до -
ва тель ность рос та, оп ре де ля е мую щи то вид ной же ле зой. Мы
не со глас ны с этим мне ни ем, по сколь ку сар ван га са на не ме -
ня ет функ ции нор маль но ра бо та ю щей щи то вид ной же ле зы.
Она про сто по вы ша ет ее эф фек тив ность, вслед ст вие че го же -
ле за мо жет вы пол нять свои функ ции бо лее глад ко и со вер -
шен но. Нор маль ная ра бо та щи то вид ной же ле зы ни ко им об -
ра зом не ме ня ет ся. Кро ме то го, сле ду ет по мнить, что де ти
по сто ян но при ни ма ют до воль но стран ные по зы и, ве ро ят но,
не сколь ко раз в день пе ре во ра чи ва ют ся вверх но га ми. Та ким
об ра зом, в хо де сво их игр ак тив ные де ти бес соз на тель но сти -
му ли ру ют при ток кро ви к щи то вид ной же ле зе, не ис пы ты -
вая при этом ни ка ких вред ных по след ст вий. Боль ший вред
на но сят как раз не до ста точ ная сти му ля ция и от сут ст вие уп -
раж не ний, осо бен но у взрос лых. Бо лее то го, ес ли ре бе нок вя -
лый и не лю бит иг рать, мы ре ко мен ду ем, что бы он де лал сар -
ван га са ну, что бы га ран ти ро вать, что его щи то вид ная же ле за
бу дет функ ци о ни ро вать пра виль но, обес пе чи вая нор маль ное
про те ка ние про цес сов рос та.

Бла го твор ное дей ст вие
Сар ван га са на об ла да ет мно же ст вом по лез ных свойств. Вот

лишь крат кое ре зю ме.
Не по сред ст вен ное вли я ние на щи то вид ную же ле зу спо -

соб ст ву ет из ле че нию мно гих за бо ле ва ний и ока зы ва ет об щее
оз до ров ля ю щее дей ст вие на весь ор га низм. С эн до крин ной
си с те мой в зна чи тель ной сте пе ни свя зан про цесс ста ре ния.
Ре гу ляр ная прак ти ка сар ван га са ны по мо га ет со хра нять мо ло -
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дость и об нов лять ста ре ю щее те ло.
Щи то вид ная же ле за уп рав ля ет об ме ном ве ществ в ор га -

низ ме. По это му, улуч шая эф фек тив ность ра бо ты щи то вид -
ной же ле зы с по мо щью сар ван га са ны, мож но под дер жи вать
нор маль ный вес те ла. Ко неч но, при этом пред по ла га ет ся, что
че ло век не пе ре еда ет. У мно гих лю дей из бы точ ный вес обус -
лов лен гор мо наль ным дис ба лан сом, а не пе ре еда ни ем. Сар -
ван га са на по мо га ет нор ма ли зо вать вес те ла, урав но ве ши вая
эн до крин ную си с те му.

Эн до крин ная си с те ма пре тер пе ва ет по сто ян ные из ме не -
ния вслед ст вие при спо соб ле ния как к вну т рен ней, так и к
внеш ней сре де. Ес ли эн до крин ная си с те ма рас ст ра и ва ет ся,
то ор га низм ста но вит ся неспо соб ным адап ти ро вать ся к по -
сто ян ным из ме не ни ям, и мо жет раз вить ся за бо ле ва ние. Сар -
ван га са на воз дей ст ву ет на щи то вид ную же ле зу, ги по физ и
мозг. Все это вза и мо за ви си мые ор га ны. Од но вре мен но урав -
но ве ши вая их, сар ван га са на по мо га ет  до сти же нию рав но ве -
сия во всей эн до крин ной си с те ме, а так же в дру гих си с те мах,
ко то рые от нее за ви сят, – на при мер, ды ха тель ной, кро ве нос -
ной, пи ще ва ри тель ной и ре про дук тив ной. Те ло пред став ля ет
со бой еди ное це лое,  и хо тя оно со сто ит из раз ных си с тем,
они дей ст ву ют вза и мо за ви си мо, а не от дель но друг от дру га.
Их опи сы ва ют в кни гах как от дель ные си с те мы толь ко для
удоб ст ва по ни ма ния. Ес ли на ру ша ет ся дей ст вие од ной си с те -
мы, то дру гие так же вы хо дят из рав но ве сия. Сар ван га са на
по мо га ет объ е ди нять все си с те мы ор га низ ма, улуч шая здо -
ро вье и ус т ра няя бо лез ни.

Сар ван га са на улуч ша ет кро во снаб же ние моз га, ко то рый
уп рав ля ет все ми ор га на ми, мыш ца ми, нер ва ми и т. д. Ес ли
клет ки моз га не здо ро вы, как мо жет быть здо ро вым ос таль -
ное те ло? На при мер, ав то мо биль не мо жет ез дить без дви га -
те ля. Ес ли дви га тель не по лу ча ет до ста точ но мас ла или бен -
зи на, то его «те ло» – кор пус ав то мо би ля и дви жу щи е ся ча с ти,
ве ро ят но, не мо гут ра бо тать. Так же и с че ло ве че с ким моз -
гом. Ес ли ра бо та моз га на ру ше на, тог да и все ос таль ное те ло
так же бу дет ра бо тать не пра виль но. Сар ван га са на по мо га ет
ис пра вить эту си ту а цию, и, та ким об ра зом, ус т ра нять мно -
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гие, ка за лось бы, не по нят ные за бо ле ва ния.
Вли я ние сар ван га са ны на па ра щи то вид ные же ле зы по мо -

га ет обес пе чи вать нор маль ный рост и ре ге не ра цию ко с тей и
мо жет пре дот вра щать преж де вре мен ное от вер де ние ко ст ных
тка ней.

Мно гие аса ны обес пе чи ва ют сги ба ние по зво ноч ни ка впе -
ред, но лишь не мно гие из них из ги ба ют в пе ред нем на прав ле -
нии шей ный от дел по зво ноч ни ка. Сар ван га са на де ла ет это
очень эф фек тив но и по вы ша ет гиб кость по звон ков, а так же
то нус нер вов, про хо дя щих через шею к моз гу и от моз га. Кро -
ме то го, нер вы, ко то рые рас по ло же ны в этой об ла с ти, снаб -
жа ют ся све жей кро вью, на сы щен ной кис ло ро дом, что по мо -
га ет под дер жи вать их в хо ро шем со сто я нии. Эти нер вы про -
ни зы ва ют все те ло, и по то му от их здо ро вья за ви сит хо ро шее
здо ро вье все го ор га низ ма.

Сги ба ние по зво ноч ни ка в шее так же по мо га ет из бав лять ся
от го ло вной бо ли и бо ли в спи не.

Дав ле ние под бо род ка на грудь в ко неч ной по зе за став ля ет
прак ти ку ю ще го ис поль зо вать брюш ное ды ха ние. В этом по ло -
же нии фи зи че с ки не воз мож но ды шать гру дью. Мно гие лю ди
ды шат очень по верх но ст но и вслед ст вие это го име ют сла бое
здо ро вье. Они не ды шат жи во том, а имен но этот вид ды ха ния
на и бо лее ва жен. Брюш ное ды ха ние в сар ван га са не по буж да -
ет че ло ве ка по сто ян но ды шать жи во том. Это лишь во прос
тре ни ров ки, и толь ко. Но эта про стая тре ни ров ка мо жет ра -
ди каль но улуч шать здо ро вье. Во%пер вых, она улуч ша ет по -
треб ле ние воз ду ха и, во%вто рых, обес пе чи ва ет ор га нам
брюш ной по ло с ти не об хо ди мый им по сто ян ный мас саж.
Улуч шен ное ды ха ние ока зы ва ет ог ром ную по мощь при ле че -
нии брон хи та.

Сар ван га са на очень по лез на для аст ма ти ков. Эти лю ди
склон ны ды шать по верх но ст но за счет дви же ния плеч и груд -
ной клет ки – они из бе га ют брюш но го ды ха ния. Сар ван га са -
на по мо га ет ис пра вить си ту а цию и из ба вить ся от этой при -
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выч ки. Не ко то рые аст ма ти ки так же ут верж да ют, что сар ван -
га са ну сле ду ет де лать не по сред ст вен но пе ред при сту па ми в



ка че ст ве пре ду преж да ю щей ме ры.
Сар ван га са на по ни жа ет кро вя ное дав ле ние, воз дей ст вуя

на сон ные си ну сы в шее (8). По это му сар ван га са на по лез на
тем, у ко го слег ка по вы шен ное кро вя ное дав ле ние. Од на ко лю -
дям с силь ной ги пер то ни ей не сле ду ет де лать сар ван га са ну,
по сколь ку пер во на чаль но она по вы ша ет кро вя ное дав ле ние.
Сар ван га са на очень по лез на для ле че ния ге мор роя и ва ри -
коз но го рас ши ре ния вен, по сколь ку она по мо га ет от то ку
кро ви, скап ли ва ю щей ся в этих об ла с тях*. Лю дям, стра да ю -
щим эти ми за бо ле ва ни я ми, сле ду ет по ут рам прак ти ко вать
сар ван га са ну в те че ние, по мень шей ме ре, пя ти ми нут, а ес ли
воз мож но – и доль ше. При ге мор рое сле ду ет рит ми че с ки со -
кра щать и рас слаб лять ана ль ные мыш цы, по сколь ку это спо -
соб ст ву ет уда ле нию ско пив шей ся кро ви (9).

Кро ме то го, эта аса на чрез вы чай но по лез на для по вы ше -
ния то ну са ног и сня тия ус та ло с ти.

Ре гу ляр ная прак ти ка по мо га ет ус т ра нять раз лич ные ви ды
рас ст ройств пи ще ва ре ния, осо бен но ес ли они вы зва ны за сто -
ем кро ви или об щей не эф фек тив но с тью ор га нов. Прак ти ка
сар ван га са ны ре ко мен ду ет ся при ди а бе те, по сколь ку она вли -
я ет не толь ко на под же лу доч ную же ле зу, но и на всю эн до -
крин ную си с те му. Ес ли у вас вис це роп тоз (опу ще ние ор га нов
брюш ной по ло с ти), вам нуж но прак ти ко вать сар ван га са ну,
что бы ис пра вить эту си ту а цию.

Сар ван га са на по вы ша ет то нус ре про дук тив ных ор га нов и
по мо га ет пре дот в ра тить де ге не ра цию яи чек, по ло вых же лез и
яич ни ков, а так же дру гих по ло вых ор га нов, муж ских и жен -
ских. Она ока за лась по лез ной для об лег че ния мен ст ру аль ных,
кли мак те ри че с ких и дру гих об щих рас ст ройств в по ло вой сфе -
ре. Она по мо га ет ле че нию во дян ки яич ка, бе лей, спер ма то -
реи и т. п.
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* Это ка те го ри че с ки не вер но, по сколь ку вме с те с за сто яв шей ся кро вью мо гут на -
чать дви гать ся ото рвав ши е ся тром бы (см. пре ды ду щее при ме ча ние).

Во вре мя вы пол не ния сар ван га са ны вся об ласть шеи, гор ла
и ли ца омы ва ет ся све жей ок си ге ни ро ван ной кро вью, что по -
мо га ет улуч шить пи та ние этой об ла с ти и мно гих со сед них ор -
га нов. Уве ли че ние кро во снаб же ния по лез но дей ст ву ет на мин -



ту от ин фек ции), уши, гла за, лег кие, ви лоч ко вую же ле зу и т. д.
Счи та ет ся, что ви лоч ко вая же ле за (ти мус) важ на для нор -
маль но го раз ви тия де тей. Кро ме то го, она иг ра ет им му но ло -
ги че с кую роль, и по то му сар ван га са на по вы ша ет со про тив ля -
е мость ор га низ ма бо лез ням, вли яя и на мин да ли ны, и на ти -
мус.* Рас по ло жен ные во рту слюн ные же ле зы так же ра бо та ют
бо лее эф фек тив но, что, в свою оче редь, по мо га ет пи ще ва ре -
нию. В ре зуль та те прак ти ки сар ван га са ны бла го да ря уси ле -
нию кро во снаб же ния умень ша ет ся ко ли че ст во мор щин и пя -
тен на ли це; улуч ша ет ся об щий внеш ний вид ли ца. В це лом
мож но ска зать, что сар ван га са на по мо га ет пре дот вра щать и
ус т ра нять раз лич ные ви ды
за бо ле ва ний но са и гор ла, в
том чис ле обыч ную про сту -
ду.

На ко нец, сар ван га са на
пред став ля ет со бой пре -
крас ный ме тод ус по ко е ния
ума и по мо га ет вно сить в
жизнь по кой и гар мо нию.
Кро ме то го, она по лез на
для по лу че ния мак си маль -
ной поль зы от дру гих прак -
тик. Ес ли вы де ла е те сар -
ван га са ну пе ред ме ди та -
тив ны ми прак ти ка ми, это зна чи тель но по мо жет вам по лу -
чить от них все воз мож ное.

Ва ри ан ты сар ван га са ны
Пред ла га е мые ни же аса ны пред став ля ют со бой об ще из ве -

ст ные ва ри ан ты ос нов ной фор мы. Их мож но про бо вать де -
лать толь ко по сле ос во е ния сар ван га са ны.
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* Ти мус иг ра ет цен т раль ную роль в им мун ной си с те ме, по сколь ку в нем об ра зу ют -
ся раз лич ные ви ды тAлим фо ци тов, обес пе чи ва ю щих за щи ту ор га низ ма от чу же род -
ных кле ток, а так же от кле ток, под верг ших ся зло ка че ст вен но му пе ре рож де нию (т. е.,
ра ко вых). (пер.)

да ли ны (важ ные лим фа ти че с кие уз лы, обес пе чи ва ю щие за щи -



Пад ма сар ван га са на

На За па де эту по зу на зы ва ют «при под ня той по зой ло то са в
стой ке на пле чах». Ее мож но вы пол нять дву мя сле ду ю щи ми
спо со ба ми:
1. Вы пол ни те сар ван га са ну. За тем в ко неч ной по зе сло жи те
но ги в пад ма са ну.
2. Сде лай те пад ма са ну. За тем от кинь тесь на зад и ляг те на
спи ну. Под ни ми те но ги в ко неч ную по зу. При ис поль зо ва -
нии обо их ме то дов ко неч ная по за ос та ет ся од ной и той же.

Эта аса на об ла да ет те ми же по лез ны ми свой ст ва ми, что и
сар ван га са на, за ис клю че ни ем то го, что в ней за труд нен сво -
бод ный от ток кро ви из ног. По это му тем, кто хо чет из ба вить -
ся от ге мор роя или ва ри коз но го рас ши ре ния вен, сле ду ет де -
лать ос нов ную фор му сар ван га са ны, а не этот ва ри ант. Эта
аса на обес пе чи ва ет пре вос ход ную рас тяж ку об ла с ти та за и
сжа тие вну т рен них ор га нов. Она по лез на для по вы ше ния то -
ну са по ло вых ор га нов, осо бен но у жен щин.

Ни ра лам ба сар ван га са на

На За па де эта аса на из ве ст на как «стой ка на пле чах без под -
держ ки». Она ана ло гич на сар ван га са не и от ли ча ет ся от нее
толь ко од ним: ру ки не по ме ща ют ся на спи ну для опо ры. Их
мож но дер жать в лю бом из сле ду ю щих по ло же ний:
1. Пря мые ру ки под ня ты в вер ти каль ное по ло же ние вдоль те -
ла, так что они ока зы ва ют ся на од ной ли нии с под ня тым ту -
ло ви щем. В этом ва ри ан те не об хо ди мо со вер шен ное рав но -
ве сие все го те ла. При не об хо ди мо с ти, вы мо же те за ни мать ся
у сте ны, что бы не упасть и из бе жать воз мож ной трав мы. Те ло
долж но опи рать ся толь ко на пле чи, зад нюю часть шеи и за -
ты лок. Не сле ду ет пы тать ся де лать эту аса ну до тех пор, по ка
вы не бу де те спо соб ны вы пол нять ос нов ную фор му сар ван га -
са ны, не опи ра ясь на лок ти.
2. Ру ки вы тя ну ты пря мо за го ло ву так, что они ле жат на по лу
па рал лель но друг дру гу.
3. Ру ки вы тя ну ты в про ти во по лож ную сто ро ну от го ло вы и
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ле жат на по лу па рал лель но друг дру гу.
Все эти фор мы ни ра лам ба сар ван га са ны сле ду ет мед лен но

вы пол нять из ко неч ной по зы ос нов ной фор мы сар ван га са -
ны.

При ме ча ния
1. Сир ша са на:

Часть 1 – Кни га II; урок 21; те ма 4.
Часть 2 – Кни га II; урок 22; те ма 3.

2. «Ды ха ние» – Кни га I; урок 1; те ма 4.
3. Кни га I; урок 4; те ма 2.
4. Кни га I; урок 6; те ма 3.
5. Кни га III; урок 26; те ма 4.
6. Кни га II; урок 20; те ма 4.
7. Кни га II; урок 24; те ма 3.
8. Кни га II; урок 14; те ма 3.
9.  Аш ви ни му д ра – те ма 3 это го уро ка.
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Те ма 3

Мудры  .   .   .   .  Ашвини му д ра

Не отъ ем ле мую часть ме то дов крийя йо ги со став ля ет прак ти ка
му ла банд хи (1). Для то го что бы пра виль но вы пол нять эту
банд ху, не об хо ди мо об ла дать чув ст ви тель но с тью в об ла с ти
ану са и про меж но с ти (уча ст ка меж ду ана ль ным от вер сти ем и
по ло вы ми ор га на ми). Пре крас ная тех ни ка для раз ви тия та -
кой чув ст ви тель но с ти но сит на зва ние аш ви ни му д ра. Боль -
шин ст ву лю дей бы ва ет очень труд но пра виль но вы пол нять
му ла банд ху без пред ва ри тель но го ос во е ния аш ви ни му д ры.
Вот по че му мы зна ко мим вас с аш ви ни му д рой на этом эта пе.
Как мы вско ре объ яс ним, аш ви ни му д ра и са ма об ла да ет мно -
ги ми по лез ны ми свой ст ва ми.

Аш ви ни му д ра
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Сло во аш ви ни оз на ча ет «ло шадь» или «конь», а сло во му д ра в



этом кон тек с те оз на ча ет «по зи ция». Сле до ва тель но, бук валь -
ное на зва ние этой прак ти ки – «по зи ция ло ша ди». Не нуж но
иметь слиш ком бо га тое во об ра же ние, что бы по нять при чи ну
та ко го на зва ния: ес ли кто%то хоть раз на блю дал анус ло ша ди,
то ви дел, что это жи вот ное очень ча с то про де лы ва ет йо ги че% -
скую прак ти ку аш ви ни му д ры. То есть, ло шадь рит мич но со -
кра ща ет и на пря га ет ана ль ные мыш цы.

По за
Аш ви ни му д ру мож но вы пол нять поч ти в лю бой аса не, в

том чис ле в лю бой из ра нее опи сан ных ме ди та тив ных асан (2).
Вы мо же те объ е ди нить ее с лю бой аса ной, ко то рую вы вы -
пол ня е те в сво ей про грам ме. Од на ко, по сколь ку в этом уро ке
мы по зна ко ми ли вас с сар ван га са ной, мы ре ко мен ду ем вам
вы пол нять аш ви ни му д ру имен но в ко неч ной по зе сар ван га -
са ны. При этом вы не толь ко бу де те вы пол нять две прак ти ки
од но вре мен но, но и са мо та кое со че та ние ока зы ва ет ся чрез -
вы чай но по лез ным, что мы объ яс ним чуть ни же.

Тех ни ка вы пол не ния
Су ще ст ву ет два ме то да. В це лях объ яс не ния мы бу дем

пред по ла гать, что аш ви ни му д ра вы пол ня ет ся в ме ди та тив -
ной аса не.

Ме тод 1: бы с т рое со кра ще ние
При ми те удоб ную си дя чую по зу.
Рас слабь те все те ло.
За крой те гла за.
Ды ши те нор маль но.
Бы с т ро со кра щай те и рас слаб ляй те ана ль ные мыш цы.
Ста рай тесь ог ра ни чить со кра ще ние мышц об ла с тью ана ль но -
го от вер стия, хо тя вы об на ру жи те, что дру гие та зо вые мыш цы
так же всту па ют в дей ст вие.
Со кра щай те и рас слаб ляй те мыш цы рит мич но.
Не пе ре на пря гай тесь.
Про дол жай те прак ти ку, по ка вам поз во ля ет вре мя.
В этом ме то де нет син хро ни за ции меж ду со кра ще ни ем мышц
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и ды ха ни ем.

Ме тод 2: мед лен ное со кра ще ние и удер жа ние
Сядь те в удоб ную по зу.
На вдо хе со кра щай те ана ль ные мыш цы.
В кон це вдо ха за дер жи те ды ха ние и удер жи вай те мыш цы в со -
кра щен ном со сто я нии.
Со кра ще ние долж но быть как мож но бо лее силь ным, но без
пе ре на пря же ния.
Вы ды хая, рас слаб ляй те мыш цы.
Это один цикл.
Про де лай те как мож но боль ше цик лов.
Этот ме тод тре бу ет со гла со ва ния меж ду со кра ще ни ем ана ль -
ных мышц и ды ха ни ем.

При ме ча ние
Не воз мож но ог ра ни чить со кра ще ние мышц толь ко не -

боль шой об ла с тью зад не про ход но го от вер стия. Дру гие мыш -
цы та за и мыш цы, свя зан ные с по ло вы ми ор га на ми, так же бу -
дут со кра щать ся. Од на ко ста рай тесь в мак си маль но воз мож -
ной сте пе ни со сре до то чи вать ся на со кра ще нии ана ль ных
мышц. По на ча лу это труд но, но по ме ре прак ти ки ста но вит ся
все лег че и лег че.

Осо зна ние
В пер вом ме то де сле ду ет осо зна вать на пря же ние и рас слаб -

ле ние ана ль ных мышц.
Во вто ром ме то де осо зна ние долж но быть на прав ле но на

ко ор ди на цию меж ду ды ха ни ем и со кра ще ни ем и рас слаб ле -
ни ем мышц.

Про дол жи тель ность
Для про дол жи тель но с ти этой прак ти ки не су ще ст ву ет ог ра -

ни че ний. Все за ви сит толь ко от то го, сколь ко у вас есть вре ме -
ни. Од на ко на чи на ю щим не сле ду ет пе ре на пря гать мыш цы.
Уве ли чи вай те про дол жи тель ность по ме ре то го, как ана ль ные
мыш цы ста но вят ся силь нее и вы луч ше ими вла де е те.
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Ка кой ме тод вы брать?

Вы мо же те ис поль зо вать тот ме тод, ко то рый вам боль ше
нра вит ся или ко то рый боль ше под хо дит для вы бран ной ва ми
по зы. Од на ко пер вый ме тод лег че и боль ше под хо дит для на -
чи на ю щих. Ес ли вам до ста точ но лег ко ощу щать об ласть ану са
и про меж но с ти, на чи най те прак ти ко вать вто рой ме тод.

Бла го твор ное дей ст вие

У мно гих лю дей сла бые мыш цы (сфинк те ры) зад не про ход -
но го от вер стия. С этим тес но свя за ны та кие рас про ст ра нен -
ные не ду ги, как за пор и ге мор рой. Аш ви ни му д ра по мо га ет
сти му ли ро вать пе ри сталь ти ку ки шеч ни ка (вол но об раз ные
дви же ния, ко то рые про тал ки ва ют ка ло вые мас сы че рез ки -
шеч ник к зад не му про хо ду для вы ве де ния из ор га низ ма) и тем
са мым улуч ша ет здо ро вье и са мо чув ст вие прак ти ку ю ще го.

Для ге мор роя ха рак тер но скоп ле ние кро ви в об ла с ти зад не -
про ход но го от вер стия. Прак ти ка аш ви ни му д ры по мо га ет вы -
дав ли вать эту за сто яв шу ю ся кровь. Этот про цесс уси ли ва ет ся,
ес ли му д ру со че тать с сар ван га са ной (3). Аш ви ни му д ра фи зи -
че с ки вы дав ли ва ет кровь из об ла с ти зад не го про хо да, а сар -
ван га са на обес пе чи ва ет от ток кро ви вниз, к серд цу. Лю бо му,
кто стра да ет от ге мор роя, бе зус лов но сле ду ет еже днев но прак -
ти ко вать это со че та ние.*

Кро ме то го, аш ви ни му д ру сле ду ет де лать тем, кто стра да ет
от про лап са (вы па де ния) зад не го про хо да и/или пря мой киш -
ки. В ре зуль та те ук реп ле ния ана ль ных мышц эти не при ят ные
яв ле ния бу дут по сте пен но схо дить на нет.

Как мы уже ука зы ва ли, вся ко му, кто се рь ез но на ме ре ва ет ся
в бу ду щем за ни мать ся крийя йо гой, бе зус лов но, сле ду ет ос во -
ить и прак ти ко вать аш ви ни му д ру. Та ким об ра зом, у вас ра зо -
вьет ся чув ст ви тель ность в ана ль ной об ла с ти и вы бу де те спо -
соб ны изо ли ро вать ана ль ные мыш цы от дру гих мы шеч ных

* См. при ме ча ния к пре ды ду щей те ме. Со че та ние сар ван га са ны с аш ви ни му д рой
еще бо лее по вы ша ет ве ро ят ность по па да ния в круп ные кро ве нос ные со су ды сгу ст ка
кро ви, об ра зо вав ше го ся в ге мор ро и даль ной шиш ке (ва ри коз ной ве не в об ла с ти зад -
не го про хо да).
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си с тем  об ла с ти та за. Это важ но для по сле ду ю ще го ос во е ния
му ла банд хи.

Со че та ние с дру ги ми прак ти ка ми
Мы уже го во ри ли, что аш ви ни му д ру мож но и долж но со -

че тать с сар ван га са ной. Для это го по дой дет пер вый ме тод или
вто рой ме тод.

Кро ме то го, вто рой ме тод аш ви ни му д ры мож но со еди нять
с пра на я мой на ди шод ха на, удер жи вая со кра ще ние мышц во
вре мя за держ ки ды ха ния (4). Чи та тель мо жет ис поль зо вать и
лю бое дру гое со че та ние, ко то рое су ме ет се бе пред ста вить.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 19; те ма 4.
2. Кни га I; урок 7; те ма 2.
3. Те ма 2 это го уро ка.
4. Те ма 4 это го уро ка.

Йога и крийя. Продвинутый курс



Те ма 4

Пра на я ма  .   .   .   .  Прак ти ка

Пра на я ма со став ля ет важ ную часть крийя йо ги. То есть, для
то го что бы де лать мно гие из прак тик крийя йо ги, не об хо ди мо
кон тро ли ро вать вдох и вы дох, а так же за дер жи вать ды ха ние
на про дол жи тель ное вре мя. Вот по че му мы уде ля ем так мно -
го вре ме ни раз ви тию прак ти ки пра на я мы на ди шод ха на.

На ди шод ха на – этап 4 с джа ланд ха ра банд хой

Те ку щая прак ти ка
В пре ды ду щих двух уро ках мы пред ла га ли вам ис поль зо -

вать со от но ше ние дли тель но с ти от дель ных ча с тей пол но го
цик ла ды ха ния – вдо ха, вну т рен ней за держ ки, вы до ха, внеш -
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ней за держ ки, вдо ха, вну т рен ней за держ ки, вы до ха и внеш -
ней за держ ки – рав ное 1:8:6:2:1:8:6:2 (1). Кро ме то го, мы ре -
ко мен до ва ли де лать джа ланд ха ра банд ху при каж дой вну т -
рен ней за держ ке. Ес ли вы уже ос во и ли эту прак ти ку, то вам
нуж но пе ре хо дить к сле ду ю ще му эта пу.

Но вая прак ти ка
Ис поль зуй те то же со от но ше ние, но те перь по про буй те де -

лать джа ланд ха ра банд ху как при вну т рен ней, так и при внеш -
ней за держ ке ды ха ния. Это не лег ко, и мы под чер ки ва ем, что
вы не долж ны пе ре на пря гать ся. В дей ст ви тель но с ти, мы
пред по чи та ем, что бы вы ско рее умень ши ли со от но ше ние,
чем за дер жи ва ли ды ха ние че рез си лу.

Со че та ние с аш ви ни му д рой
Это до пол ни тель ная прак ти ка, ко то рую вы мо же те объ е -

ди нить с пра на я мой на ди шод ха на. Де лать это не обя за тель -
но. Ес ли вы хо ти те ис поль зо вать та кое со че та ние, мы  ре ко -
мен ду ем де лать это сле ду ю щим об ра зом:
1. До тех пор по ка вы не об ре те те кон троль над мыш ца ми зад -
не го про хо да, прак ти куй те ме тод аш ви ни му д ры (2). Его сле -
ду ет вы пол нять во вре мя пе ри о дов джа ланд ха ра банд хи в со -
еди не нии с за держ кой ды ха ния. Во вре мя за держ ки ды ха ния
вам при хо дит ся счи тать в уме, что бы со хра нять по сто ян ное
со от но ше ние. Мы пред ла га ем вам син хро ни зи ро вать  мыс -
лен ный счет с рит мич ным со кра ще ни ем и рас слаб ле ни ем
ана ль ных мышц. Это по вы сит глу би ну ва ше го осо зна ния и
зна чи тель но улуч шит прак ти ку пра на я мы.
2. Ког да вы ра зо вье те до ста точ ный кон троль над мыш ца ми
ану са, то смо же те удер жи вать мы шеч ное со кра ще ние в те че -
ние все го пе ри о да за держ ки ды ха ния. При же ла нии, вы мо -
же те со еди нить мыс лен ный счет с от сче том пуль са ции кро ви,
ко то рую вы бу де те ощу щать в об ла с ти зад не го про хо да при
со кра ще нии мышц.

Это очень по лез ное со че та ние прак тик, но, по жа луй ста,
не пе ре на пря гай тесь.
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При ме ча ния
1. Кни га II; урок 14; те ма 4.

Кни га II; урок 15; те ма 5.
2. Те ма 3 это го уро ка.
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Те ма 5

Ши ва лин гам

В ка че ст ве объ ек та со сре до то че ния мож но ис поль зо вать ши -
ва лин гам. Его мож но сде лать фо ку сом осо зна ния, что бы он
ув ле кал вас в бо лее глу бо кие сфе ры ва ше го су ще ст ва. Он мо -
жет слу жить про вод ни ком бо лее вы со ко му опы ту.

В Ин дии ши ва лин гам яв ля ет ся ши ро ко по чи та е мым сим -
во лом. Это тан т ри че с кий сим вол, ко то рый так же со став ля ет
не отъ ем ле мую часть ин ду из ма. Од на ко по кло не ние лин га му
не ог ра ни чи ва ет ся Ин ди ей. Его по чи та ли во всех угол ках
зем ли, осо бен но в про шлые эпо хи. Этот сим вол по гре бен в
глу бин ных сло ях ва шей пси хи ки. Да же хо тя вы мо же те это го
не знать, он, тем не ме нее, на хо дит ся там, ожи дая подъ е ма на
по верх ность со зна тель но го вос при я тия вме с те со всем зна ни -
ем, ко то рое его ок ру жа ет. Ес ли вы су ме е те из влечь этот сим -
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вол из глу бин, то од но вре мен но осо зна е те не ве ро ят ную ре -
аль ность, ко то рую он пред став ля ет.

Ес ли у вас есть вре мя, со сре до то чи вай тесь на лин га ме и
раз мы ш ляй те над его смыс лом. И ес ли ва ше со сре до то че ние
и раз мы ш ле ние бу дут до ста точ но глу бо ки ми и це ле на прав -
лен ны ми, то вы при вне се те в свое осо зна ние под лин ную

жем чу жи ну зна ния – из вле че -
те со кро ви ще на по верх ность
ума. Мож но ска зать это и ина -
че: ес ли вы по гру жа е тесь в ум
пу тем со сре до то че ния на лин -
га ме, то на чи на е те стре ми -
тель но опу с кать ся, ис сле дуя
глу би ны ума. Как бы вы ни
вос при ни ма ли этот про цесс,
ре зуль тат бу дет од ним и тем
же.

Сло во лин гам оз на ча ет
«сим вол» или «знак». В тан т -
ри че% ском ши ва из ме (по сле -

до ва те ли Ши вы) лин гам за ни ма ет са мое важ ное ме с то. Он
пред став ля ет со зна ние Ши вы. В Ин дии су ще ст ву ет кра си вая
пес ня под на зва ни ем «Лин гаст ха кам», вос хва ля ю щая ши ва -
лин гам.

Со сре до то че ние на лин га ме
Мож но ис поль зо вать при во ди мый на ми ри су нок в ка че ст -

ве объ ек та со сре до то че ния с по мо щью ме ди та тив ной прак ти -
ки тра та ки (1). Еще луч ше, ес ли вы смо же те зри тель но пред -
став лять лин гам пе ред сво и ми за кры ты ми гла за ми (в чи да -
ка ше).

В ши ва из ме су ще ст ву ет пре крас ная прак ти ка, в ко то рой
ис поль зу ют ся не боль шой от по ли ро ван ный лин гам и све ча.
Све ча по ме ща ет ся по за ди и вы ше ва ше го ле во го пле ча, так
что она све тит на лин гам, ко то рый нуж но дер жать пе ред ли -
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цом. В ре зуль та те на по верх но с ти лин га ма об ра зу ет ся ма лень -
кая све то вая точ ка, ко то рую за тем мож но ис поль зо вать в ка -
че ст ве по сто ян но го фо ку са со сре до то че ния. Это ме тод тра та -
ки, од на ко бо лее утон чен ный, по сколь ку он со че та ет ся с ри -
ту аль ным по кло не ни ем, ман т ра ми и дру ги ми при ема ми, по -
вы ша ю щи ми эф фек тив ность прак ти ки. Мы не опи сы ва ем
его пол но стью, по сколь ку для не го не об хо дим спе ци аль но
из го тов лен ный лин гам, а их не лег ко до стать. Мы упо мя ну ли
эту прак ти ку про сто ра ди ин те ре са. Это ве ли ко леп ная тех -
ни ка, ко то рую прак ти ку ют ши ва и ты (тан т ри с ты) Ин дии.

Лин гам под ра зу ме ва ет го раз до боль ше, чем ка жет ся на
пер вый взгляд, и на мно го боль ше, чем мож но пе ре дать сло -
ва ми. Его по сти га ли му д ре цы в глу бо ких со сто я ни ях ме ди та -
ции. Вы мо же те ис поль зо вать его как ме тод до сти же ния то го
же со сто я ния и опы та.

При ме ча ние
1. Кни га I; урок 8; те ма 6.
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Те ма 6

Ме ди та ция  .   . Практики для ви зу а ли за ции

Каж дый че ло век об ла да ет спо соб но с тью мыс лен но со зда вать
и зри тель но пред став лять се бе лю бой вы бран ный объ ект. Од -
на ко боль шин ст во лю дей ут ра чи ва ют эту спо соб ность из%за
от сут ст вия прак ти ки и тен ден ции пе ре гру жать ум сло вес ны -
ми по ня ти я ми. Спо соб ность вну т рен не го зри тель но го пред -
став ле ния ос та ет ся, но пре бы ва ет в ла тент ном со сто я нии.
Лишь у ху дож ни ков и так на зы ва е мых при ми тив ных лю дей
со хра ня ет ся спо соб ность мыс лить об ра за ми, а не сло ва ми.
Мно гие ан т ро по ло ги, изу чав шие ту зем ные и, ка за лось бы,
не ци ви ли зо ван ные на ро ды в раз ных ре ги о нах ми ра, от ме ча -
ли фун да мен таль ное раз ли чие в их от но ше нии к ок ру жа ю -
ще му ми ру и к жиз ни во об ще. Ис сле до ва те ли за ме ти ли, что
эти лю ди при вык ли мыс лить и со зда вать кон цеп ции с по мо -
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щью об ра зов. Они го раз до мень ше склон ны ду мать, ис поль -
зуя сло ва, идеи и те о рии, чем со вре мен ные об ра зо ван ные лю -
ди. Весь ум ст вен ный про цесс вос при я тия  у них вы гля дит
ина че. Но на са мом де ле, един ст вен ное раз ли чие со сто ит в
том, что эти при ми тив ные лю ди вос при ни ма ют и дей ст ву ют с
бо лее фун да мен таль но го уров ня ума. Ины ми сло ва ми, в то
вре мя как со вре мен ный че ло век жи вет и дей ст ву ет на по верх -
но с ти ума, эти «при ми тив ные» лю ди ис поль зу ют бо лее глу бо -
кие слои. Они боль ше со при ка са ют ся со сво и ми пси хи че с ки -
ми уров ня ми.

Нет ни че го пло хо го в том, что бы мыс лить и дей ст во вать с
точ ки зре ния идей и по ня тий. Это не отъ ем ле мая часть со -
вре мен ной по всед нев ной жиз ни. Без это го бы не смог ли раз -
вить ся на ука и со вре мен ный мир, и вы бы ли бы не спо соб ны
чи тать эти стро ки. Но в то же са мое вре мя по сто ян ное функ -
ци о ни ро ва ние на этом уров не име ет свой ст во ог ра ни чи вать
про буж де ние сил ума. Глу бин ные уров ни ума дей ст ву ют не с
по мо щью слов. Они ис поль зу ют пси хи че с кие об ра зы. По это -
му для то го, что бы рас ши рить свое осо зна ние вну т рен ней ра -
бо ты ума, что бы ис сле до вать бо лее глу бо кие об ла с ти, не об хо -
ди мо вы сво бо дить эту спо соб ность вос при ни мать ум ст вен -
ные впе чат ле ния в ви де пси хи че с ких ви де ний. Не об хо ди мо
раз вить вос при им чи вость к об раз ным ум ст вен ным впе чат ле -
ни ям. Нель зя ис клю чать воз мож ность вну т рен них пе ре жи -
ва ний ума в фор ме ви де ний.

Все прак ти ки йо ги по мо га ют по вы шать та кую вос при им -
чи вость к пси хи че с ким про яв ле ни ям ума. Осо бен но хо ро ший
ме тод раз ви тия этих спо соб но с тей – со зна тель ное со зда ние
мыс лен ных кар тин. В этом за клю ча ет ся цель опи сы ва е мой
ни же прак ти ки – ви зу а ли за ции объ ек та по же ла нию. Она до -
пол ня ет ана ло гич ную прак ти ку, ко то рая на зы ва ет ся вспо ми -
на ни ем с по мо щью ви зу а ли за ции (1).

Воз мож но, вна ча ле эта прак ти ка по ка жет ся вам труд ной.
По жа луй ста, не бес по кой тесь. С этой про бле мой стал ки ва -
ют ся мно гие лю ди – осо бен но те, у ко го ин тел лек ту аль ный
склад ума. Вас дол го при уча ли ду мать толь ко сло ва ми, но со
вре ме нем и по ме ре прак ти ки эта тех ни ка бу дет ста но вить ся

Йога и крийя. Продвинутый курс



для вас все лег че и лег че. Кро ме то го, до сти гая боль шей урав -
но ве шен но с ти и гар мо нии в жиз ни с по мо щью прак тик йо ги,
вы так же бу де те тра тить на ви зу а ли за цию все мень ше уси -
лий.

Ви зу а ли за ция объ ек та по же ла нию

Цель
Мы уже вкрат це об су ди ли цель этой тех ни ки. Это ме тод

раз ви тия спо соб но с ти ви зу а ли за ции для рас кры тия об ла с тей
ума, ко то рые сей час не до ступ ны ва ше му осо зна нию. Кро ме
то го, мно гие ме ди та тив ные тех ни ки, в том чис ле крийя йо га,
тре бу ют ви зу а ли за ции вну т рен не го объ ек та. Он дей ст ву ет как
фо кус со сре до то че ния осо зна ния и ог ра ни чи ва ет вни ма ние
не боль шой об ла с тью, вы пу ты вая его из клуб ка вну т рен ней и
внеш ней су мя ти цы. Та кая од но на прав лен ность, да же ес ли она
до сти га ет ся на ко рот кое вре мя, при но сит мно гие бла га. Она
при во дит к рас слаб ле нию и дей ст ву ет как лин за, поз во ля ю щая
за гля нуть в глу би ну ума. Это вступ ле ние к опы ту ме ди та ции.
Мно гим лю дям го во рят, что во вре мя оп ре де лен ных ме ди та -
тив ных прак тик, на по до бие тра та ки (2), они долж ны осо зна -
вать толь ко один объ ект, од на ко они не зна ют, ка кой объ ект
вы брать. Они пе ре хо дят от од но го к дру го му, но как толь ко
вы най де те объ ект, ко то рый иде аль но под хо дит для ва ше го
тем пе ра мен та, у вас боль ше не бу дет ни ка ких со мне ний. Вы
пе ре ста не те да же ду мать о дру гих объ ек тах, но преж де все го
вы долж ны най ти свой сим вол. Для это го нуж ны вре мя, прак -
ти ка и це ле у с т рем лен ность. Прак ти ки ви зу а ли за ции, на по до -
бие той, что мы вско ре опи шем, по мо гут вам най ти на и бо лее
под хо дя щий сим вол. Это мо жет про изой ти дву мя пу тя ми:
1. Во вре мя про из воль ной ви зу а ли за ции раз лич ных объ ек тов
один объ ект мо жет вне зап но и поч ти не объ яс ни мым об ра -
зом рас крыть вам глу бин ный смысл. Он бу дет про буж дать
чув ст ва, ко то рых вы рань ше не по ни ма ли. Это мо жет быть
на и бо лее под хо дя щий объ ект для ме ди та тив ных це лей.
2. Во вре мя этой или лю бой прак ти ки вы вне зап но столк не -
тесь с сим во лом. Он всплы вет в со зна тель ное вос при я тие из
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глу бин ума. Это про изой дет бла го да ря ва шей чув ст ви тель но -
с ти к вну т рен не му вос при я тию. Та кой сим вол то же мо жет
быть объ ек том осо зна ния во вре мя ме ди та тив ных прак тик.
Та ким об ра зом, эта тех ни ка чрез вы чай но по лез на для по вы -
ше ния ва шей вос при им чи во с ти к вну т рен ним пси хи че с ким
сим во лам.

Кро ме то го, та кая ви зу а ли за ция име ет и бо лее фун да мен -
таль ную цель – она ус по ка и ва ет ум. Ес ли вас по тре па ли бу ри
жиз ни, что мо жет быть луч ше для то го, что бы рас сла бить ум
и не мно го ус по ко ить ся, чем со зда ние пре крас ных вну т рен -
них об ра зов или сцен? Ес ли вы ви ди те вну т рен ний об раз бе -
ло го ле бе дя или пав ли на, уму очень труд но ос та вать ся рас -
сер жен ным или обес по ко ен ным. По это му ес ли вы ощу ща е те
на пря жен ность или эмо ци о наль ное рас ст рой ст во, мы со ве ту -
ем вам по про бо вать эту прак ти ку. Она не тре бу ет ни ка кой
спе ци аль ной под го тов ки. Ею мож но за ни мать ся поч ти в лю -
бом ме с те и в лю бое вре мя.

В ка ком ме с те пред став лять се бе
зри тель ный об раз?

Луч шее ме с то для это го – чи да ка ша, то есть, про ст ран ст во,
ко то рое вы ви ди те пе ред за кры ты ми гла за ми (3).

Не ко то рые лю ди го во рят, что сле ду ет ви зу а ли зи ро вать
объ ек ты в хри дай я ка ше – про ст ран ст ве в об ла с ти серд ца. Дру -
гие по ла га ют, что нуж но ис поль зо вать да хай ра ка шу – про ст -
ран ст во в об ла с ти та за око ло му лад ха ра ча к ры. Эти про ст -
ран ст ва мож но ис поль зо вать для дан ной прак ти ки и лю бой
дру гой ме ди та тив ной прак ти ки, од на ко боль шин ст ву лю дей
ока зы ва ет ся труд но их вос при ни мать. По этой при чи не мы
ре ко мен ду ем ви зу а ли за цию в чи да ка ше.

Тех ни ка вы пол не ния
Объ яс не ние этой тех ни ки очень про сто, но са ма прак ти ка

не сколь ко слож нее, осо бен но для на чи на ю щих.
Зай ми те удоб ное си дя чее по ло же ние.
За крой те гла за.

Йога и крийя. Продвинутый курс



Смо т ри те на пу с тое про ст ран ст во, ко то рое вы ви ди те пе ред
сво и ми за кры ты ми гла за ми.
По ду май те о лю бом объ ек те.
По про буй те зри тель но пред ста вить се бе этот объ ект в чи да ка ше.
Это мо жет ока зать ся труд ным; не бес по кой тесь.
На блю дай те об раз в те че ние ко рот ко го вре ме ни, ска жем, 30
се кунд.
За тем со три те об раз и по ду май те о еще од ном объ ек те. Со -
здай те но вый об раз.
Про дол жай те в том же ду хе в те че ние все го вре ме ни, ко то рое
вы от ве ли на эту прак ти ку.

Вы бор объ ек тов
В вы бо ре объ ек тов нет ни ка ких ог ра ни че ний. Их воз мож -

ный ди а па зон не ис чер па ем и за ви сит толь ко от ва ше го во об -
ра же ния. Что бы по мочь вам, мы пред ла га ем вам ни же сле ду -
ю щий пе ре чень. Это все го лишь на ши ре ко мен да ции, и вам
не обя за тель но ог ра ни чи вать ся толь ко ими. Со зда вай те лю -
бые объ ек ты, ка кие смо же те во об ра зить.
Жи вые объ ек ты: ле тя щая пти ца, гра ци оз ная кош ка, за дум чи -
вый слон, ос то рож ный олень, мир ная, до воль ная ко ро ва, хи -
т рая ли са, пор ха ю щая ба боч ка, гор де ли вый пав лин, плав но
дви жу ща я ся ры ба, гре ю щий ся на солн це кро ко дил, пре крас -
ный ло тос, крас ная ро за, боль шой жел тый под сол нух, тра -
вин ка, ка ча ю ща я ся на ве т ру, те ни с тый дуб, ли с ток с кап ля ми
ро сы и мно гие дру гие объ ек ты.

Бо же ст ва и зна ме ни тые лю ди: ваш гу ру, лю бой ве ли кий свя -
той, Хри с тос, Буд да, Мо хам мед, Ра ма, Криш на, Дур га, Ка ли,
Га не ша, Ши ва и дру гие бо же ст ва.

При род ные объ ек ты: солн це, лу на, лю бой из зна ков зо ди а ка,
лю бой дра го цен ный ка мень, на при мер, ал маз, оникс, сап -
фир, то паз, ру бин, ко ша чий глаз, жем чуг и т. п., ве ли че ст вен -
ная го ра, плы ву щее об ла ко, хол мы, зе ле ные до ли ны, пе с ча -
ный пляж, ска лы, ти хий лес и т. д.

Стро е ния: храм, цер ковь, ме четь, еги пет ские пи ра ми ды,
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аш рам или мо на с тырь, па го да в пре крас ном са ду со ста ту я -
ми, сту па, древ ние ру и ны или лю бое свя тое ме с то, скит в
ле су и т. д.

Тра ди ци он ные сим во лы: инь%ян, крест, ши ва лин гам, са ли г рам,
веч ный огонь, ме но ра (се ми свеч ник), по тир, мо лит вен ное
ко ле со, сим вол АУМ, тре зу бец и лю бой дру гой сим вол, о ко -
то ром вы мо же те по ду мать.

Вре мя за ня тий
Ви зу а ли за ци ей объ ек тов мож но за ни мать ся в лю бое вре -

мя. Ес ли в те че ние дня вы чув ст ву е те ус та лость, гнев или на -
пря жен ность, по че му бы вам не ис поль зо вать эту тех ни ку как
спо соб гар мо ни за ции ума. Да же пять ми нут ви зу а ли за ции по -
мо гут ус по ко ить ум.

Что бы по лу чать чет кие об ра зы, луч ше все го за ни мать ся ви -
зу а ли за ци ей по сле пра на я мы. Пра на я ма по вы ша ет вос при им -
чи вость и зна чи тель но об лег ча ет вну т рен нюю ви зу а ли за цию.

Мы еще раз на по ми на ем, что по на ча лу эта тех ни ка мо жет
ока зать ся для вас не мно го труд ной. Не рас ст ра и вай тесь из%за
это го, по сколь ку это при ве дет лишь к ум ст вен но му на пря -
же нию. Про сто будь те на стой чи вы, и тех ни ка бу дет ста но -
вить ся лег че. Од на ко для это го не об хо ди мы вре мя и ре гу ляр -
ная прак ти ка.

При ме ча ния
1. Кни га I; урок 6; те ма 6.
2. Кни га I; урок 8 те ма 6.
3. Кни га II; урок 13; те ма 5.
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Урок 16. Программа ежедневных занятий

Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Сарвангасана и ашвини мудра
Бхуджангасана
Шавасана
Нади шодхана и джаландхара
бандха с антар и бахир кумбхаками
Повторение АУМ
Джапа
Чидакаша дхарана с визуализацией
объекта

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Сарвангасана и ашвини мудра
Бхуджангасана
Нади шодхана и джаландхара
бандха с антар и бахир кумбхаками

Количество повторений

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–

–

–
–
–
–
–
–
–
–
–

–

Минуты

120

10
4
4
4
4
4
4
4
4
3

20
10
30

15

90

10
3
4
4
4
4
4
4
4

15

Про грам ма еже днев ных за ня тий

В этом уро ке мы об су ди ли бхак ти йо гу, аш ви ни му д ру, сар ван -
га са ну, ви зу а ли за цию объ ек тов по же ла нию, а так же пра на я му
на ди шод ха на в со че та нии с джа ланд ха ра банд хой как при вну -
т рен ней, так и при внеш ней за держ ке ды ха ния. Мы пред ла га -
ем вам вклю чить эти прак ти ки в еже днев ную про грам му за ня -
тий сле ду ю щим об ра зом.



Йога и крийя. Продвинутый курс

Повторение АУМ
Джапа
Чидакаша дхарана с визуализацией
объекта

Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Сарвангасана и ашвини мудра
Бхуджангасана
Нади шодхана и джаландхара
бандха с антар и бахир кумбхаками
Джапа
Чидакаша дхарана с визуализацией
объекта

Программа 4: продолжительность
30 минут (для общего здоровья)

Сурья намаскар
Шавасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана 
Бхуджангасана
Нади шодхана и джаландхара
бандха с антар и бахир кумбхаками

–
–

–

–
–
–
–
–
–
–
–

–
–

–

–
–
–
–
–
–

–

4
25

5

60

7
3
4
3
3
3
4
3

10
15

5

30

5
3
3
3
3
3

10

По ста рай тесь на хо дить боль ше вре ме ни, что бы вы пол нять са мые важ -
ные ме ди та тив ные тех ни ки.



Урок 17

Жил ког даAто зна ме ни тый скульп тор. Од наж ды к не му при -
шли лю ди, ко то рые хо те ли уви деть его ра бо ту. Он по вел их в
свою ма с тер скую и по ка зал не сколь ко ед ва об те сан ных ку с -
ков кам ня. Ни од на из этих ка мен ных глыб не на по ми на ла
че гоAли бо оп ре де лен но го, и они вы гля де ли да ле ко не кра си во.
По се ти те ли бы ли слег ка обес ку ра же ны, по сколь ку они при -
шли с на деж дой уви деть пре крас ные скульп ту ры. Тог да
скульп тор ска зал: «Имен но здесь я на чи наю ра бо ту над сво и -
ми про из ве де ни я ми; а те перь пе рей дем в сле ду ю щую ком на -
ту». Его гос ти про шли в сле ду ю щую ком на ту и уви де ли объ -
ек ты, ко то рые на чи на ли при об ре тать бо лее яс ные фор мы.
Это про из ве ло на них боль шее впе чат ле ние. За тем скульп тор
по вел их в еще од ну ком на ту и по ка зал им со вер шен ные про -
из ве де ния ис кус ст ва. По се ти те ли бы ли вос хи ще ны и вос кли -
ца ли, что им ни ког да не до во ди лось ви деть та кие изы с кан -
ные скульп ту ры. Но скульп тор объ яс нил, что он еще не за -
кон чил ра бо тать над ни ми; их еще нуж но от по ли ро вать,
преж де чем они при мут свой окон ча тель ный вид.

По сте пен ное пре вра ще ние ку с ков кам ня в скульп ту ры, ко -
то рое на блю да ли по се ти те ли, ана ло гич но то му пре об ра зо ва -
нию, что про ис хо дит с че ло ве ком, прак ти ку ю щим йо гу. По -
на ча лу его ха рак тер бы ва ет гру бым и не о те сан ным. В нем
че гоAто не до ста ет. За тем, со вре ме нем, его от но ше ние к
жиз ни, са мо му се бе и дру гим по сте пен но ме ня ет ся. Его вос -
при им чи вость воз ра с та ет. Он на чи на ет из лу чать то, что
уже бы ло за клю че но в нем. Йо га рас кры ва ет вну т рен нее су -
ще ст во че ло ве ка точ но так же, как скульп тор по сте пен но
вы яв ля ет фор му сво их про из ве де ний. Фор ма уже при сут ст -
ву ет в кам не – скульп тор лишь от се ка ет то лиш нее, что ее
скры ва ет. Точ но так же, вну т рен ний по тен ци ал че ло ве ка
су ще ст ву ет все гда – йо га про сто уда ля ет внеш ний му сор,
поз во ляя ему про явить ся.

Сва ми Са ть я нан да Са ра с ва ти



Те ма 1 

Бхакти йога (Часть 3)

В серд це каж до го че ло ве ка за клю че но се мя бхак ти йо ги. Это
не что, скры тое в глу би не лю бо го из нас. Оно по са же но в пло -
до род ную поч ву ин ди ви ду аль но го су ще ст ва и ожи да ет сво е го
сро ка, что бы про ра с ти и взой ти, но спер ва его не об хо ди мо
на по ить вла гой стра ст но го стрем ле ния. Даль ше все про изой -
дет са мо со бой, боль ше ни че го не тре бу ет ся. Все уже за клю -
че но в са мом се ме ни. Ему лишь нуж но дать шанс взой ти.

По тен ци аль но лю бой че ло век – бхак та. Од на ко, как пра -
ви ло, этой бхак ти не да ют рас цве с ти, ибо ее скры ва ют на но -
сы за блуж де ний, про блем, догм и не удов ле тво рен но с ти.
Каж дый че ло век дол жен быть экс та ти че с ким бхак той, по -
сколь ку лю бой об ла да ет по тен ци аль ной спо соб но с тью на ст -
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ра и вать ся на вну т рен ний мир за пре де ла ми ин ди ви ду аль но с -
ти. У каж до го из нас есть ин ди ви ду аль ный ум. Этот ум пред -
став ля ет со бой центр со зна ния. Боль шин ст во лю дей все гда
жи вут на пе ри фе рии со зна ния, од на ко все гда су ще ст ву ет воз -
мож ность функ ци о ни ро ва ния бли же к цен т ру. И ког да су ще -
ст ву ет та кой по тен ци ал, бхак ти то же долж на су ще ст во вать в
по тен ци аль ной фор ме. Чем боль ше че ло век при бли жа ет ся к
цен т ру, тем силь нее бу дет чув ст во бхак ти. По это му на са мом
де ле, лю бой че ло век – бхак та, но это не про яв ля ет ся или не
пе ре жи ва ет ся из%за не до стат ка зна ния и ту ма на не вер ных
пред став ле ний. Бхак ти не нуж но ис кус ст вен но со зда вать или
куль ти ви ро вать; она уже су ще ст ву ет в каж дом че ло ве ке в ви -
де се ме ни. Вам нуж но все го лишь дать се ме ни вы ра с ти в пре -
крас ный цве ток. Как го во рил Сва ми Ши ва нан да:

«Лю бовь – это за кон жиз ни. Лю бить – зна чит ис пол нять
этот за кон. И ис пол не ние это го за ко на ве дет к веч но му ми ру
и по сто ян но му сча с тью».

Бес ко ры ст ная и эго ис ти че с кая лю бовь
Есть две раз лич ные фор мы люб ви. Во%пер вых, су ще ст ву ет

эго ис ти че с кая лю бовь, ког да че ло век лю бит дру го го че ло ве -
ка, бо же ст во, свя то го или ко го%ни будь еще с ожи да ни ем от -
вет ной люб ви. Эта са мая рас про ст ра нен ная фор ма люб ви в
дей ст ви тель но с ти пред став ля ет со бой лю бовь к се бе, а не к
ко му%то или че му%то еще.

Во%вто рых, бы ва ет бес ко ры ст ная лю бовь. Это лю бовь ра ди
люб ви, без ка ко го бы то ни бы ло ожи да ния вза им но с ти. Этот
вид люб ви – бхак ти, и она чув ст ву ет ся да же ког да бы ва ет бе -
з%от вет ной. Та кая фор ма люб ви мо жет су ще ст во вать по ка -
кой%то не объ яс ни мой при чи не; или она мо жет быть след ст -
ви ем  оп ре де лен но го ес те ст вен но го ре зо нан са или сов ме с ти -
мо с ти; или, воз мож но, она су ще ст ву ет бла го да ря по сти же -
нию бо лее глу бо кой при ро ды дру го го че ло ве ка, бо же ст ва и
т. д. В бо лее вы со ком смыс ле не мо жет быть люб ви к дру го му
че ло ве ку, дру гим лю дям, бо же ст ву и так да лее вслед ст вие по -
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ни ма ния то го, что все и всё – это на са мом де ле твое соб ст -
вен ное Я. Дру гих не су ще ст ву ет. Это не на прав лен ная лю бовь,
лю бовь, ко то рая ис хо дит от бхак ты и воз вра ща ет ся к бхак те.

Эго ис ти че с кая лю бовь при ко вы ва ет че ло ве ка к ко неч но -
му, тог да как бхак ти, глу бо кая бес ко ры ст ная лю бовь, ве дет к
бес ко неч но му. Од на ог ра ни чи ва ет, а вто рая ве дет к без гра -
нич но му. Бхак ти, или бес ко ры ст ная лю бовь, не за ви сит от
кра со ты, бо гат ст ва или вза им но с ти. Че ло век дол жен чув ст во -
вать бхак ти да же ког да его от вер га ют. Это слу жит про вер кой
ис крен но с ти его пре дан но с ти. Ве ли кий ин дий ский бхак та
Ра сак хан (рож ден ный му суль ма ни ном, но по кло няв ший ся
Криш не) го во рил:

«Бхак ти – это ис точ ник сла до сти. Она не за ви сит от мо ло -
до с ти, до б ро де те ли, кра со ты или бо гат ст ва; ее не за гряз ня ет
сво е ко ры с тие, или мыс ли о лич ной вы го де».

Эго ис ти че с кая лю бовь, как пра ви ло, бы с т ро уга са ет со
вре ме нем, тог да как бхак ти с каж дой про хо дя щей ми ну той
уси ли ва ет ся и рас тет.

Со сре до то чен ная бхак ти
Ка ков путь к ус пе ху в бхак ти йо ге? Он за клю ча ет ся в без -

гра нич ной пре дан но с ти ва ше му бо же ст ву или гу ру. Чем боль -
ше ва ше рве ние, тем ско рее у вас по явит ся воз мож ность до -
стичь транс цен ден ции и встре тить ся ли цом к ли цу с чем%то,
су ще ст ву ю щим за пре де ла ми по всед нев но го опы та. Это пре -
крас но ил лю с т ри ру ет сле ду ю щая хо ро шо из ве ст ная ис то рия
Ра ма криш ны. Уче ник спро сил учи те ля, ка ким об ра зом он
мог бы уви деть выс шее. Гу ру по вел его к рас по ла гав ше му ся
не по да ле ку озе ру. У озе ра гу ру вне зап но схва тил уче ни ка и
по гру зил его под во ду. Он дер жал яро ст но вы ры вав ше го ся
уче ни ка под во дой не сколь ко ми нут. За тем он от пу с тил его, и
тот, за хле бы ва ясь, вы ско чил на по верх ность. Гу ру спро сил:
«Как ты се бя чув ст во вал?» «Я за ды хал ся, стра ст но же лая
вдох нуть гло ток воз ду ха, – я ду мал, что ум ру. Я был в от ча я -
нии», – от ве чал уче ник. Тог да гу ру ска зал: «Ког да у те бя бу дет
та кое же стра ст ное чув ст во по от но ше нию к выс ше му, ты бу -
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дешь знать, что при бли жа ешь ся к то му, что бы уви деть его
фор му (дар шан)».

Дол жен быть на пря жен ный по иск. Долж но быть стра ст -
ное стрем ле ние. Со глас но Сва ми Рам да су:

«Ес ли у вас нет жгу че го стрем ле ния к выс ше му, ум не мо -
жет на нем за кре пить ся. Где ва ша лю бовь, там и ваш ум. По -
доб но то му как скря га по сто ян но ду ма ет о день гах и толь ко о
день гах, бхак та ис клю чи тель но пре дан выс ше му».

Это путь к рас ши рен но му осо зна нию. Че ло век дол жен
ста рать ся мыс лить, чув ст во вать и дей ст во вать, по сто ян но
осо зна вая бо же ст вен ное, бо же ст во или гу ру. Все гда знай те,
что имен но бо же ст вен ное за став ля ет вас ду мать, дей ст во вать
и чув ст во вать. Вы – не де я тель. Это па мя то ва ние бу дет
умень шать власть и си лу эго. Это на зы ва ет ся сми ре ни ем, и
это путь к бо лее вы со ким со сто я ни ям со зна ния.

Как ни стран но, имен но стра да ние мо жет ве с ти к уси ле -
нию бхак ти. Боль и му ка из%за от де лен но с ти от бо же ст вен но -
го – ве с ти к подъ е му бхак ти и по вы шен но му осо зна нию. Но
это стра да ние долж но ис хо дить из са мых глу бин че ло ве че с ко -
го су ще ст ва. К та ко му уси ле нию ве дет не удов ле тво рен ность.
Бхак та при ни ма ет все, что к не му при хо дит, как дар, пред наз -
на чен ный для то го, что бы под нять его в бо лее глу бо кие сфе -
ры осо зна ния. Будь то стра да ние, ра дость или что%то дру гое,
все это при зва но по вы шать уро вень осо зна ния бхак ты, ус ко -
рять его дви же ние по пу ти к выс ше му зна нию. Вы то же долж -
ны чув ст во вать боль раз де лен но с ти и ис пы ты вать та кое же
стра ст ное стрем ле ние к со еди не нию, ка кое го пи чув ст во ва ли
по от но ше нию к Криш не. Это – од но на прав лен ная бхак ти.

По ме ре то го как вы ста но ви тесь все бо лее осо зна ю щим,
бхак ти ус той чи во и ес те ст вен но рас тет. Она уси ли ва ет ся по
ме ре то го, как по сте пен но раз ве и ва ют ся не вер ные пред став -
ле ния. Чем боль ше осо зна ние, тем боль ше бхак ти. Че ло ве ка
оку ты ва ет по сто ян ный по ток бхак ти. Он те чет не пре рыв но и
спон тан но, как ре ка Ган га в по ло во дье. В Де ви Бха га ва те го -
во рит ся:

«Ког да ва ши мыс ли о выс шем по доб ны мас лу, плав но пе -
ре те ка ю ще му из од но го гор ш ка в дру гой, ког да эти мыс ли
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по сто ян ны, воз ни ка ют не вы ра зи мая лю бовь и бла жен ст во».
Это – глу бо кая бхак ти. Че ло век не ду ма ет о сво ем ог ра ни -
чен ном «я» – он ду ма ет толь ко о сво ем бо же ст ве, гу ру, сим во -
ле или о сво ей не о гра ни чен ной при ро де.

Ког да стра ст ное стрем ле ние и бхак ти до сти га ют та кой си -
лы, в вас са ма со бой воз ни ка ет ми лость оза ре ния и бла жен ст -
ва. На этом эта пе про ис хо дит пол ное пре об ра же ние все го су -
ще ст ва че ло ве ка. Та ко ва си ла со сре до то чен ной бхак ти. Это
оза ре ние, в свою оче редь, уси ли ва ет бхак ти и умень ша ет эго.
Ми лость вос про из во дит са ма се бя. Та кая цик ли че с кая об рат -
ная связь бу дет по вто рять ся, но каж дый раз вклю чать в се бя
все боль ше и боль ше. Си ла эго умень ша ет ся, в то вре мя как
бхак ти и по ни ма ние ста но вят ся все боль ше. Хо тя бы раз вку -
сив сла дость бо же ст вен но го, вы не смо же те это го за быть. Вы
ста не те его ра бом, не спо соб ным ни на что, кро ме вспо ми на -
ния.

Бхак ти – сред ст во гар мо ни за ции ума
Ес ли вы ес те ст вен ным об ра зом чув ст ву е те ка кую%то бхак -

ти, не  важ но, сколь ма лую, то вы уже про дви ну лись по пу ти
очи ще ния ума от кон флик тов, фо бий и т. п. Вам сле ду ет ид ти
по пу ти бхак ти, ибо он слу жит сред ст вом ус по ко е ния ме чу -
ще го ся ума, ус т ра не ния пси хо ло ги че с ких про блем и до сти же -
ния боль шей со сре до то чен но с ти. Ва ша ин ди ви ду аль ность из
смут ной и мрач ной бу дет ста но вить ся яс ной и свер ка ю щей
как кри с талл.

Жи ви те, при ни мая все, что к вам при хо дит, будь то хо ро -
шее или пло хое, ибо на са мом де ле не су ще ст ву ет ни хо ро ше -
го, ни пло хо го. Это все го лишь от но си тель ные по ня тия. Все
про сто есть. Дей ст вуй те и при ни май те. Это ве дет к уми ро -
тво ре нию ума. Мно гие тан т ри че с кие бо же ст ва изо б ра жа ют
вы пол ня ю щи ми аб хайя му д ру. Это му д ра, ко то рая по ка зы ва -
ет, что все бу дет так, как долж но быть. Все, что вы ду ма е те
сей час, не вер но, и со вре ме нем все ва ши не пра виль ные пред -
став ле ния и стра хи ис чез нут. Эти бо же ст ва со об ща ют ве ли -
кую ис ти ну, но без слов. Они го во рят че рез эту му д ру. При -
слу шай тесь к ним. Со вре ме нем вы об на ру жи те, что они «го -
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во рят» ис ти ну.
Бхак ти очи ща ет ум. Есть кра си вая ана ло гия, ко то рая при -

во дит ся в кни ге св. Ио ан на Кре с та «Тем ная ночь ду ши»:
«…это очи с ти тель ное и лю бя щее зна ние воз дей ст ву ет на

ум, ко то рый оно го то вит к со вер шен но му еди не нию так же,
как огонь воз дей ст ву ет на по ле но, что бы пре об ра зо вать его в
се бя. Огонь, дей ст ву ю щий на де ре во, преж де все го на чи на ет
его вы су ши вать, вы тя ги вая вла гу и за став ляя его те рять во ду.
За тем он на чи на ет де лать его чер ным и не кра си вым и да же
ис пу с ка ю щим не при ят ный за пах… и, на ко нец, огонь на чи на -
ет под жи гать де ре во и от да вать ему жар. В ко неч ном ито ге, он
пре об ра зу ет его в се бя и де ла ет его той же при ро дой ог ня».
Дей ст ви тель но, это про цесс, че рез ко то рый дол жен прой ти
каж дый бхак та и, по су ще ст ву, каж дый че ло век, встав ший на
ду хов ный путь. Все те ло и весь ум долж ны быть очи ще ны и
пре об ра зо ва ны. Бхак ти йо га пред став ля ет со бой мощ ный ме -
тод ос лаб ле ния эго. Боль шая часть это го ум ст вен но го му со ра
обыч но ос та ет ся не о со знан ной. Та кие за блуж де ния и от кло -
не ния ума ста но вят ся за мет ны ми лишь при рос те вос при им -
чи во с ти и осо зна ния. На этом эта пе их мож но по сте пен но
сво дить на нет. Без ус т ра не ния воз му ще ний ума не воз мож но
стать по гло щен ным рас ши рен ным осо зна ни ем, точ но так же
как де ре во не мо жет быть по гло ще но ог нем, по ка не ос во бо -
дит ся от вла ги. Та ков один из смыс лов «чи с ти ли ща» в хри с ти -
ан ст ве; это этап ду хов ной жиз ни, ког да ум очи ща ет ся от все -
го му со ра.

Этот про цесс очи ще ния ума про ис хо дит не по сто ян но, а
ско рее вол на ми. Че ло век пе ре жи ва ет пи ко вые пе ри о ды бхак -
ти и осо зна ния, по сле че го сно ва под вер га ет ся очи ще нию.
Св. Ио анн Крест го во рит:

«…огонь люб ви сно ва на бра сы ва ет ся на то, что долж но
быть ис треб ле но (пси хо ло ги че с кий му сор) для даль ней ше го
очи ще ния».
Этот от ход к со сто я нию стра да ния и смя те ния ума аб со лют но
не об хо дим для даль ней ше го очи ще ния ищу ще го.

С те че ни ем вре ме ни унич то жа ет ся все боль ше ум ст вен но -
го му со ра тон кой при ро ды. Че ло век чув ст ву ет все боль ше и
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боль ше бхак ти. По сло вам св. Ио ан на Кре с та:
«…ду ша не до сти га ет воз вы шен но го чув ст ва люб ви, по ка

не прой дет че рез мно гие ис пы та ния, не вз го ды и боль шую
часть очи ще ния».

Цель бхак ти йо ги – пре вра щать все же ла ния, стрем ле ния и
эмо ци о наль ные ре ак ции че ло ве ка в чув ст во бхак ти. Это ус т -
ра ня ет ко ле ба ния ума и вы зы ва ет со сре до то чен ность. Это яс -
но вид но в Уддха ва Ги те, ког да Криш на го во рит:

«Хо тя по кло ня ю ще го ся мне при вле ка ют дру гие объ ек ты
же ла ния и хо тя он еще не об рел кон тро ля над умом, они не
бе рут над ним верх, по сколь ку его за щи ща ет силь ная пре дан -
ность мне. Как огонь по сте пен но вы ра с та ет из ма лень ко го
языч ка в по лы ха ю щее пла мя и сжи га ет топ ли во до тла, так и
пре дан ность мне, о Уддха ва, раз го ра ет ся и унич то жа ет все
пре пят ст вия».
Это де ла ет ум со сре до то чен ным и пре вра ща ет его в под хо дя -
щий при ем ник про свет ле ния и бла жен ст ва. Бхак ти пре об ра -
зу ет ин ди ви ду аль ное су ще ст во, де лая его из гру бо го бо лее
утон чен ным. Она пре вра ща ет та мас (инер цию и не ве же ст во)
в ра д жас (на пря жен ную де я тель ность). За тем она пре вра ща ет
этот та мас в сатт ву, очи щен ное со сто я ние по коя и вос при -
им чи во с ти. Вос при я тие и ощу ще ния ста но вят ся все бо лее
чув ст ви тель ны ми. На са мом де ле, со сто я ние сатт вы тес но
свя за но с бхак ти. Шан ка ра ча рья ука зы ва ет:

«Чи с тое со сто я ние сатт вы ха рак те ри зу ют бо д рость, по сти -
же ние сво е го Я, мир, удов ле тво ре ние, сча с тье и ус той чи вая
бхак ти к Ат ма ну, по сред ст вом ко то рой ищу щий пе ре жи ва ет
веч ное бла жен ст во».                        (Ви ве ка чу да ма ни, шло ка 119)
Та ким об ра зом, су ще ст ву ет не по сред ст вен ная вза и мо связь
меж ду яс но с тью ума и бхак ти, и здесь мы име ем в ви ду не ис -
кус ст вен ную, а са мо про из воль ную бхак ти. Чем чи ще ум, тем
боль ше по ток бхак ти, и ум ста но вит ся чрез вы чай но од но на -
прав лен ным. В Шри мад Бха га ва там Криш на го во рит:

«На сто я щую бхак ти йо гу ха рак те ри зу ет не пре стан ное те -
че ние по то ка ума ко мне при ма лей шем упо ми на нии мо их
до сто инств, в со че та нии с не мо ти ви ро ван ной лю бо вью (пре -
ма) ко мне».
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Ра зу ме ет ся, та кую бхак ти не обя за тель но чув ст во вать толь ко
к Криш не; ее мож но чув ст во вать по от но ше нию к лю бо му
бо же ст ву, лю бо му свя то му или ва ше му гу ру. Эта мощ ная од -
но на прав лен ная бхак ти да ет чу дес ные ре зуль та ты. В Бха га вад
Ги те Криш на го во рит:

«Я по сто ян но за бо чусь о тех, кто по сто ян но ду ма ет обо
мне».                                                                                              (гл. 9:22)
И здесь есть… обе ща ние. Та кая бхак ти ве дет к гар мо нии ума и
еще мно го му. Ис то во му бхак те от кры ва ют ся сфе ры выс ше го
осо зна ния, бла жен ст ва и зна ния.

Ал ле го рии бо же ст вен ной люб ви

Мно гие ми с ти ки го во ри ли о бо же ст вен ной люб ви, или
бхак ти, ал ле го ри че с ки, срав ни вая ее с че ло ве че с кой лю бо -
вью. Они де ла ли это для то го, что бы лю ди мог ли со ста вить
се бе ка кое%то пред став ле ние о бо же ст вен ной люб ви или уло -
вить ее смысл. Боль шин ст во лю дей зна ют о люб ви меж ду
муж чи ной и жен щи ной. По это му лег че объ яс нять путь и
опыт бхак ти по ана ло гии с лю бо вью муж чи ны и жен щи ны,
ко то рую боль шин ст во лю дей мо гут со от не с ти со сво им лич -
ным опы том. Од на ко про бле ма со сто ит в том, что лю ди за бы -
ва ют об ал ле го ри че с ком ха рак те ре та ко го ро да ис то рий и сти -
хов и вос при ни ма ют их слиш ком бук валь но. Мно гие ал ле го -
рии бхак ти по ни ма ют ся со вер шен но не пра виль но. Хо ро шим
при ме ром мо жет слу жить все мир но из ве ст ный «Ру бай ят»
Ома ра Хай я ма. Боль шин ст во пе ре вод чи ков это го про из ве де -
ния ин тер пре ти ро ва ли его как опи са ние ве се лых про каз с ви -
ном и жен щи на ми. Во вве де нии к этой по эме в кни ге, ко то -
рая есть в биб ли о те ке аш ра ма, го во рит ся:

«Он был по этом бун та, про по ве до вав шим пес си мизм не -
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ве ру ю ще го и кре до: да вай те есть, пить и ве се лить ся сей час,
ибо за в т ра мы ум рем». Но это пол но стью не вер но. Омар Хай -
ям не был ни ве ру ю щим, ни не ве ру ю щим – он был бхак той,
на ст ро ен ным на выс шие со сто я ния со зна ния и зна ния. Он
пре бы вал в со сто я нии еди не ния. В том, что бы есть и ра до -
вать ся, нет ни че го пло хо го; ес ли вы хо ти те это де лать, то де -



лай те. Но Омар Хай ям во все не пред ла гал это го. Он опи сы вал
бхак ти че рез по сред ст во бо же ст вен но го опы та. На са мом де -
ле по эма опи сы ва ет жизнь и лю бовь бхак ты.

В по эме мно го го во рит ся о пи тье ви на. Но это не ал ко -
голь ное ви но – это бо же ст вен ный не ктар бла жен ст ва. Это
опь я ня ю щий опыт рас ши рен но го осо зна ния, из ве ст ный как
ам ри та (не ктар бес смер тия) во мно гих ин дий ских тек с тах,
как со ма в Ве дах и как ви но в тан т ри че с ких тек с тах.* Ка жет -
ся, что по эма по свя ще на глав ным об ра зом еже днев но му вы -
пи ва нию ви на. Это не зна чит, что ге рой по эмы по сто ян но
пре бы ва ет в по лу бес соз на тель ном со сто я нии опь я не ния
из%за по гло ще ния слиш ком боль шо го ко ли че ст ва ви на. Это,
ско рее, оз на ча ет, что бхак та по сто ян но пре бы вал в со сто я -
нии бо же ст вен но го опь я не ния, по вы шен но го осо зна ния. Он
пил вну т рен нее ви но бла жен ст ва и по сто ян но пре бы вал в со -
сто я нии ме ди та ции. Да вай те про ил лю с т ри ру ем ска зан ное не -
сколь ки ми от рыв ка ми из по эмы:

И ес ли ви но, ко то рое ты пьешь,
И гу бы, ко то рые ты це лу ешь,
Ис хо дят из то го же,
В чем все на чи на ет ся и за кан чи ва ет ся,
Тог да то, что ты есть се го дня, –
Это то же, чем ты был вче ра, –
И за в т ра ты не мо жешь быть ни чем иным.            (стих 42)*
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* К со жа ле нию, сти хо твор ный пе ре вод с язы ка  ори ги на ла на ан г лий ский труд но
со от не с ти со сти хо твор ным пе ре во дом на рус ский. На при мер, в пе ре во де Г. Пли сец -
ко го есть два сти ха с по хо жим со дер жа ни ем, од на ко ни один из них не сов па да ет с
при ве ден ным вы ше тек с том. Тем не ме нее, сто ит при ве с ти один из них, ко то рый до -
ста точ но мно го зна чи те лен:

Ес ли будешь всю жизнь наслаждений искать:
Пить вино, слушать чанг и красавиц ласкать – 
Все равно тебе  с этим придется расстаться.
Жизнь похожа на сон. Но не вечно же спать!

* По сколь ку йо га про по ве ду ет от каз от опь я ня ю щих и нар ко ти че с ких ве ществ,
как средств до сти же ния со сто я ний рас ши рен но го со зна ния, в поль зу пси хо тех ни чеA -
ских прак тик (пра на я мы, ме ди та ции и т. д.), ав то ры, ес те ст вен но, ин тер пре ти ру ют
ам ри ту, со му и ви но как ал ле го рии. Од на ко ан т ро по ло ги че с кие ис сле до ва ния по ка -
зы ва ют, что са ми пси хо тех ни че с кие прак ти ки пер во на чаль но воз ник ли в ре зуль та те
экс пе ри мен тов с при род ны ми пси хо ак тив ны ми ве ще ст ва ми. В ша ма низ ме та кие
«пси хо де ли че с кие» ве ще ст ва («рас ши ри те ли со зна ния») – гри бы, со ки раз лич ных
рас те ний и т. д. – ис поль зу ют ся до сих пор.

*

*



Ви но – это бла жен ст во рас ши рен но го осо зна ния, и по эма
ука зы ва ет, что вы яв ля е тесь, все гда бы ли и все гда бу де те в
точ но с ти тем, что вы есть на са мом де ле. Это по сти же ние
сво ей под лин ной вну т рен ней при ро ды.

Вы зна е те, дру зья, на ка кой ве се лой по пой ке
Я сво бо ду от уз об рел на ко нец;
Я раз вел ся с бес плод ным рас суд ком
И дочь ви на по вел под ве нец.                                        (стих 55)

Здесь ищу щий от бра сы ва ет уз кие рам ки ин тел лек та и ста но -
вит ся бхак той, пе ре жи ва ю щим опь я ня ю щую ра дость (ви но
или дочь ви на).

Ибо хо тя я про во жу ли нию меж ду «есть» и «нет»
И оп ре де ляю «верх» и «низ» по за ко нам ло ги ки,
Из все го то го, что сле ду ет по ни мать,
Я ни ког да не уг луб лял ся ни во что, кро ме… ви на.

(стих 56)
В этом кра си вом сти хе бхак та ука зы ва ет, что в ту ма не по ня -
тий и оп ре де ле ний скры ва ет ся его под лин ная при ро да… ви но
или бла жен ст во.

О Ло за Аб со лю та, твое про стое при сут ст вие
Де ла ет не ле пым 72 спо ря щие сек ты;
Выс ший ал хи мик, в од но мгно ве нье
Пре вра ща ю щий сви нец жиз ни в зо ло то.                  (стих 59)

Не о про вер жи мая до сто вер ность не по сред ст вен но го опы та
транс цен ден таль но го осо зна ния (ло зы Аб со лю та), до сти га е -
мо го по сред ст вом глу бо кой пре дан но с ти, пре одо ле ва ет и
про ти во ре чия и раз ли чия в жиз ни и в ре ли ги оз ных сек тах.
По сред ст вом ал хи мии бхак ти жизнь пре об ра зу ет ся из во до -
во ро та не удов ле тво рен но с ти в вол шеб ное сча ст ли вое пе ре -
жи ва ние.

Са мо от да ва ние
Кто хо чет сла вы? Кто хо чет де нег? Кто хо чет кра со ты? Кто

хо чет быть уче ным? Кто хо чет че го бы то ни бы ло из это го,
ког да че ло век от да ет ся бо же ст вен но му? Един ст вен ное, что
важ но, – это сми ре ние. И в то же вре мя, как ни стран но, все
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это при хо дит к вам, не смо т ря на то что вы это го не хо ти те.
Бхак та ста но вит ся сча ст ли вей шим из лю дей. Он ста но вит -

ся на сто я щим вла с те ли ном ми ра. Не мно гие из бо га тых лю -
дей или вла с ти те лей зна ли под лин ное сча с тье, но бхак та по -
зна ет выс шее сча с тье вся кий раз, ког да ду ма ет о при ро де все -
го, ког да ду ма ет о сво ем бо же ст ве или сво ем гу ру. Ему боль ше
ни че го не нуж но. У не го есть все.

Кто хо чет ос во бож де ния или со вер шен ной ду хов ной сво -
бо ды? Ес ли че ло век ос во бож да ет ся, то ко му или че му он от -
да ет ся? Луч ше ос та вать ся бхак той, ибо мож но по зна вать бла -
жен ст во са мо от да ва ния. Ка кой смысл в ос во бож де нии, ес ли
оно это го ли ша ет? Ес ли джи ван мук та (ос во бож ден ное су ще -
ст во) пре бы ва ет в со сто я нии со вер шен но го един ст ва, то к ко -
му ему чув ст во вать бхак ти? Для бхак ты каж дая се кун да –
при клю че ние, каж дый мо мент вре ме ни – это веч ное мгно ве -
ние ко с ми че с кой иг ры – рас ли ла. Каж дый мо мент про жи ва -
ет ся и пе ре жи ва ет ся с ин тен сив но с тью, за став ля ю щей серд це
бить ся от вол не ния. Ес ли ты, в дей ст ви тель но с ти, пе ре ста ешь
быть ча с тью это го при клю че ния, этой иг ры, то что же тут ин -
те рес но го? Вот как дол жен ду мать бхак та.

Лю ди име ют мно же ст во раз ных же ла ний, ко то рые ни ког да
невоз мож но удов ле тво рить. Из%за это го они рас ст ра и ва ют ся.
Бхак ти при но сит удов ле тво ре ние всех же ла ний. Не ис ся ка е мая
жаж да же ла ний пол но стью уто ля ет ся. Как го во рил Хри с тос:

«А кто бу дет пить во ду, ко то рую Я дам ему, тот не бу дет
жаж дать во век; но во да, ко то рую Я дам ему, сде ла ет ся в нем
ис точ ни ком во ды, те ку щей в жизнь веч ную».     (Ио анн, 4:14)

В со сто я нии ат ма ни ве да нам че ло век, бхак та от да ет ся бо -
же ст вен ной во ле. Все про ис хо дя щее, будь то удо воль ст вие
или стра да ние, вос при ни ма ет ся как бо же ст вен ный за кон.
Бхак та – все го лишь ма ри о нет ка. Он обя зан сво им су ще ст во -
ва ни ем ко с ми че с кой во ле. Это сле до ва ние ве ле нию Биб лии:

«Да бу дет во ля Твоя».
Все дей ст вия и пе ре жи ва ния рас сма т ри ва ют ся как про бы

и ис пы та ния бо же ст вен но го про цес са, как сред ст ва ус т ра не -
ния не со вер шенств. Здесь выс шее не мо жет не по мо гать сво -
им бхак там. В Шри мад Бха га ва там ска за но:
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«Я пол но стью под вла с тью мо их бхакт. Они ов ла де ли мо им
серд цем. Как я мо гу их ос та вить, ког да они це ли ком по свя ти -
ли се бя мне?» Та ко ва си ла пол но го са мо от ре че ния. Че ло век
ста но вит ся вос при им чи вым к бо же ст вен ной ми ло с ти: ми ло -
с ти зна ния и бла жен ст ва. Это про ис хо дит са мо со бой при от -
да че (Бо же ст вен но му) и от ре че нии от эго.

Но та кое са мо от да ва ние бы ва ет не лег ко. Сколь мно гие
мог ли бы из глу би ны сво е го су ще ст ва ска зать сле ду ю щее:

От че – я от даю се бя в твои ру ки,
Де лай со мной что по же ла ешь.
Что бы ты ни де лал… я бла го да рю Те бя.
Я го тов ко все му. Я при ем лю все.
Да бу дет во ля Твоя на до мной 
И все ми Тво и ми тва ря ми.
Я не же лаю ни че го боль ше го, о Гос по ди.
Те бе вве ряю я свое су ще ст во,
Я от даю его Те бе со всей лю бо вью сво е го серд ца.
Ибо в люб ви к Те бе, Гос по ди, я от ре ка юсь от се бя 
И от да юсь в Твои ру ки
Це ли ком и с без гра нич ной ве рой.
Это на пи сал хри с ти ан ский бхак та Шарль де Дже зус. Очень

не мно гие лю ди мог ли бы ис крен не ска зать та кие сло ва с со -
от вет ст ву ю щей глу би ной чув ст ва и по ни ма ния. Преж де все -
го, не об хо ди мо пре одо леть инер цию эго ис ти че с ких тен ден -
ций. От этих тен ден ций не об хо ди мо по сте пен но из бав лять ся
по сред ст вом прак ти ки дру гих ви дов йо ги.

В за клю че ние об суж де ния те мы сми ре ния мы при ве дем
ци та ту из клас си че с ко го тек с та йо ги – Йо га Су т ры Па тан д -
жа ли. Там без лиш них слов го во рит ся:

«Са мо от да ча выс ше му (иш ва ра пра нид ха на) ве дет к са мад -
хи».                                                                                                (гл. 2:45)

Ми лость
По ня тие ми ло с ти очень ча с то по ни ма ют не вер но. На сан -

скри те оно обо зна ча ет ся сло вом ану г ра ха. Ми лость – это не -
что та кое, что су ще ст ву ет все гда, но боль шин ст во лю дей ни -
ког да это го не ощу ща ют из%за не до ста точ ной вос при им чи -

Урок 17. Бхакти йога (часть 3)



во с ти. Эта ми лость, не су щая с со бой транс цен ден таль ное
зна ние, мо жет воз ни кать толь ко ког да ум спо ко ен, со сре до -
то чен и вос при им чив.

Кро ме то го, ми лость – это то, что за став ля ет нас рас поз на -
вать на ши не до стат ки, пси хо ло ги че с кие бло ки и т. п. Имен но
ми лость ве дет к встре че с гу ру. Имен но ми лость за став ля ет
вас на чать прак ти ку йо ги. Имен но она слу жит по бу ди тель ной
при чи ной мно гих дру гих жиз нен ных со бы тий, ве ду щих к
рас ши ре нию осо зна ния. И имен но дей ст ви ем ми ло с ти гу ру
по мо га ет уче ни ку пре одо ле вать пси хо ло ги че с кое обус лов ли -
ва ние. Ми лость оз на ча ет и мно гое дру гое, но эти ее зна че -
ния ухо дят в об ласть не о пре де ли мо го. Важ но по мнить од но:
ми лость при сут ст ву ет все гда, но боль шин ст во лю дей ред ко
ее осо зна ют или вос при ни ма ют. Ког да че ло век ста но вит ся
от кры тым ко все му, в не го сам со бой вхо дит по ток ми ло с ти.
Это вос при им чи вое со сто я ние ума не воз мож но со здать ис -
кус ст вен но, про сто ду мая о нем или же лая его. Вам мо гут ты -
ся чу раз го во рить о не об хо ди мо с ти вос при им чи во с ти ума, но
это ни ког да не при ве дет к та ко му со сто я нию. Оно мо жет воз -
ни кать толь ко спон тан но в ре зуль та те прак тик йо ги, в том
чис ле бхак ти йо ги. Эти прак ти ки пре об ра зу ют ум, по сте пен -
но ус т ра няя из не го весь сор и не раз бе ри ху. Ког да ум до сти га -
ет оп ре де лен ной сте пе ни чи с то ты, в не го са ма со бой вли ва ет -
ся ми лость.

Чем боль ше осо зна ние, тем в боль шей сте пе ни че ло век уз -
на ет и по зна ет эту вез де су щую ми лость. Все су щее ста но вит -
ся ми ло с тью.

Бхак ти – сред ст во до сти же ния
по вы шен ной вос при им чи во с ти

Эмо ции уси ли ва ют лю бое пе ре жи ва ние. Они по вы ша ют
си лу мы ш ле ния и дей ст вия. Лю бой зна ет это по лич но му
опы ту. Од на ко обыч но эмо ции рас се и ва ют ся во всех на прав -
ле ни ях. Они ред ко бы ва ют мощ ны ми, за ис клю че ни ем слу ча -
ев силь но го гне ва или силь но го стра ха. Как пра ви ло, они рас -
хо ду ют ся на мно гие чув ст ва и ин те ре сы. На пу ти бхак ти йо ги
эмо ции со сре до то чи ва ют ся на од ном объ ек те. Эмо ции пре -
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об ра зу ют ся в глу бо кую пре дан ность.
Та кое со сре до то че ние эмо ций ве дет к по вы шен ной вос -

при им чи во с ти. Весь ум и все те ло ста но вят ся чрез вы чай но
чут ки ми, по доб ны ми чув ст ви тель ной ан тен не ра дио при ем -
ни ка. Это ве дет к по вы шен ной вос при им чи во с ти по от но ше -
нию к дру гим лю дям, к их чув ст вам, мыс лям и так да лее. Это
по вы ша ет чув ст ви тель ность к вну т рен ней сре де ума и ве дет к
пи ко вым пе ре жи ва ни ям.

Да же од но го пи ко во го пе ре жи ва ния до ста точ но, что бы у
че ло ве ка пол но стью из ме ни лось по ни ма ние жиз ни и от но -
ше ние к ней. Оно из ме ня ет ся бук валь но на сто во семь де сят
гра ду сов. Че ло век осо зна ет, что все, ра нее ка зав ше е ся со вер -
шен но оче вид ным, ис тин ным и при ем ле мым, бы ло со вер -
шен но не вер ным. У не го це ли ком ме ня ют ся вза и мо от но ше -
ния с жиз нью, при об ре тая но вую ори ен та цию. Та кие пи ко -
вые пе ре жи ва ния воз ни ка ют на пу ти к со вер шен ст ву. Они
слу жат вер сто вы ми стол ба ми на этом пу ти.

Вы ра же ние бхак ти
Что де ла ет бхак та? Мно гие лю ди ду ма ют, что бхак ти долж -

на вы ра жать ся в гром ких пес но пе ни ях, стра ст ных мо лит вах
и т. п. И это дей ст ви тель но мо жет быть так; мно гие ве ли кие
бхак ты со зда ва ли воз вы шен ные пес ни и пре крас ные сти хи,
что бы вы ра зить пе ре пол няв шие их ра дость, пре дан ность и
по ни ма ние. Дру гие сла ви лись сво и ми ра до ст ны ми тан ца ми.
При ме ром мо гут слу жить су фий ские дер ви ши – каж дое их
дви же ние, каж дое дей ст вие бы ло вы ра же ни ем сча с тья и пре -
дан но с ти. Но это во все не обя за тель но. Мно гие ве ли кие бхак -
ты бы ли ме нее эф фект ны ми. Они про дол жа ли жить сво ей
жиз нью в со сто я нии по коя. Од на ко каж дая их мысль и каж -
дое дей ст вие бы ли про ни за ны осо зна ни ем бо же ст вен но го.
Каж дое дей ст вие ста но ви лось бла жен ным; оно со вер ша лось
как акт бо го слу же ния, без ощу ще ния ог ра ни чен но го эго, а
со глас но ин ту и тив но вос при ни ма е мым тре бо ва ни ям си ту а -
ции. Та кой че ло век смо т рит в зер ка ло ми ра и ви дит от ра же -
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ние са мо го се бя. Его дей ст вия ста но вят ся со вер шен ны ми.
Мно гие лю ди мо гут не вы гля деть бхак та ми, по сколь ку они

не пре да ют ся пес ням пре дан но с ти, но на са мом де ле они
мог ли бы ока зать ся бхак та ми, бла жен ны ми лю бо вью ко все -
му су ще му. Бхак ти не обя за тель но долж на быть свя за на с бе -
з%у держ ным стра ст ным пес но пе ни ем. Мно гие лю ди мо гут
чув ст во вать ее без за мет но го внеш не го вы ра же ния. Все за ви -
сит от дхар мы или ин ди ви ду аль но с ти че ло ве ка. Не ко то рые
бхак ты со вре ме нем как бы смяг ча ют ся. Вы ра же ние их бхак -
ти ста но вит ся ме нее оче вид ным. Это по хо же на то, как че ло -
век впер вые вы пи ва ет ви на. Пер во на чаль ное опь я не ние за -
став ля ет его со вер шать бе зум ные ве щи. Он го во рит вся кие
не ле по с ти и ска чет как су мас шед ший. Это вы ра же ние но во го
опы та. За ко ре не лый пья ни ца, ко то рый пил ви но в те че ние
мно гих лет, вряд ли бу дет так се бя ве с ти. Ско рее все го, он бу -
дет спо кой но си деть и на слаж дать ся ви ном и дей ст ви ем опь -
я не ния. Опь я не ние ос та лось тем же, но его вы ра же ние го -
раз до ме нее эф фект но.

На са мом де ле, каж дый свя той, йог, тан т рист или му д рец –
бхак та. Это спра вед ли во не за ви си мо от то го, идет ли он по
пу ти кар ма йо ги, джня на йо ги, ра д жа йо ги или при над ле жит
к ка кой%то дру гой ду хов ной шко ле. Они долж ны быть бхак та -
ми, ибо зна ние, по сти же ние, ко то рое они об ре та ют в выс -
ших со сто я ни ях осо зна ния, долж но ав то ма ти че с ки ве с ти к
бхак ти.

Хри с ти а нин, пре да ю щий ся ду хов ным пес но пе ни ям; ев -
рей%ха сид у Сте ны Пла ча в Ие ру са ли ме; тан цу ю щий су фий;
ин ду ист, про из но ся щий или по ющий бха д жа ны; буд дист из
шко лы Чи с той Зем ли, по вто ря ю щий «на му а ми да бу»; му суль -
ма нин, мо ля щий ся на сво ем ко в ри ке, об ра тив шись ли цом к
Мек ке, и так да лее – все они мо гут вы ра жать бхак ти. Все за -
ви сит от вну т рен не го чув ст ва и от но ше ния (бха ва). В Шри мад
Бха га ва там ска за но:

«…ис тин но ве ру ю щий ут ра чи ва ет важ ность пра вил по ве -
де ния в об ще ст ве. Он стран ст ву ет по ми ру, ни к че му не при -
вя зы ва ясь. Он все гда по вто ря ет имя, и его серд це та ет от люб -
ви. По доб но одер жи мо му, он по рой бе зу держ но сме ет ся, по -
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рой пла чет; и по том он гром ко по ет и пля шет…»     (стих 11:2)
Та кое опи са ние дей ст вий и про яв ле ний бхак ты не ху же

вся ко го дру го го. Но бхак та не обя зан сле до вать это му об раз -
цу. Он вы ра жа ет се бя в со от вет ст вии с осо бен но с тя ми сво е го
ха рак те ра, дхар мы и кон крет ной си ту а ции.

Ме то ды рас кры тия бхак ти

Су ще ст ву ет мно го ме то дов, ко то рые ду хов ный ис ка тель
мо жет ис пы тать на соб ст вен ном опы те. В Шри мад Бха га ва -
там да ет ся де вять спо со бов раз ви тия бхак ти. Они та ко вы:

1. Шра ва нам (слу ша ние ис то рий о бо же ст вен ных во пло ще -
ни ях – Ра ме, Криш не, Хри с те, Буд де и так да лее).

2. Кир та нам (по вто ре ние имен бо же ст вен но го).

3. Сма ра нам (по сто ян ное вспо ми на ние бо же ст вен но го в лю -
бой фор ме).

Эти три спо со ба вы ра же ния – шра ва нам, кир та нам и сма -
ра нам – спо соб ны гар мо ни зи ро вать ум и ус т ра нять все воз -
мож ные пси хо ло ги че с кие бло ки, по мо гая уму ста но вить ся бо -
лее статт ви че с ким. На пря жен ность, чрез мер ный эго изм и т. п.
по сте пен но ис че за ют, и прак ти ку ю щий ста но вит ся все бо лее
и бо лее со сре до то чен ным. Рас кры ва ет ся стрем ле ние раз ви -
вать бо же ст вен ные ка че ст ва. Из этих трех ме то дов сма ра нам
осо бен но мощ ный; он был ос нов ной ду хов ной прак ти кой
(сад ха ной) мно гих ве ли ких бхакт, на при мер, Ка би ра. Это по -
сто ян ная джа па и по сто ян ное вспо ми на ние. Важ ны имен но
вспо ми на ние и чув ст во. Они уси ли ва ют осо зна ние и вы зы ва -
ют од но на прав лен ность ума. Чуть да лее мы об су дим те му
вспо ми на ния.

4. Па да ше ва нам (слу же ние гу ру или слу же ние, со вер ша е мое
во имя бо же ст вен но го).

Дан ный ме тод вклю ча ет в се бя слу же ние гу ру или труд во
имя бо же ст вен но го. Это оз на ча ет прак ти ку кар ма йо ги, че ст -
ный труд в пол ную ме ру сво их спо соб но с тей. Та кая прак ти ка
так же умень ша ет си лу эго и де ла ет ум со сре до то чен ным.
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5. Ар ча нам (ри ту аль ные бо го слу же ния и жерт во при но ше ния).
Этот спо соб вы ра же ния бхак ти обыч но под чи ня ет ся ус та -

нов лен ным пра ви лам и фор му лам. Это ме тод раз вер ты ва ния
вну т рен не го по тен ци а ла. Ри ту аль ные фор мы по кло не ния мо -
гут быть очень мощ ны ми, ког да они вы пол ня ют ся с осо зна -
ни ем и чув ст вом. Они со став ля ют не отъ ем ле мую часть лю бой
ре ли гии, вклю чая тан т ру.

6. Бан да нам (мыс лен ное по кло не ние всем и все му как фор -
мам бо же ст вен но го).

Это мыс лен ное по кло не ние все му су ще му. Оно вклю ча ет в
се бя мыс лен ное про сти ра ние пе ред вся ким су ще ст вом, всем,
что в дей ст ви тель но с ти пред став ля ет со бой ко неч ную фор му
выс ше го. В Шри мад Бха га ва там го во рит ся: 

«Не бо, воз дух, огонь, во да, зем ля, звез ды и пла не ты, все
сто ро ны све та, де ре вья, ре ки, мо ря и все жи вое со став ля ют
те ло выс ше го».
По это му бхак та дол жен мыс лен но кла нять ся и по кло нять ся
все му, зная, что он по кло ня ет ся фор мам выс ше го.

7. Да сь ям (ощу ще ние се бя слу гой бо же ст вен но го). Че ло век
ста вит се бя в по ло же ние слу ги бо же ст вен но го и ста ра ет ся ис -
пол нять толь ко его во лю. Это чрез вы чай но по мо га ет ос лаб -
лять пу ты эго из ма.

8. Сакхь ям (от но ше ние друж бы). На этой ста дии бхак та чув ст -
ву ет се бя так, буд то он со сто ит с выс шим в близ ких лич ных
от но ше ни ях. Он от но сит ся к выс ше му как к близ ко му дру гу,
ко то рый все гда с ним.

9. Ат ма ни ве да нам (аб со лют ная от да ча (Бо же ст вен но му)).
Мы уже об суж да ли это в дру гом раз де ле. Та кое от но ше ние
ве дет к со вер шен но му еди не нию, в ко то ром лю бя щий, лю -
бовь и лю би мый ста но вят ся еди ным це лым.

Это до воль но пол ный пе ре чень, ко то рый вклю ча ет в се бя
поч ти все ме то ды про буж де ния бхак ти. Все дру гие фор мы йо -
ги то же раз ви ва ют бхак ти, но они как буд то не уч те ны в спи -
с ке. В дей ст ви тель но с ти, они в нем уч те ны, но не так яв но.
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Хат ха йо гу и ра д жа йо гу мож но от не с ти к ка те го рии ар ча нам,
ес ли не мно го на прячь во об ра же ние и пред ста вить се бе эти
ви ды йо ги как фор мы бо го слу же ния. Это не за ви сит от то го,
ве ру ю щий вы или не ве ру ю щий, по сколь ку в обо их слу ча ях
вы улуч ша е те свое те ло, де лая его со вер шен ным ин ст ру мен -
том. Вы мо же те за ни мать ся хат ха йо гой (вклю чая аса ны и
пра на я му) и ра д жа йо гой (вклю чая все ме ди та тив ные прак ти -
ки) ра ди фи зи че с ко го и ум ст вен но го здо ро вья, но вы все рав -
но за ни ма е тесь бо го слу же ни ем. Вы гар мо ни зи ру е те свое те -
ло, так что оно ста но вит ся со вер шен ной ча с тью це ло го. Кар -
ма йо га от но сит ся к ка те го рии па да ше ва нам, где вы слу жи те
гу ру, и т. д. (1). Лишь джня на йо гу не лег ко вклю чить ни в од ну
из групп, од на ко этот путь в ко неч ном ито ге со еди ня ет ся с
пу тем бхак ти.

В спи с ке не вы де ле ны яв но не сколь ко важ ных ас пек тов
рас кры тия бхак ти. Важ ным спо со бом уси ле ния бхак ти мо гут
быть встре чи с ве ли ки ми йо га ми и свя ты ми (2). Этот спо соб
под ра зу ме ва ет слу же ние гу ру в ас пек те па да ше ва нам. Мы
вско ре это об су дим. Кро ме то го, важ ны по сто ян ное раз мы ш -
ле ние о сво ей при ро де и изу че ние свя щен ных тек с тов. Это
на зы ва ет ся свадхь яя и со став ля ет часть джня на йо ги, хо тя
вхо дит и в Йо га Су т ры Па тан д жа ли.

Су ще ст ву ет мно го ви дов сад ха ны для про буж де ния бхак ти.
Сад ха на ве ли ко го бхак ты Рам да са на зы ва лась ман т ра упа са -
на (по кло не ние по сред ст вом ман т ры). Она вклю ча ет в се бя
сле ду ю щие че ты ре прак ти ки:
1. По сто ян ное мыс лен ное и ре че вое по вто ре ние ман т ры. У
Рам да са это бы ла ман т ра Шри Рам Джайя Рам Джайя Джайя
Рам.
2. Ви зу а ли за ция фор мы гу ру в сво ем серд це.
3. Отож де ств ле ние с бо же ст вен ным каж до го объ ек та, на ко -
то ром ос та нав ли ва ет ся ум. О чем бы вы ни ду ма ли, по мни те,
что это фор ма выс ше го.
4. На блю де ние ума. Зай ми те по зи цию на блю да те ля про цес -
сов ума. Это – осо зна ние.

Вы мо же те за ме тить боль шое сход ст во меж ду этой сад ха -
ной и при ве ден ным на ми пе реч нем из Шри мад Бха га ва там.
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Ме тод Рам да са был его сжа тым ва ри ан том.
Кро ме то го, боль шую по мощь ока зы ва ют изу че ние бес ко -

неч ных со бы тий при ро ды и раз мы ш ле ния о них. Солн це
всхо дит и за хо дит. Лу на ста но вит ся пол ной и за тем убы ва ет.
Цве ты рас цве та ют – все ви ды поч ти од но вре мен но. Пти цы
по ют. Об ла ка плы вут по не бу. Де ти рож да ют ся. Во круг нас
про ис хо дит бес ко неч ное чис ло вол шеб ных со бы тий. Об этом
мож но бы ло бы на пи сать мил ли о ны стра ниц. Каж дое со бы -
тие – чу до. Как и по че му они про ис хо дят? Что за си ла или ра -
зум сто ит за эти ми мно го чис лен ны ми со бы ти я ми? Все во -
круг – уди ви тель ное, вол шеб ное чу до. Пусть это по сто ян но
на по ми на ет вам о чу де бы тия. Пусть все эти ве щи на по ми на -
ют вам о выс шем.

Ста рай тесь со вер шать каж дое дей ст вие как по кло не ние
Выс ше му. Пусть каж дая мысль бу дет вы ра же ни ем ва шей пре -
дан но с ти Ему. По свя щай те свои мыс ли и дей ст вия сво е му гу -
ру или во пло ще нию бо же ст вен но го, вол ну ю ще му ва ше серд -
це. Это – путь со вер шен ст ва.

Со сре до то чи вай тесь, зри тель но пред став ляя се бе об раз лю -
бо го ве ли ко го свя то го, бхак ты, йо га, му д ре ца, та ко го во пло -
ще ния, как Гу ру На нак, Ка бир, Чай та нья Ма ха праб ху, Па ра -
ма хан са Ра ма криш на, Сва ми Ви ве ка нан да, Ра ма на Ма хар ши,
Ади Саи Ба ба, Шри Ау ро бин до, Сва ми Рам дас, Мо хам мед,
лю бой из су фий ских свя тых, Хри с тос или лю бой из хри с ти ан -
ских свя тых, на при мер, св. Фран циск или св. Те ре за, лю бой из
иу дей ских свя тых, Буд да, Ма ха вир, Криш на, Ра ма, Ми ла ре па,
или лю бой, ко го вы за хо ти те вы брать. Или, ес ли у вас есть гу -
ру, вы мо же те со сре до то чи вать ся на его об ра зе. Вы бор при -
над ле жит вам, но это долж на быть глу бо кая пре дан ность. В
Уддха ва Ги те Криш на так на став ля ет сво е го уче ни ка Уддха ву:

«От клю чив все чув ст ва от ок ру жа ю ще го, пре дан ный дол -
жен со сре до то чи вать ся на мо ей фор ме, осо бен но на од ной ее
ча с ти – мо ем улы ба ю щем ся ли це. За тем он дол жен осо зна -
вать мою все про ни ка ю щую сущ ность, ко то рая сво бод на как
не бо. Пе ре став это де лать че рез не ко то рое вре мя, он дол жен
по чув ст во вать, как буд то он един со мной, и пе ре стать ду -
мать о всех дру гих ве щах. Он уви дит ме ня – ан та рь я мин (вну -
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т рен нее су ще ст во) – в се бе и се бя во мне, по доб ным све ту,
еди но му с ог нем. Все со мне ния в от но ше нии ма те рии, зна -
ния и дей ст вия пол но стью пре кра тят ся».

Ис поль зуй те лю бой сим вол выс ше го. Ес ли вы бу де те дей -
ст во вать ис крен не и с усер ди ем, это уве дет вас за пре де лы са -
мо го сим во ла. Боль шин ст ву лю дей труд но чув ст во вать лю -
бовь (пре ма) к че му%то не ве ще ст вен но му или без лич но му.
Пол ная по гло щен ность ог ра ни чен ной фор мой или име нем
при ве дет к без гра нич но му.

Бес пре с тан ное па мя то ва ние
Од ной из ос нов ных при чин по ни ма ния осо зна ния яв ля ет -

ся сон ли вость. Во вре мя или по сле прак тик йо ги мно гие лю -
ди ис пы ты ва ют лег кое, а по рой и силь ное чув ст во ра до с ти.
Это про ис хо дит бла го да ря бо д ро с ти, спо кой ст вию и осо зна -
нию, ко то рые да ют им эти прак ти ки. Но это чув ст во бы с т ро
ухо дит, ког да че ло век воз вра ща ет ся к сво им по всед нев ным
де лам. Он сно ва ока зы ва ет ся в пле ну взле тов и па де ний обы -
ден ной жиз ни, но это не обя за тель но долж но про ис хо дить.
Осо зна ние и ра дость мож но со хра нять по сред ст вом бхак ти и
по сто ян но го ста ра ния по мнить об объ ек те по кло не ния. Па -
мя то ва ние по мо га ет пре дот вра щать воз врат к ме ха ни че с ким
шаб ло нам жиз ни и мы ш ле ния.

Та кое по сто ян ное па мя то ва ние мо жет быть мощ ной прак -
ти кой для рас ши ре ния осо зна ния, но им не лег ко за ни мать ся
без глу бо кой пре дан но с ти. Лю бовь и бхак ти за став ля ют че ло -
ве ка по мнить. Че ло ве ка долж на ес те ст вен ным об ра зом при -
вле кать сла дость име ни (ман т ры) его бо же ст ва, по доб но то му
как пче лы не про из воль но тя нут ся к не кта ру в цве тах.

Это па мя то ва ние долж но быть спон тан ным. Муж чи на, лю -
бя щий свою по дру гу или же ну, не пе ре ста ет ду мать о ней. Ему
не нуж но ста рать ся, он не про из воль но ду ма ет о сво ей лю би -
мой. Он не мо жет не по мнить о ней. Так же силь но бхак та
дол жен по мнить о Бо ге, сво ем гу ру, сво ей ман т ре и т. д. Это
па мя то ва ние долж но ден но и нощ но про ни зы вать все его су -
ще ст во. Из ве ст но мно го слу ча ев, ког да ве ли кие бхак ты бы ли
не спо соб ны пе ре стать по мнить об объ ек те сво е го по кло не -
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ния, да же ког да их уби ва ли. Рас ска зы ва ют, что Ма хат ма Ган -
ди, уми рая от ру ки убий цы, го во рил лишь «Рам, Рам, Рам».
Его не пре стан ное па мя то ва ние про дол жа лось да же ког да он
уми рал. То же ил лю с т ри ру ет сле ду ю щая ис то рия.

Ве ли кое вос ста ние си па ев про изо ш ло в 1857 году. Ин дий -
ские сол да ты вос ста ли про тив бри тан ско го пра ви тель ст ва, ко -
то рое бы с т ро пред при ня ло ме ры для по дав ле ния мя те жа. Ког -
да лю ди слы ша ли о на ступ ле нии бри тан ских войск, в па ни ке
бе жа ли це лые де рев ни. В од ном ме с те убе га ю щие жи те ли по
пу ти встре ти ли сад ху. Они пре ду пре ди ли его о том, что бри тан -
ские сол да ты без жа ло ст но убь ют его, ес ли уви дят. Но сад ху не
об ра тил на это вни ма ния и по шел даль ше. Ког да сол да ты до -
стиг ли де рев ни, один из них в сле пой яро с ти уда рил сад ху
шты ком, на не ся ему смер тель ную ра ну. Ког да сол дат вы та с ки -
вал свой штык, сад ху с по след ним вздо хом про шеп тал: «И ты –
то же Он». Да же в смер тель ной аго нии сад ху ви дел в сво ем
убий це фор му бо же ст вен но го. Та ко ва си ла по сто ян но го па мя -
то ва ния.

Это по сто ян ное па мя то ва ние вос пе ва ли в пре крас ных сти -
хах мно гие по эты. Для них выс шее бы ло по мощ ни ком, са -
мым до ро гим и близ ким дру гом, бо лее близ ким, чем их соб -
ст вен ный ум. Это за ме ча тель но вы ра зил лорд Тен ни сон:

Го во ри с ним, ибо он слу ша ет,
И дух мо жет го во рить с ду хом.
Он бли же, чем ды ха ние,
Бли же, чем ру ки и но ги.

Ког да у че ло ве ка та кое силь ное чув ст во, как он мо жет не по -
мнить? И это ско рый по езд к рас ши рен но му осо зна нию. Ве -
ли кий бхак та Рам дас го во рил: «Са мый бы с т рый и лег кий путь
к выс ше му – все гда по мнить его, по вто ряя его слад кое и мо -
гу чее имя».

Это имя – ман т ра. Ес ли по вто рять ее вслух или про се бя с
осо зна ни ем ее смыс ла, то она гар мо ни зи ру ет весь ум. Че ло -
век ста но вит ся бо лее осо зна ю щим. На не го мень ше вли я ют
взле ты и па де ния бес по кой но го ми ра. Его ум ста но вит ся со -
сре до то чен ным и мощ ным. Та кое по сто ян ное па мя то ва ние
раз ру ша ет отож де ств ле ние с эго, те лом и умом. Оно ве дет к
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зна нию и са мо осу ще ств ле нию.
Ве ли кий бхак та Ка бир пел:
Под гром кий бой ба ра ба на я объ яв ляю, 
Что с каж дым вздо хом, ко то рый про хо дит
Без па мя то ва ния име ни Бо га,
Ты те ря ешь шанс по ко рить три ми ра,
Шанс до стичь тех ду хов ных вы сот.

Это по сто ян ное по вто ре ние ман т ры на зы ва ет ся джа па (3).
По про буй те не пре рыв но по вто рять ман т ру. По про буй те по -
мнить весь день и всю ночь. Ес ли вы неспо соб ны на это, то
по край ней ме ре с пре дан но с тью вспо ми най те имя ут ром,
ког да вы про сы па е тесь, и ве че ром, ло жась спать. Это бу дет
на сы щать весь ум по ло жи тель ны ми мыс ля ми и ви б ра ци я ми.
При на ли чии на стой чи во с ти, рве ния и бхак ти, па мя то ва ние
ста нет ес те ст вен ным и спон тан ным. Вам бу дет хо теть ся вспо -
ми нать, ибо имя свя за но с ва шей лю бо вью (пре ма). Оно ста -
нет точ кой со сре до то че ния всех ва ших эмо ций и чувств. Че -
ло ве ка опь я ня ет са ма мысль об иш та де ва те (лич ном бо же ст -
ве). Вы долж ны ста рать ся по всю ду слы шать и ощу щать бо же -
ст вен ное. Это то, что имел в ви ду су фий Ха физ, го во ря:

Ни од на бук ва не хра нит Твое имя на до щеч ке все лен -
ной.
Тог да чьим же име нем мы бу дем при зы вать Те бя?
Тво им, лишь Тво им!

Вы долж ны ста рать ся ви деть бо же ст вен ное в лю бой, без ис -
клю че ния, ча с ти ок ру жа ю ще го вас ми ра. Вы долж ны ста рать -
ся ощу щать это в сво ем серд це. Та ков путь к еди не нию с вну -
т рен ним ми ром зна ния.

Не обя за тель но чи тать бес чис лен ное ко ли че ст во свя щен -
ных тек с тов. Нет нуж ды вы пол нять ты ся чу и од ну раз лич ную
прак ти ку йо ги. Толь ко на сы щай те се бя упор ным по вто ре ни -
ем и па мя то ва ни ем лю бо го свя то го име ни бо же ст вен но го.
Все ва ше су ще ст во долж но по гру зить ся в по сто ян ное по вто -
ре ние ман т ры, про пи тать ся им и на пол нить ся им до кра ев.
Не об хо ди мы пол ное сми ре ние и са мо от да ча. Вы долж ны чув -
ст во вать бо же ст вен ное по всю ду. Лю бовь уси ли ва ет это па мя -
то ва ние. Лю бовь оз на ча ет по сто ян ное осо зна ние. И та кая
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пре дан ность оз на ча ет, что у вас бу дут не пре стан ная жаж да,
не за бы ва е мое па мя то ва ние и не по ко ле би мое стрем ле ние со -
еди нить ся с ва шим иш та. Эту прак ти ку сле ду ет вы пол нять не
толь ко во вре мя мо лит вы, а день и ночь на про лет. Вы долж ны
по мнить в каж дый мо мент, с каж дым уда ром серд ца, с каж -
дым вздо хом и каж дым дей ст ви ем. Это путь бхак ти йо ги.

Го во рят, что ког да вы не пре стан но по вто ря е те имя выс ше -
го, оно бу дет сле до вать за ва ми. Ка бир пел:

Я вер нул се бе свое пер во здан ное со сто я ние,
Оно не о пи су е мо.
Мой ум стал кри с таль но яс ным,
Как во да Ган ги.
Сам Бог по сто ян но сле ду ет за мной
И при зы ва ет – О Ка бир!

Так мог го во рить лишь че ло век, ко то рый пе ре шел в воз вы -
шен ное со сто я ние са мад хи. Его глав ной сад ха ной бы ло по -
сто ян ное па мя то ва ние, од на ко пред став ля ет ся, что ког да он
пел эту пес ню, все сад ха ны ос та лись по за ди. Путь пре дан но -
с ти при вел его в транс цен ден таль ные сфе ры.

Внеш нее и вну т рен нее по кло не ние
Лю ди не ред ко ин те ре су ют ся, что луч ше – внеш нее или

вну т рен нее по кло не ние, то есть, по кло не ние мыс лен ным об -
ра зам или внеш ним фор мам. На са мом де ле, сле ду ет де лать и
то, и дру гое, од на ко боль шин ст во лю дей не мо гут прак ти ко -
вать вну т рен нее по кло не ние пу тем ви зу а ли за ции мыс лен но -
го об ра за, и по то му по кло ня ют ся внеш ним фор мам. Они
идут в храм и уча ст ву ют в бо го слу же нии. В этом во все нет
ни че го пло хо го. Цель со сто ит в раз ви тии пре дан но с ти оп ре -
де лен ной фор ме. Ес ли внеш нее по кло не ние при во дит к раз -
ви тию бхак ти в от но ше нии кон крет ной фор мы, то это мо жет
быть хо ро шим на ча лом пу ти бхак ти. За тем этой кон крет ной
фор ме мож но по кло нять ся и вну т рен не. Це лью как внеш не го,
так и вну т рен не го по кло не ния яв ля ет ся со зда ние ус ло вий воз -
ник но ве ния ме ди та ции. Из это го раз ви ва ет ся спон тан ное по -
кло не ние и вовне, и вну т ри. Тог да ста но вит ся яс но, что на
са мом де ле меж ду эти ми фор ма ми по кло не ния нет боль шой
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раз ни цы.
На и луч ший под ход со сто ит в том, что бы по кло нять ся и во

внеш нем, и во вну т рен нем ми рах, но с осо зна ни ем. Сле ду ет
дей ст во вать и по кло нять ся во внеш нем ми ре по сред ст вом ра -
бо ты, сво бод ной от при вя зан но с ти к ее пло дам, – кар ма йо -
ги. В то же вре мя нуж но ста рать ся на прав лять осо зна ние
внутрь с по мо щью хат ха йо ги и ра д жа йо ги. Это ин те г раль -
ный под ход.

Бхак ти и гу ру
Бхак ти не об хо ди ма, ес ли у вас есть гу ру. Она со став ля ет

суть вза и мо от но ше ния с гу ру. Без бхак ти от но ше ние гу ру –
уче ник не мо жет су ще ст во вать. Ес ли у вас есть гу ру, и вы не
чув ст ву е те пре дан но с ти ему, зна чит это не ваш на сто я щий гу -
ру, и вам луч ше най ти дру го го. Без бхак ти уче ник не вос при -
им чив к на став ле ни ям и ви б ра ци ям гу ру, и гу ру не спо со бен
пре об ра зо вать гру бую при ро ду уче ни ка в бо лее тон кую фор -
му. По на ча лу эта пре дан ность мо жет быть не о со знан ной; вы
мо же те не знать о ней, но она долж на су ще ст во вать. Вас
долж но ес те ст вен но тя нуть к гу ру.

Путь к со вер шен ст ву тру ден и опа сен. Его пра виль но опи -
сы ва ют, как путь по лез вию брит вы: ес ли вы слиш ком от кло -
ня е тесь в ту или иную сто ро ну, то па да е те в про пасть за блуж -
де ния. Путь узок и прям. Имен но гу ру по ка зы ва ет уче ни ку,
как об хо дить или пре одо ле вать пре пят ст вия и по ме хи. Лег ко
за те рять ся в лож ных, на ду ман ных мыс лях и чув ст вах. Это от -
но сит ся не толь ко к бхак ти йо ге, но и ко всем дру гим пу тям.
Лег ко сбить ся с пу ти и по пасть в ту пик. Гу ру дол жен ука зы -
вать путь. Как вос тор жен но ска зал Ка бир:

«Ес ли бы Бог и гу ру пред ста ли пе ред на ми од но вре мен но,
к чьим сто пам мы долж ны бы ли бы при пасть? От вет не со -
мне нен – нам сле ду ет при пасть к сто пам гу ру, ибо имен но он
по ка зал нам Бо га. Это го бы ни ког да не слу чи лось, ес ли бы не
ми лость гу ру».

Вот ка ко ва бы ла си ла бхак ти, ко то рую Ка бир чув ст во вал к
сво е му гу ру. В Ку лар на ва Тан т ре го во рит ся:

«Пла мя пре дан но с ти гу ру сжи га ет все при ме си дур ных
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мыс лей».
«По ме ре то го как рас тет не со кру ши мая пре дан ность че ло -

ве ка сво е му гу ру, рас тет и его са мо по зна ние».        (гл. VIII)
Вот ка ко ва си ла бхак ти по от но ше нию к гу ру. Но эта бхак ти
долж на быть спон тан ной. Ее не воз мож но со здать. В этом она
не от ли ча ет ся от бхак ти по от но ше нию к бо же ст ву – она
долж на воз ни кать не по сред ст вен но из серд ца. Она не мо жет
быть ре зуль та том чи с то ло ги че с ко го ана ли за.

По это му, ес ли у вас есть гу ру, по свя щай те ему все ва ши
дей ст вия и ус т рем ле ния. На са мом де ле, ему ни че го от вас не
нуж но, но вы долж ны пред ло жить ему все. Слу шай те на став -
ле ния гу ру (2). Это пре воз но сят свя щен ные пи са ния все го
ми ра. Вся кий раз, ког да по бли зо с ти бы ва ет му д рец, свя той,
йог или лю бой че ло век с по вы шен ным осо зна ни ем, обя за -
тель но встре чай тесь с ним. Или возь ми те за пра ви ло ез дить к
лю бо му ве ли ко му ду хов но му учи те лю, ког да у вас есть вре мя.
Это по мо га ет раз ру шать лож ные по ня тия и дог мы и из бав -
лять ся от них. Та кой ме тод поз во лит вам ори ен ти ро вать свои
мыс ли и ус т рем ле ния в но вых на прав ле ни ях, не ред ко от кло -
ня ю щих ся от то го, че го вы до би ва е тесь сей час. Он поз во лит
вам на пол нить ся мощ ны ми ви б ра ци я ми и вдох но ве ни ем. Та -
ко ва си ла на став ле ний гу ру.

И ког да вы на хо ди тесь ря дом со сво им гу ру или лю бым
му д рым че ло ве ком, ти хонь ко си ди те и слу шай те, ибо имен но
он вы тя нет вас из тря си ны за блуж де ния. Вы мо же те быть
зна ме ни тым, ум ным, ре чи с тым или лю би те лем спо рить – все
рав но ти хонь ко си ди те, мол чи те и слу шай те. Каж дое сло во,
ко то рое про из но сит гу ру, пол но смыс ла и зна чи мо с ти.

Бхак ти и му зы ка
Мыс ли – это язык ума. Но му зы ка – это язык серд ца. Вез -

де, где есть бхак ти, долж на быть и му зы ка. Они не раз де ли мы.
Нет бо лее ра до ст но го спо со ба вы ра же ния бхак ти, чем с по -
мо щью му зы ки.

Му зы ка под ра зу ме ва ет ритм и гар мо нию. И в этом смыс ле
все во все лен ной мож но счи тать му зы кой. Солн це и лу на
всхо дят и за хо дят в со от вет ст вии с по сто ян ны ми рит ма ми.
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Это – му зы ка. Пти цы по ют кра си вые ме ло дии, и это то же
му зы ка. На са мом де ле, пти цам так хо чет ся вы ра жать се бя,
что как толь ко за брез жит вос ход или да же рань ше, все они
на чи на ют петь. Ка жет ся, что пе ред этим в ран ние ут рен ние
ча сы на ра с та ет ин тен сив ность, и за тем все пти цы ра до ст но
вы ра жа ют свое чув ст во ра до с ти. Рас те ния и кли мат из ме ня -
ют ся цик ли че с ки, в со от вет ст вии с не из мен ны ми рит ма ми.
Это – му зы ка. Те ло функ ци о ни ру ет в со от вет ст вии с ус та нов -
лен ны ми рит ма ми – и это то же му зы ка. По су ще ст ву, все в
жиз ни пред став ля ет со бой фор му му зы ки. Жизнь каж до го че -
ло ве ка так же долж на быть по доб на пре крас ной му зы ке – с
со вер шен ной гар мо ни ей и спон тан ной ра до с тью. Но обыч но
это не так; боль шин ст во лю дей ве дут жизнь, по хо жую на дур -
ную му зы каль ную пье су или не бла го звуч ную пес ню. Их
жизнь дис гар мо нич на, вме с то то го что бы быть гар мо нич ной.
В ре зуль та те они бы ва ют не сча ст ны ми, не удов ле тво рен ны -
ми и боль ны ми. Вы долж ны ста рать ся или, по край ней ме ре,
стре мить ся  жить так, что бы ва ша жизнь бы ла по хо жа на со -
вер шен ное му зы каль ное про из ве де ние. Это го мож но до стичь
с по мо щью бхак ти йо ги и дру гих форм йо ги.

Для бхак ты жизнь долж на быть не скон ча е мой сим фо ни ей,
не за ви си мо от то го, идут ли его де ла хо ро шо или пло хо, ра бо -
та ет он или спит, сча ст лив или рас сер жен. Все пре врат но с ти
жиз ни – это про сто мел кая рябь на по верх но с ти ре ки или
оке а на бла жен ст ва. Все на све те – будь то смех или гнев –
это вы ра же ние вну т рен ней ра до с ти. Вся жизнь рев но ст но го
бхак ты по доб на пре крас ной му зы ке. И дей ст ви тель но, мно -
гие бхак ты вы ра жа ли свое вну т рен нее бла жен ст во в му зы ке и
пе нии. У дру гих лю дей не ред ко вы зы ва ли тре пет лю бовь и
ра дость, зву чав шие и от да вав ши е ся в каж дой но те и каж дом
сло ве, ко то рые они пе ли. Но для бхак ты му зы ка оз на ча ет не
толь ко му зи ци ро ва ние или пе ние… она оз на ча ет весь по ток
жиз ни. Жизнь – это од на не пре рыв ная пес ня.

Есть вну т рен няя му зы ка серд ца, ко то рая зву чит не пре рыв -
но, вне за ви си мо с ти от внеш них со бы тий. Сле ду ет под чи -
нять ся ука за ни ям этой вну т рен ней сим фо нии. Эта вну т рен -
няя му зы ка долж на на прав лять ва шу жизнь. Она долж на оп -
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ре де лять ва ши дей ст вия. Но вы мо же те ее ус лы шать толь ко
при на ли чии вос при им чи во с ти, ког да ва ши ум и серд це бу дут
в до ста точ ной сте пе ни на ст ро е ны друг на дру га.

Боль шин ст во лю дей не вос при ни ма ют этой вну т рен ней
му зы ки, но она зву чит от чет ли во, ес ли вы хо ти те ее ус лы -
шать. Ес ли вы точ но на ст ра и ва е те ра дио при ем ник на пе ре да -
ю щую стан цию и вклю ча е те его на пол ную гром кость, то бе -
з%о ши боч но вос при ни ма е те звук. Так же и с вну т рен ней му -
зы кой. Ког да вы ее слы ши те, то слы ши те не со мнен но. Эта
вну т рен няя му зы ка – му зы ка зна ния, му зы ка бла жен ст ва.

Со вре мен ных лю дей пре ль ща ет все гда быть зри те ля ми.
Они смо т рят ки но и те ле ви зор, спор тив ные со рев но ва ния и
раз лич ные пра зд не ст ва, ни ког да не при ни мая в них ак тив -
но го уча с тия. Это очень при скорб но, по сколь ку со уча с тие –
это са мая при ят ная часть жиз ни. Так же и с му зы кой – лю ди
склон ны слу шать, а не при ни мать уча с тия. И та ким об ра зом
ут ра чи ва ет ся ра до ст ное пе ре жи ва ние со при ча ст но с ти. Ес ли
это воз мож но, по про буй те при со е ди нить ся к по ющим лю -
дям. В Ин дии это на зы ва ет ся кир тан. Ста рай тесь быть в са -
мом цен т ре и пол но стью от да вать ся сов ме ст но му пе нию. Вам
не обя за тель но иметь хо ро ший го лос – ва жен имен но эн ту зи -
азм. Та кое пе ние вы зы ва ет подъ ем чув ст ва груп пы. Это за ме -
ча тель ный ме тод сня тия стрес са и до сти же ния рас слаб ле ния.
Он по мо га ет очи щать ум и да вать вы ход эмо ци ям. Он по мо -
га ет рас кры вать бхак ти. Чув ст ва (бха ва) ста но вят ся бо лее ин -
тен сив ны ми. Это раз ви ва ет спо соб ность к бо лее по сто ян ной
ин тен сив но с ти бха вы.

Осо бен ной си лой об ла да ет ре ли ги оз ная му зы ка. В под хо -
дя щем ок ру же нии она по рож да ет та кие воз вы шен ные ви б -
ра ции, что да же са мый да ле кий от пре дан но с ти че ло век смо -
жет по чув ст во вать бхак ти – не  важ но, в сколь ма лой сте пе ни.
По это му в сле ду ю щий раз, ког да у вас бу дет вре мя, при со е ди -
ни тесь к лю бой груп пе лю дей, ин те ре су ю щих ся сов ме ст ным
пе ни ем, или же ор га ни зуй те соб ст вен ную груп пу. Ес ли это
для вас не воз мож но, то нач ни те петь для се бя, не  важ но,
вслух или мыс лен но. Ка кая раз ни ца?

Мы не хо тим боль ше ни че го го во рить о му зы ке, вну т рен -
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ней или внеш ней, по сколь ку му зы ку не сле ду ет об суж дать.
Ее, бе зус лов но, нуж но пе ре жи вать.

За клю че ние
Не при вя зы вай тесь к то му, что мы на пи са ли. Это толь ко

сло ва. Они не мо гут пе ре дать суть бхак ти. Не пы тай тесь фор -
му ли ро вать по ня тия на ос но ве все го на пи сан но го здесь, по -
сколь ку это лишь на пол нит ва шу го ло ву иде я ми, не свя зан -
ны ми с лич ным опы том. Цель это го об суж де ния со сто я ла в
том, что бы по ве дать о чу де, ма гии бхак ти. Мы по пы та лись
ука зать на смысл бхак ти, о ко то ром мы не мо жем вам рас -
ска зать. Вы долж ны най ти его са ми. Ес ли эти стра ни цы на -
пол ня ют ваш ум кон цеп ци я ми и дог ма ми, зна чит, мы не до -
стиг ли по став лен ной це ли и до би лись пря мо про ти во по лож -
но го. На ша цель – от крыть ваш ум, а не за му тить его бес по -
лез ны ми рас суж де ни я ми и дог ма ми. Воз мож но, са мым луч -
шим спо со бом  пи сать о бхак ти бы ло бы ос та вить стра ни цы
пу с ты ми. Та кое об суж де ние бы ло бы ше де в ром. Оно го во ри -
ло бы боль ше, чем сло ва, од на ко вы, чи та тель, ве ро ят но, ста -
ли бы воз ра жать, и в то же вре мя вы мно го го бы не уз на ли о
пу ти бхак ти йо ги, так что мы бы ли вы нуж де ны ис поль зо вать
сло ва.

По это му не вос при ни май те на ше об суж де ние слиш ком
бук валь но и слиш ком се рь ез но, но ес ли вы склон ны к пре -
дан но с ти, то, по жа луй ста, встань те на путь бхак ти йо ги – са -
мый про стой и бы с т рый путь к еди не нию с бо же ст вен ным.

При ме ча ния
1. Кни га I; урок 12; те ма 1.
2. Кни га III; урок 33; те ма 1.
3. По дроб нее о джа па см.:

Кни га II; урок 14; те ма 5 и
Кни га II; урок 15; те ма 6.

4. Кни га I; урок 10; те ма 1.
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Те ма 2

Асаны  .   .   .   .
Прак ти ка

Аса на, ко то рую мы опи -
шем в дан ной те ме, не
име ет ши ро ко го рас про ст -
ра не ния, од на ко об ла да ет

ря дом ха рак тер ных до сто инств. Она на зы ва ет ся канд ха ра са -
на.

Канд ха ра са на

Сло во канд ха на сан скри те оз на ча ет «пле чо». По это му в Ев -
ро пе канд ха ра са ну обыч но на зы ва ют «пле че вой по зой». Она
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по лу чи ла та кое на зва ние из%за то го, что в ко неч ном по ло же -
нии боль шая часть ве са те ла при хо дит ся на пле чи.

Тех ни ка вы пол не ния
Ляг те на спи ну.
Со гнув но ги в ко ле нях, по до гни те их под се бя так, что бы пят -
ки на хо ди лись ря дом с яго ди ца ми или со при ка са лись с ни ми.
Ступ ни долж ны быть слег ка раз дви ну ты и пло ско сто ять на
по лу.
Возь ми тесь ру ка ми за ло дыж ки.
Рас слабь те все те ло.
За тем сде лай те глу бо кий вдох.
За дер жи вая ды ха ние, под ни ми те яго ди цы от по ла и про гни те
те ло вверх.
По ста рай тесь вы дви нуть жи вот и грудь как мож но вы ше, не
от ры вая ступ ни от по ла.
Ак цен ти руй те сги ба ние спи ны, вы тал ки вая грудь по на прав -
ле нию к го ло ве; это мож но сде лать, ста ра ясь еще боль ше вы -
пря мить но ги.
Не пе ре на пря гай тесь.
Это и есть ко неч ное по ло же ние.
Те ло долж но опи рать ся на ступ ни, пред пле чья, пле чи и го ло -
ву.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе, за дер жи вая ды ха ние, в те че -
ние удоб но го для вас ко рот ко го про ме жут ка вре ме ни.
За тем мед лен но опу с ти те те ло в ис ход ное по ло же ние на по лу.
Это один цикл.
Не мно го от дох ни те и за тем по вто ри те прак ти ку.

Ды ха ние, осо зна ние и про дол жи тель ность
За дер жи вай те ды ха ние вну т ри, под ни мая те ло, ос та ва ясь в

ко неч ном по ло же нии, и опу с кая те ло в ис ход ное по ло же ние.
Осо зна ние долж но быть на прав ле но на дви же ние и ды ха -

ние. В ко неч ном по ло же нии сле ду ет осо зна вать ак цен ти ро ва -
ние про ги ба спи ны.

Аса ну мож но вы пол нять столь ко раз, сколь ко вы за хо ти те.
Для об ще оз до ро ви тель ных це лей до ста точ но пя ти цик лов.
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Спе ци аль но для ле че ния бо лез ней мож но ис поль зо вать опи -
сан ный чуть ни же аль тер на тив ный ме тод в те че ние про дол -
жи тель но го вре ме ни.

По сле до ва тель ность
Эту аса ну мож но ис поль зо вать в ка че ст ве про ти во по зы для

асан с на кло ном впе ред.

Ог ра ни че ния
Канд ха ра са ну не сле ду ет де лать жен щи нам при боль ших

сро ках бе ре мен но с ти. Од на ко прак ти ка этой аса ны по сле ро -
дов по мо жет вер нуть жи во ту нор маль ную фор му.

Кро ме то го, эту аса ну не сле ду ет де лать при яз ве же луд ка
или две над ца ти пер ст ной киш ки и гры же.

Аль тер на тив ный ме тод
При же ла нии вы мо же те ос та вать ся в ко неч ной по зе, мед -

лен но и глу бо ко ды ша. Это осо бен но по лез но для ле че ния
не ко то рых бо лез ней, ко то рые мы об су дим в сле ду ю щем раз -
де ле.

Бла го твор ное дей ст вие
Эта аса на очень по лез на для ис прав ле ния де фек тов по зво -

ноч ни ка. При сме ще нии меж по зво ноч но го дис ка эта аса на
по мо га ет по ста вить диск в пра виль ное по ло же ние. Кро ме то -
го, она по лез на для из бав ле ния от бо лей в спи не и от при выч -
ки су ту лить ся. Она то ни зи ру ет все спин ные нер вы.

Канд ха ра са на обес пе чи ва ет хо ро ший мас саж ор га нов
брюш ной по ло с ти и по то му улуч ша ет пи ще ва ре ние. Кро ме
то го, это спо соб ст ву ет силь но му дав ле нию в та зо вой об ла с ти,
осо бен но при ис поль зо ва нии ног для уси ле ния про ги ба спи -
ны в ко неч ной по зе. Бла го да ря это му осу ще ств ля ет ся то ни -
зи ру ю щий мас саж нер вов, ор га нов и мышц ре про дук тив ной
си с те мы. Это от но сит ся, глав ным об ра зом, к жен щи нам. Аса -
на пре крас но по мо га ет в ле че нии по ло вых рас ст ройств и про -
фи лак ти ки вы ки ды шей.

Канд ха ра са на де ла ет всю спи ну бо лее эла с тич ной при сги -
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ба нии на зад. По это му она слу жит пре крас ной под го то ви тель -
ной аса ной для бо лее слож ной ча к ра са ны (1).

При ме ча ние
1. Кни га III; урок 26; те ма 4.



Те ма 3

Пранаяма  .   .   .   .  Прак ти ка

Весь со тво рен ный мир воз ни ка ет в фор ме пра ны из пер вич -
но го зву ка. С на уч ной точ ки зре ния звук вы зы ва ет ся ко ле ба -
ни я ми оп ре де лен но го ка че ст ва. Дей ст вие зву ка при во дит к
фи зи че с ко му из ме не нию в ор га низ ме. Звук – это энер гия.
Его мож но со сре до то чи вать до та кой ин тен сив но с ти, что он
спо со бен раз ру шать и унич то жать объ ек ты. На ос но ве зна -
ния то го, что звук об ла да ет оп ре де лен ны ми тон ки ми ка че ст -
ва ми, ри ши слы ша ли и со зда ва ли ман т ры и би д жа ман т ры.

За ко ны зву ка и спо соб ность ис поль зо вать звук бы ли из ве -
ст ны в древ но с ти. Ги гант ские кам ни Сто ун хен д жа, идо лы ос -
т ро ва Па с хи и мо ну мен ты майя пе ре ме ща лись и ус та нав ли ва -
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лись на ме с то с ис поль зо ва ни ем за ко нов зву ка, ны не ут ра -
чен ных со вре мен ной ци ви ли за ци ей. Энер ге ти че с кое со дер -
жа ние ман т ры, или зву ка от кро ве ния, пред став ля ет со бой
тон кую фор му пра ны.

Пра на я ма – это прак ти ка, пред наз на чен ная для уси ле ния
ме ди та тив ной тех ни ки на да йо ги (1). Это по ка зы ва ет сле ду ю -
щая ци та та:

«Пра виль ная за держ ка ды ха ния ак ти ви ру ет пи ще ва ри -
тель ный огонь и уси ли ва ет ас т раль ные зву ки (на да)…»

(Йо га Чу да ма ни ст. 99)
Пра на я ма де ла ет че ло ве ка бо лее чув ст ви тель ным к вну т рен -
ней сре де, бла го да ря че му он ста но вит ся бо лее спо соб ным
вос при ни мать тон кие на ды. По это му, ес ли воз мож но, ста -
рай тесь сра зу по сле за ня тий пра на я мой прак ти ко вать на да
йо гу.

Прак ти ка

Прак ти ка, пред ло жен ная в пре ды ду щем уро ке, име ет до воль -
но вы со кий уро вень слож но с ти (2). По это му мы пред ла га ем
вам про дол жать за ни мать ся, ис поль зуя со от но ше ние
1:8:6:2:1:8:6:2 в со че та нии с джа ланд ха ра банд хой и при вну т -
рен ней, и при внеш ней за держ ке ды ха ния. При не об хо ди мо -
с ти, мож но объ е ди нить эту прак ти ку с аш ви ни му д рой (3).
Не пе ре на пря гай тесь.

При ме ча ния
1. Те ма 4 это го уро ка.
2. Кни га II; урок 16; те ма 4.
3. Кни га II; урок 16; те ма 3. 
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Те ма 4

Медитация  .   .   .   .  Нада йога (Часть 1)

На да йо га пред став ля ет со бой от дель ный путь йо ги. Она
близ кород ст вен на ман т ра йо ге, джа па йо ге, му зы ке и лю бо -
му дру го му пу ти, ис поль зу ю ще му звук в сво их прак ти ках. В
дей ст ви тель но с ти, тер мин «на да йо га» не ред ко ис поль зу ет ся
для об ще го обо зна че ния всех прак тик йо ги, в ко то рых ис -
поль зу ет ся звук. Од на ко, со глас но на ше му оп ре де ле нию, на -
да йо га счи та ет ся об ла да ю щей од ной ха рак тер ной осо бен -
но с тью. В дру гих пу тях йо ги в ка че ст ве про вод ни ка осо зна -
ния со зда ет ся спе ци фи че с кий звук. То есть, в ман т ра йо ге и
джа па йо ге прак ти ку ю щий по вто ря ет оп ре де лен ную ман т ру
и со зда ет не из мен ный зву ко вой ри су нок в му зы ке и пе нии. В
на да йо ге, как мы ее пре по да ем, че ло век не со зда ет кон крет -

Урок 17. Медитация. Нада йога (часть 1)



ный звук как та ко вой, а при слу ши ва ет ся к вну т рен ним зву -
кам, поз во ляя вос при ни ма е мо му зву ку воз ни кать спон тан -
но. Это оче вид ное, хо тя и тон кое раз ли чие. На по зд них ста -
ди ях эти пу ти со еди ня ют ся друг с дру гом, по сколь ку все они
на прав ле ны на сли я ние с ис точ ни ком зву ка – фун да мен -
таль ной ос но вой.

На да йо га – про стая, но мощ ная прак ти ка. Это ме тод про -
сле жи ва ния зву ка че рез его пси хи че с кие и бо лее тон кие про -
яв ле ния к пер во ис точ ни ку.

На да йо га яв ля ет ся важ ной сад ха ной мно гих школ. К их
чис лу от но сят ся Рад ха Со ами Сат санг, Ка бир пант хис и мно -
гие дру гие. У на ды есть мно го раз лич ных на зва ний. Его на зы -
ва ют шаб да (звук), су рат (звук), нам (имя), акаш ва ни (звук
эфи ра), дхун (ме ло дия), НадAиAас ма ни (не бес ная гар мо ния),
ва ни (сло во), сло во, свя той дух, ло гос и мно ги ми дру ги ми име -
на ми. В зо ро а с т риз ме он из ве с тен как шра о ша. Его по дроб но
опи сы ва ет и пре воз но сит свя щен ное пи са ние сик хов – Ади
Грантх Са хиб. Это так же «му зы ка сфер», о ко то рой пи сал
древ не гре че с кий ми с тик Пи фа гор. Он пред став лял се бе всю
все лен ную и каж до го че ло ве ка как мо но хорд, един ст вен ная
стру на ко то ро го ниж ним кон цом со еди ня ет ся с гру бой ма те -
ри ей, а верх ним – с чи с тым со зна ни ем. В про ме жут ке на хо -
дят ся все раз лич ные уров ни тон кой энер гии, или на ды. Это
пря мо от но сит ся к на да йо ге, по сколь ку прак ти ку ю щий сна -
ча ла вос при ни ма ет гру бый звук на ниж нем кон це стру ны и
по сте пен но дви жет ся вдоль стру ны к вос при я тию все бо лее
тон ко го зву ка. В ко неч ном ито ге этот звук при во дит к верх -
не му кон цу стру ны или чи с то му со зна нию. Та ков путь на да
йо ги. Кста ти, го во рят, что Со крат и дру гие древ не гре че с кие
ми с ти ки ис поль зо ва ли на ду как сред ст во до сти же ния транс -
цен ден ции.

Со глас но тра ди ци он ным пи са ни ям йо ги, на да брах ман
(транс цен ден таль ный звук) яв ля ет ся се ме нем все го про яв -
лен но го ми ра от гру бо го до тон ко го и от ви ди мо го до не ви ди -
мо го. На да зву чит в жи вом и не жи вом, в де ре вь ях, тра ве, жи -
вот ных – по всю ду. Это по ня тие со став ля ет не отъ ем ле мую
часть тан т ры и ин ду из ма в це лом. Оно  упо ми на ет ся и в пер -
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вом сти хе Еван ге лия от Ио ан на в хри с ти ан ской Биб лии, где
на да на зы ва ет ся «сло вом».

Со вре мен ная на ука так же на чи на ет при зна вать, что все во
все лен ной со сто ит из вол но вых форм всех уров ней тон ко сти
и ча с тот ко ле ба ний. Это от но сит ся к све ту, рент ге нов ским
лу чам, ра дио вол нам, ма те ри аль ным те лам и так да лее. Сю да
вхо дят ви б ра ции ато мов и мо ле кул, кам ней, цве тов, а так же
те ла и ума че ло ве ка. Все они ко леб лют ся с ог ром ным мно же -
ст вом раз лич ных ча с тот. Кро ме то го, это от но сит ся к ви ди -
мым и не ви ди мым цве там, слы ши мым и не слы ши мым зву -
кам, вос при ни ма е мым и не вос при ни ма е мым за па хам, ося за -
е мым и не о ся за е мым ве щам и ве ще ст вам, ко то рые мож но и
нель зя по про бо вать на вкус. Все это об ра зо ва но ко ле ба тель -
ны ми вол но вы ми фор ма ми. Все ма те ри а лы, ко то рые вы ви -
ди те, мож но счи тать за стыв ши ми ко ле ба ни я ми. Хо ро шей ил -
лю с т ра ци ей это го мо жет слу жить вол чок. Ког да он вер тит ся
очень бы с т ро, то ка жет ся не по движ ным. Вся кий, кто ви дел
дей ст вие стро бо ско па, мог на блю дать ана ло гич ное яв ле ние:
те ло, ко леб лю ще е ся с вы со кой ча с то той, вы гля дит не по -
движ ным. Эти ана ло гии по ка зы ва ют, ка ким об ра зом не плот -
ные те ла ка жут ся плот ны ми. Мы здесь не пы та ем ся ни че го
до ка зы вать, а про сто го во рим, что внеш ний мир в дей ст ви -
тель но с ти не та ков, ка ким он вы гля дит на нор маль ном уров -
не осо зна ния. По вы шая свой уро вень осо зна ния, че ло век на -
чи на ет ви деть внеш ний мир та ким, ка кой он на са мом де ле.
Этот внеш ний мир, со сто я щий из ви б ра ций, име ну ет ся ма ха -
ка ша (ве ли кое про ст ран ст во). В на да йо ге нас осо бен но ин те -
ре су ет вну т рен нее про ст ран ст во – чи да ка ша. На да – это звук
чи да ка ши, но этот звук оз на ча ет го раз до боль ше, чем звук,
ко то рый мы слы шим во внеш нем ми ре. Этот вну т рен ний на -
да дей ст ву ет на раз ных уров нях тон ко сти. Цель со сто ит в том,
что бы ис поль зо вать этот вну т рен ний звук в ка че ст ве про вод -
ни ка осо зна ния, что бы пре вос хо дить обыч ные ог ра ни че ния и
по гру жать ся в глу би ны ума. Пол ная по гло щен ность вну т рен -
ним зву ком за став ля ет че ло ве ка за быть о внеш них зву ках и
по ме хах, что ве дет к пра ть я ха ре (от вле че нию осо зна ния от
ор га нов чувств и внеш не го ми ра). Ког да ум тя нет ся к зву ку,
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он ста но вит ся очень со сре до то чен ным. На да йо га – это путь
к рас ши рен но му осо зна нию. Она ве дет не по сред ст вен но к
ме ди та ции.

На да йо га со став ля ет часть лайя йо ги – пу ти, на ко то ром
че ло век ста но вит ся пол но стью по гло щен ным чем%то од ним.
В слу чае на да йо ги он пол но стью осо зна ет вну т рен ний звук.
В Хат ха Йо га Пра ди пи ке го во рит ся:

«Опи са ны бес чис лен ные ме то ды лайя йо ги, но са мый луч -
ший сре ди них – на да ну санд ха на (от кры тие вну т рен не го зву -
ка)».                                                                                              (гл. 4:66)
Это яс но по ка зы ва ет важ ность на да йо ги.

Оп ре де ле ние
Сло во на да на сан скри те оз на ча ет «течь». В дан ном кон -

тек с те оно оз на ча ет «по ток со зна ния». Это сло во близ кород -
ст вен но сло ву на ди, ко то рое оз на ча ет про во дя щий путь по то -
ка пра ны в че ло ве че с ком су ще ст ве. Обыч но тер мин на да по -
ни ма ют как «звук», по сколь ку имен но вну т рен ний звук ис -
поль зу ет ся в ка че ст ве фо ку са осо зна ния при про сле жи ва нии
по то ка со зна ния к его ис точ ни ку.
Упо ми на ния в тек с тах

В древ них свя щен ных пи са ни ях все го ми ра име ют ся бес -
чис лен ные упо ми на ния о на де. Из ин дий ских ис точ ни ков,
он по дроб но об суж да ет ся в тек с тах На да Бин ду Упа ни ша да,
Дхья на Бин ду Упа ни ша да, Ши ва Ма ха пу ра нам, Хат ха Йо га
Пра ди пи ка, Йо га Та ра ва ли, Гхе ранд Сам хи та, Грантх Са хиб и
мно гих дру гих. Мы при ве дем лишь из бран ные ци та ты:

«На ран них ста ди ях прак ти ки уче ник слы шит гру бые,
гром кие зву ки. По сте пен но ста но вят ся слыш ны бо лее тон кие
зву ки. Зву ки по доб ны оке а ну, об ла кам…»

На да Бин ду Упа ни ша да
«Нам (на да) – это ис тин ный не ктар (бо же ст вен ное бла -

жен ст во), но о нем ни че го не воз мож но ска зать. Толь ко тот,
кто сли ва ет ся с ним, мо жет пить и по зна вать этот не ктар».

«По доб но то му как аро мат пре бы ва ет в цвет ке, а от ра же -
ние в зер ка ле, так нам (на да) на хо дит ся вну т ри те бя. Ищи его
в сво ем соб ст вен ном су ще ст ве».                                Грантх Са хиб
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Не кто иной, как Ка бир го во рил:
«На да на хо дит ся вну т ри. Это му зы ка без струн, ко то рая

иг ра ет в те ле. Он про ни зы ва ет вну т рен нее и внеш нее и уво -
дит прочь от ил лю зии».

А так же:
«За крой гла за, уши и рот,
Вслу ши вай ся в тон кий вну т рен ний на да».

Кро ме то го, су ще ст ву ет ши ро ко из ве ст ная и ча с то ци ти ру е -
мая ал ле го рия из Бха га ва та Пу ра ны, ко то рая из%за сво ей кра -
со ты впол не за слу жи ва ет то го, что бы при ве с ти ее здесь:

«Гос подь Криш на по ки нул свой дом в пол ночь и от пра -
вил ся в джун г ли. Бы ла ночь пол но лу ния пер во го ме ся ца зи -
мы. Он на чал иг рать на сво ей флей те. Зву ки флей ты на пол -
ни ли ти хую и без мя теж ную ат мо сфе ру но чи. Му зы ку ус лы -
ша ли го пи (па с туш ки). Они сра зу ос та ви ли свои до ма и сво их
му жей и за бы ли все свои обя зан но с ти и преж нюю жизнь.
Они по бе жа ли пря мо ту да,
где зву чал на да флей ты, и на -
ча ли тан це вать во круг му зы -
кан та. Че рез не ко то рое вре мя
каж дая из па с ту шек об на ру -
жи ла, что тан цу ет с Криш -
ной».

Это сим во ли че с кая ис то -
рия, ил лю с т ри ру ю щая путь
на да йо ги. На да флей ты слы -
шен в пол ночь – луч шее вре -
мя для прак ти ки на да йо ги. Криш на пред став ля ет выс шее со -
зна ние. Звук флей ты – это на да, ко то рый воз ни ка ет из фун -
да мен таль но го со зна ния. Го пи сим во ли зи ру ют прак ти ку ю -
ще го и его ор га ны чувств, ко то рые обыч но пе ре гру же ны и
от вле че ны по всед нев ной мир ской жиз нью. Но ког да слы -
шит ся вну т рен ний на да (звук флей ты), осо зна ние на прав ля -
ет ся внутрь к Криш не (чи с то му со зна нию). В ко неч ном ито -
ге го пи со еди ня ют ся с Криш ной – они на ст ра и ва ют ся на чи -
с тое со зна ние. Та ков путь на да йо ги.
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На да йо га – Часть 1

Си дя чее по ло же ние
Есть два хо ро ших си дя чих по ло же ния

для прак ти ки на да йо ги. Они та ко вы:
1. Лю бая из тра ди ци он ных ме ди та тив -
ных асан (1). В этой по зе сле ду ет за тк -
нуть уши ука за тель ны ми паль ца ми рук.
Дру гие паль цы нуж но слег ка сжать в ку -
ла ки, а лок ти – рас ста вить в сто ро ны в
го ри зон таль ном по ло же нии. Эта по за
по ка за на на ри сун ке свер ху. Ее един ст -

вен ный не до ста ток со сто ит в том, что ру ки бы с т ро ус та ют.
Ко неч но, при на ли чии тре ни ров ки мож но дер жать ру ки в не -
по движ ном по ло же нии дли тель ное вре мя, но все му все гда
есть пре дел. Эта про бле ма умень ша ет ся при ис поль зо ва нии
си дя че го по ло же ния но мер 2.
2. На да ну санд ха на аса на. Нуж но сесть на кор точ ки на ска тан -
ный ма т рац, по душ ку или тол стое оде я ло, как по ка за но на
ри сун ке. Под бе ри те вы со ту ма т ра ца так, что бы вам бы ло
удоб но си деть, дер жа спи ну до ста точ но пря мо. Ма т рац дол -
жен быть в ме ру плот ным и круг лым, что бы он да вил на об -
ласть про меж но с ти (меж ду ана ль ным от вер сти ем и по ло вы ми
ор га на ми). По ло жи те лок ти на ко ле ни, а ла до ни по ме с ти те
по бо кам го ло вы так, что бы паль цы ле жа ли на бо ко вой по -
верх но с ти го ло вы и за хо ди ли на ма куш ку. Боль ши ми паль ца -
ми нуж но ос то рож но, но плот но за тк нуть уши. Пе ред тем как
при сту пать к прак ти ке, убе ди тесь, что вы си ди те удоб но; при
не об хо ди мо с ти, до пол ни тель но под го ни те вы со ту ма т ра ца.
Ступ ни долж ны пло с ко сто ять на по лу.

При же ла нии, мож но за ты кать уши ука за тель ны ми паль -
ца ми.

Тех ни ка вы пол не ния

Ста дия 1: бхра ма ри пра на я ма
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Хо тя эта прак ти ка на зы ва ет ся пра на я мой, на са мом де ле она
пред став ля ет со бой в боль шей сте пе ни ме ди та тив ную прак -
ти ку. В от ли чие от дру гих форм пра на я мы она не свя за на не -
по сред ст вен но с уп рав ле ни ем пра ной. Сло во бхра ма ри оз на -
ча ет «пче ла». Прак ти ка на зы ва ет ся так по то му, что в ней из -
да ет ся звук, ими ти ру ю щий жуж жа ние пче лы. Это ме тод гар -
мо ни за ции ума и на прав ле ния осо зна ния внутрь для под го -
тов ки ко вто рой ста дии. Тех ни ка его вы пол не ния та ко ва:
Сядь те в лю бую из вы ше опи сан ных поз, за тк нув уши.
Для по лу че ния на и луч ших ре зуль та тов важ но убе дить ся, что
уши плот но за кры ты.
Не об хо ди мо по до брать по ло же ние те ла, что бы по за бы ла
мак си маль но удоб ной.
Дер жи те го ло ву и спи ну как мож но бо лее пря мо.
За крой те гла за.
Рас слабь те все те ло.
В те че ние всей прак ти ки рот дол жен быть за крыт, а зу бы –
слег ка раз дви ну ты. Это поз во ля ет бо лее чет ко слы шать и
ощу щать ви б ра цию в моз гу.
Сде лай те мед лен ный и глу бо кий вдох.
За тем, вы ды хая, из да вай те гу дя щий звук.
Гу дя щий звук дол жен быть плав ным и не пре рыв ным и про -
дол жать ся в те че ние все го вы до ха.
Звук не дол жен быть гром ким; важ но, что бы вы слы ша ли,
как он ви б ри ру ет у вас в го ло ве.
Вы дох дол жен быть мед лен ным и кон тро ли ру е мым.
В кон це вы до ха пре кра ти те гу дя щий звук и сде лай те вдох.
Во вре мя сле ду ю ще го вы до ха по вто ри те гу дя щий звук.
Про дол жай те дей ст во вать та ким об ра зом в те че ние не сколь -
ких ми нут.
На про тя же нии всей прак ти ки не об хо ди мо осо зна вать гу дя -
щий звук и про цесс ды ха ния.
За тем пе ре хо ди те ко вто рой ста дии.

Ста дия 2: вос при я тие тон ко го вну т рен не го зву ка
На этой ста дии вы не из да е те ни ка ко го гу дя ще го зву ка, а
лишь при слу ши ва е тесь к вну т рен не му зву ку.
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Про дол жай те си деть с за кры ты ми гла за ми и мяг ко, но плот но
за тк нув паль ца ми уши; это не об хо ди мо, что бы от го ро дить ся
от внеш них по мех.
По ста рай тесь ус лы шать звук у се бя в го ло ве.
По на ча лу это мо жет ока зать ся труд но, но по про буй те.
Как толь ко вы осо зна е те звук, лю бой звук, по ста рай тесь за фик -
си ро вать на нем свое вни ма ние, ис клю чив все дру гие зву ки.
Про дол жай те слу шать.
По сле не сколь ких дней или не дель прак ти ки вы долж ны об -
на ру жить, что один звук слы шит ся очень от чет ли во, ста но -
вясь все гром че и гром че.
Пол но стью осо зна вай те этот звук.
Это – про вод ник ва ше го осо зна ния; поз воль те осо зна нию
течь по на прав ле нию к это му зву ку, от вле ка ясь от всех дру гих
зву ков и мыс лей.
По ме ре прак ти ки ва ша вос при им чи вость по сте пен но бу дет
рас ти.
Со вре ме нем вы бу де те слы шать еще один звук, ед ва слыш -
ный звук на зад нем пла не; его бу дет поч ти за глу шать ос нов -
ной, гром кий звук, ко то рый вы слы ши те, но тем не ме нее он
бу дет раз ли чи мым.
Те перь вы долж ны слу шать но вый сла бый звук, от вле ка ясь
от дру го го бо лее гром ко го зву ка и про дол жая слу шать этот
но вый звук.
Он бу дет ста но вить ся все бо лее и бо лее от чет ли вым.
Это – но вый, бо лее тон кий про вод ник ва ше го осо зна ния.
Пусть этот звук за ни ма ет все ва ше вни ма ние.
Это еще боль ше по вы сит чув ст ви тель ность ва ше го вос при я -
тия.
Еще че рез ка кое%то вре мя вы ус лы ши те еще один сла бый
звук, воз ни ка ю щий по за ди это го бо лее гром ко го зву ка.

Йога и крийя. Продвинутый курс

За фик си руй те свое осо зна ние на этом но вом зву ке, от влек -
шись от пре ды ду ще го бо лее гром ко го зву ка.
Про дол жай те дей ст во вать, как опи са но вы ше, поз во ляя зву ку
пол но стью за нять ва ше осо зна ние.
Ког да он ста нет гром ким, по пы тай тесь вос при нять бо лее
тон кий фо но вый звук и за фик си ро вать свое вни ма ние на



этом зву ке.
Та ким об ра зом ва ше вос при я тие бу дет ста но вить ся все бо лее
чув ст ви тель ным.
Имен но так вы мо же те по гру жать ся в глубь сво е го су ще ст ва.
Но по мни те: что бы до стичь ре зуль та тов, не об хо ди мо за ни -
мать ся в те че ние не дель и ме ся цев. Что бы вос при ни мать эти
все бо лее тон кие зву ки, тре бу ет ся вре мя. Воз мож но, вы в те -
че ние не сколь ких не дель не бу де те спо соб ны слы шать да же
пер вый звук. Все, что нуж но, – это вре мя и ста ра ние. Это
очень про стая, но мощ ная тех ни ка, ко то рая при на ли чии на -
стой чи во с ти обя за тель но даст по ло жи тель ные ре зуль та ты.*

Осо зна ние и про дол жи тель ность
На пер вой ста дии осо зна ние долж но быть со сре до то че но

на ды ха нии и из да ва е мом гу дя щем зву ке.
На вто рой ста дии сле ду ет осо зна вать тон кие зву ки. Ес ли

вна ча ле вы не мо же те ни че го ус лы шать, то вам сле ду ет про сто
быть вос при им чи вым и ста рать ся ус лы шать лю бой воз ни ка -
ю щий звук.

Ста рай тесь за ни мать ся столь ко, сколь ко у вас есть вре ме -
ни. Вна ча ле ста рай тесь по свя щать прак ти ке по мень шей ме ре
15 ми нут.

Ког да за ни мать ся
Луч шее вре мя для прак ти ки – ночь или ра ннее ут ро, по -

сколь ку в это вре мя мень ше внеш них шу мов, ко то рые мо гут
ме шать вну т рен не му вос при я тию. Од на ко боль шин ст ву лю -
дей та кое вре мя не под хо дит; по это му вы мо же те вы брать лю -
бое вре мя, ког да во круг спо кой но и ти хо. Ес ли вы за ни ма е -
тесь ря дом с ору щим ра дио при ем ни ком или в ком на те, пол -
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* Этой прак ти кой не сле ду ет за ни мать ся при по вы шен ном ар те ри аль ном, вну т ри -
глаз ном или вну т ри че реп ном дав ле нии. Ес ли вы слы ши те в го ло ве звон или би е ние
пуль са, то со сре до то че ние на этом зву ке мо жет вы звать силь ную го ло вную боль. Это
дей ст вие ме ха низ ма би о ло ги че с кой об рат ной свя зи: ста ра ясь бо лее от чет ли во вос -
при ни мать ка кой%ли бо сиг нал ор га низ ма, вы тем са мым уси ли ва е те этот сиг нал и вы -
зы ва ю щую его при чи ну. На при мер, ес ли эта при чи на – по вы шен ное дав ле ние, то вы
бу де те его еще боль ше по вы шать.



ной бе се ду ю щих лю дей, не на дей тесь, что ва ша прак ти ка бу -
дет слиш ком ус пеш ной.

Кста ти, на да йо гу хо ро шо прак ти ко вать по сле дли тель но -
го кир та на (кол лек тив но го пе ния, или ре ци та ции).

Под го тов ка к дру гим прак ти кам
Бхра ма ри пра на я ма – пре крас ный ме тод урав но ве ши ва -

ния ума и ус т ра не ния на пря жен но с ти. По это му его мож но
ис поль зо вать для под го тов ки ума к дру гим ме ди та тив ным
прак ти кам или про сто как ме тод до сти же ния спо кой ст вия во
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вре мя стрес са (2).

При ме ча ния
1. Кни га I; урок 7; те ма 2.
2. О  вто рой ча с ти на да йо ги см.:

Кни га II; урок 18; те ма 5.



Урок 17. Программа ежедневных занятий

Про грам ма еже днев ных за ня тий

В этом уро ке мы да ли про ст ран ное об суж де ние бхак ти йо ги.
По мни те: это мощ ный ме тод ка на ли за ции эмо ций, де ла ю -
щий их од но на прав лен ны ми, од на ко его сле ду ет прак ти ко -
вать толь ко ес ли у вас есть склон ность к пре дан но с ти.

По ста рай тесь вклю чить на да йо гу, канд ха ра са ну и пра на я -
му в про грам му сво ей еже днев ной прак ти ки, как это пред ла -
га ет ся ни же.

Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Кандхарасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Сарвангасана
Бхуджангасана
Шавасана
Нади шодхана и джаландхара
бандха с антар и бахир кумбхаками
Нада йога
Джапа
Чидакаша дхарана с визуализацией
объекта

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Кандхарасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра

Количество повторений

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–

–

–
–
–
–
–
–
–
–

Минуты

120

10
4
4
4
4
3
4
4
4
4
3

20
20
20

12

90

10
3
4
4
4
3
4
4



Сарвангасана
Бхуджангасана
Нади шодхана и джаландхара
бандха с антар и бахир кумбхаками
Нада йога
Джапа
Чидакаша дхарана с визуализацией
объекта

Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Кандхарасана
Ардха матсиендрасана
Йога мудра
Сарвангасана
Бхуджангасана
Нади шодхана и джаландхара
бандха с антар и бахир кумбхаками
Джапа
Нада йога

Программа 4: продолжительность
30 минут (для общего здоровья)

Сурья намаскар
Шавасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Бхуджангасана
Нади шодхана и джаландхара
бандха с антар и бахир кумбхаками

–
–

–
–
–

–

–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–

–
–
–
–
–
–

–

4
3

15
15
12

5

60

7
3
4
3
3
3
3
4
3

10
10
7

30

5
3
3
3
3
3

10

Йога и крийя. Продвинутый курс

Постарайтесь находить немного времени для практики кандхарасаны.



Урок 18

Сча ст лив был Хри с тос, ко то ро го рас пя ли,
Сча ст ли вы бы ли Со крат и Ман сур.
А Ми ра и Да я нанд?
Как не сча ст ли вы мы, ког да ока зы ва ем ся
со блаз нен ны ми по хва ла ми и по че с тя ми,
цве та ми и за слу га ми?
Не срав нен ное не сча с тье!
Ког да при хо дят ис пы та ния,
Мы гром ко про те с ту ем, что бы из ба вить ся
от них.
Но мы лишь от ка зы ва ем ся от бо же ст вен -
ных воз мож но с тей.
Пой ми же это!

Свами Сатьянанда Сарасвати



Те ма 1

Бхакти йога (Часть 4)

Это за клю чи тель ная часть об суж де ния бхак ти йо ги (1). Воз -
мож но, вас удив ля ет, по че му мы уде ля ем это му пред ме ту так
мно го вре ме ни и ме с та. Бхак ти – это сред ст во гар мо ни за ции
и ка на ли за ции бур ных эмо ций. Очень мно го го во рят о гар мо -
ни за ции те ла и ума; это му во про су по свя ще но боль шин ст во
книг по йо ге. До сих пор та кая ин те г ра ция ума и те ла, дей ст -
вия и мы ш ле ния бы ла глав ной те мой дан ной кни ги. В то же
вре мя о гар мо ни за ции эмо ций и объ е ди не нии их с дей ст ви я -
ми и мыс ля ми обыч но го во рит ся очень ма ло. Эмо ции – это
очень мощ ные си лы. Край не труд но, ес ли не во все не воз -
мож но, до стичь фи зи че с кой и ум ст вен ной ус той чи во с ти при
буй ст ве эмо ций. Это все рав но что пы тать ся ук ро тить сви ре -
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по го ти г ра, дер гая его за хвост. Это не воз мож но. Как мо жет
че ло век об ре с ти ум ст вен ный по кой, ес ли его эмо ции по доб -
ны бур но му мо рю? Не об хо дим од но вре мен ный про цесс гар -
мо ни за ции и ин те г ра ции те ла, ума и эмо ций, дей ст вий, мыс -
лей и чувств. Это един ст вен ный на деж ный путь до сти же ния
са мо осу ще ств ле ния в жиз ни и рас ши ре ния осо зна ния.

О про бле ме ста би ли за ции че ло ве че с ких эмо ций обыч но
за бы ва ют ли бо под хо дят к ней не се рь ез но, как буд то эмо ций
не су ще ст ву ет. По%ви ди мо му, счи та ет ся, что ес ли эмо ции
нель зя ук ро тить, то мож но при тво рять ся, что их не су ще ст ву -
ет. Так стра ус пря чет го ло ву в пе сок, ког да чув ст ву ет опас -
ность. Воз мож но, это и да ет ему ощу ще ние бе зо пас но с ти, но
от нюдь не ме ша ет льву его съесть. Так что ес ли вы хо ти те гар -
мо ни зи ро вать свою жизнь, то бес по лез но упо доб лять ся стра -
у су и при тво рять ся, что эмо ций не су ще ст ву ет. Та кая по зи ция
ни к че му не при ве дет, по сколь ку эмо ции вез де су щи. Вы мо -
же те до сти гать спо кой ст вия ума на ко рот кие про ме жут ки
вре ме ни, но эту без мя теж ность бу дут на ру шать мон ст ры эмо -
ций, под ни ма ю щие свои зло ве щие го ло вы из глу бин. По дав -
лен ные эмо ции в кон це кон цов вы хо дят на по верх ность и по -
рож да ют сры вы. Для об ре те ния ус той чи во го по коя в жиз ни
не до ста точ но до сти же ния со вер шен но го фи зи че с ко го здо ро -
вья и оп ре де лен ной сте пе ни кон тро ля над мыс ля ми. Кро ме
это го не об хо ди мо пре об ра зо вать эмо ции, что бы они со гла со -
вы ва лись с мыс ля ми и дей ст ви я ми. Без об ре те ния эмо ци о -
наль ной гар мо нии и со сре до то чен но с ти не воз мож но до стичь
ум ст вен ной и фи зи че с кой гар мо нии.

Те перь вы, быть мо жет, пой ме те, по че му мы уде ля ем так
мно го вре ме ни объ яс не нию бхак ти йо ги. Это са мое мощ ное
сред ст во гар мо ни за ции эмо ций, что бы они дей ст во ва ли за од -
но с че ло ве ком, а не про тив не го, что бы они ис поль зо ва лись
для со зи да тель ных це лей.

Бхак ты раз лич ных ре ли гий
В лю бой ча с ти све та, в лю бой куль ту ре и ре ли гии бы ли

свои бхак ты, опь я нен ные бхак ти. В ре ли гии иу да из ма бы ли
бхак ты Вет хо го За ве та и го ря чие по сле до ва те ли ха си диз ма. В
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хри с ти ан ст ве вдо ба вок к это му бы ли св. Те ре за, св. Ав гу с тин,
св. Фран циск и мно гие дру гие. В ис ла ме бы ли та кие бхак ты,
как Ра бия из Ба с ры, Юн ну на Ми с ри из Егип та, Ат тар, Ру ми,
Фа рид, Те б риз, и еще мно гие. В Ин дии бы ло бес чис лен ное
мно же ст во хо ро шо из ве ст ных бхакт. Да же в буд диз ме, ко то -
рый на пер вый взгляд не име ет ни че го об ще го с бхак ти, то же
бы ло не ма ло экс та ти че с ких бхакт.

Боль шин ст во этих ве ли ких бхакт пер во на чаль но по кло ня -
лись выс ше му со зна нию в той или иной кон крет ной фор ме.
Имен но бла го да ря это му они по сти га ли при ро ду то го, что ле -
жит за пре де ла ми фор мы, а на са мом де ле, за пре де ла ми как
фор мы, так и бес фор мен но с ти, в то же вре мя бу ду чи не отъ -
ем ле мой ча с тью все го су ще го. Об щей чер той всех этих из ве -
ст ных бхакт бы ло их со ст ра да ние ко всем лю дям и все му су -
ще ст ву ю ще му вне за ви си мо с ти от су ще ст во вав ших об сто я -
тельств. Это от но сит ся к бхак та всех ре ли гий, хо тя в дей ст ви -
тель но с ти они вы хо дят за пре де лы лю бой от дель ной ре ли гии.

Боль шин ст во ре ли гий по сво ей при ро де и ха рак те ру уче -
ний пред став ля ют со бой пре иму ще ст вен но бхак ти йо гу. Оче -
вид ное ис клю че ние со став ля ет буд дизм, со сто я щий, в ос нов -
ном, из си с тем ра д жа йо ги и джня на йо ги. Од на ко и в буд диз -
ме есть из ве ст ная шко ла, по сле до ва те ли ко то рой по сто ян но
по вто ря ют свя тое имя Ами таб ха.* И этот ас пект ре ли гий,
свя зан ный с бхак ти, во все не уди ви те лен, ибо пре дан ность
пред став ля ет со бой ес те ст вен ное и мощ ное вы ра же ние че ло -
ве ка. Со сто я ние вы со чай ше го со зна ния не яв ля ет ся мо но по -
ли ей лю бой от дель но взя той ре ли гии – это вер ши на всех ре -
ли гий. От ли ча ют ся толь ко имя, объ ект по кло не ния и кон -
крет ный ме тод. Вер ши на вы со чай ше го со зна ния и вы ра же -
ние бхак ти – это од но и то же. Все пи са ния об суж да ют толь ко
ис ход ный пункт и тех ни ки. Они не мо гут го во рить о за вер ша -
ю щей фа зе, кро ме как в ал ле го ри че с кой фор ме. Ре ли гии –
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это все го лишь ме тод. В дей ст ви тель но с ти не име ет зна че -
ния, по кло ня ет ся ли че ло век Хри с ту, Криш не или ко му%то
еще. Все они обо зна ча ют од но и то же, и пре дан ность лю бой
из этих во пло щен ных форм мо жет ве с ти к выс шим со сто я ни -
ям со зна ния.

Есть мно го ху дож ни ков, вы ра жа ю щих бхак ти че рез свои
про из ве де ния. Бхак ты, опь я нен ные бла жен ст вом, со зда ли
мно гие по эмы, кар ти ны и скульп ту ры. Их ше де в ры пред став -
ля ют со бой по пыт ки вы ра зить не вы ра зи мое. Ле о нар до да Вин -
чи, Ми ке лан д же ло, Уи ль ям Блейк, Ра бин д ра нат Та гор, по тря -
са ю щие тан т ри че с кие ху дож ни ки и скульп то ры Ин дии, и мно -
гие дру гие во всех ча с тях све та ста ра лись вы ра зить и за пе чат -
леть в фор ме свое чув ст во бо же ст вен ной люб ви. Это яс но по -
ка зы ва ют кра со та и чут кость их ше де в ров. Ве ли кие про из ве де -
ния ис кус ст ва, по су ще ст ву, не со зда ют ся – они ста но вят ся
пло дом бо же ст вен но го вдох но ве ния, на ве ян но го пе ре жи ва ни -
ем от кро ве ния. Они пред став ля ют со бой вы ра же ние серд ца, их
со зда ние не тре бу ет ис кус ст вен ных уси лий – они слу ча ют ся.

В сле ду ю щий раз, ког да вы бу де те смо т реть на про из ве де -
ние ис кус ст ва или слу шать пре крас ную му зы ку, за ду май тесь о
по буж да ю щей си ле, сто яв шей за их со зда ни ем. Что бы ло
при чи ной вдох но ве ния? Ког да вы бу де те слу шать ис то рию
ве ли ко го му д ре ца, свя то го или йо га, по раз мы ш ляй те о том,
что бы ло дви жу щей си лой его де я ний. Что де ла ло их столь
со вер шен ны ми и мо гу ще ст вен ны ми? Ес ли вы не зна е те, что
это за си ла, мы ска жем вам – это ве ли кая бхак ти.

Хри с ти ан ст во
Хри с ти ан ст во и иу да изм пред став ля ют со бой, в ос нов ном,

ре ли гии бхак ти, хо тя су ще ст ву ет мно го эзо те ри че с ких све де -
ний, скры тых в Биб лии и дру гих тек с тах, а так же в уче ни ях
раз лич ных школ. Раз лич ные груп пы ши ро ко прак ти ку ют джа -
пу. Важ ной ман т рой слу жит Kyrie Eleison. Ее по сто ян ное по -
вто ре ние вслух или в уме с вспо ми на ни ем в те че ние все го дня
и всей но чи мо жет ве с ти к со сре до то чен но с ти ума и транс -
цен ден ции. Та ко ва си ла ман т ры в со че та нии с пре дан но с тью.

Важ ную часть хри с ти ан ст ва, как и боль шин ст ва дру гих ре -
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ли гий, со став ля ет мо лит ва. Мо лит ва в со че та нии с пре дан но -
с тью по мо га ет очи щать ум и умень шать власть эго. Это то же
мо жет ве с ти к бо лее вы со ким уров ням осо зна ния. В со бра -
нии тру дов ран них хри с ти ан ских ми с ти ков под на зва ни ем
«Philocalia» (До б ро то лю бие) св. Нил опи сы ва ет ме тод транс -
цен ден ции как:

«…со би ра ние ума из его блуж да ния и спо кой ное све де ние
его в серд це с по мо щью ды ха ния и по вто ре ния мо лит вы «Гос -
по ди Ии су се Хри с те, Сы не Бо жий, по ми луй мя (греш ни ка)»
в со гла со ва нии с ды ха ни ем. Это ве дет к со еди не нию с од ним,
еди ным и объ е ди ня ю щим в не по сред ст вен ном со ю зе, пре -
вос хо дя щем ра зум».
Это опи са ние ме то да бхак ти йо ги в со че та нии с осо зна ни ем
ды ха ния. Его мож но прак ти ко вать во вре мя си дя чей ме ди та -
ции или в хо де по всед нев ных дел.

В хри с ти ан ст ве бхак та со сре до то чи ва ет ся на фи гу ре Хри с -
та. Это яс но по ка зы ва ли боль шин ст во ве ли ких хри с ти ан ских
свя тых, и об этом на пи са но в ми с ти че с ких тек с тах. Кро ме
то го, Хри с тос пред пи сы вал путь бхак ти сво им уче ни кам. Вот
не сколь ко из бран ных от рыв ков из его уче ний:

«Воз лю би ближ не го как са мо го се бя».
«Лю би те вра гов ва ших».

Это при зыв к уче ни кам по кло нять ся выс ше му в дру гих лю дях.
«Ни кто не при хо дит к От цу, как толь ко че рез Ме ня».
Хо тя не ко то рые мо гут счесть это дог мой, смысл фра зы со -

сто ит в том, что пре дан ность Хри с ту мо жет ве с ти к ду хов ной
эво лю ции. Са ма суть хри с ти ан ст ва со сре до то че на на по чи -
та нии фор мы, жиз ни и уче ний Хри с та.

Вет хий За вет Биб лии так же ре ши тель но про по ве ду ет путь
бхак ти. На при мер, в нем не дву смыс лен но го во рит ся:

«Все гда ищи те Гос по да и ищи те его во всем, не ос та нав ли -
ва ясь, по ка не най де те его».                                    (Псал мы 104:4)

«И лю би Гос по да, Бо га тво е го, всем серд цем тво им, и всею
ду шою тво ею, и все ми си ла ми тво и ми».                       (Втор. 6:5)

В ис то рии бы ло мно го ве ли ких хри с ти ан ских свя тых. Сре -
ди них один из са мых из ве ст ных – св. Фран циск Ас сиз ский,
ро див ший ся в Ита лии в кон це XII в. Имен но ему при над ле -
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жат сло ва «без де лье – враг ду ши». И он во пло щал свои про -
по ве ди на де ле, ибо по сто ян но прак ти ко вал кар ма йо гу, под -
ме тал ли он пол или по мо гал бед ным. Он был ве ли кий бхак -
та, и его сло ва вдох нов ля ли мно гих:

Вся моя во ля вос пла ме ня ет ся лю бо вью,
Со еди ня ет ся с лю бо вью,
Пре об ра зу ет ся в лю бовь,
По гло ща ет ся и ос вя ща ет ся лю бо вью.
Ни огонь, ни меч не раз де лят ме ня с лю бо вью.
Стра да ние и смерть ни ког да не смо гут под нять ся
До тех вы сот, на ко то рые ув ле ка ет ме ня лю бовь.
Вне ми с ти че с ко го еди не ния с лю бо вью
Все со тво рен ное не име ет по коя.
Лю бовь воз вы ша ет ду шу, воз но ся ее над всем су щим.

Здесь яс но по ка за ны путь и вер ши на бхак ти йо ги. Он так же
го во рил:

Всем сво им серд цем воз лю би лю бовь, ко то рая лю бит
те бя,
воз лю би лю бовь, ко то рая же ла ет те бя,
и со зда ла те бя, что бы пол но стью при влечь те бя к Се бе.

Он вы ра жал свою бхак ти ко все му: пти цам, жи вот ным, со -
бра ть ям%лю дям; сфе ра его бхак ти вклю ча ла в се бя все су щее.
Он на зы вал солн це «бра том%солн цем», вос при ни мая его как
об раз выс ше го. Лу на и ве тер, и все ос таль ное бы ли его се с т -
ра ми. Он, бе зус лов но, был опь я нен ным бхак той.

В хри с ти ан ст ве име ют ся раз лич ные кни ги о бхак ти. С
прак ти че с кой точ ки зре ния осо бен но по лез на кни га св. Ио -
ан на Кре с та «Тем ная ночь ду ши». Она пол но стью по свя ще на
бхак ти и да ет ра зум ные со ве ты в от но ше нии ло ву шек на пу ти
бхак ти. Кро ме то го, она пред пи сы ва ет де сять ша гов на пу ти
бхак ти, ко то рые очень по хо жи на те, что да ют ся в ин дий ском
тек с те Шри мад Бха га ва там (1).

Есть за ме ча тель ные со вре мен ные бхак та. При ме ром мо -
жет слу жить Ка лил Джи б ран, ко то рый пи сал:

«Кто зна ет, вдруг твой ближ ний – это твое луч шее Я в
дру гом те ле?
Лю би же его, как ты лю бил бы са мо го се бя».
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«Имен но в сво ем стра ст ном стрем ле нии ты най дешь
сы на че ло ве че с ко го (са мо ре а ли за цию).
Ибо стра ст ное стрем ле ние – это ис точ ник экс та за и
путь
К на ше му от цу (выс ше му со зна нию)».

Ис лам
Ис лам поч ти пол но стью яв ля ет ся ре ли ги ей пре дан но с ти.

Он по ро дил су физм, ко то рый зна ме нит сво и ми не ис то вы ми
бхак та ми. Су физм де ла ет ак цент на ис поль зо ва нии тан цев,
му зы ки и пе ния. Его по сле до ва те ли при по вто ре нии мантр
вы пол ня ют пред пи сан ные тан це валь ные дви же ния. Это очи -
ща ет серд це и уси ли ва ет чув ст во бхак ти. Осо зна ние по вы ша -
ет ся, и ум ста но вит ся бо лее од но на прав лен ным. Эго умень -
ша ет ся, а вме с те с ним и пе ле на за блуж де ния. В ко неч ном
ито ге это ве дет к транс цен ден ции и выс ше му по сти же нию.

Са мая из ве ст ная ман т ра, ис поль зу е мая в ис ла ме, – это ла
ила ха ил ла'ллах, что оз на ча ет «нет бо га кро ме Бо га». Эту фра -
зу по вто ря ют сно ва и сно ва, как в прак ти ке джа пы. В ис ла ме
этот про цесс на зы ва ет ся зикр. Ут верж да ют, что бла го да ря ин -
тен сив ной прак ти ке и ре ли ги оз но му рве нию зикр (па мя то ва -
ние), за кир (тот, кто вспо ми на ет) и маз кур (тот, о ком вспо ми -
на ют) ста но вят ся од ним це лым. В точ но с ти то же име ет ме с -
то в йо ге и мно гих дру гих си с те мах.

При на ли чии глу бо кой бхак ти со вре ме нем воз ни ка ет не
тре бу ю щий уси лий по ток осо зна ния к объ ек ту по кло не ния.
Это яв ле ние на зы ва ет ся фа на и срав ни мо с дхья ной, или ме -
ди та ци ей. В ко неч ном ито ге, оно при во дит к со сто я нию
бак ва, ко то рое в йо ге на зы ва ет ся са мад хи. Это точ ная ана -
ло гия ра д жа йо ги, но в об ла с ти бхак ти йо ги. Во всех слу ча ях
де ла ет ся ак цент на вос хож де нии пре дан но с ти, так что она
мо жет вос при ни мать нис хож де ние ми ло с ти. Ана ло гич ное
по ня тие ис поль зу ет ся в ин те г раль ной йо ге Шри Ау ро бин до.
В му суль ман ст ве и су физ ме есть бес чис лен ные из ве ст ные
бхак ты. В ка че ст ве при ме ра мы при ве дем не сколь ко вы ска -
зы ва ний Ра бии из Ба с ры; она жи ла в VIII в. там, где сей час
на хо дит ся Ирак. В мо ло до с ти она стра да ла от го ло да, раб ст -
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ва и по бо ев. Тем не ме нее, она ста ла бхак той и на пи са ла:
Воз люб лен ный, у ме ня лишь од но стра ст ное стрем ле -
ние…
По мнить те бя и толь ко те бя…
Я сде ла ла те бя спут ни ком сво е го серд ца.
Том ле ние и сте на ние лю бя ще го бу дут про дол жать ся,
По ка серд це не ус по ко ит ся в воз люб лен ном.

Она так же пи са ла:
Од на чер та про буж ден но го ума – то, что он со сре до то -
чен на выс шем
и не стре мит ся ни к че му дру го му.
Ум, по гло щен ный слу же ни ем од но му, не же ла ет ни че -
го дру го го.

Мы за кон чим этот раз дел сти хо тво ре ни ем су фия А. Ат та ра:
Ра дость – ра дость – я тор же ст вую,
Я бо лее не знаю се бя как про сто се бя.
Я пы лаю лю бо вью. Ее центр во мне
И ее чу до по всю ду во круг ме ня.
Ра дость – ра дость – ни ка кой смерт ный не смо жет ме ня
по нять.
Я и ку пец, и жем чу жи на – од но вре мен но.
По ду мать толь ко, вре мя и про ст ран ст во при па да ют к
мо им но гам.
Ра дость – ра дость – ког да я в экс та зе по гру жа юсь в се бя
И по знаю все су щее.

Бхак ти в ин ду из ме
Су ще ст ву ет ог ром ное ко ли че ст во школ и под школ, од ни

из ко то рых близ кород ст вен ны, а дру гие ка жут ся со вер шен но
раз ны ми. Вме с те они об ра зу ют смесь, ко то рая за став ля ет ре -
ли гию ин ду из ма ка зать ся за пу тан ной. Мы на ме ре ва ем ся в ка -
че ст ве при ме ра крат ко рас смо т реть од ну шко лу бхак ти, по -
сле до ва те ли ко то рой по кло ня ют ся Криш не. Это по ка жет об -
щую на прав лен ность бхак ти йо ги в Ин дии (2).

Боль шая часть уче ния виш ну и тов (по сле до ва те лей Виш ну,
в том чис ле его во пло ще ния – Криш ны) ка са ет ся дет ст ва
Криш ны в го ро де Врин да ван на ре ке Яму на. Ис то рии его дет -
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ских про де лок за пи са ны в кни ге Шри мад Бха га ва там. Ис то -
рии дру гих ча с тей его жиз ни со дер жат ся в дру гих пи са ни ях, в
ча ст но с ти в Бха га вад Ги те. Ему по кло ня ют ся го пи (де вуш -
ки%па с туш ки), ко то рые бы ли ве ли чай ши ми по сле до ва те ля -
ми Криш ны. Они бы ли стра ст ны ми бхак та ми. Все, к че му
они при ка са лись, что они ви де ли и де ла ли, бы ло про ни за но
Криш ной. Они на слаж да лись его веч ны ми за ба ва ми, ко то -
рые не пре стан но про ис хо дят по всю ду. В Шри мад Бха га ва там
го во рит ся:

В каж дой вет ке, в каж дом ли ст ке, цвет ке и пло де я ви жу
Криш ну и бо лее ни че го.
Две ри и сте ны пре об ра зи лись в зер ка ла.
Во всех на прав ле ни ях я ви жу те бя и толь ко те бя.
Все ка меш ки, кам ни и ко мья зем ли пре вра ти лись в
мно же ст во зер кал.
На од ном уров не по ни ма ния го пи пред став ля ют чув ст ва.

Они пол но стью на прав ле ны на Криш ну. Весь ум и все серд це
со сре до то че ны на Криш не во вре мя бодр ст во ва ния, сна, ра -
бо ты, тра пе зы и лю бой дру гой де я тель но с ти. Это ве дет к ду -
хов но му про буж де нию. На дру гом уров не го пи сим во ли зи -
ру ют Шак ти – про яв лен ную фор му со зна ния. В Пад ма Пу ра -
не Криш на го во рит:

«Шри Рад ха – моя воз люб лен ная. Знай ее как выс шую бо -
ги ню. Ее ок ру жа ют ты ся чи по друг (го пи). Как моя фор ма
веч на, так и они то же веч ны. Мои ро ди те ли, дру зья, ко ро вы и
па с ту хи Врин да ва на, и сам Врин да ван – веч ны и со сто ят из
чи с то го со зна ния и бла жен ст ва». (Па та ла Кханд II: 73–75)
Это оз на ча ет, что по кло не ние го пи Криш не и пре дан ность
лю бо го дру го го че ло ве ка Криш не (или лю бо му дру го му бо же -
ст ву) яв ля ет ся выс шей бли зо с тью, по сколь ку в дей ст ви тель -
но с ти они по кло ня ют ся сущ но с ти, пре бы ва ю щей в них са -
мих.

Ду хов ный путь, ука зан ный Криш ной, – это путь ин тен -
сив ной бхак ти. Он не тре бу ет, что бы че ло век ста но вил ся ас -
ке том и прак ти ко вал са мо ог ра ни че ние. Сле ду ет лишь не пре -
стан но де лать серд це и ум од но на прав лен ны ми. Кро ме то го,
ис то рия дет ст ва Криш ны опи сы ва ет путь, ко то рый дол жен
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прой ти каж дый че ло век, стре мя щий ся к про свет ле нию, а
так же пре пят ст вия, ко то рые он дол жен пре одо ле вать.

Мно гие от ри ца ют ис то ри че с кую под лин ность жиз ни
Криш ны, но в дей ст ви тель но с ти это не име ет со вер шен но
ни ка ко го зна че ния. Иг ры Криш ны не при зва ны но сить ис то -
ри че с кий ха рак тер. Они при зва ны пре вос хо дить ис то рию Иг -
ры Криш ны, ли лу, изо б ра жа ют и сим во ли зи ру ют выс шую ис -
ти ну и по буж да ют че ло ве ка ста но вить ся бхак той в ка че ст ве
сред ст ва до сти же ния выс ше го зна ния.

Ес ли вы бхак та, то Врин да ван дей ст ви тель но су ще ст ву ет в
ва шем серд це. Вы долж ны стать од ной из го пи с пол ной пре -
дан но с тью Криш не или лю бо му дру го му че ло ве ку, бо же ст ву
или сим во лу, дей ст ву ю ще му по доб но маг ни ту для ва шей люб -
ви. Слу шай те му зы ку флей ты Криш ны… это веч ный, вну т -
рен ний на да все го и вся во все лен ной. Криш на – это со зна -
ние в каж дом че ло ве ке, от дель ное, но так же од но и то же.

Суть пре дан но с ти Криш не ре зю ми ро ва на в Уддха ва Ги те,
где Криш на го во рит:

«Все же ла ния, ко ре ня щи е ся в серд це му д ре ца, ко то рый
по кло ня ет ся мне по сред ст вом йо ги пре дан но с ти (бхак ти йо -
ги), по сте пен но уга са ют, и ког да он по сти га ет ме ня, клу бок
не ве де ния в серд це раз ру ша ет ся. Все его со мне ния унич то жа -
ют ся, и за пас кар мы ис чер пы ва ет ся. По это му ве ру ю щий в
ме ня с по мо щью бхак ти йо ги об ре та ет все, что до сти га ет ся
по сред ст вом дру гих пу тей йо ги, по сред ст вом са мо ог ра ни че -
ний, бес ст ра с тия, ми ло сер дия и па лом ни честв».
Дру гие си с те мы бхак ти йо ги в Ин дии сле ду ют то му же ос -
нов но му об раз цу, но с дру ги ми бо же ст ва ми и по до пле кой.

Ин дий ские бхак ты
Ес ли бы мы ре ши ли рас ска зать о боль шин ст ве из ве ст ных

бхакт Ин дии, то лег ко за пол ни ли бы всю ос тав шу ю ся часть
кни ги. О них мож но на пи сать эн цик ло пе дию. Что бы вы мог -
ли со ста вить се бе пред став ле ние об их ус т рем лен но с ти, мы
со би ра ем ся пред ло жить вам из бран ные вы ска зы ва ния двух
ве ли ких бхакт – Ка би ра и Ра ма криш ны.

Ка бир – один из са мых зна ме ни тых бхакт в Ин дии. Сло во
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ка бир оз на ча ет «ве ли кий» и точ но опи сы ва ет это го вдох но -
вен но го по эта бхак ти. Его ча с то на зы ва ли Ка бир дас, что оз -
на ча ет «не воль ник, или слу га выс ше го».

Ка бир ро дил ся в Бе на ре се в 1440 г. Вся его жизнь бы ла вы -
ра же ни ем бхак ти. Он за ра ба ты вал на жизнь тка че ст вом. Он
пел бес чис лен ные пес ни, мно гие из ко то рых бы ли за пи са ны
его уче ни ка ми. Все они по рож да ли ат мо сфе ру люб ви и бла -
жен ст ва, и их пе ли по всей Ин дии. Не смо т ря на то что они
бы ли на пи са ны сто ле тия на зад, они все еще про дол жа ют пе ре -
да вать чув ст во глу бо кой пре дан но с ти. При ис пол не нии этих
пе сен вся ат мо сфе ра за ря жа ет ся ре ли ги оз ным рве ни ем Ка би -
ра. Воз дух на пол ня ет ся энер ги ей; серд ца на чи на ют сту чать от
ра до с ти. Это про ис хо дит да же с те ми, кто не по ни ма ет язы ка.

Для Ка би ра все бы ло бла жен ным, как по ет ся в сле ду ю щей
пес не:

Выс шее тан цу ет в экс та зе, и ког да его ве ли кая ра дость
Ка са ет ся серд ца и ума, они не мо гут сдер жать ся.
Он вме ща ет все су щее в сво ем веч ном бла жен ст ве.
Хо тя Ка бир со чи нил ты ся чи пе сен, он сно ва и сно ва под -

чер ки вал, что не воз мож но го во рить или пи сать о выс шем со -
зна нии… его мож но толь ко ис пы тать и ощу тить. Толь ко так
мож но по знать сла дость бла жен ст ва. Он пел:

С то го дня как я встре тил мо е го Гос по да,
Не бы ло кон ца иг ре на шей люб ви.
Мои гла за от кры ты, и я ви жу и улы ба юсь,
Его кра со та по всю ду – я со зер цаю ее.
Я про из но шу его имя, и все, что я ви жу,
На по ми на ет мне о нем.
Все, что я де лаю, ста но вит ся по кло не ни ем ему.
Ку да бы я ни шел, я при бли жа юсь к не му.
Все, че го я до сти гаю, бла го да ря его по мо щи и ми ло с ти. 
Ло жась, я про сти ра юсь у его ног.
Толь ко ему я по кло ня юсь – ни ко му дру го му.
Мой язык боль ше не про из но сит бес по лез ные сло ва,
Он лишь по ет ему сла ву ден но и нощ но.
Си жу ли я или стою, я ни ког да не мо гу за быть его.
Ибо в мо их ушах зву чит ритм его му зы ки.
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Ка бир го во рит: Я пол но стью по гру жен в опь я ня ю щее
Бла жен ст во, ко то рое за пре де ла ми удо воль ст вия и стра -
да ния.

По мни те: это толь ко пе ре вод. Ког да пес ня ис пол ня ет ся боль -
шой груп пой лю дей на язы ке ори ги на ла и под му зы ку, си ла
люб ви Ка би ра по тря са ет.

Ка бир был прак тич ным че ло ве ком. Он со ве то вал ищу -
щим:

…иди те к учи те лю, по лу чи те сло во (ман т ру). И по кло няй -
тесь Бо гу. 
Это ве дет к ос во бож де нию. Ре ши тель но за яв ля ет Ка бир.

Как мас ло в мас лич ном се ме ни
И огонь в крем не,
Так и выс шее на хо дит ся в те бе, не от кры тое,
Сле дуй про стым и ис тин ным на став ле ни ям гу ру,
Стро го со хра няй бодр ст во ва ние в пол ночь,
И та ким об ра зом на хо ди его.
Ка бир не был че ло ве ком сле пой ве ры. Он пре взо шел все

ре ли ги оз ные ба рь е ры. В сво их сти хах он по сто ян но пы та ет ся
по ка зать лю дям, что меж ду ин ду из мом и ис ла мом не су ще ст -
ву ет ни ка ко го про ти во ре чия. Он до стиг вер ши ны всех пу тей
йо ги. Его зна ние и лю бовь бы ли ре зуль та том рас ши рен но го
осо зна ния. Он пел:

Вну т рен нее и внеш нее ста ли как од но не бо;
Бес ко неч ное и ко неч ное ста ли од ним;
Ме ня пья нит вид все го это го.

Ес ли вы хо ти те уз нать боль ше, мы со ве ту ем вам про чи тать
кни гу пе ре во дов пе сен Ка би ра. Мы ре ко мен ду ем «Сти хо тво -
ре ния Ка би ра» в пе ре во де Ра бин д ра на та Та го ра.

Вто рой бхак та, о ко то ром мы хо тим ко рот ко рас ска зать, –
это Ра ма криш на. Он ро дил ся не да ле ко от Каль кут ты в 1836 г.
Ра ма криш на мо жет слу жить хо ро шим при ме ром то го, что
про свет ле ние не за ви сит от об ра зо ва ния. Он был не гра мот -
ным, од на ко по сред ст вом бхак ти со еди нял ся с выс шим зна -
ни ем. Из%за это го его ин тел лек ту аль ные спо соб но с ти ста ли
чрез вы чай но мощ ны ми, и к его сло вам при слу ши ва лись
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мно гие вы со кооб ра зо ван ные лю ди. Об ра зо ван ные об ра ща -
лись к не об ра зо ван но му за ру ко вод ст вом и му д ро с тью; это
ка жет ся поч ти не до ступ ным по ни ма нию. Мно гие из его уче -
ни ков, на при мер, Ви ве ка нан да, по лу чи ли ши ро кое об ра зо -
ва ние, од на ко они при ни ма ли Ра ма криш ну в ка че ст ве сво е го
гу ру. Выс шее осо зна ние не за ви сит от фор маль но го об ра зо -
ва ния.

Ра ма криш на по кло нял ся выс ше му в фор ме Ка ли, бо же ст -
вен ной ма те ри. Она сим во ли зи ру ет ко нец жиз ни, стра да ния
и тьмы, а так же лю бя щую до б ро ту, за щи ту и бла жен ст во. Ка -
ли – од но вре мен но лю бя щая и же с то кая. Ра ма криш на днем и
но чью не пре рыв но ме ди ти ро вал над ее об ра зом и ат ри бу та -
ми. Его бхак ти бы ла та ко ва, что он не мог пе ре стать ду мать о
ней. В ко неч ном ито ге, он ви дел ее по всю ду и во всем. Это
был его путь к про свет ле нию.

Лю ди не ред ко спра ши ва ли его: ка ков путь к выс ше му? Он
от ве чал рез ко и оп ре де лен но: бхак ти йо га. Он сно ва и сно ва
го во рил, что бхак ти йо га – луч шая сад ха на для ны неш ней ка -
ли юги (тем ной эпо хи). Его бхак ти ил лю с т ри ру ет сле ду ю щее
вы ска зы ва ние, с ко то рым он об ра тил ся к уче ни ку:

Я мо люсь мо ей бо же ст вен ной ма те ри толь ко о чи с той
люб ви.
К ее ло то со вым сто пам я при но шу не мно го цве тов и
мо люсь:
О Мать! Есть до б ро де тель и есть по рок:
Возь ми у ме ня и то, и дру гое.
Да руй мне толь ко лю бовь, чи с тую лю бовь к Те бе.
О Мать! Есть зна ние и есть не ве де ние;
Возь ми у ме ня и то, и дру гое.
Да руй мне толь ко лю бовь, чи с тую лю бовь к Те бе.
О Мать! Есть чи с то та и есть сквер на;
Возь ми у ме ня и то, и дру гое.
Да руй мне толь ко лю бовь, чи с тую лю бовь к Те бе.

По доб но Ка би ру, Ра ма криш на был прак тич ным че ло ве ком.
Он го во рил:

«По ка стра с ти на прав ле ны на мир и его объ ек ты, они –
вра ги. Но, бу ду чи на прав ле ны на бо же ст вен ное, они ста но -
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вят ся луч ши ми дру зь я ми че ло ве ка, ибо они ве дут его к про -
свет ле нию. Же ла ние мир ско го сле ду ет пре об ра зо вать в стра -
ст ное стрем ле ние к выс ше му; гнев, ко то рый вы ис пы ты ва е те
по от но ше нию к со бра ть ям%лю дям, сле ду ет на пра вить на
выс шее за то, что оно не от кры ва ет се бя вам… и так да лее со
все ми дру ги ми эмо ци я ми. Стра с ти не воз мож но ис ко ре нить,
но их мож но по вер нуть в но вом на прав ле нии». 
Од наж ды уче ник спро сил Ра ма криш ну: «Как мож но по бе -
дить свои сла бо с ти?» Он от ве тил:

«Ког да из цвет ка вы ра с та ет плод, ле пе ст ки от па да ют са ми.
По это му, ког да в те бе воз ра с та ет бо же ст вен ное, сла бо с ти че -
ло ве че с кой при ро ды ис чез нут са ми со бой».
Он под чер ки вал, что ис ка тель не дол жен бро сать свои прак -
ти ки:

«Ес ли од но по гру же ние в мо ре не при но сит те бе жем чу жи -
ну, не за клю чай из это го, что в мо ре нет жем чу га. В мо ре
скры ты бес чис лен ные жем чу жи ны. Ес ли те бе не уда ет ся со -
еди нить ся с выс шим в хо де ре ли ги оз ных прак тик, не от ча и -
вай ся. Тер пе ли во про дол жай свои прак ти ки, и со вре ме нем
на те бя сни зой дет бо же ст вен ная ми лость».
Не  важ но, ка кой фор ме вы хо ти те по кло нять ся. Ра ма криш на
го во рил:

«У выс ше го мно же ст во имен, и к не му мож но об ра щать ся
в бес ко неч ном чис ле форм. Под ка ким име нем и в ка кой
фор ме ты бы ни ре шил ему по кло нять ся, че рез них ты и бу -
дешь его по сти гать».
Под чер ки вая важ ность сми ре ния на пу ти бхак ти йо ги, он го -
во рил:

«По доб но то му как су хие ли с тья го ни мы ве т ром, не имея
соб ст вен ной во ли, так и бхак та дви жет ся со глас но Его во ле».
И, что бы да лее ил лю с т ри ро вать са мо от да ва ние, он по вто рял:

«Не я, не я,
Ты... Ты».

Ра ма криш на ви дел выс шее во всем. Од наж ды он ска зал:
«Я до шел до той ста дии по сти же ния, ког да я ви жу выс шее

ша га ю щим в каж дой че ло ве че с кой фор ме, оди на ко во про яв -
ля ю щим ся в му д ре це и греш ни ке, до б ро де тель ном и по роч -
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ном. По это му ког да я встре ча юсь с раз ны ми людь ми, то го во -
рю се бе: выс шее в фор ме свя то го, выс шее в фор ме греш ни ка,
выс шее в фор ме спра вед ли во с ти, выс шее в фор ме не спра вед -
ли во с ти».

Рас ска зы вая о Ра ма криш не, сто ит упо мя нуть его уче ни ка
Ви ве ка нан ду. Это был ве ли кий скеп тик, ко то рый не ве рил ни
во что и не при ни мал ни че го. Он был джня на йо гом и сле до -
вал сво им ес те ст вен ным склон но с тям. Но его путь не при ятия
в ко неч ном ито ге при вел к пе ре жи ва ни ям, пре вра тив шим его
в бхак ту. В сво их вы ступ ле ни ях и кни гах он по сто ян но вос -
хва лял бо же ст вен ное, ко то рое ви дел во круг се бя.

Буд дизм
Бхак ти ред ко свя зы ва ют с буд диз мом. Но в дей ст ви тель но -

с ти сам Буд да был во пло ще ни ем бхак ти. Го во рят, что он все -
гда был бла жен ным. Его да же на зы ва ли «со ст ра да тель ным»,
что яв но под ра зу ме ва ет бхак ти. Ку да бы он ни шел, он из лу -
чал лю бовь. Хо тя он не про по ве до вал бхак ти йо гу как ме тод,
сам он был со вер шен ным при ме ром опь я нен но го бхак ты.
Это же при ме ни мо и к буд диз му; он не учит пу ти бхак ти йо -
ги, по сколь ку он лег ко под вер жен зло упо треб ле ни ям и мо жет
ве с ти к сле по му су е ве рию, од на ко пред пи сы ва е мые им пу ти в
ко неч ном ито ге при во дят к опы ту бхак ти.

Го во рят, что Буд да при зы вал сво их уче ни ков к ве ре. Но это
не сле пая ве ра в дог мы или пи са ния. Это ве ра в су ще ст во ва -
ние выс шей ре аль но с ти, в воз мож ность до сти же ния ос во -
бож де ния и зна ния.

Од но из глав ных уче ний Буд ды со сто ит в том, что мир по -
лон стра да ния. Это не вы ра же ние от ча я ния, а сред ст во рас -
крыть лю дям гла за на то, как они жи вут. Оно бы ло при зва но
за ста вить лю дей усом нить ся в сво ем не сча с тье и на чать ис -
кать бо лее вы со кие уров ни бы тия. Цель буд диз ма та же, что и
у всех дру гих си с тем, – выс шее зна ние. Ины ми ка жут ся толь -
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ко ме то ды. Од на ко эти ме то ды, по су ще ст ву, пред став ля ют
со бой джня на и ра д жа йо гу. Куль ми на ция этих прак тик ве дет
к по зна нию ра вен ст ва и тож де ст вен но с ти всех лю дей и всех
ве щей. На па ли это на зы ва ет ся са ма та джня на. Ре зуль та том



ста но вит ся все объ ем лю щее со ст ра да ние ко всем. Это бхак -
ти, но не путь, а опыт. Кро ме то го, бхак ти сим во ли зи ру ет од -
но го из об ще из ве ст ных дхья на%будд. Это рат наAсамб ха ва –
жи вая дра го цен ность, – ко то рый пред став ля ет из лу ча е мую
лю бовь,  воз ни ка ю щую в ре зуль та те по сти же ния сущ но ст но -
го един ст ва всех ве щей и су ществ.

В Япо нии су ще ст ву ет очень по пу ляр ное буд дий ское на -
прав ле ние (раз но вид ность) бхак ти, ко то рое но сит на зва ние
Джо до – шко ла Чи с той Зем ли. Они по кло ня ют ся Ами де
(Ами таб хе, бес ко неч но му све ту) – пер со ни фи ци ро ван но му
ис точ ни ку всех от кро ве ний и ин ту и тив ных про зре ний. С
Ами дой свя зы ва ют со рок во семь обе тов, один из ко то рых со -
сто ит в том, что он не бу дет до сти гать про свет ле ния до тех
пор, по ка че рез его про свет ле ние все дру гие су ще ст ва так же
не об ре тут про свет ле ние.* По кло не ние Ами де по мо га ет ос -
лаб лять мо ти вы эго и с ува же ни ем от но сить ся к бла го по лу -
чию дру гих лю дей. По кло ня ю щи е ся сно ва и сно ва по вто ря ют
ман т ру ами таб ха. Это тот же ме тод, ко то рый ис поль зу ет ся в
дру гих фор мах бхак ти йо ги и пред став ля ет со бой раз но вид -
ность джа па йо ги. По сто ян но дер жа Ами ду в сво ем серд це,
ис ка тель по буж да ет се бя ду мать о дру гих и не те рять ся в сво -
их соб ст вен ных пе ре жи ва ни ях. Вспо ми на ние Ами ды по мо га -
ет из ба вить ся от эго из ма. Ра зу ме ет ся, оно име ет го раз до
боль шее зна че ние, ко то рое мы не бу дем здесь об суж дать.

Сто ит при ве с ти ко рот кую ис то рию из жиз ни ве ли ко го
бхак ты шко лы Джо до по име ни Шо ма. Он был бед ным ра бо -
чим, жив шим в Япо нии в XIX в. Сле ду ю щая ис то рия взя та
из кни ги о его жиз ни:

«Од наж ды он при шел в буд дий ский храм в сель ской ме ст -

Урок 18. Бхакти йога (часть 4)

свет ле ние (об ре те ние выс ше го зна ния) не оз на ча ет ав то ма ти че с ко го окон ча тель но го
ос во бож де ния (вы хо да из кру го во ро та рож де ний и смер тей). По зд ний буд дизм (к ко -
то ро му при над ле жит и шко ла Чи с той Зем ли) до ба вил к пер во на чаль но му уче нию от -
чет ли вый мо раль ный ком по нент, од на ко это ско рее ана ло гия кар ма йо ги, не же ли
бхак ти йо ги.

* Это не сов сем точ ная трак тов ка. Ве ли кий обет бод хи сатт вы ( в том чис ле, Ами -
ды) со сто ит  в от ка зе от окон ча тель но го ос во бож де ния (нир ва ны) до тех пор, по ка с по -
мо щью его про свет ле ния не ос во бо дят ся все су ще ст ва. Это раз ли чие очень су ще ст вен -
но, по сколь ку в буд диз ме Ма ха я ны (в от ли чие от пер во на чаль но го уче ния Буд ды) про -



но с ти. Он во шел в глав ную дверь и сра зу же об мяк и скло -
нил ся пе ред ал та рем Ами ды. Один из его дру зей был удив лен,
по сколь ку ду мал, что Шо ма не по чи та ет Ами ду. Шо ма от ве -
тил: “Я вер нул ся в свой ро ди тель ский дом, а ты, ко ли мо -
жешь так ду мать, долж но быть, при емыш”».
Шо ма был со вер шен но сча ст лив в объ я ти ях ве ли ко го со ст ра -
да тель но го серд ца Ами ды. Эта ис то рия очень по хо жа на ис то -
рии бхакт в дру гих ре ли ги ях: она ил лю с т ри ру ет пол ную са мо -
от да чу по кло ня ю ще го ся бо же ст вен но му.

В буд диз ме есть и мно го дру гих при ме ров, но мы ска за ли
до ста точ но. Од на ко мы бы хо те ли ука зать, что дзен%буд дизм
и не ко то рые шко лы ти бет ско го буд диз ма под чер ки ва ют важ -
ность гу ру. На са мом де ле, есть мно го ис то рий, по доб ных ис -
то рии Ми ла ре пы, где уче ник, сле дуя ука за ния гу ру, под вер га -
ет ся тя же лым ис пы та ни ям. Труд но пред ста вить се бе, что уче -
ник был бы спо со бен тер петь та кие ли ше ния без бхак ти к
сво е му гу ру.

Ре зю ме бхак ти йо ги
Мы мно гое рас ска за ли о бхак ти йо ге. Но по ток мыс лей об

этой те ме не ис ся ка ет. Ка жет ся, что ему нет кон ца, и да же те -
перь есть бес чис лен ное мно же ст во дру го го, о ко то ром мож но
бы ло бы ска зать. Но на этом эта пе по ра ос та но вить ся и дать
вам шанс са мим сле до вать по пу ти бхак ти йо ги – ес ли и толь -
ко ес ли вы склон ны к пре дан но с ти.

У каж до го из нас есть эмо ции. Они со став ля ют нор маль -
ную часть че ло ве че с ко го ес те ст ва. Но не мно гие лю ди спо -
соб ны со сре до то чи вать эти эмо ции в од ном на прав ле нии и
ис поль зо вать их для по ло жи тель ных и со зи да тель ных це лей.
Лю бой че ло век ищет под хо дя щий объ ект или дру го го че ло ве -
ка для со сре до то че ния и вы ра же ния сво их эмо ций. Это про -
ис хо дит ли бо осо знан но, ли бо бес соз на тель но, как у яв но
эмо ци о наль ных, так и у внеш не бес ст ра ст ных лю дей. Имен -
но в этом по ис ке под хо дя щей точ ки со сре до то че ния эмо ций
и чувств лю ди бес по ря доч но го ня ют ся в сво ей жиз ни за мно -
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же ст вом ве щей, в ре зуль та те че го их эмо ции бес по лез но рас -
се и ва ют ся. Дру гие, ко то рые в сво их по пыт ках вы ра зить эмо -
ции встре ти ли су ро вый и трав ми ру ю щий от пор, склон ны их
по дав лять. Это ог ром ная жиз нен ная про бле ма, и есть толь ко
один по ло жи тель ный спо соб ее раз ре ше ния: не об хо ди мо ста -
рать ся со сре до то чи вать все эмо ции на чем%то од ном. Эмо -
ции сле ду ет ка на ли зи ро вать в од ном на прав ле нии. Не ко то -
рые лю ди де ла ют это, на прав ляя все эмо ции на свою ра бо ту.
В этом нет ни че го дур но го, при ус ло вии, что вы как мож но
бли же сле ду е те прин ци пам кар ма йо ги (3). В про тив ном слу -
чае эмо ции бу дут иметь об рат ное дей ст вие и сно ва при чи -
нять вам не при ят но с ти. На и луч ший ме тод со сто ит в том,
что бы на прав лять все свои эмо ции на од но го че ло ве ка или
один объ ект, ко то рый вы по чи та е те. Сле ду ет ста рать ся пре -
вра щать все эмо ции в пре дан ность и от да вать се бя, по свя -
щая все свои по мыс лы объ ек ту по чи та ния. Ему сле ду ет ду -
хов но или мыс лен но при но сить в жерт ву все пло ды ва ших
дей ст вий. Это и есть бхак ти йо га, но этот путь не ле гок.

Бхак ти йо гу ча с то счи та ют очень не по хо жей на дру гие пу -
ти йо ги, но на са мом де ле это не так. В хат ха йо ге ум де ла ет ся
со сре до то чен ным по сред ст вом осо зна ния ды ха ния или раз -
лич ных ча с тей те ла. В ра д жа йо ге од но на прав лен ное со сре до -
то че ние ума до сти га ет ся пу тем осо зна ния фик си ро ван но го
сим во ла или пси хи че с ко го цен т ра. В джня на йо ге это про ис -
хо дит в ре зуль та те пол ной по гло щен но с ти ис сле до ва ни ем, а в
кар ма йо ге – пол ной по гло щен но с ти ра бо той. В бхак ти йо ге
тот же ре зуль тат – а имен но од но на прав лен ность ума – до -
сти га ет ся по сред ст вом люб ви и пре дан но с ти. Ес ли име ет ме -
с то глу бо кая пре дан ность че му%то од но му, то вся энер гия ума
то же те чет в этом на прав ле нии. Лю бовь, ве ро ят но, пред став -
ля ет со бой са мую мощ ную си лу для со сре до то че ния ума. Чем
боль ше лю бовь, тем боль ше со сре до то чен ность.

Все пу ти йо ги ве дут к дхья не (ме ди та ции). Бхак ти спо соб -
на по вы шать эф фек тив ность дру гих пу тей йо ги, ибо ес ли вы
чув ст ву е те глу бо кую пре дан ность че му%ли бо, то ва ши вни ма -
ние и ин те рес ав то ма ти че с ки и без уси лий ус т рем ля ют ся в
этом на прав ле нии. Бу дет воз ни кать ес те ст вен ное при тя же -
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ние к объ ек ту люб ви. Мно гим лю дям труд но под дер жи вать
осо зна ние ды ха ния или пси хи че с ких цен т ров или че го%ли бо
еще во вре мя прак тик хат ха йо ги и ра д жа йо ги из%за от сут ст -
вия ес те ст вен но го при тя же ния. Осо зна ние от вле ка ет ся в дру -
гих на прав ле ни ях, ме шая до сти же нию ус пе ха в сад ха не. Но
ес ли вы ис пы ты ва е те по от но ше нию к объ ек ту лю бовь и пре -
дан ность, у вас не бу дет ино го вы бо ра, кро ме как осо зна вать.
Объ ект по чи та ния бу дет за пол нять все ва ше су ще ст во. Это –
путь к до сти же нию ус пе ха в йо ге.

По мни те, что ес ли вы не склон ны к пре дан но с ти, то вам
не сле ду ет при нуж дать се бя к пу ти бхак ти йо ги. Ес ли вы –
скеп тик, то, по жа луй ста, им и ос та вай тесь. Не пы тай тесь
стать бхак той. Но ес ли вы скеп тик, поз воль те ва шим со мне -
ни ям быть на столь ко не пре одо ли мы ми, что бы за ста вить вас
де лать уси лия в по ис ках от ве тов на во про сы о жиз ни и ва -
шей соб ст вен ной при ро де. Ес ли со мне ние до ста точ но силь -
но, то оно за ста вит вас прак ти ко вать ка кие%ли бо из пу тей йо -
ги, пусть и не бхак ти йо гу. Или же со мне ния за ста вят вас най -
ти ка кие%то дру гие сред ст ва для то го, что бы под твер дить ваш
скеп ти цизм ли бо от бро сить его.

В этом слу чае ва ши со мне ния сы г ра ли бы по ло жи тель ную
роль. Но ес ли вы со мне ва е тесь и не пред при ни ма е те ни ка ких
ша гов, что бы най ти от ве ты на соб ст вен ном опы те, то это ни -
че го не даст. Ра ди Бо га, со мне вай тесь… со мне вай тесь во всем.
Не при ни май те на ве ру ни че го. Это хо ро ший спо соб очи ще -
ния ума от па у ти ны лож ных мыс лей. Со вре ме нем вы, быть
мо жет, к соб ст вен но му удив ле нию об на ру жи те, что спон тан -
но ста ли бхак той.

Бхак ти йо га – один из са мых мощ ных ме то дов вы зы ва ния
ме ди та ции. Ес ли вас уно сит мощ ный по ток бхак ти, то вы об -
на ру жи те, что ме ди та ция воз ни ка ет са ма со бой. Она бу дет
ес те ст вен ным по след ст ви ем со сре до то че ния ума. По это му
ес ли вы чув ст ву е те глу бо кую лю бовь к че му%то – ося за е мо му
или не о ся за е мо му – поз воль те ей быть ра ке той, ко то рая воз -
не сет вас в сфе ру сверх со зна ния. Го во рят, что есть два ви да
глу по с ти – от не ве де ния и от пе ре пол не ния бхак ти. Но сча с -
тье бхак ти бес ко неч но боль ше, чем сча с тье в со сто я нии не ве -
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де ния, по сколь ку оно ос но ва но на люб ви и зна нии. Так что
ес ли вы по сле ду е те пу ти бхак ти йо ги, то мо же те об на ру жить,
что ста ли глуп цом… но му д рым и бла жен ным глуп цом.

Пыл кая бхак ти при ве дет к ра до с ти ме ди та ции. Че ло век
ста но вит ся со вер шен ным вме с ти ли щем бо же ст вен но го не -
кта ра. Вы встре ти тесь ли цом к ли цу с са мим со бой. Зна е те
ли вы, от ка ко го кор ня про ис хо дит сло во «лич ность»? Оно
про ис хо дит от сло ва «ли чи на», что оз на ча ет «ма с ка» или
«внеш няя ви ди мость». Сле до ва тель но, ва ша лич ность, ва ша
ин ди ви ду аль ность – это ма с ка, обо лоч ка че го%то го раз до
боль ше го. Бхак ти йо га поз во ля ет за гля нуть под эту ма с ку,
уви деть, что скры ва ет ся за ва шей ог ра ни чен ной лич но с тью.
Сле дуй те пу ти бхак ти йо ги и тог да…

При ме ча ния
1. Бхак ти йо га: Часть 1 – Кни га II; урок 15; те ма 1. Часть 2 –  

Кни га II; урок 16; те ма 1. Часть 3 – Кни га II; урок 17; те ма 1.
2. До пол ни тель ную ин фор ма цию о тан т ре мож но най ти в:

Кни га II; урок 13; те ма 6.
3. По дроб нее о кар ма йо ге см.: Кни га I; урок 12; те ма 1.
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Те ма 2

Асаны  .   .   .   .  Прак ти ка

Важ ную груп пу асан, ко то рой мы еще не ка са лись в этом кур -
се, со став ля ют урав но ве ши ва ю щие аса ны. Эти аса ны раз ви ва -
ют ко ор ди на цию меж ду раз лич ны ми мыш ца ми те ла, бла го да -
ря че му че ло век мо жет вы пол нять фи зи че с кие дви же ния бо -
лее изящ но и бо лее эф фек тив но. Мно гим лю дям не до ста ет
син хро ни за ции ра бо ты мышц. Раз лич ные мыш цы боль ше
ме ша ют, чем по мо га ют друг дру гу. Это оз на ча ет, что для вы -
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пол не ния мень ше го ко ли че ст ва ра бо ты тре бу ет ся боль ше
уси лий и энер гии. Для осу ще ств ле ния то го или ино го дви -
же ния лю бой ча с ти те ла долж на су ще ст во вать со вер шен ная
со гла со ван ность меж ду со от вет ст ву ю щи ми мыш ца ми и нер -
ва ми, ко то рые ак ти ви ру ют эти мыш цы. Не ко то рые мыш цы и



нер вы да же долж ны дей ст во вать в про ти во по лож ную сто ро -
ну, ча с тич но пре пят ст вуя тре бу е мо му дви же нию, в ре зуль та те
че го оно ста но вит ся гра ци оз ным и точ ным. Все дви же ния те -
ла, сколь бы ма лы ми они ни бы ли, уп рав ля ют ся по сред ст вом
раз лич ных нерв ных пу тей, ве ду щих к моз гу. Эти нерв ные пу -
ти обес пе чи ва ют точ ную сте пень рас слаб ле ния или со кра ще -
ния мышц для до сти же ния со вер шен ной мы шеч ной ре ак ции
и, сле до ва тель но, со вер шен но го дви же ния.

Моз го вой центр, уп рав ля ю щий все ми дви же ни я ми те ла,
на зы ва ет ся моз жеч ком.* Он рас по ло жен у ос но ва ния че ре па
по за ди вер ши ны по зво ноч ни ка. Все аса ны по мо га ют раз ви -
вать и гар мо ни зи ро вать этот центр, спо соб ст вуя уп рав ле нию
дви же ни я ми те ла. То есть, для вы пол не ния асан не об хо ди мо
вы ра ба ты вать боль шую сте пень мы шеч но го кон тро ля, что
ска зы ва ет ся и на са мом моз го вом цен т ре. Од на ко урав но ве -
ши ва ю щие аса ны ока зы ва ют не по сред ст вен ное вли я ние на
моз же чок, по сколь ку для их вы пол не ния тре бу ют ся хо ро шее
чув ст во рав но ве сия и ко ор ди на ция. Эти аса ны труд но де лать,
не об ла дая до ста точ ным чув ст вом рав но ве сия. По это му,
прак ти куя и со вер шен ст вуя их, вы раз ви ва е те моз же чок. А
это улуч ше ние функ ци о ни ро ва ния моз жеч ка при во дит к луч -
шей ко ор ди на ции и оз до ров ле нию все го те ла. Все раз но об -
раз ные функ ции те ла ста но вят ся со гла со ван ны ми, дей ст вуя
сов ме ст но, а не про тив друг дру га.

Кро ме то го, урав но ве ши ва ю щие аса ны по лез ны для до -
сти же ния ус той чи во с ти ума. Что бы под дер жи вать рав но ве -
сие в ко неч ной по зе, не об хо ди мо со сре до то че ние ума. Вни -
ма ние долж но быть це ли ком на прав ле но на под дер жа ние фи -
зи че с ко го рав но ве сия, что по мо га ет сни мать стресс и нер -
воз ность и вы зы вать со сто я ние пси хо ло ги че с кой урав но ве -
шен но с ти. Имея со бран ный ум, вы до сти га е те со вер шен но го
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кон тро ля и ко ор ди на ции мышц и
дви же ний те ла.

По сколь ку чув ст во рав но ве сия
ред ко раз ви ва ет ся в по всед нев ной
жиз ни, опи сан ная ни же аса на хо тя
и вы гля дит про стой, но мо жет ока -
зать ся для вас не сколь ко труд ной.
Это оз на ча ет, что ваш моз же чок
функ ци о ни ру ет не так хо ро шо, как
мог бы. Те ло об ла да ет боль шой спо -
соб но с тью к адап та ции, и по ме ре
прак ти ки вы об на ру жи те, что урав -
но ве ши ва ю щие аса ны ста но вят ся
все лег че и лег че. Та ким об ра зом вы
смо же те по вы сить эф фек тив ность
моз жеч ка.

Га ру да са на
(по за ор ла)

Га ру да – это пти ца, на ко то рой Гос подь Виш ну пе ре ме ща ет ся
в не бес ных сфе рах. Дан ная аса на на зы ва ет ся «по зой ор ла»,
по сколь ку она на по ми на ет га ру ду, или ор ла.

Тех ни ка вы пол не ния
При ми те по ло же ние стоя.
Под ни ми те пра вую но гу и за вер ни те ее во круг ле вой но ги;
это мо жет ока зать ся не мно го труд но, ес ли у вас му с ку ли с тые
но ги. Но по пы тай тесь.
В иде аль ном слу чае пра вое бе д ро долж но ле жать пе ред ле -
вым бе д ром, а пра вая ступ ня долж на по ко ить ся на ик ре ле вой
но ги. Но до бить ся это го смо гут лишь лю ди со строй ны ми,
гиб ки ми но га ми. Дру гим сле ду ет ста рать ся на сколь ко воз -
мож но при бли зить ся к это му иде а лу.
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Те перь со гни те обе ру ки в лок тях.
За вер ни те пра вую ру ку во круг ле вой ру ки.
По ста рай тесь сло жить ла до ни вме с те так, что бы они на по -
ми на ли клюв ор ла.
Это ис ход ное по ло же ние.
Смо т ри те в од ну точ ку пе ред со бой.
Мед лен но со гни те но гу и опу с ти те те ло на сколь ко воз мож но,
со хра няя рав но ве сие.
Опу с кай те те ло лишь на столь ко, на сколь ко вам удоб но.
Все вре мя не от ры вай те взгля да от фик си ро ван ной точ ки пе -
ред со бой.
Это и есть ко неч ная по за.
Ос та вай тесь в этой по зе в те че ние ко рот ко го вре ме ни.
За тем мед лен но вер ни тесь в ис ход ное по ло же ние.
По вто ри те прак ти ку, за вер нув ле вую ру ку во круг пра вой ру -
ки, а ле вую но гу – во круг пра вой но ги.

Ды ха ние, осо зна ние и про дол жи тель ность
В те че ние всей прак ти ки сле ду ет ды шать как обыч но.
Вни ма ние долж но быть на прав лено на не по движ ную точ -

ку пе ред ва ми. Луч ше все го ис поль зо вать тем ное пят но на
сте не, рас по ло жен ное на уров не глаз. Осо зна ние не по движ -
ной точ ки – это се к рет вы пол не ния урав но ве ши ва ю щих
асан.

Для вре ме ни пре бы ва ния в ко неч ной по зе не су ще ст ву ет
ни ка ких ог ра ни че ний.

Бла го твор ное дей ст вие
По при чи нам, пе ре чис лен ным во вве де нии, эта аса на по -

мо га ет вы зы вать гар мо нию те ла и ума. Она ук реп ля ет мыш цы
ног, то ни зи ру ет нер вы и рас кре по ща ет су с та вы. Она по мо га ет
из бав лять ся от ра ди ку ли та и рев ма тиз ма ног и рук. Кро ме то -
го, при ре гу ляр ной прак ти ке в те че ние до ста точ но дли тель -
но го вре ме ни она по мо га ет ле че нию во дян ки яич ка. Вдо ба -
вок, она вы ра ба ты ва ет пра виль ную осан ку и гра цию дви же -
ний.
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Те ма 3

Бандхи  .   .   .   .  Уддияна банд ха

Уд ди я на банд ха – очень по лез ная прак ти ка, со став ля ю щая
не отъ ем ле мую часть крийя йо ги. По это му ее не об хо ди мо до -
ве с ти до со вер шен ст ва, преж де чем при сту пать к бо лее про -
дви ну той прак ти ке крийя йо ги.

Уд ди я на банд ха вы гля дит труд ной, осо бен но ес ли вы ни -
ког да рань ше не ви де ли ее вы пол не ния. Од на ко она мно го
про ще, чем ка жет ся, но ее не об хо ди мо де лать пра виль но.

Оп ре де ле ние
Сло во уд ди я на на сан скри те оз на ча ет «под ни мать ся» или
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«взле тать». Сло во банд ха оз на ча ет «проч ный за жим» или «за -
мок». Эта прак ти ка на зва на так по то му, что фи зи че с кий за -
жим те ла за став ля ет ди а фраг му под ни мать ся к груд ной клет -
ке. Еще од на при чи на на зва ния со сто ит в том, что фи зи че% -
ский за жим по мо га ет на прав лять пра ну в су шум на на ди, так
что она те чет вверх к са ха с ра ре. Су шум на на ди – это тон кий
пра ни че с кий про во дя щий путь в по зво ноч ни ке, про хо дя -
щий че рез глав ные пси хи че с кие цен т ры (шат ча к ры). Про -
буж де ние этих цен т ров вле чет за со бой все боль шее рас ши -
ре ние осо зна ния, по ка не до сти га ет ся ко с ми че с кое осо зна -
ние (са ха с ра ра). Имен но по это му уд ди я на банд ха – очень
по лез ная прак ти ка, по мо га ю щая рас ши рять осо зна ние. Для
этой це ли ее со че та ют с си с те ма ти че с кой прак ти кой пра на -
я мы.

Упо ми на ния в тек с тах
Уд ди я на банд ха упо ми на ет ся в боль шом чис ле древ них

тек с тов. К ним от но сят ся Хат ха Йо га Пра ди пи ка, Гхе ранд
Сам хи та и Ба ра ха, Йо га Сик ха, Йо га Кун да ли ни, Дхья на Бин ду,
Йо га Татт ва и Чу да ма ни Упа ни ша ды. Мы не со би ра ем ся при -
во дить ци та ты из всех этих те с тов, по сколь ку они очень по хо -
жи друг на дру га. Мы да дим все го не сколь ко при ме ров. На и -
бо лее по дроб но эта прак ти ка опи са на в тек с те Хат ха Йо га
Пра ди пи ка:

«За жим, ко то рый за став ля ет пра ну течь вверх по су шум не,
все йо ги на зы ва ют уд ди я на».                                               (гл. 3:55)

«Прак ти ка, ко то рая бу дет опи са на, за став ля ет пти цу (пра -
ны) по сле пе ри о да от ды ха взле тать вверх».                    (гл. 3:56)
Дру ги ми сло ва ми, ла тент ная пра на на прав ля ет ся в су шум ну.

«Втя ги ва ние жи во та в об ла с ти пуп ка на зад и вверх на зы ва -
ет ся уд ди я на. Это лев, ко то рый бро са ет вы зов сло ну смер ти».    

(гл. 3:57)
То есть, прак ти ка по мо га ет пре вос хо дить обыч ные со сто я ния
осо зна ния, так что че ло век об ре та ет по ни ма ние при ро ды бы -
тия, смерт но с ти и це ли жиз ни.

«Прак ти ка уд ди я на банд хи, опи сан ная йо га ми, очень лег -
ка в вы пол не нии. Ре гу ляр ные за ня тия да же ста ри ку при да ют
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вид юно ши».                                                                               (гл. 3:58)
Уд ди я на банд ха ожив ля ет все те ло и спо соб ст ву ет до сти же -
нию со сто я ний ме ди та ции, ко то рые да же ста ри ка спо соб ны
за ста вить чув ст во вать се бя мо ло дым. В Ба ра ха Упа ни ша де го -
во рит ся:

«Ды ха ние сле ду ет за жиз нью так же, как тень сле ду ет за
объ ек том. Уд ди я на – это прак ти ка, за став ля ю щая веч но не -
уго мон ное ды ха ние взле тать вверх…»

«Что бы се рь ез но прак ти ко вать уд ди я ну, нуж но есть до б -
ро ка че ст вен ную пи щу и в ма лых ко ли че ст вах».
Это по след нее ут верж де ние осо бен но важ но при со че та нии
уд ди я ны с ре гу ляр ны ми и ин тен сив ны ми за ня ти я ми пра на я -
мой.

Мы мог ли бы при ве с ти го раз до боль ше ци тат, но тех, что
мы да ли, впол не до ста точ но, что бы по ка зать важ ность уд ди -
я на банд хи и тра ди ци он ный ме тод ее вы пол не ния.

По за
Луч шей по зой для вы -

пол не ния уд ди я на банд хи
мо жет слу жить лю бая ме -
ди та тив ная аса на, на при -
мер, пад ма са на, сиддха са -
на или сиддха йо ни аса на
(1). Важ но, что бы ко ле ни
проч но по ко и лись на зем -
ле, что бы мож но бы ло
пра виль но со хра нять ко неч ный за жим. Та кое по ло же ние
так же не об хо ди мо для прак ти ки крийя йо ги. Ес ли вы не
спо соб ны си деть ни в од ной из этих поз, то мо же те ис поль -
зо вать вадж ра са ну (1). Но в та ком слу чае мы ре ко мен ду ем
вам ре гу ляр но де лать уп раж не ния для рас кре по ще ния ног,
что бы в ко неч ном ито ге вы мог ли си деть в лю бой ме ди та тив -
ной аса не (2). Это важ но для крийя йо ги.

Кро ме то го, уд ди я на банд ху мож но де лать стоя. Это бу дет
опи са но в кон це дан ной те мы.

Йога и крийя. Продвинутый курс



Под го то ви тель ная прак ти ка
Пре крас ной под го то ви тель ной прак ти кой для ос во е ния

уд ди я на банд хи мо жет слу жить аг ни сар крийя (3). Ес ли вы
спо соб ны без ма лей ших за труд не ний вы пол нять аг ни сар
крийю, то вам не долж но быть труд но де лать уд ди я на банд ху.

Тех ни ка вы пол не ния
Сядь те в лю бую ме ди та тив ную аса ну, плот но при жав ко ле ни
к по лу.
По ло жи те ла до ни на ко ле ни: это важ но для то го, что бы ру ки
мог ли ока зы вать дав ле ние в ко неч ной по зе.
За крой те гла за.
Рас слабь те все те ло.
Сде лай те как мож но бо лее пол ный вы дох, под чер ки вая его
со кра ще ни ем мышц жи во та и груд ной клет ки; в лег ких долж -
но ос та вать ся как мож но мень ше воз ду ха.
За дер жи те ды ха ние на вы до хе.
Вы пол ни те джа ланд ха ра банд ху (4).
За тем по пы тай тесь сде лать лож ный вдох, то есть, рас ширь те
груд ную клет ку, как буд то вы вды ха е те воз дух, но не поз во -
ляй те воз ду ху дей ст ви тель но вхо дить в лег кие.
Этот лож ный вдох ав то ма ти че с ки под ни мет ди а фраг му и поз -
во лит жи во ту стать во гну тым, втя нув шись внутрь и вверх.
При ме ча ние: не нуж но со кра щать мыш цы жи во та; фак ти че% -
ски на этой ста дии они долж ны ос та вать ся пас сив ны ми.
В этом по ло же нии ла до ни плот но при жи ма ют ся к ко ле ням, а
ру ки вы прям ле ны.
Это ко неч ная по за.
Ос та вай тесь в та кой по зе в те че ние удоб но го для вас про ме -
жут ка вре ме ни, за дер жи вая ды ха ние.
За тем мед лен но рас слабь те груд ную клет ку; то есть, пре кра -
ти те лож ный вдох – в ре зуль та те жи вот ав то ма ти че с ки при -
мет нор маль ную фор му.
По сле это го от пу с ти те джа ланд ха ра банд ху и со гни те ру ки.
Мед лен но вдох ни те.
Это один цикл прак ти ки.
Ког да ды ха ние вер нет ся к нор ме, по вто ри те весь про цесс.
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Ни при ка ких об сто я тель ст вах не пе ре на пря гай тесь.

Что важ но по мнить во вре мя прак ти ки
1. Ста рай тесь пер во на чаль но как мож но боль ше опу с то шить
лег кие уси лен ным со кра ще ни ем мышц жи во та и груд ной
клет ки.
2. Обя за тель но вы пол няй те джа ланд ха ра банд ху пе ред пе ре хо -
дом в ко неч ную по зу уд ди я ны. Имен но джа ланд ха ра банд ха
пре пят ст ву ет вхож де нию воз ду ха в лег кие при лож ном вдо хе.
3. Имен но лож ный вдох обес пе чи ва ет ко неч ное со кра ще ние
жи во та. Мыш цы жи во та долж ны ос та вать ся пас сив ны ми.
Мно гие лю ди в ко неч ной по зе со кра ща ют мыш цы жи во та –
это не пра виль но.
4. Не поз во ляй те воз ду ху вхо дить в лег кие, ког да вы де ла е те
лож ный вдох.
5. Вы хо дя из ко неч ной по зы, спер ва рас слабь те груд ную клет -
ку, за тем пре кра ти те джа ланд ха ра банд ху и, на ко нец, сде лай -
те вдох. Важ но со блю дать этот по ря док, что бы пре дот в ра тить
по вреж де ние лег ких.

Ды ха ние, осо зна ние и про дол жи тель ность
Пе ред при ня ти ем ко неч ной по зы де лай те пол ный вы дох.

За дер жи вай те ды ха ние сна ру жи, при ни мая ко неч ную по зу,
ос та ва ясь в ней и воз вра ща ясь в ис ход ное по ло же ние. Де лай -
те вдох по сле за вер ше ния прак ти ки.

На чи на ю щим сле ду ет осо зна вать пра виль ное вы пол не ние
прак ти ки и со вер шен ную ко ор ди на цию от дель ных ша гов, ве -
ду щих к при ня тию ко неч ной по зы. По сле ос во е ния прак ти ки
осо зна вай те про цесс ды ха ния и мыс лен ный счет в ко неч ной
по зе. Это осо бен но ак ту аль но, ес ли уд ди я на со че та ет ся с пра -
на я мой (5).

Вы мо же те вы пол нять столь ко цик лов, сколь ко за хо ти те,
но не пе ре на пря гай тесь. На чи на ю щим сна ча ла сле ду ет де -
лать лишь не сколь ко цик лов и за тем по сте пен но уве ли чи вать
их ко ли че ст во по ме ре адап та ции ор га низ ма к прак ти ке.

Ко неч ную по зу каж до го цик ла сле ду ет со хра нять так дол -
го, на сколь ко ком форт но вы мо же те за дер жи вать ды ха ние.
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По сле до ва тель ность
В хо де ва шей про грам мы за ня тий уд ди я ну луч ше все го де -

лать по сле асан и пра на я мы и пе ред ме ди та тив ны ми прак ти -
ка ми. Кро ме то го, уд ди я ну мож но со че тать с пра на я мой и му -
д ра ми.

Вре мя для за ня тий
Луч ше все го для за ня тий под хо дит ран нее ут ро до за в т ра ка.

Ог ра ни че ния
Уд ди я ну не сле ду ет де лать лю дям с боль ным серд цем, яз -

вой же луд ка или две над ца ти пер ст ной киш ки, ко ли том и дру -
ги ми се рь ез ны ми за бо ле ва ни я ми ор га нов брюш ной по ло с ти,
а так же бе ре мен ным жен щи нам, хо тя они мо гут прак ти ко -
вать ее по сле ро дов для ук реп ле ния мышц жи во та и при да ния
ему нор маль ной фор мы.

Ме ры пре до сто рож но с ти
Уд ди я ну сле ду ет вы пол нять при пу с том же луд ке. Преж де

чем при сту пать к прак ти ке, не об хо ди мо вы ждать че ты -
ре–пять ча сов по сле по след не го при ема пи щи. Ес ли воз мож -
но, ста рай тесь так же опо рож нять ки шеч ник.

Бла го твор ное дей ст вие
Уд ди я на об ла да ет поч ти те ми же са мы ми по лез ны ми свой -

ст ва ми, что и джа ланд ха ра банд ха (4). Весь жи вот сжи ма ет ся,
как губ ка, что при во дит к вы дав ли ва нию за сто яв шей ся кро -
ви. Это вли ва ет но вые си лы во все вну т рен ние ор га ны. Прак -
ти ка по мо га ет ус т ра нять или пре дот вра щать боль шое чис ло
за бо ле ва ний ор га нов брюш ной по ло с ти, в том чис ле не сва ре -
ние, за пор, ко лит, ди а бет, ес ли они не слиш ком се рь ез ны или
не яв ля ют ся хро ни че с ки ми.

Про ис хо дит нор ма ли за ция ра бо ты над по чеч ни ков, в ре -
зуль та те че го вя лый че ло век ста но вит ся бо лее энер гич ным, а
нер воз ный или пе ре воз буж ден ный – рас слаб ля ет ся. Кро ме
то го, нор ма ли зу ют ся функ ции сол неч но го спле те ния. Этот
центр, ко то рый ино гда на зы ва ют брюш ным моз гом, ре гу ли -
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ру ет рас пре де ле ние энер гии во
всем те ле. Он на прав ля ет со от вет -
ст ву ю щие по то ки энер гии ко всем
раз лич ным ор га нам – пи ще ва ри -
тель ным, ды ха тель ным и т. д. Уд -
ди я на банд ха по ло жи тель но вли -
я ет на этот центр, тем са мым по -
мо гая ре гу ли ро вать уро вень энер -
гии во всем те ле.

В ко неч ной по зе в ре зуль та те
дви же ния ди а фраг мы вверх и
лож но го вдо ха про ис хо дит сжа -
тие воз ду ха в лег ких. Это по мо га -
ет рас прав лять ле гоч ные аль ве о лы и по вы ша ет эф фек тив -
ность лег ких. В то же вре мя серд це по лу ча ет хо ро ший мас -
саж, по вы ша ю щий его про из во ди тель ность.

Кро ме то го, уд ди я на банд ха об ла да ет мно же ст вом тон ких
вли я ний на пра ни че с кое те ло. В об ла с ти пуп ка на хо дит ся ма -
ни пу ра ча к ра, ко то рая пред став ля ет со бой центр пра ны все го
ор га низ ма. Фи зи че с кая сти му ля ция этой об ла с ти ока зы ва ет
воз дей ст вие на бо лее тон кие по то ки пра ны и ее рас пре де ле -
ние в те ле. Вдо ба вок, уд ди я на пе ре на прав ля ет пра ну в су -
шум на на ди. Это по мо га ет рас ши ре нию осо зна ния и воз ник -
но ве нию ме ди та ции.

Аль тер на тив ная тех ни ка
Уд ди я на банд ху мож но де лать и в по ло же нии стоя. Как

пра ви ло, для на чи на ю щих это ока зы ва ет ся лег че. Мож но ис -
поль зо вать сле ду ю щую тех ни ку:
Встань те, рас ста вив но ги при мер но на пол ме т ра.
На кло ни тесь впе ред и слег ка со гни те но ги в ко ле нях.
По ло жи те ру ки на ко ле ни.
Сде лай те пол ный вы дох; по ста рай тесь как мож но силь нее
опу с то шить лег кие.
На кло ни те го ло ву вниз и при жми те под бо ро док к гру ди, вы -
пол няя джа ланд ха ра банд ху.
Убе ди тесь, что ва ши ру ки пря мые.
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За тем сде лай те лож ный вдох (рас ширь те груд ную клет ку, как
буд то вы вды ха е те, но на са мом де ле не втя ги вай те воз дух).
Слег ка рас пря ми те но ги.
Это дви же ние при ве дет к ав то ма ти че с ко му втя ги ва нию жи -
во та вверх и вы пол не нию уд ди я на банд хи.
Ос та вай тесь в этой по зе, по ка это вам удоб но.
За тем рас слабь те груд ную клет ку, со гни те но ги, от пу с ти те
джа ланд ха ра банд ху и, на ко нец, сде лай те вдох.
Этот ме тод об ла да ет, в ос нов ном, те ми же по лез ны ми свой ст -
ва ми, что и уд ди я на банд ха, вы пол ня е мая в си дя чем по ло же -
нии. Од на ко прак ти ка в си дя чем по ло же нии бо лее пред по -
чти тель на, по сколь ку она боль ше под хо дит для со че та ния с
пра на я мой и ме ди та тив ны ми тех ни ка ми.

При ме ча ния
1. Кни га I; урок 7; те ма 2.

Вадж ра са на – Кни га I; урок 2; те ма 5.
2. Кни га I; урок 6; те ма 4.
3. Кни га I; урок 6; те ма 2.
4. Кни га II; урок 14; те ма 3.
5.  Те ма 4 это го уро ка.
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Те ма 4

Пранаяма  .   .   .   .  Прак ти ка

Те перь по ра со еди нить уд ди я на банд ху с пра на я мой на ди
шод ха на (1). Но мы не хо тим, что бы вы пе ре на пря га лись. Вам
сле ду ет со еди нять эти тех ни ки, толь ко ес ли вы мо же те лег ко и
без уси лий вы пол нять пре ды ду щую прак ти ку пра на я мы (2).
Она не долж на тре бо вать от вас на пря жен ных уси лий. В Хат -
ха Йо га Пра ди пи ке ска за но:

«Вы пол няя вдох, вы дох и за держ ку ды ха ния мед лен но и
рит мич но, ты до стиг нешь ус пе ха».                                     (гл. 2:18)
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На ди шод ха на  – этап 4 с уд ди я на банд хой
Уд ди я на банд ха, как и все банд хи, свя за на с уп рав ле ни ем пра -
ной. Она дей ст ву ет не по сред ст вен но на об ласть пуп ка (ма ни -
пу ра ча к ру), пред став ля ю щую со бой центр или хра ни ли ще
пра ны. По это му она яв ля ет ся очень важ ной тех ни кой. Сти му -
ля ция об ла с ти пуп ка спо соб на ве с ти к пе ре рас пре де ле нию
пра ны во всем те ле, за счет че го мо гут до сти гать ся спо кой ст -
вие и яс ность ума. Это при во дит ум в со сто я ние, под хо дя щее
для ме ди та тив ных тех ник и спон тан но го воз ник но ве ния ме -
ди та ции. Осо бен но мощ ной прак ти кой уд ди я на ста но вит ся в
со че та нии с пра на я мой.

Те ку щая прак ти ка
В пре ды ду щих двух уро ках по пра на я ме мы пред ла га ли вам

ис поль зо вать со от но ше ние про дол жи тель но с тей вдо ха, вну т -
рен ней за держ ки ды ха ния, вы до ха, внеш ней за держ ки, вдо ха,
вну т рен ней за держ ки, вы до ха и внеш ней за держ ки, рав ное,
со от вет ст вен но, 1:8:6:2:1:8:6:2. Это со от но ше ние со че та лось с
джа ланд ха ра банд хой как при вну т рен ней, так и при внеш ней
за держ ке ды ха ния. Ес ли вы ос во и ли этот этап, то мо же те пе -
ре хо дить к сле ду ю ще му.

Но вая прак ти ка
Ис поль зуя то же со от но ше ние, вы пол няй те при внеш ней

за держ ке ды ха ния уд ди я на банд ху вме с те с джа ланд ха ра банд -
хой.

Ес ли эта но вая прак ти ка ока зы ва ет ся для вас слиш ком
труд ной, мы пред ла га ем вам прак ти ко вать пра на я му на ди
шод ха на и уд ди я на банд ху по от дель но с ти. То есть, вы пол -
няй те уд ди я на банд ху, как опи са но в этом уро ке (1), и пра на я -
му на ди шод ха на, как опи са но ра нее (2). Или же мож но в ка -
че ст ве аль тер на ти вы умень шить дли тель ность вдо ха, вы до ха и
за держ ки ды ха ния. Мы еще раз под чер ки ва ем: ста рай тесь не
пе ре на пря гать ся. Ес ли вы чув ст ву е те, что за ды ха е тесь, то пре -
кра ти те прак ти ку.

Урок 18. Пранаяма. Практика

При ме ча ния
1. Те ма 3 это го уро ка.
2. Кни га II; урок 17; те ма 3.



Те ма 5

Медитация  .   .   .   .  Нада йога (Часть 2)

В глу би нах на ше го су ще ст ва есть бес чис лен ные зву ки на раз -
ных уров нях ви б ра ции и тон ко сти. Эти зву ки при сут ст ву ют
все гда, но ред ко вос при ни ма ют ся, по сколь ку ум по сто ян но
на прав лен во вне, бу ду чи пол но стью при вле чен и по гло щен
внеш ни ми объ ек та ми и со бы ти я ми. Цель на да йо ги со сто ит в
вос при я тии вну т рен них зву ков, что бы в ко неч ном ито ге вы -

Йога и крийя. Продвинутый курс

ра бо тать спо соб ность слы шать выс шие зву ки.
В этой вто рой те ме, по свя щен ной на да йо ге, мы про дол -



жим объ яс не ние дан но го пред ме та и пред ло жим аль тер на -
тив ную тех ни ку (1).

Упо ми на ния в тек с тах
В 4%й гла ве кни ги Хат ха Йо га Пра ди пи ка* со дер жит ся по -

дроб ное об суж де ние на да йо ги. Мы не со би ра ем ся ци ти ро -
вать здесь все шло ки, ибо это за ня ло бы слиш ком мно го ме с -
та, од на ко сто ит при ве с ти из бран ные от рыв ки. Мы пред ла га -
ем вам про чи тать ори ги наль ный текст са мо сто я тель но.

«Ве ли кие йо ги про шло го объ яс ня ли мно гие спо со бы до -
сти же ния са мад хи, опи ра ясь на соб ст вен ный опыт».         (63)

«Тех, кто не спо со бен по ни мать тон кую сущ ность ве щей,
Го рах натх учил ме то ду на да йо ги».                                             (65)

«Йо гу сле ду ет, си дя в мук та са не (сиддха са не), вы пол нять
шамб ха ви му д ру и вни ма тель но при слу ши вать ся к вну т рен -
не му зву ку в пра вом ухе».                                                               (67)

«Сле ду ет за крыть гла за, уши, но з д ри и рот. За тем, при слу -
ши ва ясь к на де, нуж но ис сле до вать кри с таль ный путь су шум -
ны (пси хи че с кие сфе ры)».                                                             (68)

«В прак ти ке че ты ре сту пе ни: на ча ло, про дол же ние, со зре -
ва ние и куль ми на ция».                                                                    (69)

«На на чаль ной сту пе ни пре одо ле ва ет ся брах ма г рант хи
(пси хи че с кий блок, свя зан ный с му лад ха ра ча к рой), и из пу -
с то ты воз ни ка ет бла жен ст во. В ана ха та ча к ре мож но слы шать
звук, по доб ный зво ну ук ра ше ний».                                            (70)

«За тем пре одо ле ва ет ся виш ну г рант хи (пси хи че с кий блок,
свя зан ный с ана ха та ча к рой), и бла жен ст во воз ни ка ет вме с те
со зву ком бхе ри и ви мар ды (два ви да му зы каль ных ин ст ру -
мен тов)».                                                                                               (73)

«На по след ней ста дии пра на вхо дит в адж на ча к ру и про -
би ва ет ру д ра г рант хи (тре тий пси хи че с кий узел), и мож но
слы шать звук ви ны (лют ни) и флей ты».                                    (76)

«Му д рый за кры ва ет уши ру ка ми, вни ма тель но при слу ши -
ва ет ся к вну т рен ней на де с со сре до то чен ным умом и до сти га -
ет со вер шен ной ус той чи во с ти».                                                  (82)

Урок 18. Медитация. Нада йога (часть 2)
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«В на ча ле прак ти ки на да йо ги че ло век слы шит все воз мож -
ные зву ки. На про дви ну тых ста ди ях эти зву ки ста но вят ся все
бо лее тон ки ми».                                                                                 (84)

«Не за ви си мо от то го, ка ков звук, при на ли чии при тя же -
ния, ум рас тво ря ет ся в нем».                                                         (89)

«Пче ла до ста ет мед из цвет ка, не от вле ка ясь его за па хом.
Точ но так же ум, при вле чен ный на дой, не от вле ка ет ся дру ги -
ми мыс ля ми».                                                                                       (90)

«Ког да ум со сре до то чи ва ет ся на на де, он ста но вит ся не по -
движ ным, как пти ца без кры ль ев».                                             (92)

«Те, кто хо чет пе ре жить са мад хи, долж ны от влечь ся от всех
дру гих мыс лей и вни ма тель но при слу ши вать ся к вну т рен ней
на де».                                                                                                      (93)

«Сле ду ет со сре до то чи вать осо зна ние на зву ке, по ка он не
ста нет без звуч ным. Это со сто я ние сверх со зна ния».           (101)

Раз лич ные уров ни на ды
При ро ду на ды не воз мож но точ но опи сать, по сколь ку она

про сти ра ет ся в бо лее тон кие об ла с ти бы тия. Их не об хо ди мо
пе ре жи вать на соб ст вен ном опы те. Од на ко в ка че ст ве ука за -
ния на прав ле ния, в ко то ром мо жет ве с ти на да, в древ них тек -
с тах да ет ся сле ду ю щая че ты рех ча ст ная клас си фи ка ция:

1. Вайк ха ри. Это са мая гру бая раз но вид ность зву ка, ко то рый
мы слы шим в ок ру жа ю щем ми ре. Он об ра зу ет ся при со уда ре -
нии двух объ ек тов и от но сит ся к то му ти пу, ко то рый опи сы -
ва ет фи зи ка. Это пло с кость уст ной ре чи и ис ход ный пункт
прак ти ки на да йо ги, от ку да сле ду ет дви гать ся по пу ти, ве ду -
ще му че рез бо лее тон кие сфе ры зву ка.

2. Мадхь я ма. Это бо лее тон кая фор ма зву ка, не же ли вайк ха -
ри. Сло во «мадхь я ма» оз на ча ет «по се ре ди не», по сколь ку
это се ре ди на пу ти меж ду са мой гру бой на дой и бо лее тон -
ким на да. Имен но на этой ста дии на да на чи на ет об ре тать
фор му и выкри с тал ли зо вы вать ся из бо лее тон ких сло ев. В
сад ха не на да йо ги цель со сто ит в том, что бы слы шать зву -
ки, свя зан ные с этим уров нем.
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3. Па сь ян ти. Эту на ду мож но ви деть, но не слы шать. Звук
име ет раз лич ные спе ци фи че с кие цве та, ко то рые мож но
ви деть вну т рен ним зре ни ем. Он су ще ст ву ет в глу бо чай -
ших сло ях ума за пре де ла ми ди а па зо на слы ши мо го на дой.

4. Па ра. Это транс цен ден таль ная на да. Это ис ход ный
пункт на ды. Это на да, ко то рый слы шат в со сто я ни ях сверх со -
зна ния. Он на хо дит ся да ле ко за пре де ла ми обыч ных уров ней
вос при я тия и об ла да ет та кой вы со кой ча с то той ви б ра ции,
что вы хо дит за пре де лы оп ре де ле ния ви б ра ции. Это без звуч -
ный звук, ко то рый свя зан с со сто я ни ем са мад хи. Его на зы ва -
ют ана ха та на да – невы зван ный звук, и он не под да ет ся ос -
мыс ле нию.

Кро ме то го, во мно гих древ них тек с тах опи са ны дей ст ви -
тель ные зву ки, ко то рые мож но слы шать в хо де прак ти ки на -
да йо ги. В Хам са Упа ни ша де при во дит ся сле ду ю щий пе ре -
чень:

Чи ни на да – звук, по хо жий на зву ча ние сло ва «чи ни».
Чи ниAчи ни на да – звук, по хо жий на зву ча ние сло ва «чи ни%чи -
ни».
Гхан та на да – звук зво ня щих ко ло ко лов.
Шанк ха на да – звук тру бя щей ра ко ви ны.
Тан т ри на да – звук лют ни (тан т ри), или ви ны.
Та ла на да – звук цим бал.
Бан су ри на да – звук флей ты.
Бхе ри на да – от да ю щий ся звук ба ра ба на.
Мри дан га на да – звук двой но го ба ра ба на.
Мег ха на да – ро кот гро ма, пре дель ный звук.

По мни те: это пси хи че с кие зву ки. По это му не сле ду ет при -
ни мать этот пе ре чень слиш ком се рь ез но – он слу жит все го
лишь ука за ни ем. Вы долж ны са ми вос при ни мать зву ки. То,
что вы ус лы ши те, бу дет за ви сеть от глу би ны про ник но ве ния
ва ше го осо зна ния в оке ан ва ше го су ще ст ва.

На да йо га (Часть 2)

Ме тод, ко то рый мы бу дем опи сы вать ни же, по хож на тот, что
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опи сан в пре ды ду щем уро ке (1). Ос нов ное раз ли чие со сто ит в
том, что в этой прак ти ке от сут ст ву ет пред ва ри тель ная ста -
дия, на ко то рой вы из да е те гу дя щий звук, а так же в том, что
она со че та ет ся с за держ кой ды ха ния. Каж дый из ме то дов
име ет свое кон крет ное при ме не ние. Пер вый ме тод, в ко то -
ром ис поль зу ет ся бхра ма ри пра на я ма, боль ше все го под хо -
дит для на чи на ю щих и тех, кто не мо жет пре одо леть внеш ние
и вну т рен ние по ме хи. Гром кий гу дя щий звук по мо га ет за глу -
шить эти по ме хи и сде лать ум бо лее со сре до то чен ным, так
что ста но вит ся воз мож ным вос при ни мать вну т рен ние зву ки.
Ме тод, ко то рый опи сан здесь, боль ше под хо дит для тех, у ко -
го до ста точ но урав но ве шен ный ум и ко го не до ни ма ют от -
вле ка ю щие фак то ры. Это бо лее про дви ну тая прак ти ка.

Оп ре де ле ние
Ме тод, ко то рый бу дет опи сан, име ет раз ные на зва ния. Его

на зы ва ют йо ни му д ра, что бук валь но оз на ча ет «об ра ще ние к
ис точ ни ку». То есть, это ме тод сли я ния с ис точ ни ком на да.
Кро ме то го, он из ве с тен как шан мук ти му д ра, что оз на ча ет
«по зи ция се ми две рей». Он на зы ва ет ся так по то му, что во

вре мя прак ти ки за кры ты
два гла за, два уха, две но з д -
ри и рот. Это семь две рей
внеш не го вос при я тия.
Имен но че рез эти две ри мы
по лу ча ем дан ные из внеш -
не го ми ра. За кры тие этих
две рей поз во ля ет на прав -
лять осо зна ние внутрь ума.
Эту прак ти ку так же на зы -
ва ют баддха йо ни аса на –
«по за за пер то го ис точ ни -
ка». Здесь сло во «за пер -

тый» от но сит ся к за кры ва нию се ми про хо дов вос при я тия.

Си дя чая по за
Мож но си деть в лю бой удоб ной ме ди та тив ной аса не, же -
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ла тель но в пад ма са не, сиддха са не или сиддха йо ни аса не (2).
Ру ки нуж но дер жать пе ред ли цом с лок тя ми, раз ве ден ны ми в
сто ро ны. Сле ду ет за крыть уши боль ши ми паль ца ми, гла за –
ука за тель ны ми паль ца ми, и но з д ри – сред ни ми паль ца ми.
Бе зы мян ны ми паль ца ми и ми зин ца ми нуж но за кры вать рот,
по ло жив их со от вет ст вен но над и под гу ба ми.

Паль цы долж ны мяг ко, но плот но за кры вать эти семь две -
рей.

Тех ни ка вы пол не ния
При ми те пред пи сан ную си дя чую по зу.
Рас слабь те все те ло.
Дер жи те по зво ноч ник и го ло ву пря мо.
В хо де прак ти ки сред ние паль цы долж ны от кры вать но з д ри
для вдо ха и вы до ха; без это го вам ока жет ся весь ма труд но ды -
шать!
Сде лай те мед лен ный и глу бо кий вдох.
В кон це вдо ха за крой те но з д ри сред ни ми паль ца ми.
За дер жи те ды ха ние (ан тар кумб ха ка).
По про буй те ус лы шать зву ки в зад ней ча с ти го ло вы (бин ду), в
се ре ди не го ло вы или в пра вом ухе.
По на ча лу вы бу де те слы шать ли бо мно го зву ков, ли бо ни од -
но го. Это не име ет зна че ния, толь ко слу шай те.
За дер жи вай те ды ха ние, по ка это вам удоб но.
За тем ос лабь те на жим сред них паль цев и сде лай те мед лен -
ный вы дох.
Это – один цикл.
Сно ва вдох ни те, за крой те но з д ри и слу шай те вну т рен ние зву ки.
За тем че рез не ко то рое вре мя ос во бо ди те но з д ри и вы дох ни те.
По вто ряй те эту про це ду ру в те че ние всей прак ти ки.
Во вре мя за держ ки ды ха ния все ва ше осо зна ние долж но быть
на прав ле но на вос при я тие вну т рен не го на ды.
По на ча лу мо жет слы шать ся сби ва ю щая с тол ку ме ша ни на
зву ков, но по сте пен но вы нач не те слы шать один звук; для
это го мо жет по тре бо вать ся не сколь ко дней или не дель, но вы
бу де те его вос при ни мать.
Мно гие лю ди слы шат звук в пра вом ухе, но это не важ но.
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Ког да вы ус лы ши те от чет ли вый звук, пол но стью осо зна вай те
его.
Он бу дет ста но вить ся все яс нее и яс нее.
Не пре рыв но фик си руй те свое осо зна ние на этом зву ке.
Слу шай те очень вни ма тель но.
Ес ли ва ша чув ст ви тель ность до ста точ но ра зо вьет ся, вы ус -
лы ши те на зад нем пла не еще один звук; он мо жет быть очень
сла бым, но слы ши мым.
От вле ки тесь от пер во го зву ка и пе ре не си те свое осо зна ние
на вос при я тие бо лее сла бо го зву ка.
Та ким об ра зом, вы пре взой де те пер вый звук.
Со вре ме нем  вто рой звук зай мет все ва ше вни ма ние.
И сно ва, по ме ре даль ней шей прак ти ки и рос та чув ст ви тель -
но с ти вы ус лы ши те, как нач нет воз ни кать еще один звук.
Он бу дет ед ва вос при ни мать ся по за ди бо лее гром ко го вто ро -
го зву ка.
На правь те свое осо зна ние на этот но вый звук.
Про дол жай те в том же ду хе: вос при ни май те звук и за тем от -
вле кай тесь от не го, ког да вы мо же те вос при ни мать бо лее тон -
кий звук.
Чем бо лее тон кий звук вы смо же те вос при ни мать, тем боль -
ше по гру зи тесь  в глу би ны сво е го су ще ст ва.
За ме ча ние: не ожи дай те ус лы шать тон кие зву ки с пер вой по -
пыт ки. Не об хо ди ма прак ти ка. Со вре ме нем вы на учи тесь
пре вос хо дить сна ча ла пер вые гру бые внеш ние зву ки, а за тем
все бо лее тон кие зву ки. Не за дер жи вай тесь слиш ком дол го
ни на од ном из зву ков. Цель прак ти ки не в этом. Она со сто ит
в том, что бы от вле кать ся от каж до го зву ка и ид ти глуб же. Не
ув ле кай тесь кра си вы ми зву ка ми и не по те ряй тесь в них во
вре мя сво е го пу те ше ст вия.

За держ ка ды ха ния
Эта тех ни ка при но сит боль шую поль зу, ес ли вы за дер жи -

ва е те ды ха ние на про дол жи тель ное вре мя. Для то го, кто в те -
че ние не ко то ро го вре ме ни ре гу ляр но прак ти ко вал пра на я му
на ди шод ха на, эта прак ти ка ока жет ся лег ким и очень эф фек -
тив ным сред ст вом ин тро спек ции. Ес ли вы не спо соб ны за -
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дер жи вать ды ха ние на дол го, то мы ре ко мен ду ем вам вы пол -
нять бо лее лег кую прак ти ку на да йо ги (1). 

Фо кус осо зна ния
В об щем слу чае осо зна ние сле ду ет фик си ро вать на за ты -

лоч ной ча с ти го ло вы (бин ду). Од на ко ес ли вы слы ши те от -
чет ли вый звук в лю бой дру гой об ла с ти, на при мер, в се ре ди не
го ло вы или в пра вом ухе, то это впол не при ем ле мо.

Лю ди, склон ные к пре дан но с ти, мо гут по пы тать ся ус лы -
шать на да в об ла с ти серд ца (ана ха та ча к ре).

Ва жен не столь ко фо кус осо зна ния, сколь ко то, что осо -
зна ние со сре до то чи ва ет ся на все бо лее тон ких зву ках.

Бла го твор ное дей ст вие
Это мощ ный, но в то же вре мя про стой спо соб рас кры тия

тайн ва ше го вну т рен не го бы тия. Пол ная по гло щен ность на -
дой мо жет ве с ти к дхья не (ме ди та ции). Че ло век вос па ря ет в
вы со ты вну т рен не го про ст ран ст ва. От сад ха ны на да йо ги
мож но по лу чить лю бые из ос нов ных благ, ко то рые мы пе ре -
чис ля ли для дру гих ме ди та тив ных прак тик.

До пол ни тель ные прак ти ки
На да йо гу мож но со че тать со мно ги ми дру ги ми тех ни ка ми

йо ги. На при мер, ее мож но со еди нить с вадж ро ли му д рой и
му ла банд хой (3). Ес ли эти прак ти ки вам уже из ве ст ны, то вы
мо же те сра зу объ е ди нить их с на да йо гой; в ином слу чае это
мож но сде лать по зд нее, ког да мы вас с ни ми по зна ко мим.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 17; те ма 4.
2. Кни га I; урок 7; те ма 2.
3. По дроб нее о му ла банд хе см.:

Кни га II; урок 19; те ма 4.
По дроб нее о вадж ро ли му д ре см.:
Кни га III; урок 32; те ма 1.
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Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Гарудасана
Йога мудра
Сарвангасана
Бхуджангасана
Шавасана
Нади шодхана с уддияна и
джаландхара бандхами
Джапа
Нада йога
Чидакаша дхарана

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана

Количество повторений

–
–
–
–
–
–
1 каждой ногой
–
–
–
–

–
–
–
–

–
–
–

Минуты

120

10
4
4
4
4
4
4
4
4
4
3

15
20
20
16

90

10
3
4

Про грам ма еже днев ных за ня тий

В этот урок мы вклю чи ли опи са ние уд ди я на банд хи, га ру да -
са ны и вто рой ча с ти прак тик на да йо ги на ря ду с чет вер той и
по след ней ча с тью об суж де ния бхак ти йо ги. Тем, кто не име ет
склон но с ти к бхак ти, сле ду ет ста рать ся прак ти ко вать кар ма
йо гу и не ко то рые из дру гих тех ник, опи сан ных в дан ной кни -
ге.

Мы ре ко мен ду ем вам объ е ди нить пра на я му на ди шод ха на
с уд ди я на банд хой, как опи са но в дан ном уро ке, а ес ли вы на
это не спо соб ны, то прак ти ко вать их в от дель но с ти.

В прак ти ке на да йо ги вы мо же те ис поль зо вать ме тод, опи -
сан ный в Ча с ти 1, ли бо ме тод Ча с ти 2, ли бо со че тать их друг с
дру гом. Ре шай те са ми.



Урок 18. Программа ежедневных занятий

Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Гарудасана
Сарвангасана
Бхуджангасана
Нади шодхана с уддияна и
джаландхара бандхами
Джапа
Нада йога
Чидакаша дхарана

Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Гарудасана
Сарвангасана
Бхуджангасана
Нади шодхана с уддияна и
джаландхара бандхами
Нада йога
Чидакаша дхарана

Программа 4: продолжительность
30 минут (для общего здоровья)

Сурья намаскар
Шавасана
Пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Бхуджангасана
Нади шодхана с уддияна и
джаландхара бандхами

–
–
–
1 каждой ногой
–
–

–
–
–
–

–
–
–
–
–
1 каждой ногой
–
–

–
–
–

–
–
–
–
–
–

–

4
4
4
4
4
4

15
10
15
9

60

7
3
4
3
3
3
4
3

10
15
5

30

5
3
3
3
3
3

10





Урок 19

Толь ко прак ти ку ю щий Крийю, и ни кто
дру гой, до сти га ет сиддхи (со вер шен ст ва).
Их нель зя до стичь, про сто чи тая пи са ния.
Не по мо жет и под ра жа ние йо гам в одеж де.
Но сиддхи об ре та ет ся толь ко по сред ст вом
прак ти ки Крийи. В этом нет со мне ний.

Хатха Йога Прадипика 1:64–66



Те ма 1

Чакры (Часть 1)

Ча к ры – это пра ни че с кие цен т ры в струк ту ре че ло ве че с ко го
су ще ст ва. В каж дом че ло ве ке име ет ся бес чис лен ное чис ло
чакр. Од на ко в прак ти ке йо ги ис поль зу ют ся толь ко не сколь -
ко глав ных. Эти не сколь ко чакр ох ва ты ва ют весь спектр че -
ло ве че с ко го бы тия, от гру бо го до тон ко го. Эти глав ные ча к ры
та ко вы:
1. Му лад ха ра
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2. Свад хист ха на
3. Ма ни пу ра
4. Ана ха та
5. Ви шуддхи
6. Адж на
7. Са ха с ра ра
Хо тя мы вклю чи ли в этот пе ре чень са ха с ра ру, в дей ст ви тель -
но с ти это не ча к ра; она пре вос хо дит и вклю ча ет в се бя все
ча к ры, по сколь ку они пред став ля ют со бой ос нов ные цен т -
ры, об щие для мно гих си с тем про буж де ния со зна ния, су ще -
ст ву ю щих в ми ре, в том чис ле для йо ги. Вме с те с еще од ной
глав ной точ кой, име ну е мой бин ду, эти ча к ры яв ля ют ся ос но -
во по ла га ю щи ми цен т ра ми, ис поль зу е мы ми в тех ни ках крийя
йо ги. Не ко то рые си с те мы рас ши ре ния со зна ния учи ты ва ют и
дру гие ча к ры, на при мер, су рья и чан д ра ча к ры, рас по ло жен -
ные над пуп ком. Это впол не при ем ле мо, од на ко в йо ге и тан -
т ре эти ча к ры не ис поль зу ют ся.

Ча к ры яв ля ют ся од но вре мен но ре аль ны ми и сим во ли че -
%ски ми. То есть, они оз на ча ют две ве щи. Они пред став ля ют
со бой:
1. Цен т ры тон кой энер гии (пра ны) в пра ни че с ком те ле че ло -
ве ка, при чем каж дая ча к ра свя за на с пра ни че с кой энер ги ей
оп ре де лен ных уров ней ча с то ты и тон ко сти. Каж дая ча к ра –
это сво е го ро да ре ле, ко то рое вклю ча ет или от кры ва ет оп ре -
де лен ные уров ни ума.
2. Все бо лее вы со кие со сто я ния осо зна ния. То есть, ча к ры
сим во ли зи ру ют раз лич ные уров ни осо зна ния че ло ве ка, от
бо лее ин стинк тив ных сфер, свя зан ных с му  лад ха ра ча к рой,
до бо лее ин ту и тив ных уров ней, ко то рые ас со ци и ру ют ся с
адж на ча к рой. Они сим во ли зи ру ют ду хов ный путь.

Эти два ас пек та в дей ст ви тель но с ти пред став ля ют со бой
два раз ных спо со ба вы ра же ния од но го и то го же, ибо ма ни пу -
ля ция и уп рав ле ние пра ной в лю бом из цен т ров вы зы ва ют
со от вет ст ву ю щее со сто я ние осо зна ния. И на обо рот, то или
иное со сто я ние осо зна ния вы зы ва ет пре об ла да ние пра ны в
со от вет ст ву ю щей ча к ре. Од но не по сред ст вен но свя за но с
дру гим.
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Вну т рен ний ас пект осо зна ния сим во ли зи ру ет ида на ди, а
ас пект пра ны – пин га ла на ди. Мы бу дем по дроб но об суж дать
эти две на ди не сколь ко по зд нее (1); здесь до ста точ но ска зать,
что ида и пин га ла – это на ди, ко то рые пе ре се ка ют ся в каж -
дой из ше с ти глав ных чакр. Это под ра зу ме ва ет, что про буж де -
ние каж дой ча к ры не раз рыв но свя за но и с пра ной, и с со зна -
ни ем. Есть и мно го дру гих след ст вий, о ко то рых мы здесь не
бу дем  го во рить.

Фи зи че с кая или ум ст вен ная сти му ля ция пси хи че с ких
цен т ров мо жет ве с ти к из ме не ни ям со зна ния. Это про буж -
да ет пси хи че с кий по тен ци ал в че ло ве ке и да ет ему бо лее ши -
ро кое ви де ние и по ни ма ние его соб ст вен ной ре аль но с ти. В
этом – цель крийя йо ги. Мы зна ко мим вас с те мой чакр на
дан ном эта пе кур са имен но для то го, что бы дать вам ба зо вое
по ни ма ние чакр и их фи зи че с ко го ме с то по ло же ния в те ле
для под го тов ки к крийя йо ге.

Оп ре де ле ние
Сло во ча к ра бук валь но оз на ча ет «ко ле со» или «круг». В

кон тек с те йо ги луч шим пе ре во дом сле ду ет счи тать «вихрь»
или «во до во рот». Ча к ры пред став ля ют со бой рас по ло жен ные
в оп ре де лен ных об ла с тях те ла ви х ри пра ни че с кой энер гии,
ко то рые уп рав ля ют цир ку ля ци ей пра ны, про ни зы ва ю щей все
су ще ст во че ло ве ка. Они на хо дят ся вне сфе ры обыч но го вос -
при я тия. Ча к ру так же не ред ко на зы ва ют пад ма – «ло тос».

Зна че ние чакр
Ча к ры – это сви де тель ст во мак си маль но го по тен ци а ла

вся ко го и каж до го че ло ве ка. Они по ка зы ва ют, что че ло век
мо жет пре вос хо дить свои ин ди ви ду аль ные ог ра ни че ния. На -
ука, в це лом, при зна ет, что че ло век ис поль зу ет очень ма лую
часть сво их по тен ци аль ных воз мож но с тей, и ча к ры яс но ука -
зы ва ют на этот факт. Са мая ниж няя из че ло ве че с ких чакр
пред став ля ет уро вень че ло ве че с ко го су ще ст во ва ния, на ко -
то ром дей ст ву ют же ст кие ог ра ни че ния в от но ше нии как по -
зна ния, так и дей ст вия. Бо лее вы со кие ча к ры по ка зы ва ют,
как че ло век мо жет все в боль шей сте пе ни пре вос хо дить те ку -
щие ог ра ни че ния и под ни мать ся над со бой или, точ нее, над
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су ще ст ву ю щи ми пред став ле ни я ми о се бе. Бо лее вы со кие ча -
к ры пред став ля ют бо лее вы со кие уров ни в ди а па зо не по ни -
ма ния, гар мо нии, бла жен ст ва, отож де ств ле ния и зна ния.

Ча к ры пред став ля ют си лы со зна ния, по тен ци аль но до -
ступ ные лю бо му че ло ве че с ко му су ще ст ву. Они по ка зы ва ют,
что ре аль ность ма к ро ко с ма су ще ст ву ет в ми к ро ко с ме че ло ве -
ка, в со от вет ст вии с об ще из ве ст ным из ре че ни ем:

«Что здесь, то и там;
а что не здесь, то не су ще ст ву ет».

Виш ва са ра Тан т ра
Ча к ры изо б ра жа ют рас ши ре ние «я». Спер ва зна че ние сло ва
«я» же ст ко ог ра ни че но отож де ств ле ни ем с те лом. Это уро -
вень му лад ха ра ча к ры. По ме ре то го как че ло век ста но вит ся
бо лее со зна тель ным, то есть по ме ре про буж де ния бо лее вы -
со ких чакр, по ни ма ние «я» рас ши ря ет ся. Отож де ств ле ние эго
на чи на ет вклю чать в се бя все боль ше и боль ше. Пре дель ное
рас ши ре ние «я» про ис хо дит в пу с то те то таль но с ти са ха с ра ры,
ко то рая на хо дит ся за пре де ла ми чакр.

Ча к ры оп ре де ля ют путь, по ко то ро му дол жен прой ти каж -
дый че ло век, что бы ре а ли зо вать свой мак си маль ный по тен -
ци ал. В ка ком%то смыс ле, они пред став ля ют со бой план или
ру ко вод ст во для рас кры тия ума на всех уров нях.

По сте пен ное про дви же ние че ло ве ка  в бо лее вы со кие сфе -
ры со зна ния не воз мож но объ яс нить с точ ки зре ния ло ги ки
или ин тел лек та. Этот про цесс ало ги чен. То есть, он не яв ля -
ет ся ни ло гич ным, ни не ло гич ным, пре вос хо дя оба эти по ня -
тия. По это му древ ние ри ши, свя тые, йо ги, му д ре цы, тан т ри -
с ты, про вид цы – как бы вы ни на зы ва ли этих про свет лен ных
лю дей – изо б ра жа ли вос хож де ние ко все бо лее и бо лее вы со -
ким со сто я ни ям со зна ния в ви де сим во ли че с ких схем чакр и
са ха с ра ры. Хо тя воз мож но с ти по доб но го опи са ния все рав но
силь но ог ра ни че ны, эти схе мы спо соб ны пе ре дать го раз до
боль ше, чем сло ва. Кро ме то го, эта фор ма пред став ле ния
зна ния мень ше рас по ла га ет к пу та ни це и бес по лез ным ин -
тел лек ту аль ным из мы ш ле ни ям. Вдо ба вок, са ми сим во лы
мож но ис поль зо вать как точ ки со сре до то че ния вни ма ния во
вре мя прак тик йо ги. То есть, сим во лы мож но ис поль зо вать
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как по мощь в про буж де нии дей ст ви тель ных чакр, ко то рые
они пред став ля ют, и в по вы ше нии уров ня со зна ния. Так про -
ис хо дит в кун да ли ни йо ге и крийя йо ге.

Путь йо ги пред став ля ет со бой по сле до ва тель ность ста дий.
По сте пен ное про буж де ние чакр со от вет ст ву ет этим ста ди ям.
В Ши ва Су т ре ска за но:

«…по сле до ва тель ные ста дии йо ги пол ны чу дес».
Дей ст ви тель но, рас кры тие чакр – это по ис ти не уди ви тель -
ный про цесс.

Сим во лы чакр
Ча к ры бы ли из ве ст ны про свет лен ным и пси хи че с ки ода -

рен ным лю дям во всех ча с тях све та и на про тя же нии всей ис -
то рии. Они не яв ля ют ся ис клю чи тель ным до сто я ни ем ка -
кой%то од ной си с те мы, по сколь ку со став ля ют фун да мен таль -
ную ха рак те ри с ти ку че ло ве че с ко го су ще ст ва. Вос при им чи -
вые лю ди в так на зы ва е мых пер во быт ных пле ме нах и со об -
ще ст вах зна ли ча к ры на соб ст вен ном опы те. Они на ст ра и ва -
лись на ча к ры, ког да до сти га ли гар мо нии с бо лее тон ки ми
ас пек та ми сво е го пра ни че с ко го те ла. Им не бы ло нуж ды опи -
сы вать или сим во ли зи ро вать ча к ры, ибо си с те ма уже су ще ст -
во ва ла в их соб ст вен ном су ще ст ве.

С на ча лом раз ви тия бо лее слож ных со об ществ од но вре -
мен но воз ни ка ли упо ря до чен ные си с те мы для рас кры тия по -
тен ци а ла ума и по вы ше ния уров ня со зна ния. Ча к ры сим во -
ли че с ки изо б ра жа ли в со от вет ст вии с об ще при ня ты ми пра -
ви ла ми язы ка, ис кус ст ва и тра ди ции. Их изо б ра жа ли по%раз -
но му, хо тя все гда имея в ви ду один и тот же ас пект че ло ве че -
с ко го су ще ст ва. Из%за это го раз но об ра зия сим во лов мно гие
лю ди счи та ют ча к ры про сто вы ду ман ным по ня ти ем и пло -
дом во об ра же ния. Но при этом со вер шен но упу с ка ют из ви ду,
что опыт чакр не воз мож но пе ре дать кон крет ны ми сло ва ми
или схе ма ми. Сло ва и сим во лы лишь ука зы ва ют на су ще ст во -
ва ние чакр. Вы долж ны пе ре жи вать этот опыт са ми; вы са ми
долж ны про буж дать по тен ци ал сво е го ума. Ни кто не мо жет
пе ре жить это за вас. Вам мо гут рас ска зы вать о ча к рах, но лю -
бое опи са ние бу дет пол но стью не адек ват ным.
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По это му пусть вас не при во дит в уны ние раз но об ра зие сим -
во лов чакр; они слу жат все го лишь ука за те ля ми. Они не от ра -
жа ют ре аль ность чакр. Все сим во ли че с кие си с те мы чакр – это
толь ко удоб ные и на уч ные сред ст ва для то го, что бы на прав -
лять вас и по мо гать вам в об ре те нии соб ст вен но го опы та.
Те перь мы об су дим ча к ры в раз лич ных ре ли ги оз ных тра ди ци -
ях и си с те мах ис сле до ва ния со зна ния.

Сим во лизм чакр в иу да из ме и хри с ти ан ст ве
Ча к ры ши ро ко упо ми на ют ся в Биб лии, осо бен но в Вет хом

За ве те. Од на ко их опи са ния силь но ис ка же ны и скры ты за
ал ле го ри я ми и ак ро с ти ха ми. Мно гие из ис то рий Вет хо го За -
ве та в дей ст ви тель но с ти пред став ля ют со бой на ме ки на раз -
ные уров ни чакр. Здесь мы ог ра ни чим ся не сколь ки ми на и бо -
лее оче вид ны ми ци та та ми.

В Кни ге Бы тия го во рит ся:
«И уви дел во сне: вот ле ст ни ца сто ит на зем ле, а верх ее ка -

са ет ся не ба; и вот Ан ге лы Бо жьи вос хо дят и нис хо дят по
ней».                                                                                        (Быт. 28:12)
Здесь ле ст ни ца – это ча к ры, рас по ла га ю щи е ся од на над дру -
гой. Ниж ний ко нец, сто я щий на зем ле, – это му лад ха ра, са -
мая низ шая из че ло ве че с ких чакр, пред став ля ю щая уро вень
по всед нев ной ма те ри аль ной жиз ни. Вер ши на ле ст ни цы до -
сти га ет не бес. Это оз на ча ет, что вос хож де ние че рез ча к ры ве -
дет к ос во бож де нию в са ха с ра ре. Ан ге лы, дви жу щи е ся вверх
и вниз по ле ст ни це, со от вет ст ву ют пу тям па в ри ти и ни в ри -
ти, ши ро ко упо ми на е мым в ин дий ских пи са ни ях. Путь па в -
ри ти – это на прав лен ный во вне путь тво ре ния, боль ше го ог -
ра ни че ния и ин ди ви ду аль но с ти, на ря ду со сни же ни ем уров -
ня со зна ния. Путь ни в ри ти – это путь воз вра ще ния к ис точ -
ни ку, свя зан ный с раз ру ше ни ем ин ди ви ду аль ных ба рь е ров и
ог ра ни че ний и с по вы ше ни ем уров ня со зна ния. В этом биб -
лей ском от рыв ке не мно ги ми сло ва ми пе ре да но мно же ст во
идей и смыс лов.

Очень жаль, что в со вре мен ную фор му Биб лии не вхо дит
кни га Ено ха, по сколь ку она со став ля ет не отъ ем ле мую часть
Биб лии и яв ля ет ся од ним из са мых яс ных сим во ли че с ких
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опи са ний вос хож де ния че рез ча к ры. Од на из луч ших ру ко -
пи сей на эту те му не дав но бы ла об на ру же на в Рос сии. Она
на зы ва ет ся «Кни га тайн Ено ха». О ее про ис хож де нии ма ло
что из ве ст но, за ис клю че ни ем то го, что ее до шед шая до нас
фор ма бы ла на пи са на при мер но в на ча ле хри с ти ан ской эры.

Ис то рия рас ска зы ва ет о му д ре це по име ни Енох (по рой
отож де ств ля е мом с древ не еги пет ским ми с ти ком Гер ме сом
Три с ме ги с том), ко то рый по вы ша ет свое со зна ние че рез раз -
лич ные ча к ры. В сво ем вос хож де нии он про хо дит че рез де -
сять, а не че рез семь не бес. Тут нет ни ка ко го про ти во ре чия с
ин дий ской си с те мой, по сколь ку су ще ст ву ет мно го дру гих
чакр, ко то рые ча с то упо ми на ют ся в тан т ри че с ких ру ко пи сях,
но не по лу чи ли ши ро ко го при ме не ния в прак ти ках. На при -
мер, над адж на ча к рой есть не сколь ко до пол ни тель ных чакр,
в ча ст но с ти, со ма ча к ра и ма нас ча к ра. Они не ис поль зу ют ся
в та ких прак ти че с ких при ло же ни ях йо ги че с ких тех ник, как
крийя йо га. В ко неч ном ито ге Енох под ни ма ет ся к «пре сто лу
Гос по да» – са ха с ра ра ча к ре, на хо дя щей ся на де ся тых не бе -
сах.

Это пре крас ная сим во ли че с кая ис то рия, ко то рая, к то му
же, про ли ва ет до пол ни тель ный свет на зна че ние ча с ти со -
вре мен ной Биб лии. На при мер, она да ет го раз до бо лее пол ное
объ яс не ние Ада ма и Евы, ко то рое де ла ет опи са ние Кни ги
Бы тия бо лее по нят ным.

В Но вом За ве те есть об ще из ве ст ный стих:
«Тай на се ми звезд, ко то рые ты ви дел в дес ни це Мо ей, и

се ми зо ло тых све тиль ни ков есть сия: семь звезд суть Ан ге лы
се ми церк вей; а семь све тиль ни ков, ко то рые ты ви дел, суть
семь церк вей».                                                                      (Откр. 1:20)
Смысл со вер шен но ясен. Семь све тиль ни ков и семь церк -
вей – это ча к ры. Семь звезд – это пра вя щие бо же ст ва (ан ге -
лы) каж дой ча к ры, то есть, си лы и ас пек ты, ко то рые пред -
став ля ют эти ча к ры.

В иу да из ме сим во лом се ми чакр слу жит ме но ра, ко то рая
дей ст ви тель но со сто ит из се ми под свеч ни ков. В хри с ти ан ст -
ве ча к ры пред став ле ны рож де ст вен ской ел кой, ко то рая, по
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той же са мой при чи не, име ет ог ром ное язы че с кое зна че ние.
Счи та ет ся, что ел ку тра ди ци он но ук ра ша ли се мью све ча ми,
рас по ло жен ны ми друг над дру гом. Лишь в не дав ние вре ме на
зна че ние и сим во ли ка рож де ст вен ской ел ки бы ли за бы ты.

Го во рят, что до ро га (виа До ло ро за), по ко то рой про хо дил
кре ст ный путь Хри с та на Гол го фу к ме с ту рас пя тия, сим во ли -
зи ру ет вос хож де ние че рез ча к ры. В дей ст ви тель но с ти, это не
скорб ный путь, ибо хо тя Хри с тос стра да ет, имен но так он
очи ща ет се бя, что бы про буж дать ча к ры. Ша та ю ща я ся по ход -
ка Хри с та от ра жа ет по сле до ва тель ное про дви же ние че рез
раз лич ные ста дии ини ци а ции. Рас пя тие на Гол го фе оз на ча ет
ут ра ту ог ра ни чен но го эго и сли я ние с са ха с ра рой. За тем он
пе ре рож да ет ся (вос кре са ет) для бо же ст вен ной жиз ни.

В Биб лии мно же ст во сим во ли че с ких ис то рий. И Вет хий, и
Но вый за веты пред став ля ют со бой ис кус но за ма с ки ро ван -
ные и сим во ли зи ро ван ные опи са ния про цес са про буж де ния
Я. На при мер, ски ния – это сим вол про свет ле ния; что бы из -
го то вить ее, тре бу ет ся семь ме ся цев, то есть, про свет ле ние
при хо дит по сле про хож де ния че рез ча к ры. Ис то рии про ро -
ков и, ка за лось бы, ре аль ных ис то ри че с ких лиц пер со ни фи -
ци ру ют про цес сы, свя зан ные с ду хов ным про буж де ни ем.
Они пред став ля ют из ме не ния, ко то рые про ис хо дят в су ще ст -
ве че ло ве ка, стре мя ще го ся к ос во бож де нию от уз не ве де ния.

Ча к ры в му суль ман ст ве
В ис ла ме есть ис то рия, ко то рая пря мо от но сит ся к по сле -

до ва тель но му про буж де нию чакр. В ней рас ска зы ва ет ся о
ноч ном пу те ше ст вии Мо хам ме да на не бо, в хо де ко то ро го он
про хо дит че рез семь не бес, что бы пред стать пе ред Ал ла хом.
Она очень по хо жа на ис то рию Ено ха. Од наж ды но чью Мо -
хам мед был раз бу жен ар хан ге лом Га в ри и лом, ко то рый очи с -
тил про ро ка, вы нув и омыв его серд це. За тем Мо хам мед по -
ехал в Ие ру са лим на стран ном су ще ст ве под на зва ни ем ал бо -
рак – бе лом жи вот ном с те лом му ла, го ло вой жен щи ны и
хво с том пав ли на. В Ие ру са ли ме Мо хам мед спе шил ся на го ре
Мо риа, от ку да на чал вос хо дить по зо ло той ле ст ни це, спу с -
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кав шей ся с не бес. За тем он в со про вож де нии Га в ри и ла про -
хо дил че рез семь не бес ных сфер (чакр). Вра та на каж дые не -
бе са ох ра нял один из па т ри ар хов, ко то ро му Мо хам мед воз да -
вал долж ные по че с ти. Они со от вет ст ву ют пра вя щим бо же ст -
вам, пред став ля ю щим при ро ду каж дой ча к ры. У врат пер вых
не бес (му лад ха ра) сто ял Адам, у вто рых врат (свад хист ха на) –
Ио анн, у тре ть их врат (ма ни пу ра) – Ио сиф, у чет вер тых врат
(ана ха та) – Енох, у пя тых (ви шуддхи) – Аа рон, у ше с тых
(адж на) – Мо и сей и у седь мых – Ав ра ам (или, по дру гим
опи са ни ям, – Ии сус). На этих не бе сах Мо хам мед всту пил на
пре стол Ал ла ха – в са ха с ра ру. В ис то рии мно го сим во ли ки,
свя зан ной с раз ны ми хра ни те ля ми чакр. Но са ма она пред -
став ля ет со бой ал ле го рию про буж де ния чакр.

Из ве ст ные су фии так же бы ли пол но стью зна ко мы с ча к ра -
ми и ис поль зо ва ли их в не ко то рых из сво их прак тик.

Древ не еги пет ская сим во ли ка чакр
Древ ние егип тя не бы ли пол но стью ос ве дом ле ны о ча к рах.

Боль шин ст во их пи са ний бы ло ут ра че но; один из не мно гих
со хра нив ших ся ма ну с крип тов но сит на зва ние «Бо же ст вен -
ный Пи мандр Гер ме са Три с ме ги с та». Он со дер жит уче ния Гер -
ме са, ве ли ко го ми с ти ка Егип та. В этом тек с те са ха с ра ра на -
зва на вось мой сфе рой – ис точ ни ком. От сю да в нис хо дя щем
по ряд ке идут семь кру гов, на ко то рых си дят семь пра ви те лей.
Это ча к ры и  со от вет ст ву ю щие им вер хов ные бо же ст ва. Они
пред став ля ют все бо лее низ кие уров ни со зна ния, иду щие от
вось мой сфе ры вниз. Каж дый из кру гов свя зан с пла не той зо -
ди а ка, ко то рая об ла да ет спе ци фи че с ким ат ри бу том, со от вет -
ст ву ю щим дан но му уров ню со зна ния. В кни ге яс но по ка за но,
что путь к вы со чай ше му со зна нию, име ну е мо му «бе лым све -
том», пред став ля ет со бой вос хож де ние че рез эти сфе ры.

В кни ге рас ска зы ва ет ся ис то рия о том, как Гер мес встре ча -
ет ся с вла ды кой ми ра  – ве ли ким дра ко ном Пи ман д ром, ко -
то рый да ет ему ду хов ные на став ле ния. По сле это го Гер ме са
ох ва ты ва ет та кое во оду шев ле ние, что он про воз гла ша ет:

«О на род зем ли, лю ди рож ден ные и сде лан ные из эле мен -
тов, но с бо же ст вен ной сущ но с тью вну т ри, вос стань те от сво -
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е го сна, под ни ми тесь из сво е го не ве де ния. Будь те чут ки ми и
по ни ма ю щи ми. Знай те, что ваш дом – не зем ля, но свет… го -
товь те се бя к подъ е му че рез семь кру гов (чакр) и сли я нию с
веч ным све том».
Это очень ин те рес ный текст, впол не за слу жи ва ю щий то го,
что бы его про чи тать.

Го во рят, что ве ли кий еги пет ский гно с тик Ва си лид при ду -
мал сло во abraxas. Это сло во из се ми букв оз на ча ет твор че% -
скую си лу и семь ан ге лов, со от вет ст ву ю щих пла не там. То
есть, это сло во пред став ля ет ча к ры и их вер хов ные бо же ст ва.

В древ не еги пет ском ми с ти циз ме, хо тя о нем из ве ст но
очень ма ло, име ет ся еще очень мно го сим во ли ки, име ю щей
от но ше ние к ча к рам.

Ча к ры в ев ро пей ских ми с ти че с ких об ще ст вах
Во мно гих древ них ми с ти че с ких си с те мах Ев ро пы че ло -

век рас сма т ри вал ся как ми к ро косм – ма лень кая все лен ная.
Со зна ние на зы ва ли ма к ро ко с мом – боль шой все лен ной. Ми -
к ро косм – это от ра же ние ма к ро ко с ма. Для то го что бы по ка -
зать вза и мо связь че ло ве ка с со зна ни ем, ма к ро косм не ред ко
изо б ра жа ли по ме щен ным вну т ри ми к ро ко с ма че ло ве че с ко го
те ла. То есть, му д рые ми с ти ки изо б ра жа ли ча к ры вну т ри че -
ло ве че с ко го су ще ст ва. Сущ ность всех прак тик этих ми с ти че -
с ких и язы че с ких об ществ со сто я ла в сли я нии с ма к ро ко с -
мом и ми к ро ко с мом. Клю чом к это му бы ли ча к ры.

Есть кра си вый сим вол, ис поль зо вав ший ся древ ни ми каб -
ба ли с та ми. Это двой ной тре у голь ник Со ло мо на – два на ло -
жен ных друг на дру га тре у голь ни ка, об ра зу ю щие ше с ти ко -
неч ную звез ду (кста ти, это один из сим во лов ана ха та ча к ры).
Тре у голь ник, об ра щен ный вер ши ной вверх, пред став ля ет ма -
к ро косм, бе ло го Ие го ву, или вла ды ку све та. Тре у голь ник, об -
ра щен ный вер ши ной вниз, пред став ля ет ми к ро косм, чер но го
Ие го ву, вла ды ку от ра же ний, или че ло ве ка. Это сим во ли зи -
ру ет вза и мо связь и отож де ств ле ние че ло ве ка с со зна ни ем. Го -
во рят, что из верх не го бе ло го Ие го вы (со зна ния) ис хо дят
семь твор че с ких сил или лу чей. Это раз ные уров ни осо зна -
ния, свя зан ные с ча к ра ми, воз ни ка ю щи ми из пер во ис точ ни -
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ка, са ха с ра ры. Эти семь лу чей рас хо дят ся из ис точ ни ка в раз -
ные сто ро ны, да вая на ча ло все лен ной мно го об раз ных имен и
форм. За тем эти лу чи схо дят ся и со сре до то чи ва ют ся в че ло ве -
ке. Мы пре до став ля ем чи та те лю са мо му рас ши ф ро вать смысл
и зна че ние этой сим во ли ки.

Чис ло 7 все гда счи та лось очень важ ным в ми с ти че с ких об -
ще ст вах. Пи фа го рей цы счи та ли его чис лом ду хов ной жиз ни,
по сколь ку че ло ве ком уп рав ля ют семь не бес ных ду хов. Эти ду -
хи – ча к ры. Пи фа го рей цы изо б ра жа ли чис ло семь в ви де ку ба с
ше с тью гра ня ми и ми с ти че с кой седь мой точ кой в цен т ре.
Шесть гра ней пред став ля ют ча к ры, а цен т раль ная точ ка – са -
ха с ра ру, ос но ву их всех. Го во рят, что в цен т ре ку ба на хо дит ся
чис ло 1, и оно пред став ля ет ре аль ную при ро ду че ло ве ка. Эта
еди ни ца пред став ля ет со бой ре а ли за цию са ха с ра ры, един ст во
или пол но ту все го су ще го. По ду май те над этим и по пы тай -
тесь по нять, что это зна чит. Ес ли у вас по лу чит ся ло ги че -
%ский от вет, от брось те его, ибо смысл этой сим во ли ки ле жит
за пре де ла ми ло ги ки.

Яв ля ет ся ли про стым сов па де ни ем, что в Биб лии (Кни ге
Бы тия) го во рит ся, что со тво ре ние ми ра за ня ло семь дней?
Слу чай но ли не де ля со сто ит из се ми дней? Или то, что Шек -
с пир упо ми на ет семь воз ра с тов, че рез ко то рые дол жен про хо -
дить че ло век (Как вам это нра вит ся? – акт 2, сце на 7)? Воз -
мож но, что пер во на чаль но это бы ли пря мые или сим во ли че -
с кие ука за ния на ча к ры. Кро ме то го, чис ло семь со от вет ст ву -
ет че ло ве ку в ну ме ро ло гии. Для это го есть мно го при чин, но
од ной из них мог ло быть то, что сущ ность че ло ве ка пред став -
ле на ше с тью ча к ра ми и са ха с ра рой.

В сред ние ве ка Йо хан Гит чел, уче ник ве ли ко го ми с ти ка
Яко ба Бё ме, ри со вал и рас про ст ра нял раз но об раз ные схе мы в
сво ем тру де «Те о со фи че с кая прак ти ка», ил лю с т ри ру ю щем
раз ные ча к ры. Ад изо б ра жал ся на хо дя щим ся в об ла с ти му -
лад ха ра ча к ры, то есть обыч но го низ ко го уров ня осо зна ния.
Схе мы по ка зы ва ют, что че ло век дол жен по сте пен но раз ре -
шать и пре одо ле вать свои про бле мы для то го, что бы по сле до -
ва тель но рас кры вать ча к ры.

Сход ную сим во ли ку ис поль зо вал Пто ле мей в сво ей так на -
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зы ва е мой кон цеп ции Сол неч ной си с те мы. В бо лее по зд ние
вре ме на со вре мен ные ас тро но мы вы сме и ва ли си с те му Пто -
ле мея, так как она изо б ра жа ет в цен т ре Сол неч ной си с те мы
Зем лю, во круг ко то рой об ра ща ют ся все дру гие пла не ты,
вклю чая Солн це. Но они пол но стью упу с ка ли суть этой схе -
мы. Пто ле мей не имел в ви ду ма те ри аль ную все лен ную. Он
ин те ре со вал ся уров ня ми осо зна ния че ло ве ка и ис поль зо вал
свою пла не тар ную си с те му в ка че ст ве удоб но го сим во ла. Его
семь пла нет – это ча к ры, а центр его все лен ной, Зем ля, со от -
вет ст ву ет са ха с ра ре. В дей ст ви тель но с ти схе ма Пто ле мея
пред став ля ет со бой ил лю с т ра цию, или кар ту, уров ней осо -
зна ния. Что бы до стичь цен т ра сво е го су ще ст ва, че ло век дол -
жен про хо дить че рез раз лич ные сфе ры чакр (пла нет). Центр
сим во ли зи ру ет Зем ля. Это са ха с ра ра. Древ ние на зы ва ли ее
«crystallinum primum» – хру с таль ные не бе са.

Все си с те мы изо б ра жа ют бо же ст вен ное в че ло ве че с кой
фор ме. В кон тек с те чакр из это го сле ду ет, что че ло век об ла да -
ет по тен ци аль ной спо соб но с тью пре вос хо дить ин ди ви ду аль -
ные ог ра ни че ния. Лю бой и вся кий че ло век – это сим вол че -
го%то го раз до боль ше го. Его фи зи че с кая кон сти ту ция – это
то, что ви ди мо, а ча к ры изо б ра жа ют то, что не ви ди мо. Они
пред став ля ют со бой стык меж ду «тем» и «этим», меж ду ог ра -
ни чен ным и не о гра ни чен ным.

Ча к ры в аку пунк ту ре
Те перь об ра тим ся к Ки таю и Япо нии. Ши ро ко при ме ня е -

мая си с те ма це ли тель ст ва, име ну е мая аку пунк ту рой, в дей ст -
ви тель но с ти ос но ва на на уп рав ле нии и ма ни пу ля ции ча к ра -
ми. Од на ко ис поль зу е мые при этом ча к ры не ог ра ни че ны се -
мью глав ны ми, как в прак ти ках йо ги, а вклю ча ют в се бя око -
ло се ми сот цен т ров, рас по ло жен ных по все му те лу. Эти точ ки
чакр сти му ли ру ют иг ла ми, ко то рые вво дят в оп ре де лен ные
об ла с ти по верх но с ти ко жи. Та кая фи зи че с кая сти му ля ция
вы зы ва ет из ме не ния в бо лее тон ких ча к рах, что, в свою оче -
редь, при во дит к по ло жи тель ным из ме не ни ям во вну т рен них
ор га нах, с ко то ры ми ча к ры свя за ны тон ки ми про во дя щи ми
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пу тя ми. Эти пу ти, ко то рые в йо ге из ве ст ны как на ди, в япон -
ской тер ми но ло гии на зы ва ют ся кей ра ку, а в кон тек с те аку -
пунк ту ры – ме ри ди а на ми.

Сти му ля ция то чек чакр спо соб на вы зы вать у че ло ве ка и
пси хо ло ги че с кие из ме не ния. Кро ме то го, не пра виль ная сти -

му ля ция мо жет при во дить к эф фек там, про ти во по лож ным
тем, что да ет аку пунк ту ра, то есть, к ухуд ше нию здо ро вья те -
ла и от ри ца тель ным пси хо ло ги че с ким со сто я ни ям.

В Рос сии ис сле до ва те ли сфо то гра фи ро ва ли эти точ ки чакр
с по мо щью спе ци аль но го ме то да вы со ко ча с тот ной фо то гра -
фии, изо б ре тен но го су пру га ми Кир ли ан. На сним ках бы ли
яс но вид ны по то ки пра ны (би о плаз мен ной энер гии), те ку -
щие по осо бым про во дя щим пу тям, про ни зы ва ю щим все те -
ло. Это ме ри ди а ны аку пунк ту ры. Бы ло об на ру же но, что та -
кие про во дя щие пу ти со сре до то чи ва ют ся в оп ре де лен ных
точ ках. Ока за лось, что эти точ ки точ но со от вет ст ву ют точ -
кам аку пунк ту ры, от кры тым древ ни ми ки тай ски ми про вид -
ца ми ты ся чи лет на зад с по мо щью ин ту и ции и вы со кораз ви -
той вос при им чи во с ти. Рус ские ис сле до ва те ли скон ст ру и ро -
ва ли при бор под на зва ни ем то би с коп, об на ру жи ва ю щий ме -
с то по ло же ние всех аку пунк тур ных то чек.

Ча к ры пред став ля ют со бой скры тые тон кие цен т ры. Фи -
зи че с кие точ ки, в ко то рых их мож но сти му ли ро вать, на зы ва -
ют ся кей ке цу (или сей ке цу). По ми мо аку пунк ту ры, эти кей -
ке цу, или точ ки на дав ли ва ния, ис поль зу ют ся в раз лич ных
дру гих ки тай ских и япон ских си с те мах, в том чис ле в дзю до,
где их на зы ва ют кюй сё. Ра ди удов ле тво ре ния ва ше го лю бо -
пыт ст ва мы со ста ви ли сле ду ю щую таб ли цу, в ко то рой да ет ся
срав не ние глав ных чакр йо ги с со от вет ст ву ю щи ми ча к ра ми
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аку пунк ту ры и дзю до.

Кста ти, в аку пунк ту ре для обо зна че ния пра ны ис поль зу ет -
ся тер мин ки. Счи та ет ся, что ее центр на хо дит ся в чу кан (ма -
ни пу ре), что в точ но с ти со от вет ст ву ет пред став ле ни ям, при -
ня тым в йо ге. На са мом де ле, эти кор ре ля ции не долж ны нас
удив лять, по сколь ку че ло ве че с кое те ло в сво ей ос но ве оди на -
ко во, не за ви си мо от цве та ко жи, ра сы и раз ме ра. Раз ли ча ют -
ся лишь си с те мы.

Сим во ли ка чакр в тан т ре и йо ге

Ис поль зо ва ние чакр в ка че ст ве сред ст ва до сти же ния ду -
хов но го про буж де ния ши ро ко при зна ет ся боль шин ст вом ин -
дий ских ре ли ги оз ных на прав ле ний и школ рас ши ре ния со -
зна ния. Оно осо бен но рас про ст ра не но в тан т ре, йо ге и буд -
диз ме.

Для сим во ли че с ко го изо б ра же ния чакр мо гут ис поль зо -
вать ся раз лич ные ме то ды. Мы не со би ра ем ся опи сы вать все
эти си с те мы, по сколь ку для это го по тре бо ва лось бы очень
мно го вре ме ни и ме с та. Кро ме то го, у вас бы, ско рее все го,
слу чил ся ум ст вен ный сту пор от оби лия фак тов и цифр, ко то -
рые, как пра ви ло, боль ше за пу ты ва ют, чем про яс ня ют де ло.
Вме с то это го мы бу дем при дер жи вать ся од ной си с те мы и в
хо де по сле ду ю щих уро ков бу дем опи сы вать каж дую ча к ру по
оче ре ди с со от вет ст ву ю щи ми ил лю с т ра ци я ми. Это поз во лит
нам пол но стью рас смо т реть каж дую ча к ру, что бы вы по дроб -
но оз на ко ми лись с ее ме с то по ло же ни ем, зна че ни ем и, воз -
мож но, в бу ду щем осо зна ли смысл каж дой ча к ры на соб ст -
вен ном опы те.
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В йо ге и, по су ще ст ву, в боль шин ст ве ин дий ских си с тем
ча к ры сим во ли зи ру ют цвет ка ми ло то са. В дру гих си с те мах
ис поль зу ют ся дру гие сим во лы; на при мер, ро зен крей це ры
сим во ли че с ки изо б ра жа ли ча к ры в ви де роз. Вы бор мо жет
быть про из воль ным, но для це лей крийя йо ги мы бу дем ис -
поль зо вать цве ты ло то са. Каж дую из глав ных чакр пред став -
ля ет ло тос оп ре де лен но го цве та и с оп ре де лен ным чис лом ле -
пе ст ков сле ду ю щим об ра зом:

Мы сно ва под чер ки ва ем, что са ха с ра ра в дей ст ви тель но с ти
не от но сит ся к чис лу чакр, а пре вос хо дит и вклю ча ет в се бя
их все. Ты ся ча ле пе ст ков по ка зы ва ет, что она со дер жит бес -
чис лен ное ко ли че ст во ле пе ст ков. Она бес пре дель на.

Ис поль зо ва ние ло то са в ка че ст ве сим во ла очень важ но.
Че ло век дол жен про хо дить в ду хов ной жиз ни три ста дии:
1. Не ве де ние
2. Стрем ле ние и ста ра ние  (сад ха на)
3. Про свет ле ние
Ло тос так же су ще ст ву ет на трех раз ных уров нях: ила, во ды и
воз ду ха. Преж де все го он на чи на ет рас ти в иле (не ве де ние),
тя нет ся вверх че рез во ду, пы та ясь до стичь по верх но с ти (ста -
ра ние и стрем ле ние) и в ко неч ном ито ге до би ра ет ся до воз ду -
ха и пря мо го сол неч но го све та (про свет ле ние). Та ким об ра -
зом, ло тос сим во ли зи ру ет рост че ло века от низ ких со сто я ний
осо зна ния и от сут ст вия зна ния че рез ча к ры к бо лее вы со ким
со сто я ни ям осо зна ния. Куль ми на ци ей рос та ло то са бы ва ет
пре крас ный цве ток. Точ но так же, куль ми на ци ей ду хов но го
по ис ка че ло ве ка ста но вит ся про буж де ние и рас цвет его по -
тен ци аль ных воз мож но с тей. Кста ти, изо б ра же ние ло то са
ши ро ко при ме ня лось в древ не еги пет ской ар хи тек ту ре, осо -
бен но на стол бах и ко лон нах. Воз мож но, они изо б ра жа ли
вос хож де ние че рез ча к ры.

Ес ли вам нуж ны ис точ ни ки ин фор ма ции о ча к рах, то мы
со ве ту ем вам про чи тать кни гу Джо на Ву д роф фа «Зме и ная Си -
ла» или та кие тек с ты, как Йо га Сик ха, Йо га Кун да ли ни, Ам ри -
та на да, Хам са, Брах ма, Дхья на бин ду, Сан ди лья, Йо га Татт -
ва, Ва ра ха Упа ни ша ды, Де ви Бха га ва та и Лин га Пу ра ны. Но
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мы пре ду преж да ем вас, что по нять ори ги наль ный текст ча с то
ока зы ва ет ся очень труд но.

Важ но по мнить то, что ча к ры об ла да ют тон кой при ро дой
и что лю бое их изо б ра же ние яв ля ет ся чи с то сим во ли че с ким.
Не вос при ни май те лю бое гра фи че с кое пред став ле ние слиш -
ком се рь ез но или бук валь но. Это толь ко сред ст во и ни че го
боль ше. Сим во ли че с кая фор ма и фи зи че с кое ме с то по ло же -
ние чакр со став ля ют не отъ ем ле мую часть крийя йо ги.

От ли чи тель ные осо бен но с ти чакр
Хо тя смысл каж дой ча к ры и, осо бен но, выс ших чакр

прин ци пи аль но не воз мож но объ яс нить сло ва ми, су ще ст ву ют
ос нов ные от ли чи тель ные осо бен но с ти, или ат ри бу ты, свя -
зан ные с каж дой из них. Они пред став ля ют не опыт чакр, а
лишь вы ра же ние и чув ст ва че ло ве ка на уров не каж дой от -
дель ной ча к ры.

В раз лич ных тек с тах пе ре чис ля ют ся раз ные ат ри бу ты
чакр. Пусть это не сби ва ет вас с тол ку, ибо, как мы уже объ яс -
ня ли, смысл чакр ле жит за пре де ла ми слов. По это му ха рак те -
ри с ти ки, от но ся щи е ся к уров ням чакр, пред став ля ют со бой
лишь субъ ек тив ные опи са ния то го, что дан ный че ло век счи -
та ет ее от ли чи тель ны ми осо бен но с тя ми. Они не из беж но не -
сут на се бе силь ный от пе ча ток его ин ди ви ду аль ной при ро -
ды, язы ка и ин тер пре та ции. Эти ка че ст ва – все го лишь ори -
ен ти ры. Ни же пе ре чис ле ны са мые фун да мен таль ные ат ри -
бу ты, ко то рые мы свя зы ва ем с глав ны ми ча к ра ми.

1. Му лад ха ра. Это уро вень, на ко то ром че ло век поч ти пол но -
стью по гло щен до сти же ни ем лич ной бе зо пас но с ти. То есть,
глав ная мо ти ва ция че ло ве ка в жиз ни на прав ле на на по лу че -
ние пи щи, ме с та для жи лья и так да лее. Это уро вень, на ко то -
ром че ло век бо рет ся с ми ром, ко то рый рас сма т ри ва ет ся как
пол но стью чуж дый.

2. Свад хист ха на. Этот центр свя зан с пре об ла да ю щим мо ти -
вом по ис ка лич ных удо воль ст вий и ощу ще ний че рез по сред -
ст во пи щи, вы пив ки, сек са и т.п.
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3. Ма ни пу ра. Это центр са мо ут верж де ния. Че ло век пы та ет ся
гос под ст во вать над си ту а ци я ми и дру ги ми людь ми. Он стре -
мит ся ма ни пу ли ро вать ми ром в со от вет ст вии с лич ны ми же -
ла ни я ми. Это вы ра жа ет ся в пре об ла да ю щем мо ти ве об ре те -
ния бо гат ст ва, ува же ния и т. п.

4. Ана ха та. Это уро вень, на ко то ром че ло век на чи на ет лю -
бить и по ни мать дру гих та ки ми, как они есть, не за ви си мо от
не до стат ков, черт ха рак те ра и т. п. Че ло век на чи на ет при ни -
мать дру гих лю дей.

5. Ви шуддхи. Это центр, на уров не ко то ро го че ло век на чи на ет
по ни мать и пе ре жи вать мир как ме с то гар мо нии и со вер шен -
ст ва. Это центр, где Ши ва по гло ща ет яд и не ктар, что оз на ча -
ет, что все пе ре жи ва ния, хо ро шие или пло хие, рас сма т ри ва -
ют ся как часть еди но го це ло го, все ча с ти ко то ро го по мо га ют
че ло ве ку из бав лять ся от лич ных про блем и обус лов ли ва ния,
тем са мым по вы шая уро вень со зна ния. Мир ста но вит ся во -
ис ти ну рай ским са дом.

6. Адж на. Это центр, где че ло век ста но вит ся ак те ром на сце -
не ми ра, вос при ни мая все как по до бие сна. Че ло век на блю -
да ет все дей ст вия, мыс ли и объ ек ты, вклю чая соб ст вен ное
те ло и ум, из цен т ра сво е го су ще ст ва. Это центр сви де тель ст -
во ва ния.

Кро ме то го, ча к ры мож но при мер но под раз де лить на три
сле ду ю щих клас са:
1. Му лад ха ра и свад хист ха на – две низ шие ча к ры – име ют
пре иму ще ст вен но от ри ца тель ную, или та ма с ти че с кую, при -
ро ду. То есть, дей ст вия че ло ве ка, как пра ви ло, про ти во ре чат
дхар ме, дис гар мо нич ны и не со гла су ют ся с его ин ди ви ду аль -
ной при ро дой.
2. Ма ни пу ра и ана ха та – две про ме жу точ ные ча к ры – пред -
став ля ют со бой смесь как от ри ца тель ных, так и по ло жи тель -
ных ка честв. Это уро вень, где пре об ла да ет ра д жас; где мыс ли
и дей ст вия яв ля ют ся со че та ни ем дхар мы и от ри ца ния дхар -
мы.
3. Ви шуддхи и адж на – две выс шие ча к ры – но сят пре иму ще -
ст вен но по ло жи тель ный (сатт ви че с кий) ха рак тер. Че ло век,
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как пра ви ло, сле ду ет дхар ме, и его мыс ли и дей ст вия со гла су -
ют ся с его ин ди ви ду аль ной при ро дой.

Это пре об ра зо ва ние от пре об ла да ния черт та ма са к ра д жа -
су, а за тем от ра д жа са к сатт ве слу жит по ка за те лем про дви же -
ния в ду хов ной жиз ни. Оно сви де тель ст ву ет о все бо лее оза -
рен ных со сто я ни ях ума.

Ха рак те ри с ти ки, ко то рые мы при пи са ли каж дой ча к ре,
очень и очень при бли зи тель ны. Не от но си тесь к ним слиш -
ком се рь ез но, ина че у вас мо жет сло жить ся слиш ком мно го
пре ду беж де ний, не ос но ван ных на лич ном опы те дей ст ви -
тель ных чакр. Кро ме то го, по мни те, что ре аль ное ин ди ви ду -
аль ное вы ра же ние на том или ином уров не бу дет за ви сеть от
ин ди ви ду аль ной дхар мы. На при мер, ана ха та ча к ра свя за на с
лю бо вью и пре дан но с тью, но дей ст ви тель ное вы ра же ние и
на прав лен ность этих ка честв бу дет за ви сеть от при ро ды ин -
ди ви ду у ма. Не ко то рые лю ди на прав ля ют свою лю бовь на бо -
же ст во, на при мер, Ра му или Хри с та. Дру гие на прав ля ют ее на
че ло ве че ст во в це лом, тре тьи на сво е го гу ру, чет вер тые на все
су щее. Ка че ст во ос та ет ся тем же, но ин ди ви ду аль ное вы ра же -
ние раз ли ча ет ся. Это при ме ни мо ко всем ча к рам.

Важ но так же по мнить, что все дей ст вия мо гут вы пол нять -
ся на всех уров нях. На при мер, мож но на слаж дать ся пи щей
или быть сер ди тым и не сча ст ным на уров нях всех чакр. Раз -
ли ча ют ся толь ко вну т рен няя ус та нов ка и по ни ма ние. Так,
гнев на уров не му лад ха ры бу дет вы ра жать ся с пол ным лич -
ным отож де ств ле ни ем; он бу дет лег ко вы зы вать не урав но ве -
шен ность ума. Гнев на уров не адж ны бу дет де лом те ла и ума.
Он бу дет сви де тель ст во вать ся без ка ко го бы то ни бы ло отож -
де ств ле ния. Это при ме ни мо ко всем дру гим дей ст ви ям, мыс -
лям и эмо ци ям. Они мо гут про ис хо дить на всех уров нях.
Имен но отож де ств ле ние и вну т рен няя ус та нов ка ха рак те ри -
зу ют каж дую ча к ру, и имен но это пре об ра зу ет всю жизнь че -
ло ве ка.

Уро вень ча к ры от дель но го че ло ве ка мо жет ме нять ся в те -
че ние дня. Цель йо ги со сто ит в по вы ше нии уров ня осо зна -
ния че ло ве ка, что бы он функ ци о ни ро вал пре иму ще ст вен но
на уров нях бо лее вы со ких чакр. Смысл и зна че ние чакр вы хо -
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дят да ле ко за пре де лы пе ре чис лен ных на ми ха рак те ри с тик, и
по то му не вос при ни май те их слиш ком се рь ез но. Пусть ваш
ум ос та ет ся от кры тым для выс ших пе ре жи ва ний, ко то рые
про ис хо дят от про буж де ния чакр. И вы, воз мож но, за ме ти ли,
что мы да же не пы та лись оп ре де лять что бы то ни бы ло вы ше
адж на ча к ры. Эта сфе ра, в осо бен но с ти, ле жит за пре де ла ми
слов – это сфе ра от ве тов без во про сов (2).

При ме ча ния
1. Бо лее по дроб но об ида и пин га ла на ди см.:

Рав но ве сие Жиз ни:
Часть 1 – Кни га  II; урок 22; те ма 1.
Часть 2 – Кни га  II; урок 23; те ма 1.

2. Вто рую часть это го об суж де ния см. в:
Кни га  II; урок 20; те ма 2.
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Те ма 2

Муладхара ча к ра

Это уро вень осо зна ния, ко то рый сим во ли зи ру ет биб лей ская
ис то рия Ада ма и Евы по сле то го, как они съе ли за прет ный
плод в рай ском са ду. То есть, их «гре хо па де ние» про изо ш ло,
ког да они ут ра ти ли кон такт с бо лее глу бо кой ос но вой сво е го
су ще ст ва, ког да они ста ли эго ис тич ны ми и пол но стью по те -
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ря лись в ми ре объ ек тов. Рай ский сад пред став ля ет мир. Его
мож но пе ре жи вать как рай ли бо как ад; это це ли ком за ви сит
от уров ня гар мо нии, по ни ма ния и осо зна ния. До то го как
Адам и Ева съе ли пер вый плод с де ре ва по зна ния до б ра и зла,
они пре бы ва ли в рай ском со сто я нии, в выс ших ча к рах или
са ха с ра ре; съев за прет ный плод, они опу с ти лись на уро вень
мир ско го вос при я тия и опы та. Рай ский сад не из ме нил ся –
мир ос та вал ся тем же са мым, – но их вза и мо от но ше ния, их
по ни ма ние и са мо отож де ств ле ние пол но стью из ме ни лись. И
эта ис то рия пы та ет ся пе ре дать каж до му и вся ко му че ло ве ку
не что очень важ ное: мир мо жет быть по лон бла жен ст ва или
по лон стра да ния, и это це ли ком за ви сит от уров ня ва ше го
осо зна ния. Ли бо че ло век жи вет на прес ном, по лу соз на тель -
ном и без ра до ст ном уров не му лад ха ра ча к ры, ли бо под ни ма -
ет ся на ве ли че ст вен ный, сча ст ли вый и пол ный смыс ла уро -
вень выс ших чакр, гар мо ни зи руя свой ум. Это спо соб пре -
вра ще ния на сто я ще го ада на зем ле в зем ной рай. Ис ход ной
точ кой для осу ще ств ле ния это го пре об ра зо ва ния с по мо щью
прак тик йо ги слу жит му лад ха ра ча к ра.

Оп ре де ле ние
Сло во му ла на сан скри те оз на ча ет «ко рень» или «ос но ва»,

а сло во ад ха ра – «фун да мент» или «опо ра». Та ким об ра зом,
сло во му лад ха ра оз на ча ет «ос нов ной фун да мент»; эта ча к ра
пред став ля ет со бой пер во ос но ву ин ди ви ду аль но го че ло ве че -
с ко го бы тия. Это ис ход ная по зи ция, с ко то рой каж дый че -
ло век мо жет вы ра жать се бя как ин ди ви ду аль ный центр бы -
тия. Это трамп лин для  до сти же ния бо лее вы со ких уров ней
по ни ма ния. Этот центр так же ши ро ко из ве с тен как ад ха ра
ча к ра – «центр опо ры».

Ме с то оби та ния Кун да ли ни
Кун да ли ни пред став ля ет дрем лю щий по тен ци ал че ло ве ка

и по об ще при ня то му мне нию на хо дит ся в му лад ха ра ча к ре.
От сю да сле ду ет, что че ло век об ла да ет уни каль ной спо соб но -
с тью са мо осо зна ния и по ни ма ния, ко то рая обыч но ос та ет ся
не тро ну той и не ис поль зу е мой. Че ло век ред ко ис поль зу ет да -
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же часть сво е го по тен ци а ла. Вот ка кой смысл скрыт за сим -
во ли кой кун да ли ни, пре бы ва ю щей в му лад ха ра ча к ре.

Су ще ст ву ют и бо лее низ кие ча к ры, чем му лад ха ра, – они
на зы ва ют ся ата ла, ви та ла, су та ла, та ла та ла, ра са та ла, ма ха -
та ла и па та ла. Они от но сят ся к ме нее раз ви тым фор мам жиз -
ни в жи вот ном цар ст ве, в цар ст ве на се ко мых, в рас те ни ях и в
не жи вых объ ек тах, вро де кам ней и ми не ра лов. Все они ли ше -
ны са мо осо зна ния и да же по тен ци а ла к не му. Но у че ло ве ка
этот по тен ци ал су ще ст ву ет… кун да ли ни дрем лет в му лад ха ра
ча к ре. При ее про буж де нии бла жен ст во и по ни ма ние воз ра с -
та ют по ме ре ее подъ е ма че рез бо лее вы со кие ча к ры.

В не ко то рых си с те мах про буж де ния со зна ния счи та ет ся,
что кун да ли ни пре бы ва ет в дру гом ме с те. На при мер, буд ди с -
ты по ла га ют, что кун да ли ни оби та ет в ма ни пу ра ча к ре и что
ее  сле ду ет про буж дать там. В дей ст ви тель но с ти тут нет ни ка -
ко го про ти во ре чия. Это лишь оз на ча ет, что буд ди с ты не счи -
та ют че ло ве ка сто я щим на ду хов ном пу ти, по ка он не до стиг
уров ня ма ни пу ра ча к ры. Ни же это го уров ня, на уров нях свад -
хист ха на и му лад ха ра чакр, че ло век счи та ет ся пре иму ще ст -
вен но ин стинк тив ным и поч ти ли шен ным осо зна ния и про -
ни ца тель но с ти. Ме с то по ло же ние кун да ли ни за ви сит толь ко
от оп ре де ле ния. При  же ла нии мож но счи тать, что ду хов ный
путь на чи на ет ся в жи вот ном цар ст ве или в не жи вой при ро де;
в этом слу чае мож но го во рить, что кун да ли ни оби та ет в ча к -
рах, ле жа щих ни же му лад ха ры, на при мер, в па та ла ча к ре. Од -
на ко в йо ге, тан т ре и боль шин ст ве дру гих си с тем ме с то по ло -
же ние кун да ли ни про из воль но по ме ща ют в му лад ха ра ча к -
ре, ибо имен но на этом уров не бы тия жизнь, в дан ном слу чае
че ло век, на чи на ет осо зна вать се бя и раз ви вать по ни ма ние,
да же хо тя оно ос та ет ся очень эго цен т ри че с ким и за ча точ ным.
Су ще ст ву ет да же мно го тек с тов йо ги и тан т ры, в ко то рых ут -
верж да ет ся, что на са мом де ле кун да ли ни пре бы ва ет в са ха с -
ра ре, и в бо лее вы со ком смыс ле это вер но. По это му пусть вас
не сби ва ют с тол ку внеш не про ти во ре чи вые ут верж де ния от -
но си тель но ме с то по ло же ния кун да ли ни. В кон тек с те прак ти -
че с ко го при ме не ния тех ник йо га тан т ры, ме с том пре бы ва -
ния кун да ли ни счи та ет ся му лад ха ра ча к ра. Об этом яс но го -
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во рит ся сле ду ю щее:
«Си ла со зна ния в ви де кун да ли ни пре бы ва ет в му лад ха ра

ча к ре. Она име ет фор му змеи, свер нув шей ся в три с по ло ви -
ной коль ца. По ка эта зме и ная си ла дрем лет в че ло ве че с ком
те ле, муж чи ны и жен щи ны ве дут ин стинк тив ную жизнь».

(Гхе ранд Сам хи та, 3/44:45)
Свер нув ша я ся змея оз на ча ет, что си ла или по тен ци ал че ло ве -
ка ос та ет ся дрем лю щей и не про яв лен ной. С по мо щью прак -
тик йо ги кун да ли ни пре об ра зу ет ся из ста ти че с кой в ди на ми -
че с кую фор му; она на чи на ет вы ра жать свою при род ную си лу
и ак ти ви ру ет по тен ци ал, за клю чен ный в са ха с ра ре.

Это бы ло крат кое вве де ние в те му кун да ли ни в свя зи с му -
лад ха ра ча к рой. Мы бу дем бо лее пол но об суж дать этот во -
прос в сле ду ю щем уро ке (1).

Су шум на на ди
Су шум на – это сим во ли че с кий ка нал, по ко то ро му кун да -

ли ни под ни ма ет ся че рез ча к ры. При ня то счи тать, что он на -
чи на ет ся в му лад ха ра ча к ре и по оче ре ди про хо дит че рез бо -
лее вы со кие ча к ры, под ни ма ясь к са ха с ра ре. Од на ко ин фор -
ма ция, со дер жа ща я ся в не ко то рых тек с тах, как буд то про ти -
во ре чит это му. На при мер, в тан т ри че с ком тек с те Ни га ма
Татт ва са ра ка те го ри че с ки ут верж да ет ся:

«Ко ст ный стер жень (су шум на) идет от ступ ней к брах ма
ранд хре (вхо ду в са ха с ра ру); он из ве с тен как ме ру дан да (бук -
валь но – по зво ноч ник, но под ра зу ме ва ет ся су шум на) из че тыр -
над ца ти сфер бы тия (че тыр над ца ти чакр от па та лы до адж ны)».

Эта шло ка ут верж да ет, что су шум на на чи на ет ся не в му -
лад ха ре, а в са мой ниж ней из низ ших чакр – па та ле. И это
впол не при ем ле мо по той же при чи не, по ка кой кун да ли ни
мо жет пре бы вать в па та ле, му лад ха ре, ма ни пу ре или лю бой
дру гой ча к ре. Все за ви сит от оп ре де ле ния. Су шум на на чи на -
ет ся там, где при ня то по ме щать кун да ли ни. По это му в буд -
дий ской си с те ме мо жет счи тать ся, что су шум на на чи на ет ся в
ма ни пу ра ча к ре. В слу чае кам ня су шум ну, в ши ро ком смыс ле,
мож но счи тать на чи на ю щей ся в па та ла ча к ре. Од на ко при ме -
ни тель но к че ло ве ку и в свя зи с прак ти ка ми йо га тан т ры,
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при ня то го во рить, что су шум на на чи на ет ся в му лад ха ра ча к -
ре (1).

Ат ри бу ты
Это центр, на уров не ко то ро го лю ди поч ти пол но стью эго -

цен т рич ны, где пре об ла да ю щие по буж де ния, мыс ли и дей -
ст вия на прав ле ны на об ре те ние оп ре де лен ной сте пе ни бе зо -
пас но с ти в ми ре. Да же про из вод ст во по том ст ва не ред ко мо -
ти ви ру ет ся же ла ни ем обес пе че ния уве рен но с ти пу тем про -
дол же ния се мей ной ли нии в бу ду щем. Что бы чув ст во вать се -
бя в бе зо пас но с ти, лю ди ок ру жа ют се бя ма те ри аль ны ми объ -
ек та ми, день га ми, дру зь я ми и т. д. Все лю ди и все ве щи рас -
сма т ри ва ют ся как сред ст ва удов ле тво ре ния от ча ян ной по -
треб но с ти в лич ной бе зо пас но с ти.

Есть и мно го дру гих ас пек тов, но это го до ста точ но, что бы
по ка зать ос нов ные тен ден ции, свя зан ные с му лад ха ра ча к -
рой.

Сим во ли ка
Су ще ст ву ет мно го спо со бов сим во ли че с ко го изо б ра же ния

му лад ха ра ча к ры. В при ня той на ми схе ме сим вол го во рит сам
за се бя, хо тя сто ит объ яс нить не ко то рые мо мен ты.

В цен т ре схе мы на хо дит ся лин гам, име ну е мый сва ямб ху
лин гам (са мо су ще ст ву ю щий лин гам). Ино гда его на зы ва ют
дху м ра лин гам (лин гам дым ча то го цве та). Во круг лин га ма тре -
мя с по ло ви ной коль ца ми об ви ва ет ся змея; она обо зна ча ет
кун да ли ни. Три коль ца име ют мно го зна че ний; са мые оче -
вид ные из них – это три ас пек та при ро ды: сатт ва (гар мо ния),
ра д жас (дей ст вие) и та мас (тьма и инер ция). По ло ви на коль -
ца пред став ля ет по тен ци аль ную воз мож ность транс цен дент -
ции – чет вер то го со сто я ния ту рийи. На мно гих схе мах змею
изо б ра жа ют с го ло вой, на прав лен ной вниз. Это оз на ча ет, что
кун да ли ни спит и что че ло век не идет по пу ти бо лее вы со ко -
го осо зна ния. На на шем ри сун ке кун да ли ни изо б ра же на с го -
ло вой, на прав лен ной вверх; это по ка зы ва ет, что кун да ли ни
на ча ла про сы пать ся – че ло век на чи на ет про буж дать свой по -
тен ци ал.
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Изо б ра же ние по ка зы ва ет, что у че ло ве ка есть стрем ле ние
про бу дить свой по тен ци ал. До тех пор, по ка змея не на чи на -
ет смо т реть вверх, по ка у че ло ве ка не по явит ся стрем ле ние,
он ни ког да не нач нет вы сво бож дать ве ли кий вну т рен ний по -
тен ци ал. И вы, чи та тель, долж ны быть на этом эта пе, по -
сколь ку в ином слу чае вы бы не за ин те ре со ва лись йо гой. По -
это му нам ка жет ся, что для тех, кто сле ду ет по пу ти йо ги и на -
ме рен в бу ду щем за ни мать ся крийя йо гой, змея, смо т ря щая
вверх, име ет боль ший смысл, чем змея с опу щен ной го ло вой.

Му лад ха ра ча к ра пред став ля ет со бой центр эле мен та зем -
ли, и по то му би д жа ман т ра лам изо б ра же на жел тым цве том.
Не ко то рые сим во ли че с кие изо б ра же ния му лад ха ры име ют
фор му ква д ра та – это сим вол эле мен та зем ли. Мы пре до став -
ля ем вам са мим ин тер пре ти ро вать ос таль ные ча с ти сим во ла,
по сколь ку от мно го слов ных объ яс не ний ма ло тол ку.

Ме с то по ло же ние

Му лад ха ра ча к ра на хо дит ся в об ла с ти про меж но с ти. Ее
по ло же ние слег ка раз ли ча ет ся у муж чин и жен щин:
Муж чи ны: по се ре ди не меж ду ана ль ным от вер сти ем и по ло -
вым ор га ном, при мер но в сан ти ме т ре над по верх но с тью ко -
жи.
Жен щи ны: у шей ки мат ки, где вла га ли ще со еди ня ет ся с мат -
кой.
Ме с то по ло же ние важ но для це лей прак тик йо ги, вклю чая
крийя йо гу. По это му вам сле ду ет по бли же по зна ко мить ся с
этой об ла с тью, ис поль зуя сле ду ю щую тех ни ку.

Прак ти ка

Ос нов ная цель этой прак ти ки – раз ви тие уме ния на хо дить
ак ти ви ру ю щую точ ку му лад ха ра ча к ры как фи зи че с ки, так и
мыс лен но. Тех ни ка вы пол не ния та ко ва:
Сядь те в удоб ную по зу.
За крой те гла за. Дер жи те по зво ноч ник пря мым.
В те че ние ко рот ко го вре ме ни осо зна вай те ды ха ние.
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Вы пол ни те му ла банд ху (2).
Ста рай тесь, что бы со кра ще ние бы ло со сре до то че но в ак ти ви -
ру ю щей точ ке му лад ха ра ча к ры (хо тя бу дет иметь ме с то не ко -
то рое со кра ще ние в ану се). Про дол жай те вы пол нять банд ху
по мень шей ме ре не сколь ко ми нут, в за ви си мо с ти от име ю -
ще го ся у вас вре ме ни.

Ста дия 2
От пу с ти те  му ла банд ху.
Про сто рит мич но со кра щай те и рас слаб ляй те ак ти ви ру ю щую
точ ку.
Це ле со об раз но де лать од но со кра ще ние в се кун ду; ли бо, ес ли
хо ти те, вы мо же те син хро ни зи ро вать со кра ще ния с рит мом
серд ца.
Опять же, ста рай тесь, что бы со кра ще ние бы ло точ но сфо ку -
си ро ва но в ак ти ви ру ю щей точ ке, а не в ану се. На прав ляй те
все свое вни ма ние на точ ку со кра ще ния. Де лай те это в те че -
ние не сколь ких ми нут.

Ста дия 3
Пре кра ти те вся кое фи зи че с кое со кра ще ние.
По ста рай тесь по чув ст во вать би е ние пуль са в ак ти ви ру ю щей
точ ке ли бо по про буй те мыс лен но со кра щать эту точ ку.
На прав ляй те все свое вни ма ние на об ласть му лад ха ра ча к ры.
Дей ст вуй те так же, как на ста дии 2, но без фи зи че с ко го со -
кра ще ния.
Про дол жай те прак ти ку так дол го, как вам поз во ля ет име ю -
ще е ся вре мя.

Осо зна ние
Осо зна ние долж но быть на прав ле но на фи зи че с кую ак ти -

ви ру ю щую точ ку му лад ха ра ча к ры.

Про дол жи тель ность
По ста рай тесь от во дить на каж дую ста дию око ло пя ти ми -
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Ста дия 1

нут; та ким об ра зом, вся прак ти ка зай мет пят над цать ми нут.

Обос но ва ние
Тре ни ру ясь, вы на учи тесь точ но на хо дить ак ти ви ру ю щую



вать на ее по ло же ние. Не об хо ди мо до стичь та ко го уров ня
чув ст ви тель но с ти, преж де чем при сту пать к крийя йо ге.*

При ме ча ния
1. Кни га  II; урок 20; те ма 2.
2. Те ма 4 это го уро ка.
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ес ли они не со би ра ют ся за ни мать ся крийя йо гой, по сколь ку она пред став ля ет со бой
пре крас ный ме тод про фи лак ти ки за бо ле ва ний пред ста тель ной же ле зы и мо жет с ус -
пе хом ис поль зо вать ся для ле че ния аде но мы про ста ты (до б ро ка че ст вен но го раз ра с та -
ния пред ста тель ной же ле зы) и свя зан ной с ней им по тен ции.

точ ку. Од на лишь мысль о точ ке бу дет сра зу же яс но ука зы -



Те ма 3

Асаны  .   .   .   .  Прак ти ка

Пер вым пре пят ст ви ем, ко то рое при хо дит ся пре одо ле вать в
ме ди та тив ной прак ти ке, бы ва ет фи зи че с кое не удоб ст во. То
есть, не об хо ди мо уметь рас слаб лять ся, что бы те лу бы ло со -
вер шен но удоб но и о нем мож но бы ло за быть. Для мно гих
лю дей, осо бен но для на чи на ю щих, это очень труд но, так как
об щая фи зи че с кая ско ван ность, а так же ос т рые и но ю щие

Урок 19. Асаны. Практика



бо ли по сто ян но на по ми на ют им о при сут ст вии те ла. В этих
ус ло ви ях не воз мож но за ни мать ся ин тро спек ци ей и на прав -
лять вос при я тие  внутрь ума. По ка те ло не ста нет бо лее гиб -
ким, очень труд но про дви нуть ся впе ред в ме ди та тив ных
прак ти ках, по сколь ку вни ма ние по сто ян но от вле ка ет ся.

Есть два ос нов ных ас пек та те ле сно го дис ком фор та, свя -
зан но го с ме ди та тив ны ми аса на ми:
1. Не до ста точ ная гиб кость ног: она ме ша ет си деть в удоб ном
по ло же нии в те че ние дли тель но го вре ме ни.
2. Ри гид ность и сла бость мышц спи ны, в ре зуль та те че го воз -
ни ка ет тен ден ция гор бить ся, вы зы ва ю щая боль в спи не и ме -
ша ю щая ды ха нию.

Две аса ны с на кло ном впе ред, ко то рые мы бу дем об суж -
дать в этом раз де ле,
джа ну сир ша са на и
ард ха пад ма па с чи -
мот та на са на, не по -
сред ст вен но по мо га -
ют пре одо ле вать эти
по ме хи. Во%пер вых,
они рас кре по ща ют
мыш цы и су с та вы

ног, так что в ко неч ном ито ге че ло век мо жет си деть в той или
иной ме ди та тив ной аса не без ма лей ше го не удоб ст ва. Во%вто -
рых, они рас тя ги ва ют, рас кре по ща ют и ук реп ля ют мыш цы
спи ны, так что ее ста но вит ся лег че дер жать пря мой. Этих
двух при чин впол не до ста точ но для то го, что бы прак ти ко -
вать обе эти аса ны.

Джа ну сир ша са на

Сло во джа ну на сан скри те оз на ча ет «ко ле но», а сло во сир ша –
«го ло ва». По это му на зва ние джа ну сир ша са на мож но пе ре ве -
с ти как «по за го ло вой к ко ле ну». Ино гда эту аса ну так же на -
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зы ва ют ард ха па с чи мот та на са на – «по лу по за рас тяж ки спи -
ны» – из%за ее сход ст ва с па с чи мот та на са ной (1).

Тех ни ка вы пол не ния
Ста дия 1
Сядь те на пол, вы тя нув но ги пе ред со бой.
Со гни те ле вую но гу и при жми те по дош ву ле вой ступ ни к вну -
т рен ней сто ро не пра во го бе д ра.
Под бе ри те по ло же ние ле вой ступ ни так, что бы пят ка рас по -
ла га лась как мож но бли же к об ла с ти про меж но с ти (меж ду
ана ль ным от вер сти ем и по ло вым ор га ном).
Со гну тое ле вое ко ле но не долж но от ры вать ся от по ла.
Дер жи те по зво ноч ник пря мым.
По ло жи те обе ру ки на пра вое бе д ро.
Рас слабь те мыш цы спи ны.
Это ис ход ное по ло же ние.

Ста дия 2
В те че ние этой и по сле ду ю щих ста дий пра вая но га не долж на
сги бать ся: то есть, не сле ду ет под ни мать пра вое ко ле но.
Сде лай те глу бо кий вдох.
За тем, на вы до хе, мед лен но на кло няй тесь впе ред и, сколь зя
ру ка ми по по верх но с ти пра вой но ги, тя ни тесь к пра вой ступ -
не.
За да ча со сто ит в том, что бы как мож но силь нее со гнуть ся
впе ред; это бу дет за ви сеть от гиб ко с ти ва шей спи ны.
В за ви си мо с ти от ва ших воз мож но с тей, вам сле ду ет при нять
од ну из сле ду ю щих поз:
1. Ес ли у вас очень же ст кая спи на, вы смо же те до тя нуть ся
толь ко до вер ха ик ры. Об хва ти те но гу в этом ме с те.
2. Ес ли ва ша спи на бо лее гиб кая, то вы су ме е те об хва тить ру -
ка ми свою пра вую ло дыж ку.
3. При очень эла с тич ных мыш цах спи ны, вы смо же те об хва -
тить по дош ву сза ди пят ки или паль цев пра вой но ги. Для це -
лей аса ны мы ре ко мен ду ем дер жать паль цы но ги сле ду ю щим
об ра зом: возь ми тесь за боль шой па лец пра вой но ги ука за -
тель ным и сред ним паль ца ми ле вой ру ки; пра вой ру кой сле -
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ду ет дер жать ся за ступ ню у ос но ва ния паль цев. Ес ли это по -
ло же ние для вас не удоб но, то мож но обе и ми ру ка ми об хва -
тить пра вую ступ ню по за ди пят ки.
Ни при ка ких об сто я тель ст вах не пе ре на пря гай тесь; на кло -
няй тесь впе ред лишь на столь ко, на сколь ко поз во ля ет гиб -
кость ва шей спи ны.
В кон це сги ба ния впе ред по пы тай тесь кос нуть ся лбом пра во -
го ко ле на (это смо гут сде лать толь ко те, кто спо соб ен при ни -
мать опи сан ную вы ше по зу 3).
За тем рас слабь те все те ло, осо бен но спи ну.
В те че ние не сколь ких ми нут ды ши те как обыч но, за тем пе ре -
хо ди те к ста дии 3.

Ста дия 3
На про тя же нии всей этой ста дии пра вая но га долж на ос та -
вать ся пря мой.
Сде лай те глу бо кий вдох.
За тем, на вы до хе, ос то рож но, но силь но при тя ги вай те го ло ву
к пра вой ступ не с по мо щью рук. Тем, кто не мо жет кос нуть ся
го ло вой пра во го ко ле на, сле ду ет смо т реть пря мо на пра вую
ступ ню; тем же, кто мо жет до стать лбом до пра во го ко ле на,
сле ду ет про сто тя нуть го ло ву по на прав ле нию к ступ не, не
от ры вая лоб или под бо ро док от по верх но с ти но ги.
Не пе ре на пря гай тесь.
По ста рай тесь поз во лить мыш цам спи ны пол но стью рас сла -
бить ся, что бы тя ну щее уси лие пол но стью ис хо ди ло от рук.
Дви же ние впе ред не обя за тель но долж но быть зна чи тель ным.
В кон це вы тя ги ва ния впе ред ос тань тесь в не по движ ном по -
ло же нии и сде лай те глу бо кий вдох.
Во вре мя сле ду ю ще го вы до ха по пы тай тесь под тя нуть го ло ву
чудь даль ше впе ред и сно ва ос та вай тесь в не по движ ном по ло -
же нии, де лая вдох.
По вто ри те это 3 или 4 ра за.
Во всех слу ча ях ру ки при хо дит ся сги бать; лю дям, ко то рые
спо соб ны до стать го ло вой до пра во го ко ле на, сле ду ет сги бать
ру ки, опу с кая лок ти вниз, что бы они ка са лись по ла по обе
сто ро ны пра вой но ги.
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На ри сун ке по ка за но ко неч ное по ло же ние для лю дей с гиб -
кой спи ной.
Дру гие лю ди, ес ли они бу дут еже днев но тре ни ро вать ся, су ме -
ют при ни мать это ко неч ное по ло же ние в бу ду щем, ког да рас -
кре по с тят свой по зво ноч ник.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе при мер но ми ну ту или око ло то -
го, ды ша мед лен но и глу бо ко.
За тем, на вдо хе, под ни ми те го ло ву и ту ло ви ще в ис ход ное
по ло же ние.
По вто ри те те же ста дии 1, 2 и 3, со гнув пра вую но гу и вы -
пря мив ле вую.

Ды ха ние
Де лай те глу бо кий вдох в ис ход ном по ло же нии. Вы ды хай -

те, сги ба ясь впе ред (ста дия 2). По сле сги ба ния впе ред сде -
лай те не сколь ко обыч ных вдо хов. Глу бо ко вдох ни те, а за тем
сде лай те пол ный вы дох, слег ка под тя ги ва ясь впе ред. В ко -
неч ной по зе ды ши те мед лен но и глу бо ко. Де лай те вдох, под -
ни мая те ло и воз вра ща ясь в ис ход ное по ло же ние.

Ошиб ки, ко то рых сле ду ет из бе гать
Эта аса на при но сит мно го поль зы, ес ли ее де лать пра виль -

но. Ста рай тесь из бе гать сле ду ю щих рас про ст ра нен ных оши -
бок.
1. Сги ба ние ко ле на вы тя ну той но ги вверх во вре мя прак ти ки.
Ес ли это де лать, то аса на ста но вит ся очень лег кой; на столь ко
лег кой, что да же че ло век с са мой не гиб кой спи ной спо со бен
кос нуть ся го ло вой ко ле на. Од на ко от это го не бу дет поч ти
ни ка кой поль зы. Дер жи те но гу пря мой, что бы во вре мя прак -
ти ки рас тя ги ва лись и ста но ви лись эла с тич ны ми мыш цы зад -
ней сто ро ны ног (под ко лен ные су хо жи лия) и мыш цы спи ны.
2. Ис поль зо ва ние мышц спи ны для сги ба ния те ла впе ред. Это
про ти во ре чит це ли аса ны, по сколь ку со кра ще ние мышц спи -
ны под ра зу ме ва ет, что спи на бу дет на пря же на, пре пят ст вуя
мак си маль но воз мож но му сги ба нию впе ред. Ста рай тесь рас -
слаб лять мыш цы спи ны на про тя же нии всей прак ти ки. Пусть
они пас сив но рас тя ги ва ют ся. Бла го да ря это му спин ные
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мыш цы бу дут все бо лее уд ли нять ся, а по звон ки – рас кре по -
щать ся.
3. Чрез мер ное на пря же ние мо жет при ве с ти к трав ме. Будь те
ос то рож ны и не при ла гай те уси лий к спи не, сги ба ясь впе ред.
При ло жи те не ко то рое уси лие, под тя ги ва ясь ру ка ми, но не
слиш ком боль шое. В этом от но ше нии вы долж ны по ла гать ся
на соб ст вен ный здра вый смысл.

Дру гие по дроб но с ти
Джа ну сир ша са на по хо жа на па с чи мот та на са ну. По это му к

ней от но сит ся все, что ка са ет ся осо зна ния, по сле до ва тель -
но с ти вы пол не ния, про дол жи тель но с ти, ог ра ни че ний и бла -
го твор но го дей ст вия этой аса ны (1).

Рас кре по ще ние ног
Са мое боль шое пре иму ще ст во джа ну сир ша са ны пе ред па -

с чи мот та на са ной со сто ит в том, что она од но вре мен но рас -
кре по ща ет но ги для под го тов ки к ме ди та тив ным аса нам. Вдо -
ба вок ко всем по лез ным свой ст вам па с чи мот та на са ны, она
об ла да ет еще и этим. Вот по че му мы зна ко мим вас с ней на
дан ном эта пе. Ра нее в этой кни ге мы уже под чер ки ва ли важ -
ность по вы ше ния гиб ко с ти ног для ме ди та тив ных асан и
крийя йо ги (2). Мы опи са ли ряд спе ци аль ных уп раж не ний
для рас кре по ще ния ног, ко то рые со ве то ва ли вы пол нять еже -
днев но. Воз мож но, вы не де ла ли их из%за не до стат ка вре ме ни.
В та ком слу чае вам, бе зус лов но, сле ду ет вклю чить джа ну сир -
ша са ну (или ард ха па с чи мот та на са ну) в свою про грам му еже -
днев ных за ня тий. Бла го да ря это му вы по вы си те гиб кость ног
и спи ны, а так же по лу чи те поль зу, ко то рую при но сят аса ны со
сги ба ни ем впе ред. При не об хо ди мо с ти вы мо же те за ме нить
па с чи мот та на са ну лю бой из асан, опи сан ных в этой те ме.

Ус лож нен ные прак ти ки, вы пол ня е мые
из ко неч ной по зы

В раз де ле, по свя щен ном па с чи мот та на са не, мы объ яс ня ли
две ус лож нен ные прак ти ки. Их мож но объ е ди нить и с джа ну
сир ша са ной (и ард ха пад ма па с чи мот та на са ной). Эти два усо -
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вер шен ст во ва ния уси лят
бла го твор ное дей ст вие
этих асан.

Ард ха пад ма па с чи -
мот та на са на

На сан скри те сло во ард -
ха оз на ча ет «по ло ви на», пад ма оз на ча ет «ло тос», па с чи ма оз -
на ча ет «спи на», а ут тан – рас тя ги вать. По это му на зва ние
ард ха пад ма па с чи мот та на са на мож но пе ре ве с ти как «по за
по лу ло то са для рас тяж ки спи ны» (1).

Эта аса на очень по хо жа на джа ну сир ша са ну. Глав ное раз -
ли чие со сто ит в том, что од на но га скла ды ва ет ся по верх про -
ти во по лож но го бе д ра. По это му она не мно го бо лее труд на и
тре бу ет боль ше го сги ба ния со гну той но ги. Эту аса ну сле ду ет
де лать тем, для ко го джа ну сир ша са на ока зы ва ет ся до ста точ -
но лег кой и кто хо чет еще боль ше по вы сить гиб кость ног
сверх то го, че го мож но до бить ся с по мо щью джа ну сир ша са -
ны. Лю дям с не гиб ки ми но га ми не сле ду ет пы тать ся де лать
эту аса ну.

Тех ни ка вы пол не ния
Ста дия 1 (ус лож нен ная фор ма)
Сядь те на пол, вы тя нув обе но ги.
Со гни те ле вую но гу и по ло жи те ле вую ступ ню на пра вое бе д -
ро; это на зы ва ет ся по зой по лу ло то са.
По ста рай тесь по ло жить ле вую ступ ню как мож но вы ше, что -
бы в ко неч ной по зе она плот но на жи ма ла на ор га ны брюш -
ной по ло с ти.
Но не пе ре на пря гай тесь.
Ес ли смо же те, по про буй те за ве с ти ле вую ру ку за спи ну и за -
хва тить паль цы ле вой ступ ни; для это го сде лай те пол ный вы -
дох и слег ка на кло ни тесь впе ред.
Боль шин ст ву лю дей это ока жет ся до воль но труд но сде лать; в
та ком слу чае вам сле ду ет по про бо вать вы пол нять уп ро щен -
ный ва ри ант аса ны, ко то рый вско ре бу дет опи сан.
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Сядь те пря мо.
Ды ши те нор маль но.
Рас слабь те все те ло, осо бен но мыш цы спи ны.
Это ис ход ное по ло же ние.

Ста дия 2
Она вы пол ня ет ся так же, как ста дия 2 джа ну сир ша са ны, с
той лишь раз ни цей, что за вы тя ну тую но гу бе рут ся од ной
пра вой ру кой, а ле вая ос та ет ся за спи ной, дер жа паль цы ле -
вой ступ ни. Кро ме то го, в от ли чие от джа ну сир ша са ны лю -
дям с эла с тич ны ми мыш ца ми спи ны сле ду ет дер жать ся за
боль шой па лец пра вой ступ ни ука за тель ным, сред ним и
боль шим паль ца ми пра вой ру ки, а не ле вой ру ки.

Ста дия 3
Эта ста дия в точ но с ти та кая же, как в джа ну сир ша са не. Ко -
неч ная по за по ка за на на ри сун ке вы ше.
В ис ход ное по ло же ние сле ду ет воз вра щать ся на вдо хе.
За тем эту про це ду ру сле ду ет по вто рить, по ло жив со гну тую
пра вую но гу по верх ле во го бе д ра.

Уп ро щен ный ва ри ант
Боль шин ст ву лю дей ока жет ся труд но или пол но стью не -

воз мож но за хва тить за ве ден ной за спи ну ру кой паль цы со -
гну той но ги. В этом слу чае сле ду ет дер жать обе ру ки пе ред
со бой и за хва ты вать вы тя ну тую но гу обе ими ру ка ми, как
опи са но для джа ну сир ша са ны.
Дру гие по дроб но с ти

Все дру гие по дроб но с ти – ды ха ние, рас про ст ра нен ные
ошиб ки, рас кре по ще ние ног и ус лож нен ные прак ти ки в ко -
неч ной по зе – ана ло гич ны опи сан ным для джа ну сир ша са -
ны. По дроб но с ти, ка са ю щи е ся осо зна ния, по сле до ва тель но -
с ти вы пол не ния, про дол жи тель но с ти, ог ра ни че ний и бла го -
твор но го дей ст вия, те же, что для па с чи мот та на са ны (1).

Мас саж ор га нов брюш ной по ло с ти
Хо тя бла го твор ное дей ст вие, ко то рое ока зы ва ет ард ха пад -

ма па с чи мот та на са на, поч ти иден тич но то му, что да ют джа ну
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сир ша са на и па с чи мот та на са на, у нее есть од на от ли чи тель -
ная осо бен ность: ступ ня со гну той но ги осу ще ств ля ет мощ -
ный мас саж ор га нов брюш ной по ло с ти. Каж дую но гу сги ба -
ют по оче ред но; при этом про ис хо дит мас саж обе их сто рон
жи во та, что по мо га ет сти му ли ро вать пе ри сталь ти ку ки шеч -
ни ка и тем са мым ус т ра нять за пор. В этом кон тек с те сле ду ет
по мнить, что ка ло вые мас сы в ки шеч ни ке спер ва дви жут ся
вверх по вос хо дя щей тол стой киш ке с пра вой сто ро ны жи во -
та, а за тем вниз по нис хо дя щей тол стой киш ке с ле вой сто ро -
ны те ла, по сле че го вы во дят ся из ор га низ ма че рез зад не про -
ход ное от вер стие. По это му важ но пер вой сги бать ле вую но гу
(при этом ле вая ступ ня на жи ма ет на пра вую сто ро ну жи во та
и мас си ру ет ее), что бы воз дей ст вие аса ны со гла со ва лось с
дви же ни ем ка ло вых масс в тол стом ки шеч ни ке.

Энер гич ный мас саж по лу ча ют и все дру гие ор га ны брюш -
ной по ло с ти; глав ным об ра зом, пе чень, ког да со гну та ле вая
но га, и се ле зен ка, ког да со гну та пра вая но га; по пе ре мен но
про ис хо дит мас саж каж дой из по чек, а под же лу доч ная же ле -
за по лу ча ет при мер но оди на ко вый мас саж со сто ро ны каж -
дой ступ ни. Кро ме то го, про ис хо дит мас саж дру гих ор га нов –
мо че во го пу зы ря, над по чеч ни ков и т. д.

Для до сти же ния на и луч ше го мас са жа вну т рен них ор га нов
ступ ню со гну той но ги сле ду ет плот но при жи мать к жи во ту.
Ес ли вы вы пол ня е те ус лож нен ный ва ри ант тех ни ки, в ко то -
ром за ве ден ная за спи ну ру ка за хва ты ва ет паль цы со гну той
но ги, то ступ ня ав то ма ти че с ки при жи ма ет ся к жи во ту. Ес ли
же вы де ла е те уп ро щен ный ва ри ант аса ны, то вам сле ду ет по -
ста рать ся при жать ступ ню к жи во ту как мож но плот нее,
преж де чем сги бать ся впе ред.

Этот ин тен сив ный мас саж бу дет воз мо жен толь ко ес ли вы
на кло ня е тесь впе ред до ста точ но силь но, что бы вдав ли вать
ступ ню в жи вот. До до сти же ния этой ста дии вам сле ду ет по -
сте пен но по вы шать эла с тич ность мышц спи ны и ног, не
слиш ком бес по ко ясь о поль зе, ко то рую мож но по лу чить от
мас са жа жи во та.

Бо лее пол ное опи са ние бла го твор но го дей ст вия мож но
най ти в раз де ле, по свя щен ном па с чи мот та на са не (1).
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При ме ча ния
1. Кни га II; урок 13; те ма 2.
2. Кни га I; урок 6; те ма 4.
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Те ма 4

Бандхи  .   .   .   .  Мула банд ха

В этом уро ке мы по зна ко ми ли вас с пер вой из че ло ве че с ких
чакр – му лад ха рой (1). В крийя йо ге не об хо ди мо уметь лег ко
и точ но на хо дить фи зи че с кое ме с то по ло же ние ак ти ви ру ю -
щей точ ки этой ча к ры. Хо ро шим ме то дом для это го мо жет
слу жить вы пол не ние прак ти ки му ла банд хи.
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Оп ре де ле ние
На сан скри те сло во му ла оз на ча ет «ос но ва» или «ко рень»,

а сло во банд ха – «за мок» или «за жим». Здесь сло во «му ла» оз -
на ча ет раз ные ве щи: оно от но сит ся к му лад ха ра ча к ре, ме с ту
пре бы ва ния кун да ли ни, а так же к ос но ва нию по зво ноч ни ка
или ту ло ви ща – про меж но с ти. На зва ние му ла банд ха мож но
пе ре ве с ти гро мозд ким вы ра же ни ем «за мок со кра ще ния про -
меж но с ти».

Упо ми на ния в тек с тах
Эта важ ная прак ти ка йо га тан т ры ши ро ко упо ми на ет ся в

древ них ис точ ни ках. Од но из са мых пол ных опи са ний да ет ся
в 4%й гла ве тек с та Хат ха Йо га Пра ди пи ка:

«При жми пят ки к про меж но с ти и силь но со кра щай ее. Тя -
ни апа ну вверх. Это из ве ст но как му ла банд ха».                    (61)
Здесь сло во апа на от но сит ся к дей ст ву ю щей на всех уров нях,
гру бом и тон ком, функ ции те ла, ко то рая вы во дит из не го
энер гию и от хо ды. В кон тек с те пра на я мы апа на оз на ча ет вы -
дох.

«Нис хо дя щее дей ст вие апа ны сле ду ет на прав лять вверх пу -
тем со кра ще ния про меж но с ти».                                                  (62)

«Му ла банд ха вы зы ва ет со еди не ние пра ны и апа ны, а так -
же на ды и бин ду. Это при не сет со вер шен ст во в йо ге. На этот
счет нет ни ка ких со мне ний».                                                        (64)
Тер ми ном «пра на» здесь обо зна че ны спе ци фи че с кие функ -
ции те ла, от вет ст вен ные за снаб же ние его энер ги ей для под -
дер жа ния функ ци о ни ро ва ния. Эта пра на со дер жит ся в пи -
ще, вды ха е мом воз ду хе, а так же в ви де тон кой пра ны в ок ру -
жа ю щей сре де. В кон тек с те пра на я мы пра на оз на ча ет вдох.

Ба ланс пра ны и апа ны под ра зу ме ва ет на ли чие рав но ве сия
меж ду энер ги я ми, вхо дя щи ми в те ло и вы хо дя щи ми из не го.
В слу чае пра на я мы, ба ланс вдо ха и вы до ха оз на ча ет за держ ку
ды ха ния (кумб ха ка).

Зна че ние бин ду и на ды мы объ яс ним, ког да бу дем об суж -
дать центр, име ну е мый бин ду (2).

«Апа на дви жет ся вверх, и ког да она до сти га ет кру га ог ня
(ма ни пу ра ча к ры), пла мя вы тя ги ва ет ся и до сти га ет ана ха та
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ча к ры».                                                                                                  (65)
«Ког да апа на и огонь встре ча ют ся (в ма ни пу ре), пра на на -

гре ва ет ся. Это уси ли ва ет пи ще ва ри тель ный огонь».           (67)
«Бла го да ря это му раз жи га нию ог ня, апа не и пра не, про -

буж да ет ся спя щая кун да ли ни; она вы прям ля ет ся, по доб но
змее, ко то рую бьют пал кой». (68)

«Кун да ли ни вхо дит в брах ма на ди так же, как змея впол за -
ет в но ру. По это му йо гу сле ду ет еже днев но прак ти ко вать му -
ла банд ху». (69)

Брах ма на ди – это цен т раль ная серд це ви на су шум ны (3).
Хо тя текст, ко то рый мы про ци ти ро ва ли, мо жет по ка зать ся
не сколь ко ту ман ным, тем не ме нее, он яс но по ка зы ва ет роль
му ла банд хи в кун да ли ни йо ге.

Кро ме то го, му ла банд ха по дроб но опи са на в тек с тах Йо га
Чу да ма ни Упа ни ша да и Гхе ранд Сам хи та. В по след нем тек с те
да ет ся та кое ре зю ме:

«Тем, кто хо чет пе ре сечь оке ан сам са ры (ми ра ил лю зии),
сле ду ет прак ти ко вать эту банд ху в уе ди нен ном ме с те. Прак -
ти ка при но сит кон троль над пра ной, на хо дя щей ся в те ле.
Вы пол няй те  ее в без мол вии, со вни ма ни ем и ре ши мо с тью.
Вся апа тия ис чез нет».                                                            (гл. 3:15)

Ме с то со кра ще ния
Об ласть, ко то рую сле ду ет со кра щать, слу жит фи зи че с кой

ак ти ви ру ю щей точ кой му лад ха ра ча к ры. Ее ме с то по ло же ние
слег ка раз ли ча ет ся у муж чин и жен щин.
У муж чин: в про меж но с ти, меж ду ана ль ным от вер сти ем и по -
ло вым ор га ном.
У жен щин: в об ла с ти шей ки мат ки, где мат ка со еди ня ет ся с
вла га ли щем. Му ла банд ху ча с то де ла ют не пра виль но, со кра -
щая ана ль ное от вер стие. По ста рай тесь най ти точ ное ме с то -
по ло же ние, ко то рое мы опи са ли, и во вре мя му ла банд хи
про из во дить со кра ще ние в этой точ ке. 

Си дя чая по за
Луч шие аса ны для вы пол не ния му ла банд хи – это сиддха -

са на у муж чин и сиддха йо ни аса на у жен щин (4). В лю бой из
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этих поз од на пят ка силь но да вит на об ласть му лад ха ра ча к -
ры, что спо соб ст ву ет фи зи че с ко му со кра ще нию.

Ес ли вы не мо же те си деть в од ной из этих асан, то мо же те
ис поль зо вать лю бую дру гую ме ди та тив ную аса ну, в ко то рой
ко ле ни по ко ят ся на зем ле. Это мо жет быть пад ма са на, сва с -
ти ка са на, вадж ра са на или ард ха пад ма са на (4).

Тех ни ка вы пол не ния
Сядь те в удоб ную по зу.
По ло жи те ла до ни на ко ле ни.
За крой те гла за и рас слабь те все те ло.
Сде лай те глу бо кий вдох.
За тем за дер жи те ды ха ние и вы пол няй те джа ланд ха ра банд ху (5).
Со кра ти те мыш цы в об ла с ти му лад ха ра ча к ры.
Втя ги вай те мыш цы вверх на сколь ко мо же те, без чрез мер но го
на пря же ния.
По сто ян но фик си руй те вни ма ние на точ ке со кра ще ния.
Удер жи вай те это со кра ще ние как мож но доль ше.
За тем пре кра ти те со кра ще ние.
Пре кра ти те джа ланд ха ра банд ху.
Под ни ми те го ло ву и сде лай те вы дох.
Это один цикл.
Ес ли по тре бу ет ся, по до жди те, по ка ды ха ние не вер нет ся к
нор ме.
За тем про де лай те еще не сколь ко цик лов.

Со хра няй те осо зна ние.
Не пе ре на пря гай тесь.
При ме ча ние: При же ла нии мож но вы пол нять прак ти ку с
внеш ней за держ кой ды ха ния (ба хир кумб ха ка); то есть, мож -
но сна ча ла сде лать вы дох, а за тем вы пол нять джа ланд ха ра
банд ху. Од на ко у это го аль тер на тив но го ме то да есть не до ста -
ток – при его ис поль зо ва нии не уда ет ся за дер жи вать ды ха ние
так дол го, как при вну т рен ней за держ ке.

Осо зна ние и про дол жи тель ность
При за ня тии ко неч но го по ло же ния и вы пол не нии джа -
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ланд ха ра банд хи осо зна ние долж но быть на прав ле но на ды ха -
ние. В ко неч ном по ло же нии осо зна ние сле ду ет со сре до то чи -
вать на точ ке со кра ще ния в про меж но с ти.

В ко неч ном по ло же нии мож но ос та вать ся так дол го, как
вы спо соб ны за дер жи вать ды ха ние. Вы пол няй те столь ко
цик лов, сколь ко хо ти те, при ус ло вии, что вы не пе ре на пря га -
е тесь и не ис пы ты ва е те дис ком фор та.

Ог ра ни че ния
Те же, что для джа ланд ха ра банд хи (5).

Бла го твор ное дей ст вие
До сти га ют ся все по лез ные эф фек ты джа ланд ха ра банд хи.

Улуч ша ет ся кро во снаб же ние об ла с ти та за и про ис хо дит сти -
му ля ция нер вов. Это по мо га ет вли вать но вые си лы в ор га ны
дан ной об ла с ти.

Прак ти ка по мо га ет от кры вать му лад ха ра ча к ру и про буж -
дать кун да ли ни, на прав ляя вверх пра ну ниж них об ла с тей
(име ну е мую апа ной). Кро ме то го, она по мо га ет пре об ра зо -
вы вать сек су аль ную энер гию.

Под го то ви тель ная прак ти ка
Тем, для ко го му ла банд ха ока зы ва ет ся слож ной, ве ро ят но,

из%за от сут ст вия кон тро ля над мыш ца ми про меж но с ти, сле -
ду ет вза мен ре гу ляр но прак ти ко вать аш ви ни му д ру (6), ис -
поль зуя ме тод 1 ли бо 2. При вы ра бот ке боль ше го кон тро ля
над мыш ца ми про меж но с ти сле ду ет от ка зать ся от аш ви ни
му д ры и вме с то нее де лать му ла банд ху.

Под го тов ка к крийя йо ге
Ес ли вы все рьез на ме ре ны учить ся крийя йо ге и за ни мать -

ся ею, мы на сто я тель но ре ко мен ду ем вам ре гу ляр но прак ти -
ко вать му ла банд ху. Это аб со лют но не об хо ди мо для то го, что -
бы раз вить чув ст ви тель ность в об ла с ти про меж но с ти и точ но
на хо дить ак ти ви ру ю щую точ ку му лад ха ра ча к ры. Без та кой
чув ст ви тель но с ти вы не смо же те по лу чать мак си маль ную
поль зу от прак тик крийя йо ги.

Урок 19. Бандхи. Мула бандха



При ме ча ния
1. Те ма 2 это го уро ка.
2. Кни га III; урок 25; те ма 5.
3. Кни га II; урок 20; те ма 2.
4. Кни га I; урок 7; те ма 2.

Вадж ра са на – Кни га I; урок 2; те ма 5.
5. Кни га II; урок 14; те ма 3.
6. Кни га II; урок 16; те ма 3.
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Те ма 5

Пранаяма  .   .   .   .  Прак ти ка

Су ще ст ву ет пря мая связь меж ду на пря жен но с тью, нер воз но -
с тью и не вро зом, и ри сун ком ды ха ния. Об этом фак те осо -
бен но яс но сви де тель ст ву ют со вре мен ная на ука и пси хо ло -
гия. Тре во га, как пра ви ло, бы ва ет пря мо свя за на с на ру ше ни -
ем ды ха ния; ум ст вен ное на пря же ние со че та ет ся с бы с т рым,
не глу бо ким ды ха ни ем. Кро ме то го, бы ло об на ру же но, что

Урок 19. Пранаяма. Практика



сдер жи ва ние или по дав ле ние эмо ций и чувств вы зы ва ет со от -
вет ст ву ю щее сдер жи ва ние ды ха ния. То, что вы ра жа ет ся не -
эмо ци о наль но вслед ст вие по дав ле ния, вза мен фи зи че с ки от -
ра жа ет ся в ви де за труд нен но го ды ха ния. Са мым рас про ст ра -
нен ным про яв ле ни ем бы ва ет не ре гу ляр ное и по верх но ст ное
ды ха ние, хо тя не ред ко де ло до хо дит и до бо лее се рь ез ной бо -
лез ни – на при мер, аст мы.

По это му пра на я ма не по сред ст вен но вли я ет на сни же ние
на пря жен но с ти. Это не зна чит, что глу бо кое и уп рав ля е мое
ды ха ние сра зу ус т ра нит все ва ши про бле мы; од на ко оно по -
мо жет вы звать рас слаб ле ние, а оно, в свою оче редь, по мо жет
вам встре чать ли цом к ли цу и по ни мать ва ши вну т рен ние
про бле мы. Сто ит ука зать, что ум ст вен ное на пря же ние, как
пра ви ло, при во дит к на пря жен но с ти мышц жи во та и гру ди.
Прак ти ки пра на я мы уси ли ва ют дви же ния этих ча с тей те ла и
рас кре по ща ют их. Это, в свою оче редь, спо соб ст ву ет до сти -
же нию оп ре де лен но го фи зи че с ко го и ум ст вен но го рас слаб ле -
ния.

Са мым не по сред ст вен ным вли я ни ем пра на я мы яв ля ет ся
об рат ная связь с умом. Ис прав ле ние пло хо го или не до ста -
точ но го ды ха ния от ра жа ет ся в уме. Ес ли эмо ци о наль ные ас -
пек ты су ще ст ва че ло ве ка про яв ля ют ся в фи зи че с ком те ле, то
дол жен су ще ст во вать и об рат ный эф фект. Пра виль ное ды ха -
ние с по мо щью пра на я мы по мо жет ус т ра нять скры тые эмо -
ци о наль ные бло ки и на пря же ния. Рит мич ный про цесс ды -
ха ния ве дет к спо кой но му и гар мо нич но му уму.

Прак ти ка

Со че та ние тех ни ки на ди шод ха на с уд ди я на банд хой для
боль шин ст ва лю дей ока зы ва ет ся до ста точ но ус лож нен ной
прак ти кой; по это му мы пред ла га ем вам про дол жать за ни -
мать ся, как бы ло объ яс не но ра нее (1). По жа луй ста, ста рай -
тесь не пе ре на пря гать ся.

Со че та ние с му ла банд хой
Му ла банд ху мож но объ е ди нять с уд ди я на банд хой и джа -

ланд ха ра бинд хой. Это на зы ва ет ся ма ха банд хой, и в со че та -
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нии с пра на я мой на ди шод ха на пред став ля ет со бой очень
мощ ную тех ни ку. Од на ко на этом ран нем эта пе не сле ду ет
пы тать ся де лать та кое со че та ние. Оно пред наз на че но для бо -
лее под го тов лен но го те ла%ума.

В этом уро ке мы опи са ли тех ни ку на хож де ния му лад ха ра
ча к ры по сред ст вом ис поль зо ва ния му ла банд хи (2). Са ма эта
тех ни ка тре бу ет вы пол не ния пра на я мы с за держ кой ды ха ния.
Мы пред ла га ем вам прак ти ко вать эту тех ни ку по сле еже днев -
ных за ня тий пра на я мой на ди шод ха на.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 18; те ма 4.
2. Те ма 4 это го уро ка.

Урок 19. Пранаяма. Практика



Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Гарудасана
Йога мудра
Сарвангасана
Бхуджангасана
Шавасана
Нади шодхана 
Нахождение муладхара чакры
Нада йога
Чидакаша дхарана

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана

Количество повторений

–
–
–
–

–
–
1 каждой ногой
–
–
–
–
–
–
–
–

На ваш выбор
–
35 раз каждой ногой
10 раз в каждую сторону

Минуты

120

10
4
4
4

4
4
4
4
4
4
3

15
15
25
16

90

10
3
4
4

гой, то вам не об хо ди мо раз вить чув ст ви тель ность к ме с то по -
ло же нию ак ти ви ру ю щей точ ки му лад ха ра ча к ры. Вам сле ду ет
на чать прак ти ко вать опи сан ную на ми тех ни ку с ис поль зо ва -
ни ем му ла банд хи.

На да йо га – чу дес ная прак ти ка. Ста рай тесь на хо дить вре -
мя для ее ре гу ляр но го вы пол не ния в хо де ва ших еже днев ных
за ня тий (1).

Про дол жай те за ни мать ся пра на я мой, как бы ло опи са но
вы ше, при ни мая ме ры к то му, что бы ва ша прак ти ка не вы хо -
ди ла за пре де лы воз мож но с тей ва ше го те ла.

Про грам ма еже днев ных за ня тий

Ес ли вы се рь ез но на ме ре ны в бу ду щем за ни мать ся крийя йо -

Йога и крийя. Продвинутый курс



Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Гарудасана
Сарвангасана
Бхуджангасана
Нади шодхана 
Нахождение муладхара чакры
Нада йога
Чидакаша дхарана

Программа 3: продолжительность
60 минут 

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Гарудасана
Сарвангасана
Бхуджангасана
Нади шодхана 
Нахождение муладхара чакры
Нада йога

–
–
1 каждой ногой
–
–
–
–
–
–

–
–
–

–
–
1 каждой ногой
–
–
–
–
–

4
4
4
4
4

10
15
15
9

60

5
3
3

4
3
3
4
3

10
10
12

Про грам ма 4: про дол жи тель ность 30 мин для об щеоз до ро ви тель ных це лей
Та кая же, как для уро ка 18, но с вклю че ни ем джа ну сир ша са ны или ард ха
пад ма па с чи мот та на са ны.

При ме ча ние
1. Нада йога:

стадия 1 – Книга II; урок 17; тема 4.
стадия 2 – Книга II; урок 18; тема 5.

Урок 19. Программа ежедневных занятий





Урок 20

Боль шин ст во чи та те лей зна ют, что сло во «йо га» оз на ча -
ет «еди не ние», но в дей ст ви тель но с ти путь, си с те ма йо -
ги со сто ит в про цес се вий о ги – раз де ле ния. Это ка жет ся
пол ным про ти во ре чи ем, но не яв ля ет ся та ко вым. Это оз -
на ча ет, что по сред ст вом прак тик йо ги че ло век дол жен
от де лять осо зна ние от ума и те ла. Дол жен быть соб ст -
вен ный опыт раз ли чия меж ду ас пек том умаAте ла и ас -
пек том осо зна ния бы тий но с ти че ло ве ка. Толь ко при не по -
сред ст вен ном пе ре жи ва нии это го раз де ле ния и раз ли чия
че ло век мо жет по знать скры тую за этим ис ти ну. И ког -
да про ис хо дит это раз де ле ние меж ду ви дя щим и ви ди мым,
че ло век по ни ма ет са мо го се бя и жизнь с но вой и бо лее вы -
со кой по зи ции. Это бу дет взрыв но во го по ни ма ния. Вий о -
га пред став ля ет со бой пер вый шаг к вер ши не йо ги; это
раз де ле ние – пер вый шаг к един ст ву.

По это му в сво их прак ти ках за будь те все по ня тия
един ст ва – все ло ги че с кие ин тер пре та ции и по ни ма ние
не вер ны. За боть тесь толь ко о раз де ле нии: об от де ле нии
ва ше го осо зна ния от отож де ств ле ния с умомAте лом. Та -
ко ва цель пу тей йо ги: най ти вий о гу (раз де ле ние), ко то рое
при ве дет к йо ге (еди не нию). От де ляй те пу ру шу от пра -
кри ти, что бы их мож но бы ло со еди нить на бо лее вы со ком
уров не.

Суть прак тик йо ги, в дей ст ви тель но с ти, со сто ит в
раз де ле нии, а не в еди не нии. Раз де ле ние – это ме тод, а
еди не ние – ре зуль тат. По это му осо зна вай те: осо зна вай -
те все, что вы де ла е те. Будь те сви де те лем всех мыс лей и
дей ст вий. От де ляй те свое осо зна ние от всех дру гих фе но -
ме нов. Это не лег ко, но ста рай тесь.

Сва ми Сатьянанда Сарасвати



Те ма 1

Приятие се бя

При ни май те свою соб ст вен ную на ту ру та кой, как она есть,
не за ви си мо от ее оче вид ных не до стат ков. Ста рай тесь не ис -
пы ты вать по сто ян но го чув ст ва, что вы чем%то ху же дру гих
лю дей или что вы пол ны не со вер шенств и изъ я нов. Толь ко
так вы смо же те из ба вить ся от бо лее гру бых ас пек тов и не вро -
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зов ума.
Ес ли бы сло ны все вре мя меч та ли быть зо ло ты ми рыб ка ми

или пав ли ны по сто ян но хо те ли быть ко ро ва ми, то их жизнь
бы ла бы со вер шен но бес по лез ной и не гар мо нич ной. Но жи -
вот ные жи вут в со от вет ст вии с тем, ка ки ми они бы ли со зда -
ны. У них есть уни каль ная дхар ма (роль) в ка лей до ско пе жиз -
ни, и они ее вы пол ня ют. Вслед ст вие это го они жи вут гар мо -
нич но.

Че ло ве ку то же сле ду ет жить гар мо нич ной, со гла со ван ной
жиз нью, но, к со жа ле нию, так бы ва ет ред ко. Че ло век ни ког -
да не мо жет при ми рить ся с со бой и сво и ми не до стат ка ми, и в
из ве ст ном смыс ле это хо ро шо, по сколь ку это по буж да ет его
пре одо ле вать свои ви ди мые ог ра ни че ния и под ни мать ся в бо -
лее вы со кие сфе ры по ни ма ния и бла жен ст ва. Но обыч но от -
сут ст вие при ятия се бя бы ва ет слиш ком не пре одо ли мым; оно
пол но стью по дав ля ет че ло ве ка, вво дя его в отя го щен ное со -
сто я ние бес по кой ст ва и не удов ле тво рен но с ти, ко то рое при -
во дит к то му, что он жи вет на очень низ ком уров не по срав не -
нию со сво и ми по тен ци аль ны ми воз мож но с тя ми. Не об хо ди -
мо боль шее при ятие се бя в со че та нии с по треб но с тью ста но -
вить ся луч ше. Долж но быть стрем ле ние к са мо со вер шен ст во -
ва нию, а не не вроз из%за не до стат ков, ко то рые че ло век в се бе
за ме ча ет. Ста рай тесь при ни мать свою те пе реш нюю лич ность
не за ви си мо от ее оче вид ных сла бо с тей и изъ я нов, но при
этом стре ми тесь их пре одо леть.

Не при ятие се бя как при чи на бо лез ни
Не спо соб ность при ни мать са мо го се бя – это фун да мен -

таль ная при чи на бо лез ни. От сут ст вие при ятия се бя при во -
дит не толь ко к ум ст вен ным рас ст рой ст вам, но и к фи зи че% -
ским не ду гам. Пси хо ло ги че с кая не удов ле тво рен ность от ра -
жа ет ся и про яв ля ет ся в фи зи че с ком те ле.

Гнев при ня то счи тать не до стат ком, но в дей ст ви тель но с ти
он пред став ля ет со бой пре до хра ни тель ный кла пан для по -
дав лен ных чувств. Но мно гие си с те мы и ко дек сы мо ра ли го -
во рят: «не гне вай ся» или «гнев – это грех». Вслед ст вие это го
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мно гие лю ди по дав ля ют свой гнев, од на ко дви жу щая си ла,
скры тая за ним, долж на ка ким%то об ра зом вы ра жать ся. Она
пе ре на прав ля ет ся. Ес ли по дав ле ние гне ва до ста точ но ве ли ко
и про дол жа ет ся дли тель ное вре мя, то оно при во дит к ги пер -
то нии, ин фарк ту и мно же ст ву дру гих рас про ст ра нен ных за -
бо ле ва ний. По это му мы при зы ва ем вас, ес ли воз мож но, да -
вать вы ра же ние сво е му гне ву (хо тя по рой об сто я тель ст ва де -
ла ют это весь ма труд ным). Не чув ст вуй те ка ких%ли бо мук ви -
ны из%за сво е го гне ва. Сер ди тесь, ибо луч ше вы ра зить гнев
от кры то, чем пре об ра зо вы вать его в по сле ду ю щую бо лезнь.
Но ког да вы чув ст ву е те гнев, осо зна вай те это, и со вре ме нем
гнев ис чез нет.

Возь мем еще один при мер. У каж до го че ло ве ка есть ка -
кие%то же ла ния. Они ес те ст вен ные и со став ля ют часть его
вну т рен ней при ро ды. Без же ла ния в жиз ни не бы ло бы ни ка -
кой по бу ди тель ной си лы, не рож да лись бы де ти, и так да лее.
Од на ко мно гие ко дек сы мо ра ли го во рят, что же ла ние пло хо.
Как та кое мо жет быть? Как мо жет столь ес те ст вен ное чув ст -
во, как же ла ние, быть пло хим? Из%за этих не ес те ст вен ных
пра вил мно гие лю ди глу бо ко не сча ст ны и чув ст ву ют ви ну за
свои же ла ния. Че ло век чув ст ву ет сек су аль ные же ла ния, но
по сколь ку об ще ст во го во рит, что это не пра виль но и гре хов -
но, че ло век ста но вит ся очень не сча ст ным и по дав ля ет свои
же ла ния. Это пси хо ло ги че с кое по дав ле ние в ко неч ном ито ге
вы ра жа ет ся в раз ру ше нии фи зи че с ко го те ла, осо бен но в фор -
ме на ру ше ния ра бо ты по ло вых ор га нов. По это му при ни май -
те свои же ла ния; они со вер шен но ес те ст вен ны. Не при слу -
ши вай тесь к ог ра ни чен ным пра ви лам мо ра ли. Од на ко вам
са мо му ре шать, вы ра жать ли свои же ла ния. Ког да у вас силь -
ные же ла ния, поз воль те мыс лям при хо дить. Чув ст вуй те их,
осо зна вай те их. Со вре ме нем вы смо же те их пре взой ти.

То же при ме ни мо и к пи ще. Мно гим лю дям ка жет ся, что
их при выч ки пи та ния не пра виль ны. Что ж, ве ро ят но, это так,
ибо про шли вре ме на, ког да пер во быт ный че ло век ел толь ко
ког да был го ло ден; те перь мы, как пра ви ло, едим слиш ком
мно го и слиш ком плот но в од но и то же вре мя дня, не за ви си -
мо от то го, го лод ны мы или нет. Но ес ли вы чув ст ву е те по -
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треб ность в боль шом ко ли че ст ве пи щи, то луч ше по та кать
ей, чем по дав лять ее. По дав ле ние или ви на по по во ду при вы -
чек пи та ния ни че го не ре шат. У мно гих из тех, кто за ни ма ет -
ся йо гой, воз ни ка ет та кое чув ст во ви ны по по во ду пи та ния,
что у них раз ви ва ет ся не вроз, и они по дав ля ют свое же ла ние
есть. В ре зуль та те, в со от вет ст вии с не нор маль ны ми по треб -
но с тя ми ума, в свою оче редь, на чи на ют про ис хо дить сбои в
ра бо те фи зи че с ких ор га нов. Ко неч но, чрез мер ное при ст ра с -
тие к еде то же мо жет ве с ти к рас ст рой ст ву пи ще ва ри тель ных
ор га нов, но оно, ско рее все го, бу дет ме нее се рь ез ным и раз -
ру ши тель ным. При ни май те свои при выч ки пи та ния, но осо -
зна вай те их. Это спо соб све с ти на нет не ес те ст вен ные при -
выч ки в еде.

Мы мог ли бы при ве с ти еще мно го при ме ров, но вы уже
сей час долж ны яс но ви деть об щий прин цип: от сут ст вие при -
ятия са мо го се бя ве дет к бо лез ни. Не пы тай тесь чрез мер но
дис цип ли ни ро вать ум, го во ря, что он дол жен быть та ким%то
или что он дол жен дей ст во вать со глас но то му или ино му пра -
ви лу, по сколь ку это лишь ве дет к по дав ле нию. Пре до ставь те
уму ве с ти се бя по соб ст вен но му ус мо т ре нию. Но осо зна вай те
это. Не по дав ляй те свои мыс ли, ибо это в ко неч ном ито ге
при ве дет к не сча с тью и бо лез ни. При ни май те свои мыс ли,
но с осо зна ни ем. Со вре ме нем все дис гар мо нич ные тен ден -
ции бу дут по сте пен но умень шать ся за счет боль ше го по ни ма -
ния.

Лю бой че ло век под хо дит для пу ти йо ги 
Важ ный шаг в йо ге со сто ит в мак си маль но воз мож ном

при ятии сво ей соб ст вен ной при ро ды. Ес ли вы мо же те при -
ни мать свою соб ст вен ную при ро ду, то мо жем и мы. Не важ -
но, с ка кой це лью вы хо ти те за ни мать ся йо гой; не важ но, ис -
по ве ду е те ли вы ка кую%ли бо ре ли гию или при дер жи ва е тесь
ате и с ти че с ких воз зре ний; и ваш об раз жиз ни так же не име ет
зна че ния. Глав ное, что вы на ча ли че ст но за ни мать ся йо гой.
Ва ша при ро да не име ет зна че ния; все не до стат ки не име ют
зна че ния. Ва ша те пе реш няя лич ность – это ис ход ный пункт.
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Йо га и опыт по всед нев ной жиз ни бу дут сред ст ва ми со вер -
шен ст во ва ния ва ше го су ще ст ва и, в ко неч ном ито ге, до сти -
же ния рав но ве сия. У каж до го есть спо соб ность со при ка сать -
ся с по вы шен ны ми со сто я ни я ми осо зна ния. По тен ци ал к
это му за клю чен вну т ри че ло ве ка. Он не вы ра ба ты ва ет ся и не
со зда ет ся, но в на сто я щее вре мя этот по тен ци ал не по лу ча ет
вы ра же ния из%за дис ба лан са и обус лов ли ва ния ума. Эти пре -
пят ст вия пред став ля ют со бой лишь по верх но ст ные на пла с то -
ва ния на ва шей при ро де. У каж до го из нас один и тот же по -
тен ци ал. В ми ре нет ни од но го че ло ве ка, ко то рый был бы не -
при го ден для пу ти йо ги. Ес ли вы пред при ме те уси лия, то
нач не те до сти гать гар мо нии с са мим со бой. Но, преж де все -
го, при знай те свои не до стат ки как все го лишь по верх но ст -
ные ас пек ты ва ше го су ще ст ва.

При ни май те свою при ро ду, будь она «хо ро шей» или «дур -
ной». Не ис пы ты вай те ви ны. При ни май те свой ха рак тер та -
ким, как он есть: как про дукт об сто я тельств. При ятие се бя
при ве дет к при ятию дру гих. Не по дав ляй те мыс ли, не за ви си -
мо от их при ро ды. При знай те, что в вас есть не кон тро ли ру е -
мые чер ты и же ла ния, и со вре ме нем эти бес по ко я щие чер ты
ис чез нут. Поз во ляй те всплы вать на по верх ность по та ен ным
ас пек там сво е го под соз на тель но го ума. Не бо ри тесь с ни ми и
не сты ди тесь их. Поз воль те им всплы вать и сме ло встре чай те
их. Ес ли вы бу де те их по дав лять, они все рав но бу дут вли ять
на всю ва шу жизнь, но из тем ных глу бин под соз на тель но го
ума. Так что вы впол не мо же те поз во лить им под ни мать ся на
по верх ность, где вы мо же те с ни ми по зна ко мить ся. В ко неч -
ном ито ге, вы по те ря е те ин те рес к ним. Они по сте пен но ис -
чез нут и боль ше не бу дут на ру шать ва шу жизнь, точ но так же
как во да ис па ря ет ся из мо к рой одеж ды, по ме щен ной под
жар кие лу чи солн ца. Это ис па ре ние про ис хо дит без ма лей -
ше го уси лия.

Цель че ло ве ка долж на со сто ять в том, что бы най ти свою
ес те ст вен ную роль в жиз ни и при дер жи вать ся ее. Это ос но ва
ду хов но го пу ти. Боль шин ст во лю дей на хо дят ся на пу ти ад -
хар мы (дей ст ву ют на пе ре кор сво им при род ным склон но с -
тям). Но вы ни ког да не смо же те най ти путь дхар мы и ид ти по
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не му, ес ли вы в раз ла де с са мим со бой. Не при ятие ве дет лишь
к не вро зу и по дав ле нию. При ни май те свои не до стат ки, но с
осо зна ни ем. Это спо соб най ти свою дхар му. Это спо соб гар -
мо ни зи ро вать свою жизнь и в ко неч ном ито ге пре взой ти все
не до стат ки и лич но ст ные про бле мы.
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Те ма 2

Чакры (Часть 2)

Не де лай те ошиб ки, по ла гая, что ча к ры про буж да ют ся толь ко
не мно ги ми спе ци аль ны ми ви да ми йо ги. Все пу ти йо ги свя за -
ны с рас кры ти ем по тен ци а ла чакр; не ко то рые бо лее не по -
сред ст вен но, чем дру гие. Бо лее пря мой под ход – это ме тод
кун да ли ни, крийя и лайя йо ги. В слу чае кар ма йо ги, бхак ти
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йо ги, джня на йо ги и т. п. под ход яв ля ет ся бо лее ко с вен ным; в
этих си с те мах о ча к рах ни че го спе ци аль но не го во рит ся. Это
не оз на ча ет, что ча к ры не от кры ва ют ся; но от кры тие чакр
про ис хо дит как след ст вие бо лее вы со ких уров ней осо зна ния.
Ча к ры от кры ва ют ся столь плав но, что прак ти че с ки не ощу -
ща ют ся как та ко вые. В слу чае пря мо го под хо да ча к ры от кры -
ва ют ся для то го, что бы вы звать со от вет ст ву ю щее со сто я ние
осо зна ния. При ко с вен ном под хо де от кры тие чакр ста но вит -
ся след ст ви ем, по боч ным про дук том бо лее вы со ких со сто я -
ний осо зна ния. Один ме тод ве дет че рез па рад ную дверь, а
дру гой – че рез зад нюю дверь, до сти гая од ной и той же вну т -
рен ней па ла ты че ло ве че с ко го су ще ст ва.

Лю бая ре ли гия, лю бая си с те ма про буж де ния ума, лю бая
ду хов ная си с те ма за ни ма ет ся раз вер ты ва ни ем скры то го по -
тен ци а ла чакр. Все они на прав ле ны на вы сво бож де ние ла -
тент ных спо соб но с тей и зна ния ума, а про буж де ние ума оз -
на ча ет то же са мое, что про буж де ние чакр. Рас кры тие чакр
оз на ча ет по сле до ва тель ное рас кры тие уров ней ума… за кры -
тая кни га на чи на ет рас кры вать за клю чен ное в ней зна ние.

Грант хи
Сло во грант хи на сан скри те оз на ча ет «узел». В кон тек с те

чакр сло во «грант хи» пе ре во дит ся как «пси хи че с кий узел».
Та ких уз лов три, и они на зы ва ют ся брах ма, виш ну и ру д ра
грант хи. Они пред став ля ют уров ни осо зна ния (сфе ры чакр),
где осо бен но силь на власть майи (ил лю зии), не ве де ния и
при вя зан но с ти к ма те ри аль ным ве щам.

Грант хи име ют мно го зна че ний. Ни же при ве де но очень
крат кое и уп ро щен ное объ яс не ние их смыс ла.

1. Брах ма грант хи. Этот пси хи че с кий узел функ ци о ни ру ет в
об ла с ти му лад ха ра ча к ры. Он под ра зу ме ва ет при вя зан ность к
фи зи че с ким на слаж де ни ям и ма те ри аль ным объ ек там, а так -
же чрез мер ный эго изм. Он так же под ра зу ме ва ет опу ты ва ю -
щую власть та ма са – не га тив но с ти, апа тии и не ве де ния.

2. Виш ну грант хи. Этот пси хи че с кий узел дей ст ву ет в об ла с ти
ана ха та ча к ры. Он свя зан с при вя зан но с тью к ве щам и лю дям
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в эмо ци о наль ном пла не. Он ас со ци и ру ет ся с при вя зан но с -
тью к вну т рен ним пси хи че с ким ви де ни ям и т. п. Он свя зан с
ра д жа сом – тен ден ци ей к стра с ти и на пря жен ной де я тель -
но с ти.

3. Ру д ра грант хи дей ст ву ет в об ла с ти адж на ча к ры. Он ас со -
ци и ру ет ся с при вя зан но с тью к пси хи че с ким си лам, вро де те -
ле па тии, яс но ви де ния и дру гих фе но ме нов ума. Этот пси хи -
че с кий узел под ра зу ме ва ет при вя зан ность к ин ди ви ду аль но -
с ти. Для даль ней ше го вос хож де ния не об хо ди мо ос та вить по -
за ди ощу ще ние ин ди ви ду аль но го эго, по доб но то му как ба -
боч ка ос тав ля ет ку кол ку, что бы ле теть к сво бо де. Че ло век
дол жен от ка зать ся от двой ст вен но с ти в об ла с ти ру д ра грант -
хи.

Все эти пси хи че с кие уз лы пред став ля ют со бой пре пят ст -
вия или бло ки на пу ти к са ха с ра ре. Их при хо дит ся по сте пен -
но про би вать или пре вос хо дить, что бы си ла кун да ли ни под -
ни ма лась че рез ча к ры.

Оп ре де ле ние кун да ли ни
По сте пен ное про буж де ние чакр на зы ва ет ся подъ е мом кун -

да ли ни (ино гда име ну е мой кун да ли), ко то рую сим во ли че с ки
изо б ра жа ют в ви де змеи.

Сло во кун да ли ни про ис хо дит от двух сан скрит ских слов:
1. Кун да ла, оз на ча ю щее «свер ну тая в коль ца», по ка зы ва ет, что
си лу кун да ли ни сим во ли че с ки изо б ра жа ют в ви де свер нув -
шей ся змеи, на хо дя щей ся в му лад ха ра ча к ре.
2. Кун да, оз на ча ю щее «яма, впа ди на» или «глу бо кое ме с то»,
по ка зы ва ет, что кун да ли ни пре бы ва ет в глу би не, в му лад ха ра
ча к ре.

Сло во кун да ли ни мож но пе ре ве с ти как «из на чаль ная си -
ла» или «зме и ная си ла».

У боль шин ст ва лю дей кун да ли ни спит или по ко ит ся в му -
лад ха ра ча к ре. На этом уров не осо зна ния че ло век про буж ден
к ми ру и спит по от но ше нию к са мо му се бе. Он поч ти не осо -
зна ет по тен ци аль ных воз мож но с тей ума. Ког да кун да ли ни
на чи на ет про буж дать ся и под ни мать ся че рез ча к ры, че ло век
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ста но вит ся все бо лее и бо лее осо зна ю щим. В ко неч ном ито ге,
ког да кун да ли ни пол но стью про бу ди лась, че ло век бодр ст ву ет
и на хо дит ся в со сто я нии сверх со зна ния. Он, в не ко то ром
смыс ле, спит по от но ше нию к ми ру, и пре бы ва ет в со сто я -
нии йо га ни дра.

Та ким об ра зом, кун да ли ни сим во ли зи ру ет про буж де ние
по тен ци а ла, за клю чен но го в уме, ре а ли за цию по тен ци а ла
вся ко го и каж до го че ло ве че с ко го су ще ст ва.

Оп ре де ле ние су шум ны
Су шум на – это сим во ли че с кий ка нал (на ди), со еди ня ю -

щий все глав ные ча к ры. То есть, счи та ет ся, что су шум на со -
еди ня ет все раз лич ные уров ни со зна ния. Это сим во ли че с кий
про ход, по ко то ро му дви жет ся кун да ли ни, под ни ма ясь от му -
лад ха ры к са ха с ра ре.

Про ис хож де ние сло ва «су шум на» не впол не яс но. В тол -
стом сло ва ре сан скри та, име ю щем ся у нас в биб ли о те ке, су -
шум на оп ре де ля ет ся как «не что очень ми ло серд ное и до б рое,
и один из се ми глав ных лу чей солн ца, ко то рые, пред по ло жи -
тель но не сут свет и теп ло лу не». Это до пу с ка ет мно же ст во
тол ко ва ний, но важ но, что опять по яв ля ет ся чис ло семь
(шесть чакр плюс са ха с ра ра?). Солн це, ве ро ят но, мо жет
пред став лять са ха с ра ру, ко то рая да ет свет (со зна ние) че ло ве -
ку (лу не). Кро ме то го, су шум на дей ст ви тель но пред став ля ет
со бой не что ми ло серд ное, ибо об лег ча ет вос хож де ние кун -
да ли ни, ве ду щее к бла жен ст ву и зна нию.

В тек с те Шан ди лийя Упа ни ша да су шум на име ну ет ся цар -
ской до ро гой (ра д жа пас). Счи та ет ся, что зна че ние сло ва «та -
ро» в кар тах та ро про ис хо дит от двух древ не еги пет ских слов:
тар, оз на ча ю ще го «до ро га», и ро, оз на ча ю ще го «цар ская».
По это му пред став ля ет ся, что та ро оз на ча ет «цар ская до ро -
га», и цель карт со сто ит в том, что бы ид ти по цар ской до ро ге.
Этот путь – су шум на, до ро га к зна нию и бла жен ст ву.

Су шум на зна чи тель но тонь ше, чем фи зи че с кое те ло. Од -
на ко для це лей прак тик йо ги при ня то счи тать, что су шум на
на хо дит ся в цен т ре по зво ноч ни ка, про хо дя че рез не го сни зу
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до вер ху. Это яс но вид но из тан т ри че с ких пи са ний. В Сам мо -
ха на Тан т ре го во рит ся:

«Су шум на тя нет ся от му лад ха ра ча к ры до оби та ли ща Брах -
ма на (са ха с ра ры). Он на хо дит ся вну т ри по зво ноч ни ка и слу -
жит сред ст вом до сти же ния все го зна ния».                  (гл. 6:5, 6)

Су шум на пред став ля ет со бой цен т раль ный про во дя щий
путь меж ду ида и пин га ла на ди (1). Ида и пин га ла име ют глу -
бо кий смысл. Они пред став ля ют вну т рен ний и внеш ний ас -
пек ты бы тия. Су шум на под ра зу ме ва ет рав но ве сие меж ду ни -
ми. То есть, кун да ли ни под ни ма ет ся, ког да име ет ся со вер -
шен ная гар мо ния меж ду внеш ним и вну т рен ним ми ра ми.

Су шум на счи та ет ся пу с то те лой труб кой, вну т ри ко то рой
на хо дят ся еще три кон цен т ри че с кие труб ки, каж дая из ко то -
рых тонь ше пре ды ду щей труб ки (на ди) и за клю ча ет вну т ри
се бя пре ды ду щие труб ки. Они пред став ля ют три ас пек та при -
ро ды (гу ны): та мас, ра д жас и сатт ву; а так же со зна ние.

Эти труб ки, или на ди, та ко вы:
1. Су шум на – обо зна ча ет та мас;
2. Вадж ри ни – обо зна ча ет ра д жас;
3. Чи т ри ни – обо зна ча ет сатт ву;
4. Брах ма – обо зна ча ет со зна ние.
Го во ря крат ко, та мас оз на ча ет не ве де ние, без де я тель ность и
не га тив ность; ра д жас оз на ча ет страсть и де я тель ность, а сатт -
ва пред став ля ет чи с то ту, гар мо нию и зна ние. Эти три ас пек та
вза и мо дей ст ву ют во всей при ро де, в не ор га ни че с кой жиз ни,
рас ти тель ной жиз ни, жи вот ной жиз ни и жиз ни че ло ве ка. В
от дель ном су ще ст ве в кон крет ный мо мент, как пра ви ло, пре -
об ла да ет один из этих ас пек тов. Что бы по вы сить уро вень
осо зна ния, не об хо ди мо пре об ра зо вать та мас в подъ ем кун -
да ли ни по цен т раль но му и са мо му тон ко му ка на лу – брах ма
на ди.

Счи та ет ся, что вход в су шум ну у его ос но ва ния вбли зи му -
лад ха ра ча к ры за крыт. Это на зы ва ет ся Брах ма два ра – вра та
Брах ма на. Это пер вые вра та, ко то рые не об хо ди мо от крыть
для вос хож де ния че рез ча к ры. Прак ти ки йо ги от кры ва ют эту
дверь и да ют кун да ли ни воз мож ность под ни мать ся вверх по
су шум не.

Йога и крийя. Продвинутый курс



Кун да ли ни в ми фо ло гии

Во всех ре ги о нах ми ра ми фо ло гия изо би лу ет ис то ри я ми,
свя зан ны ми со зме я ми. Мно гие из них пря мо от но сят ся к
кун да ли ни. Здесь мы при ве дем лишь не сколь ко при ме ров,
по сколь ку не хо тим за блу дить ся в де б рях ми фо ло гий.

Древ ние егип тя не сим во ли че с ки изо б ра жа ли кун да ли ни в
ви де змеи, под ни ма ю щей ся по по зво ноч ни ку (су шум не).
Кро ме то го, еги пет ские ми с ти ки но си ли го ло вной убор, на
ко то ром в точ ке меж ду бро вя ми бы ло за креп ле но изо б ра же -
ние змеи (урей). В йо ге точ ка меж ду бро вя ми на зы ва ет ся
бхру мадхья и не по сред ст вен но со еди ня ет ся с адж на ча к рой у
вер ши ны по зво ноч ни ка. По это му урей сим во ли зи ру ет подъ -
ем кун да ли ни. Сход ный го ло вной убор су ще ст ву ет у раз лич -
ных дру гих со об ществ лю дей по все му ми ру, в том чис ле у
аме ри кан ских ин дей цев.

У мно гих вет хо за вет ных про ро ков, в том чис ле у Мо и сея,
был по сох в фор ме змеи, сим во ли зи ру ю щий су шум ну и кун -
да ли ни.

Боль шин ст во лю дей слы ша ли ис то рию Ада ма и Евы в рай -
ском са ду, о том, как Еву со блаз нил змей. Змей – это кун да -
ли ни: он пред став ля ет со зна ние. Со глас но Кни ге Бы тия,
змей был «хи т рее всех зве рей по ле вых», то есть со зна ни ем.
Пер во на чаль но Адам и Ева жи ли в выс ших транс цен ден таль -
ных со сто я ни ях, в зем ном раю. Но из%за при вя зан но с ти к
мир ско му они съе ли плод с де ре ва по зна ния до б ра и зла. В
ре зуль та те это го они опу с ти лись на уро вень му лад ха ра ча к ры.
Имен но при вя зан ность к мир ско му ста ла при чи ной их гре хо -
па де ния. Кста ти, дре во жиз ни в рай ском са ду сим во ли зи ру ет
су шум ну.

Сим во ли ка кун да ли ни ухо дит в глу бо кую древ ность. Мно -
гие счи та ют, что са мая древ няя кни га на зем ле – это эпос По -
поль Вух, на пи сан ный ты ся чи лет то му на зад ин дей ца ми майя
в Цен т раль ной Аме ри ке. В кни ге есть изо б ра же ние бо же ст ва
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Кет цаль ко ат ля с мно го лу че вым солн цем на ма куш ке го ло вы.
Кро ме то го, там при сут ст ву ет сим во ли че с кое изо б ра же ние
змеи. Пред став ля ет ся поч ти не со мнен ным, что эти сим во лы



со от вет ст ву ют са ха с ра ре (изо б ра жа е мой в Ин дии в ви де ты -
ся че ле пе ст ко во го ло то са) и кун да ли ни.

Поч ти во всех древ них ми с ти че с ких об ще ст вах, вклю чая
дру и дов, ор фи ков и т. д., су ще ст во ва ло по кло не ние змее.
Древ ние счи та ли змею сим во лом му д ро с ти и спа се ния. Да же
Хри с тос при зы вал сво их уче ни ков быть му д ры ми, как змеи.
Все эти ка че ст ва пря мо свя за ны с кун да ли ни, не толь ко по то -
му, что змея жи вет мно го лет, но и по то му, что она сим во ли -
зи ру ет кун да ли ни.

Кро ме то го, змею свя зы ва ли с энер ги ей и си лой. Са ма
змея не пред по ла га ет этих ка честв, од на ко их пред по ла га ет
кун да ли ни, ко то рую она сим во ли зи ру ет.*

Змея не ред ко ас со ци и ро ва лась и со злом, что, ка за лось бы,
про ти во ре чит ее отож де ств ле нию с му д ро с тью, но это лег ко
объ яс ни мо. Нис хож де ние кун да ли ни в му лад ха ру под ра зу ме -
ва ет бо лее низ кий уро вень осо зна ния, об щую дис гар мо нию и
ог ра ни че ния, то есть зло. Об рат ное вос хож де ние кун да ли ни
оз на ча ет по зна ние. Та ким об ра зом, ка че ст ва, при пи сы ва е -
мые кун да ли ни (змее), за ви сят от точ ки зре ния, смо т ри те ли
вы из му лад ха ры вверх или из адж на ча к ры вниз. Имен но
нис хож де ние ас со ци и ру ет ся со злом.

Кро ме то го, су ще ст ву ют ми фы, рас ска зы ва ю щие о зме ях,
ко то рые спу с ка лись на зем лю во вре мя со тво ре ния ми ра. Это
сим во ли зи ру ет про яв ле ние все го, об ла да ю ще го име нем и
фор мой, в том чис ле че ло ве ка, в ре зуль та те нис хож де ния
кун да ли ни че рез уров ни раз лич ных чакр. У че ло ве ка кун да -
ли ни, в ко неч ном ито ге, пре бы ва ет в му лад ха ра ча к ре; в дру -
гих су ще ст вах и объ ек тах она спу с ка ет ся еще ни же.

Смысл кун да ли ни
Очень лег ко за пу тать ся в ме та фо ри че с ких и ту ман ных

опи са ни ях кун да ли ни. Она не вы ра зи ма, и по то му мы ог ра ни -
чим ся очень про стым и ба зо вым опи са ни ем.

В тан т ре и йо ге кун да ли ни счи та ет ся жен ским на ча лом и
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* Но все же сле ду ет по мнить и том, что круп ные пи то ны (не го во ря уже о вод ном
пи то не – ана кон де) силь нее мно гих на зем ных жи вот ных. Вдо ба вок, змеи пре вос хо дят
боль шин ст во жи вот ных по ско ро сти ре ак ции.



так же из ве ст на как Шак ти. Она слу жит свя зу ю щим зве ном с
выс шим осо зна ни ем и бла жен ст вом. Она – ис точ ник всех
мантр и спо со бов, по сред ст вом ко то рых бла жен ст во про ли -
ва ет ся из веч но го ис точ ни ка – са ха с ра ры – на ин ди ви ду аль -
ные су ще ст ва.

Кун да ли ни – со зда тель, хра ни тель и унич то жи тель всех
цен т ров бы тия, вклю чая че ло ве ка. Она со зда ет, спу с ка ясь че -
рез раз лич ные уров ни чакр (шри с ти кра ма: про цесс тво ре -
ния); под дер жи ва ет, пре бы вая в му лад ха ра ча к ре; и унич то -
жа ет, под ни ма ясь че рез уров ни чакр (лайя кра ма: про цесс по -
гло ще ния).

Ког да кун да ли ни спу с ка ет ся в ниж ние ча к ры, она ста но -
вит ся при чи ной ил лю зии, ог ра ни че ния и от сут ст вия зна ния:
май ей. Ее на зы ва ют джа ганAмо хи ни – сму ти тель ни цей ми ра,
ко то рая за став ля ет лю дей по па дать ся в ло вуш ку и под да вать -
ся об ма ну внеш не го ми ра имен и форм. Спу с ка ясь, кун да ли -
ни ста но вит ся все бо лее гру бой и ут ра чи ва ет свою си лу и тон -
кость.

В жи вот ных, на се ко мых, рас те ни ях и так на зы ва е мых
инерт ных объ ек тах кун да ли ни пре бы ва ет и под дер жи ва ет на
уров нях, ле жа щих ни же му лад ха ры. В дей ст ви тель но с ти, в
тан т ри че с ких тек с тах пе ре чис ля ют ся еще семь уров ней чакр,
на хо дя щих ся ни же му лад ха ры: ата ла, ви та ла, су та ла, та ла та -
ла, ра са та ла, ма ха та ла и па та ла.

На всех этих уров нях от сут ст ву ет ка кая бы то ни бы ло фор -
ма са мо осо зна ния, ко то рое от ли ча ет че ло ве ка; эта спо соб -
ность не по яв ля ет ся вплоть до уров ня му лад ха ра ча к ры. Мы
не бу дем здесь об суж дать эти бо лее низ кие уров ни чакр, по -
сколь ку они не важ ны при ме ни тель но к че ло ве че с ко му
стрем ле нию и прак ти кам йо ги.

В че ло ве ке кун да ли ни обыч но пре бы ва ет и осу ще ств ля ет
свою функ цию под дер жа ния на уров не му лад ха ра ча к ры. Го -
во рят, что кун да ли ни дрем лет на этом уров не; это сон по -
всед нев ной бодр ст ву ю щей жиз ни. Ког да она спит, у че ло ве ка
со хра ня ет ся силь ное чув ст во ин ди ви ду аль но с ти и со сре до -
то чен но с ти на се бе; он про буж ден толь ко к ми ру име ни и
фор мы и не осо зна ет не тро ну тый по тен ци ал, яв ля ю щий ся
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его на сле ди ем. В дей ст ви тель но с ти, на этом уров не че ло век
спит; это та ма с ти че с кое со сто я ние бы тия. Си ту а цию мож но
ре зю ми ро вать так: ког да кун да ли ни спит в му лад ха ре, че ло -
век про буж ден к обыч ным уров ням бы тия, что на са мом де ле
пред став ля ет со бой глу бо кий сон. Ког да кун да ли ни про буж -
да ет ся, че ло век, как ин ди ви ду аль ное су ще ст во, на чи на ет
про сы пать ся от сво е го круг ло су точ но го сна на яву.

Об рат ное вос хож де ние кун да ли ни че рез ча к ры под ра зу ме -
ва ет пол ное из ме не ние тво ре ния. Кун да ли ни ста но вит ся
при чи ной про буж де ния, бла жен ст ва и по сти же ния. Шак ти
воз вра ща ет ся в свой ис точ ник в са ха с ра ре. По ме ре по сте -
пен но го подъ е ма кун да ли ни че рез ча к ры унич то жа ют ся за ве -
сы ил лю зии – майи. Имен но майя ом ра ча ет со зна ние. Ее за -
ве сы тол ще в ниж них ча к рах и схо дят на нет в са ха с ра ре. Ког -
да кун да ли ни про буж да ет ся, гра ни цы ин ди ви ду аль но с ти на -
чи на ют ру шить ся и ис че зать как ми раж. Отож де ств ле ние че -
ло ве ка по сте пен но рас ши ря ет ся, вклю чая в се бя все боль ше и
боль ше.

В ко неч ном ито ге кун да ли ни сли ва ет ся с ма ха кун да ли ни
(ве ли кой кун да ли ни) – са ха с ра рой. Она сли ва ет ся с Ши вой
(со зна ни ем), ко то ро му она тож де ст вен на. В сво ей бес фор -
мен ной ипо с та си она – со зна ние; в сво ей ипо с та си, об ла да ю -
щей фор мой, она – Шак ти, си ла про яв ле ния.

По след ние не сколь ко аб за цев мож но по ды то жить так:
нис хож де ние кун да ли ни под ра зу ме ва ет воз ра с та ние от де ле -
ния, ра зо тож де ств ле ние и от сут ст вие зна ния. Вос хож де ние
кун да ли ни под ра зу ме ва ет воз ра с та ние объ е ди не ния, отож де -
ств ле ние, бла жен ст во и бо лее гар мо нич ный взгляд на свое
бы тие по от но ше нию к жиз ни и дру гим. У ин ди ви ду аль но го
че ло ве ка кун да ли ни, как центр со зна ния и си лы, пре бы ва ет в
му лад ха ра ча к ре. Ког да ин ди ви ду аль ность и ум пре взой де -
ны, она пре бы ва ет в са ха с ра ре. В за ви си мо с ти от осо зна ния и
отож де ств ле ния эго, она за ни ма ет про ме жу точ ные уров ни
чакр. Это та же са мая си ла кун да ли ни, но рас сма т ри ва е мая с
дру гих уров ней осо зна ния, по ни ма ния и отож де ств ле ния.

Йога и крийя. Продвинутый курс

Кун да ли ни как свя зы ва ет, так и ос во бож да ет. Она – при -
чи на и па де ния, и про свет ле ния. В тан т ри че с ких пи са ни ях



яс но го во рит ся:
«Че ло век дол жен под ни мать ся тем, чем он па да ет».

Хе вадж ра Тан т ра

То есть, кун да ли ни яв ля ет се бя лишь тем, кто ее ищет. Им она
да ет ос во бож де ние; для ос таль ных она – при чи на раб ст ва.

Для то го что бы ос во бо дить ся от из лиш ней при вя зан но с ти
к ло ги че с ко му по ни ма нию кун да ли ни, мы те перь рас ска жем
вам не что, ка за лось бы, про ти во ре ча щее то му, что мы го во ри -
ли, хо тя в дей ст ви тель но с ти это не так. В бо лее вы со ком
смыс ле, кун да ли ни на са мом де ле не пре бы ва ет в му лад ха ра
ча к ре или где бы то ни бы ло еще. Она все гда пре бы ва ет в са -
ха с ра ре. В дей ст ви тель но с ти, она не под ни ма ет ся че рез ча к -
ры. Каж дая из чакр со еди ня ет ся с са ха с ра рой, и все они мо гут
по оче ре ди вклю чать си лу кун да ли ни в са ха с ра ре. На са мом
де ле, ча к ры – это вклю ча те ли, за став ля ю щие кун да ли ни ка -
зать ся под ни ма ю щей ся; в дей ст ви тель но с ти, она ос та ет ся в
са ха с ра ре – ис точ ни ке. То ут верж де ние, что кун да ли ни пре -
бы ва ет в му лад ха ра ча к ре каж до го че ло ве че с ко го су ще ст ва, в
дей ст ви тель но с ти яв ля ет ся от ра же ни ем то го, что кун да ли ни
все гда оби та ет в са ха с ра ре. Раз мы ш ляй те над этим ка жу щим -
ся па ра док сом. Иди те по пу ти джня на йо ги. Ес ли вы най де те
от вет, то об на ру жи те, что здесь нет ни ка ко го про ти во ре чия –
кун да ли ни пре бы ва ет и в му лад ха ре, и в са ха с ра ре.* Но, по -
жа луй ста, не верь те нам на сло во; вы яс ни те это для се бя са ми.

Кун да ли ни ча с то свя зы ва ют с сек су аль ной энер ги ей. Дей -
ст ви тель но, в тан т ре сек су аль ная энер гия в осо бых ус ло ви ях
ис поль зу ет ся как ме тод подъ е ма кун да ли ни и рас ши ре ния
уров ней осо зна ния. Это мо жет осу ще ств лять ся дву мя спо со -
ба ми: ли бо по сред ст вом сек су аль но го вза и мо дей ст вия, про ис -
хо дя ще го пред пи сан ным об ра зом, ли бо пу тем воз дер жа ния от
сек су аль ных от но ше ний. В обо их слу ча ях про ис хо дит пре об -
ра зо ва ние сек су аль ной энер гии. Этот про цесс на зы ва ет ся урд -
хва ре та; тер мин оз на ча ет, что си лу и энер гию сек са на прав ля -
ют вверх, что бы вы зы вать бо лее вы со кие со сто я ния со зна ния.
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* На бо лее со вре мен ном язы ке мож но ска зать, что кун да ли ни не ло каль на, по доб -
но «кван то во%вол но во му по тен ци а лу», о ко то ром го во рят фи зи ки.



Мно гие лю ди пы та лись пря мо отож де ств лять сек су аль ную
энер гию с кун да ли ни, но это не со от вет ст ву ет ее дей ст ви тель -
но му смыс лу, ибо кун да ли ни – это не что го раз до боль шее,
чем сек су аль ная энер гия. По след няя со став ля ет лишь не -
боль шую часть и один из ас пек тов пол ной си лы кун да ли ни.

Про буж де ние кун да ли ни ука зы ва ет на все бо лее и бо лее
вы со кие уров ни ума. По ме ре то го как она под ни ма ет ся че рез
ча к ры, че ло век ста но вит ся все бо лее и бо лее со сре до то чен -
ным. Ко ле ба ния ума на чи на ют за ти хать. Ум ста но вит ся все
бо лее по хо жим на без мя теж ное спо кой ное мо ре, а не на вол -
ну ю щий ся бур ный оке ан. Осо зна ние че ло ве ка на чи на ет течь
так же плав но, как струя мас ла из со су да. Че ло век осо зна ет
не что, по сто ян но при ко вы ва ю щее вни ма ние. Весь ум ус т рем -
ля ет ся в од ном на прав ле нии и ста но вит ся про вод ни ком бла -
жен ст ва, а не ис точ ни ком не сча с тья. Та ко во пре иму ще ст во
рас кры тия чакр и про буж де ния кун да ли ни.

Цель йо ги со сто ит в воз вра ще нии по пу ти, ве ду ще му к ис -
точ ни ку. Ины ми сло ва ми, цель со сто ит в подъ е ме кун да ли ни
(Шак ти), что бы она со еди ни лась со сво им су пру гом (Ши вой)
в са ха с ра ре. В по эти че с кой фор ме го во рит ся, что бла го да ря
прак ти ке йо ги у кун да ли ни раз ви ва ет ся не пре одо ли мое же ла -
ние со еди нить ся со сво им су пру гом, и по этой при чи не она
про буж да ет ся от сво е го сна в му лад ха ра ча к ре. Это про буж де -
ние пре вра ща ет обы ден ную жизнь в бла жен ст во. Мир ос та ет -
ся тем же са мым, но из ме нив ши е ся от но ше ние, чув ст ва и
осо зна ние че ло ве ка пре об ра зу ют все в ра до ст ный и удов ле -
тво ря ю щий опыт.

Звук кун да ли ни
В раз лич ных древ них ми с ти че с ких об ще ст вах су ще ст во -

ва ло пред став ле ние, что выс шие не бе са (са ха с ра ра) име ют
тот же му зы каль ный тон, что и зем ля (му лад ха ра), и от ли ча -
ют ся толь ко вы со той зву ка. По сколь ку в му зы каль ной то -
наль но с ти су ще ст ву ют семь ос нов ных нот, то они не по сред -
ст вен но от но сят ся к раз лич ным уров ням чакр.

Со глас но тан т ре, все су щее пред став ля ет со бой про яв ле -
ние шаб ды, тон кой зву ко вой ви б ра ции. На са мом де ле, это
еще один спо соб оп ре де ле ния кун да ли ни. Кро ме то го, звук в
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фор ме мантр мо жет ис поль зо вать ся для подъ е ма кун да ли ни.
По это му не долж но вы зы вать удив ле ния то, что ко с ми че -
%ский звук АУМ сим во ли зи ру ет кун да ли ни и яв ля ет ся ею.
Аум воз ни ка ет в сфе ре са ха с ра ры и за тем спу с ка ет ся че рез
раз лич ные уров ни чакр, по ка не про явит гру бую ма те рию и
ор га ни че с кую жизнь, вклю чая че ло ве ка. В тек с те Йо га Чу да -
ма ни Упа ни ша да го во рит ся:

«Аум пре бы ва ет во всех со тво рен ных ве щах (то есть, он
пред став ля ет со бой кун да ли ни). Как пра ви ло, он ос та ет ся
вни зу, на слаж да ясь ма те ри аль ным ми ром».              (шло ка 73)
В че ло ве ке Аум, или кун да ли ни, пре бы ва ет в му лад ха ре.

Бук вы АУМ пред став ля ют мно гие ве щи, но в осо бен но с ти
они оз на ча ют та мас, ра д жас и сатт ву. То есть: А – сатт ва, У –
ра д жас и М – та мас. Как мы уже объ яс ня ли ра нее, та мас пре -
об ла да ет в ниж них ча к рах, ра д жас – в сред них ча к рах, а сатт -
ва – в выс ших ча к рах. По это му Аум сим во ли зи ру ет по сте -
пен ное нис хож де ние кун да ли ни че рез ча к ры. Сим вол АУМ в
це лом сим во ли зи ру ет са ха с ра ру. Но Аум – не толь ко сим вол,
при пра виль ных об сто я тель ст вах он мо жет ис поль зо вать ся в
ка че ст ве ман т ры для про буж де ния кун да ли ни.

Кро ме то го, важ но, что ши ро ко из ве ст ный текст йо ги,
Хат ха Йо га Пра ди пи ка, вос хва ля ет на да йо гу как мощ ный ме -
тод про буж де ния кун да ли ни. Вот не сколь ко вы дер жек из это -
го тек с та:

«Да бу дут слав ны су шум на, кун да ли ни и не ктар, вы де ля ю -
щий ся из лу ны (бин ду); О Ма нон ма ни (Брах ман или аб со лют),
сла ва те бе, ис точ ни ку выс шей си лы и со зна ния».         (гл. 4:64)

«Шри Го ракхнатх (ве ли кий йог) опи сал мно же ст во ви дов
лайя йо ги (ме то дов подъ е ма кун да ли ни). Луч ший из них – на -
да ну санд ха на (об на ру же ние ис точ ни ка на ды)».            (гл. 4:66)

«По сред ст вом это го прон за ет ся брах ма грант хи и из пу с то -
ты воз ни ка ет чу дес ное бла жен ст во. Мож но слы шать зве ня -
щий звук, ис хо дя щий из ана ха та ча к ры».                       (гл. 4:70)

«На вто рой ста дии пра на вхо дит в су шум ну; по за йо га ста -
но вит ся ус той чи вой, и он ста но вит ся му д рым как бо же ст вен -
ное су ще ст во».                                                                     (гл. 4:72)

«За тем прон за ет ся виш ну грант хи, и пе ре жи ва ет ся ог ром -
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ное бла жен ст во. В шу нье (пу с то те) слы шит ся звук бхе ри (вид
му зы каль но го ин ст ру мен та)».                                          (гл. 4:73)

«На ко неч ной ста дии, ког да пра на вхо дит в адж на ча к ру,
прон за ет ся ру д ра грант хи. Име ет ме с то звук ви ны (му зы каль -
ный ин ст ру мент), по доб ный зву ку флей ты».                  (гл. 4:76)
Это опи са ние про цес са подъ е ма кун да ли ни. Прак ти ка на да
йо ги – пре вос ход ный ме тод, и ес ли у вас есть к ней склон -
ность, мы со ве ту ем вам усерд но за ни мать ся ею (2).

Кста ти, му зы ка мо жет быть мощ ным сред ст вом, спо соб -
ным вы зы вать из ме не ния со сто я ния ума. При пра виль ных ус -
ло ви ях она об ла да ет не по сред ст вен ным вли я ни ем на ча к ры.
Все за ви сит от чув ст ви тель но с ти. Дей ст ви тель но, мно гие ве -
ли кие му зы кан ты до сти га ли воз вы шен ных со сто я ний осо зна -
ния с по мо щью зву ка бла го да ря сво ей обо ст рен ной чув ст ви -
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тель но с ти. Му зы ка ста но вит ся осо бен но мощ ным сред ст вом
подъ е ма кун да ли ни, ког да она со че та ет ся с бхак ти йо гой.

Ча к ры, фи зи че с кие ор га ны и
ак ти ви ру ю щие точ ки

В по след нее вре мя пред при ни ма лись ог ром ные уси лия для
то го, что бы пря мо со от не с ти ча к ры с фи зи че с ки ми ор га на ми
те ла. Кро ме то го, де ла лись по пыт ки отож де ств лять кун да ли -
ни с кон крет ны ми нерв ны ми пу тя ми. Нам ка жет ся, что та кие
по пыт ки не слиш ком обос но ва ны. Ча к ры функ ци о ни ру ют на
пра ни че с ком уров не. Они бе зус лов но ока зы ва ют вли я ние на
фи зи че с кое те ло, но их не сле ду ет свя зы вать и отож де ств лять
с кон крет ны ми фи зи че с ки ми ор га на ми.

Ес ли вы ана то ми ру е те че ло ве че с кое те ло, то не най де те ни -
како го при зна ка чакр. Это не зна чит, что их не су ще ст ву ет –
про сто они име ют бо лее тон кую при ро ду. Их мож но ви деть
лишь с по мо щью ме то дов со вре мен ной на уки, на при мер, фо -
то гра фии Кир ли ан, или пе ре жи вать в со сто я ни ях сверх чув ст -
ви тель но с ти.

Од на ко фо каль ным точ кам чакр мож но при пи сать оп ре де -
лен ное по ло же ние в струк ту ре че ло ве че с ко го те ла. Мож но
счи тать, что ча к ры функ ци о ни ру ют в этих оп ре де лен ных точ -
ках, хо тя их вли я ние и зна че ние го раз до глуб же, и вы хо дят
да ле ко за пре де лы фи зи че с кой сфе ры. Не де лай те ошиб ки,
отож де ств ляя ча к ры с фи зи че с ки ми ор га на ми те ла.

Ду май те о ча к рах, как о го рах в мо ре. Вид ны толь ко их
вер ши ны, и их мож но срав нить с фи зи че с ки ми ас пек та ми
или вли я ни ем чакр. Боль шая часть ос т ро ва и, ко неч но же,
его ос но ва скры ты под вол на ми. Так же и с ча к ра ми: в ос нов -
ном, они ле жат под по верх но с тью обыч но го вос при я тия. Их
ос но ва ние скры то, точ но так же как ос но ва чакр про ис хо дит
из ума. Но в то же вре мя сти му ля ция фи зи че с ких ас пек тов
чакр оп ре де лен ным об ра зом от зы ва ет ся в пси хи че с ких сфе -
рах. Про ис хо дит сти му ля ция бо лее глу бо ких об ла с тей ума. В
этом цель сти му ля ции чакр. Та кая сти му ля ция мо жет быть
фи зи че с кой, как в слу чае аку пунк ту ры, ли бо и фи зи че с кой, и
ум ст вен ной, в слу чае та ких прак тик, как крийя йо га.
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как ак ти ви ру ю щие точ ки для бо лее глу бо ких сфер ума. Ста -
рай тесь не ув ле кать ся со от не се ни ем чакр с кон крет ны ми фи -
зи че с ки ми ор га на ми те ла.

Ме с то по ло же ние чакр
На при ве ден ной схе ме по ка за но фи зи че с кое ме с то по ло -

же ние ак ти ви ру ю щих то чек чакр.
Не вос при ни май те эти по ло же ния слиш ком бук валь но;

ско рее, счи тай те их фи зи че с ки ми вклю ча те ля ми бо лее тон -
ких чакр. Вы долж ны за ме тить, что боль шин ст во чакр рас -
по ла га ют ся вну т ри по зво ноч ни ка; му лад ха ра на хо дит ся сна -
ру жи ос но ва ния по зво ноч ни ка, а адж на – на вер ши не по зво -
ноч ни ка; бин ду, ко то рая не яв ля ет ся ча к рой в стро гом смыс -
ле, на хо дит ся на за тыл ке. Мы по ка за ли са ха с ра ру в цен т ре
ма куш ки го ло вы. Это пол но стью сим во ли че с кое изо б ра же -
ние. Вам сле ду ет тща тель но от ме тить точ ное ме с то по ло же -
ние чакр и со от но сить их со сво им те лом. Это не об хо ди мо
для пред сто я щей прак ти ки крийя йо ги. Тре тья часть дан но го
об суж де ния бу дет из ло же на в сле ду ю щем уро ке (3).

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 22; те ма 1.
2. На да йо га

Кни га II; урок 17; те ма 4.
Кни га II; урок 18; те ма 5.

3. Кни га II; урок 21; те ма 2.
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Сле ду ет рас сма т ри вать фи зи че с кое ме с то по ло же ние чакр
как ак ти ви ру ю щие точ ки для бо лее глу бо ких сфер ума. Ста -
рай тесь не ув ле кать ся со от не се ни ем чакр с кон крет ны ми фи -
зи че с ки ми ор га на ми те ла.

Ме с то по ло же ние чакр
На при ве ден ной схе ме по ка за но фи зи че с кое ме с то по ло -

же ние ак ти ви ру ю щих то чек чакр.
Не вос при ни май те эти по ло же ния слиш ком бук валь но;

ско рее, счи тай те их фи зи че с ки ми вклю ча те ля ми бо лее тон -
ких чакр. Вы долж ны за ме тить, что боль шин ст во чакр рас -
по ла га ют ся вну т ри по зво ноч ни ка; му лад ха ра на хо дит ся сна -
ру жи ос но ва ния по зво ноч ни ка, а адж на – на вер ши не по зво -
ноч ни ка; бин ду, ко то рая не яв ля ет ся ча к рой в стро гом смыс -
ле, на хо дит ся на за тыл ке. Мы по ка за ли са ха с ра ру в цен т ре
ма куш ки го ло вы. Это пол но стью сим во ли че с кое изо б ра же -
ние. Вам сле ду ет тща тель но от ме тить точ ное ме с то по ло же -
ние чакр и со от но сить их со сво им те лом. Это не об хо ди мо
для пред сто я щей прак ти ки крийя йо ги. Тре тья часть дан но го
об суж де ния бу дет из ло же на в сле ду ю щем уро ке (3).

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 22; те ма 1.
2. На да йо га

Кни га II; урок 17; те ма 4.
Кни га II; урок 18; те ма 5.

3. Кни га II; урок 21; те ма 2.
Те ма 3

Свадхистхана ча к ра

На при ла га е мом ри сун ке да но сим во ли че с кое изо б ра же ние
свад хист ха на ча к ры – вто рой из ос нов ных чакр, на хо дя щей -
ся не по сред ст вен но над му лад ха ра ча к рой (1) как по фи зи че -
с ко му ме с то по ло же нию ак ти ви ру ю щей точ ки, так и в пло с -
ко сти осо зна ния.
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Оп ре де ле ние

Сло во сва на сан скри те оз на ча ет «соб ст вен ный», а сло во
ад хист ха на – «ме с то оби та ния, жи ли ще». По это му сва+ад -
хист ха на=свад хист ха на оз на ча ет «соб ст вен ное оби та ли ще».
Эта ча к ра счи та ет ся суб ст ра том, ос но вой ин ди ви ду аль но го
че ло ве че с ко го бы тия. Это объ яс ни мо, ес ли учесть, что эту ча -
к ру обыч но свя зы ва ют с бес соз на тель ным умом с его хра ни -
ли щем ум ст вен ных впе чат ле ний – сам скар. Ин ди ви ду аль ное
су ще ст во бе рет на ча ло в бес соз на тель ном уме. Мно гие ин -
стинк тив ные вле че ния, ко то рые ощу ща ют ся на уров не свад -
хист ха ны, всплы ва ют из глу бин бес соз на тель но го ума. Свад -
хист ха на по ис ти не слу жит ос но вой, ме с том, из ко то ро го
боль шин ст во лю дей вы ра жа ют се бя в ми ре. Она со став ля ет
фун да мент их жиз ни.

Ут верж да ют так же, что свад хист ха на ча к ра не ког да бы ла
ме с том пре бы ва ния кун да ли ни, но про изо ш ло гре хо па де -
ние – даль ней шее па де ние – и кун да ли ни опу с ти лась в му -
лад ха ра ча к ру. По это му го во рят, что имен но свад хист ха на, а
не му лад ха ра, яв ля ет ся на сто я щим ос но во по ла га ю щим цен т -
ром че ло ве ка. Как та ко вая, она но сит на зва ние «соб ст вен но -
го оби та ли ща».

Сим во ли ка ча к ры

Все, что нуж но ска зать по это му по во ду, по ка за но на при -
ла га е мом ри сун ке. На нем изо б ра жен алый ло тос с ше с тью
ле пе ст ка ми. На мно гих тра ди ци он ных изо б ра же ни ях на ле -
пе ст ках на пи са ны сан скрит ские бук вы бам, бхам, мам, йям,
рам и лам. В цен т ре ри сун ка изо б ра жен бе лый по лу ме сяц.
Би д жа (се мен ная) ман т ра – вам.

Ат ри бу ты

Свад хист ха на ча к ра пред став ля ет уро вень бы тия, где че -
ло век оза бо чен, глав ным об ра зом, по ис ком при ят ных ощу -
ще ний. Он стре мит ся по лу чать по сред ст вом ор га нов чувств
удо воль ст вие в фор ме пи щи, сек са, ал ко го ля и т. п. Это очень
по хо же на му лад ха ра ча к ру, с той раз ни цей, что здесь бо лее
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це нит ся  по лу че ние удо воль ст вий как та ко вых. На уров не му -
лад ха ра ча к ры по иск при ят ных ощу ще ний на прав лен на
удов ле тво ре ние по треб но с ти в бе зо пас но с ти. На уров не свад -
хист ха ны лю ди по свя ща ют всю свою жизнь по лу че нию удо -
воль ст вия тем спо со бом, ко то рый их ус т ра и ва ет. Мир, дру гие
лю ди и все ве щи рас сма т ри ва ют ся в со от вет ст вии с ко ли че ст -
вом удо воль ст вия, ко то рое они мо гут при но сить.

Как мы уже ука зы ва ли, свад хист ха на – это уро вень, где
на чи на ют про яв лять ся сам ска ры (под соз на тель ные и бес соз -
на тель ные ум ст вен ные впе чат ле ния). Они очень яс но про яв -
ля ют ся в не пре одо ли мых же ла ни ях пи щи, сек са и т. п. Это
тот уро вень че ло ве ка, ко то рый очень ин те ре со вал Фрей да.
Он не по ни мал, что че ло ве че с кая при ро да про сти ра ет ся да ле -
ко за пре де лы это го уров ня.

В кни ге Джо на Ву д ро фа «Зме и ная си ла» пе ре чис ля ют ся та -
кие ат ри бу ты свад хист ха ны, как лег ко ве рие, по до зри тель -
ность, пре не бре же ние, лож ное зна ние и без жа ло ст ность. Они
взя ты из ори ги наль ных тан т ри че с ких тек с тов.

Это все, что мы хо тим ска зать о ха рак те ри с ти ках свад хист -
ха на ча к ры, по сколь ку от про сто го зна ния этих ат ри бу тов не
слиш ком мно го тол ка. Кро ме то го, они про из воль ны, по -
сколь ку но сят субъ ек тив ный ха рак тер. Они пред став ля ют со -
бой лишь про яв ле ния дан но го уров ня осо зна ния и ни ко им
об ра зом не от ра жа ют опыт это го уров ня.

Ут верж да ют, что боль шин ст во лю дей в ми ре функ ци о ни -
ру ют пре иму ще ст вен но на уров не этой ча к ры.

Ча к ра кше т рам
В прак ти ках крийя йо ги ис поль зу ют ся ак ти ви ру ю щие точ -

ки всех глав ных чакр. Эти ак ти ви ру ю щие точ ки под ни ма ют -
ся от му лад ха ры к адж на ча к ре, сле дуя очер та ни ям по зво ноч -
ни ка меж ду свад хист ха на ча к рой и адж на ча к рой. Кро ме то го,
счи та ет ся, что у свад хист ха на, ма ни пу ра, ана ха та и ви шуддхи
чакр име ют ся фи зи че с кие ана ло ги на пе ред ней сто ро не те ла.
Они на хо дят ся пря мо на про тив со от вет ст ву ю щих чакр и ле -
жат в той же го ри зон таль ной пло с ко сти. Каж дая из этих пе -
ред них ак ти ви ру ю щих то чек на зы ва ет ся ча к ра кше т рам. Их
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мож но счи тать от ра же ни я ми ис ход ных ак ти ви ру ю щих то чек
чакр. От ра же ние свад хист ха на ча к ры на зы ва ет ся свад хист -
ха на кше т рам. То же спра вед ли во в от но ше нии дру гих трех
чакр – ма ни пу ры, ана ха ты и ви шуддхи.

Эти пе ред ние цен т ры, или кше т рам, очень важ ны в тех ни -
ках крийя йо ги. Не об хо ди мо уметь их на хо дить. По это му в этой
те ме и в трех сле ду ю щих уро ках мы бу дем опи сы вать прак ти ки,
по вы ша ю щие чув ст ви тель ность как к ак ти ви ру ю щим точ кам
чакр, так и к со от вет ст ву ю щим точ кам кше т рам (2).

Ме с то по ло же ние
Фи зи че с кая ак ти ви ру ю щая точ ка свад хист ха на ча к ры на -

хо дит ся у ос но ва ния по зво ноч ни ка, на коп чи ке (хво с то вой
ко с ти). Ес ли вы по ло жи те ру ку на ниж ний ко нец по зво ноч -
ни ка, то ощу ти те не боль шую вы пук лость в са мом ни зу, сра зу
над зад не про ход ным от вер сти ем. Это и есть коп чик. Это об -
ласть фи зи че с кой ак ти ви ру ю щей точ ки свад хист ха на ча к ры.

Свад хист ха на кше т рам фи зи че с ки рас по ла га ет ся на уров -
не лоб ко вой ко с ти на пе ред ней сто ро не те ла – чуть вы ше по -
ло во го ор га на, пря мо на про тив коп чи ка.

Мож но счи тать, что эта точ ка на хо дит ся на по верх но с ти
ко жи.

Про ве де ние раз ли чия меж ду
му лад ха рой и сват хист ха ной

Очень важ но быть спо соб ным про во дить раз ли чие меж ду
фи зи че с ким по ло же ни ем му лад ха ра ча к ры и свад хист ха на ча -
к ры, а так же свад хист ха на кше т рам. Вы долж ны знать раз ли -
чие их ме с то по ло же ния ана то ми че с ки, рав но как и уметь чув -
ст во вать это раз ли чие с за кры ты ми гла за ми. По это му мы
пред ла га ем, что бы вы по тра ти ли ка кое%то вре мя, учась на хо -
дить му лад ха ра ча к ру (1), а за тем по про бо ва ли про стую прак -
ти ку для на хож де ния свад хист ха на ча к ры и кше т рам, ко то -
рую мы вско ре опи шем. Это поз во лит вам бо лее от чет ли во
на хо дить и раз ли чать раз ные ме с то по ло же ния.

По мни те: му лад ха ра ча к ра рас по ла га ет ся в про меж но с ти,
меж ду но га ми. Она ле жит при мер но на пол пу ти меж ду свад -
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хист ха на ча к рой и свад хист ха на кше т рам, но не мно го ни же.
По на ча лу вам  мо жет быть труд но чув ст во вать и раз ли чать
эти ме с та, но по ме ре прак ти ки это по сте пен но бу дет ста но -
вить ся лег че.

Прак ти ка
При ми те удоб ную си дя чую по зу.
За крой те гла за и рас слабь те все те ло.

Ста дия 1: на хож де ние му лад ха ра ча к ры
На правь те все свое вни ма ние на об ласть му лад ха ра ча к ры (1).
За крой те гла за и рас слабь те все те ло.

Ста дия 2: на хож де ние свад хист ха на ча к ры
По ста рай тесь по чув ст во вать по ло же ние свад хист ха на ча к ры
на коп чи ке.
Луч ший спо соб для это го – де лать аш ви ни му д ру с бы с т ры ми
со кра ще ни я ми (3).
По ста рай тесь ощу тить вол ны дав ле ния, рас про ст ра ня ю щи е -
ся из ме с та фи зи че с ко го со кра ще ния.
Пред ставь те се бе, что ос но ва ние по зво ноч ни ка (коп чик) –
это де ре вян ная опо ра мо ла над мо рем, а вол ны со кра ще ния –
это уда ря ю щи е ся о нее мощ ные мор ские вол ны.
Со сре до точь те все свое вни ма ние на ос но ва нии по зво ноч ни -
ка и ощу щай те вол ны дав ле ния.
Про дол жай те это де лать в те че ние не сколь ких ми нут.
За тем пе ре хо ди те к сле ду ю щей ста дии.

Ста дия 3: на хож де ние свад хист ха на кше т рам
Со сре до точь те вни ма ние на пе ред ней сто ро не те ла пря мо на -
про тив коп чи ка.
Вы пол няй те аш ви ни му д ру.
Чув ст вуй те вол ны дав ле ния, дви жу щи е ся на ру жу и на тал ки -
ва ю щи е ся на лоб ко вую кость.
За фик си руй те все свое вни ма ние на точ ке свад хист ха на кше -
т рам.
Де лай те это не сколь ко ми нут.
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Ста дия 4: мыс лен ное на хож де ние
В те че ние не сколь ких ми нут мыс лен но осо зна вай те би е ние
пуль са в точ ке му лад ха ра ча к ры.
За тем по ста рай тесь про чув ст во вать би е ние пуль са в свад хист -
ха на ча к ре.
Де лай те это не сколь ко ми нут.
За тем по чув ст вуй те би е ние пуль са в свад хист ха на кше т рам.
Про дол жай те в том же ду хе в те че ние не сколь ких ми нут.
Важ но, что бы по ме ре тре ни ров ки вы обу ча лись яс но чув ст -
во вать раз ли чие меж ду эти ми ак ти ви ру ю щи ми точ ка ми.
На этом прак ти ка за вер ша ет ся.
Вы мо же те рас ши рять эту прак ти ку, вы пол няя лю бую из ста -
дий, ко то рая ока зы ва ет ся для вас са мой труд ной.

Про дол жи тель ность прак ти ки
Ста рай тесь за ни мать ся по мень шей ме ре пят над цать ми -

нут еже днев но, по ка пол но стью не ос во и те прак ти ку. Та ким
об ра зом, вы бу де те пол но стью под го тов ле ны к сле ду ю ще му
эта пу (2).

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 19; те ма 2.
2. Ма ни пу ра ча к ра – Кни га II; урок 21; те ма 3.

Ана ха та ча к ра – Кни га II; урок 22; те ма 2.
Ви шуддхи ча к ра – Кни га II; урок 23; те ма 3.

3. Кни га II; урок 16; те ма 3.
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Те ма 4

Асаны  .   .   .   .  Прак ти ка

Мат сь я са на и суп та вадж ра са на – две ве ли ко леп ные аса ны
со сги ба ни ем на зад. Они пре крас но под хо дят в ка че ст ве про -
ти во поз для та ких асан со сги ба ни ем впе ред, как па с чи мот -
та на са на (1), ард ха пад ма па с чи мот та на са на, джа ну сир ша са -
на (2) и т. п., а  так же  та кой пе ре вер ну той аса ны, как сар ван -
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га са на (3). Кро ме то го, они об ла да ют соб ст вен ны ми по лез -
ны ми свой ст ва ми.

Мы опи сы ва ем их вме с те, по сколь ку они об ла да ют сход -
ным бла го твор ным дей ст ви ем. Обыч но не обя за тель но вы -
пол нять их обе в про грам ме асан. Вы бе ри те од ну из них, ко -
то рая вам боль ше нра вит ся.

Мат сь я са на
(по за ры бы)

Сло во мат сья на сан -
скри те оз на ча ет «ры ба».
По это му на зва ние этой
аса ны мож но пе ре ве с ти
как «по за ры бы». По на -
ча лу это ка жет ся стран -
ным на зва ни ем для аса ны, ко то рая не име ет ка ко го бы то ни
бы ло сход ст ва с лю бой ры бой. Од на ко, ис поль зо вав не мно го
во об ра же ния, вы уви ди те, что но ги, сло жен ные в пад ма са ну,
на по ми на ют хвост ры бы; ос таль ное те ло пред став ля ет те ло
ры бы, а го ло ва со от вет ст ву ет го ло ве ры бы. Это не так уж
труд но се бе пред ста вить. Но су ще ст ву ет бо лее важ ная при -
чи на, по ко то рой эту аса ну на зы ва ют по зой ры бы: это пре -
крас ная по за для пла ва ния в во де в те че ние дли тель но го вре -
ме ни.

Сло жен ные но ги из ме ня ют по ло же ние цен т ра тя же с ти те -
ла; он пе ре ме ща ет ся бли же к го ло ве. Это оз на ча ет, что го ло ву
мож но дер жать вы ше над во дой, что бы бы ло лег че ды шать.
Кро ме то го, по сколь ку но ги сло же ны в проч ный за мок, те ло
ста но вит ся бо лее ком пакт ным и ус той чи вым, и по то му спо -
соб но пла вать в во де с го раз до мень ши ми уси ли я ми.
Тех ни ка вы пол не ния – клас си че с кая по за

Что бы вы пол нять клас си че с кую по зу, не об хо ди мо быть
спо соб ным си деть в пад ма са не (4). Ес ли вы не мо же те си деть
в пад ма са не, то вы мо же те вы пол нять лю бой из ва ри ан тов,
ко то рые мы вско ре опи шем. Ко неч но, цель со сто ит в том,
что бы со вре ме нем ос во ить клас си че с кую по зу, но до этой
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ста дии вы мо же те, по край ней ме ре, по лу чать поль зу, вы пол -
няя бо лее про стой ва ри ант.

Ста дия 1: ис ход ное по ло же ние
Сядь те в пад ма са ну (4).
Ес ли вы не мо же те си деть в пад ма са не, по жа луй ста, не при -
нуж дай те свои но ги.
Рас слабь те все те ло.

Ста дия 2: на клон на зад
Слег ка от кинь тесь на зад.
По ло жи те ру ки на пол чуть сза ди и по бо кам от яго диц.
Под дер жи вай те вес те ла на пря мых ру ках.
Со гни те од ну из рук так, что бы пред пле чье и ло коть лег ли на
пол; для это го вам при дет ся раз вер нуть те ло в од ну сто ро ну.
За тем мед лен но со гни те дру гую ру ку, что бы оба лок тя ле жа ли
на по лу.
На этой ста дии ту ло ви ще и го ло ва долж ны на ви сать над по -
лом по за ди яго диц.
За тем при ми те ко неч ную по зу, по ка зан ную на ри сун ке.

Ста дия 3: ко неч ная по за – ва ри ант А
На кло ни те го ло ву на зад так, что бы ви деть пол по за ди го ло вы.
Рас тя ни те пе ред нюю часть шеи на столь ко, на сколь ко вам
удоб но.
Мед лен но сдви гай те ру ки от го ло вы впе ред и опу с кай те верх -
нюю часть ту ло ви ща по на прав ле нию к по лу.
Ос то рож но пе ре не си те вес те ла на ма куш ку го ло вы.
Под бе ри те по ло же ние го ло вы так, что бы обес пе чить мак си -
маль ный про гиб спи ны.
За тем рас слабь те ру ки, поз во лив го ло ве (а так же яго ди цам и
но гам) под дер жи вать вес те ла.
Ес ли смо же те, по пы тай тесь за хва тить ру ка ми боль шие паль -
цы ног; ес ли это ока жет ся слиш ком труд ным, по ло жи те ру ки
на бе д ра или на пол.
Это и есть ко неч ная по за.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко.
За крой те гла за. Осо зна вай те ды ха ние.
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Ос та вай тесь в ко неч ной по зе, по ка вам это удоб но.
За тем воз вра щай тесь в ис ход ное по ло же ние, вы пол няя ста -
дии 2 и 3 в об рат ном по ряд ке; то есть ис поль зуя ру ки для
подъ е ма те ла в вер ти каль ное по ло же ние.

Ста дия 3: ко неч ная по за – ва ри ант Б
Эту ста дию мож но вы пол нять по сле ста дии 2 в ка че ст ве аль -
тер на ти вы.
Мед лен но сдви гай те ру ки впе ред из по ло же ния, в ко то ром
они бы ли в кон це ста дии 2, поз во ляя за тыл ку и по зво ноч ни -
ку ло жить ся на пол.
Ли цо долж но быть об ра ще но к по тол ку.
По ло жи те ру ки под го ло ву, от кры ты ми ла до ня ми вверх и
спле тя паль цы.
За ты лок дол жен по ко ить ся на рас кры тых ла до нях.
Не пе ре на пря га ясь, по про буй те при жать со гну тые лок ти к по лу;
со вре ме нем вы долж ны
быть спо соб ны класть
лок ти на пол.
Рас слабь те все те ло.
Это ко неч ная по за.
Ды ши те мед лен но и глу -
бо ко.
За тем ос во бо ди те ла до ни и пред пле чья.
Вер ни тесь в ис ход ное по ло же ние, по оче ре ди ис поль зуя ру ки
для подъ е ма те ла в по ряд ке, об рат ном опи сан но му в ста дии 2.
При ме ча ние: важ но опу с кать те ло в ко неч ную по зу, а так же
под ни мать ся из ко неч ной по зы в ис ход ное по ло же ние, ис -
поль зуя ру ки, как опи са но в ста дии 2. Не от ки ды вай те те ло
на зад, по сколь ку это лег ко мо жет при ве с ти к трав ме по зво -
ноч ни ка. Дви же ние сле ду ет вы пол нять с ос то рож но с тью и
под кон тро лем.
Ко неч ное по ло же ние

Вы мо же те вы брать лю бую из аль тер на тив ных ко неч ных поз
или, ес ли хо ти те, вы пол нять  их обе. Каж дая из них ока зы ва ет
свое вли я ние на те ло. Ва ри ант А при да ет на и боль шую гиб кость
по зво ноч ни ку и шее. Ва ри ант Б об ла да ет осо бен ным вли я ни ем
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на груд ную клет ку и жи вот, да вая им мощ ную рас тяж ку, ко то -
рая обес пе чи ва ет мас саж
вну т рен них ор га нов и
нер вов.

Тех ни ки для на чи на -
ю щих

Сле ду ю щие две тех ни ки пред став ля ют со бой уп ро щен ные
фор мы для на чи на ю щих. Их мо гут де лать те, кто не мо жет
си деть в пад ма са не. Они об ла да ют поч ти тем же по лез ным
дей ст ви ем, как клас си че с кая фор ма, хо тя и на бо лее низ ком
уров не.

Ме тод 1: в ард ха пад ма са не
Сядь те на пол, вы тя нув обе но ги пе ред со бой.
Со гни те од ну но гу в ард ха пад ма са ну (по зу по лу ло то са), дер -
жа дру гую но гу пря мой (4).
Вы пол ни те ста дию 2, как опи са но для клас си че с кой фор мы
мат сь я са ны.
За тем вы пол ни те ва ри ант А (не де лай те ва ри ант Б, по сколь ку
от не го не бу дет ни ка кой или поч ти ни ка кой поль зы).
В ко неч ной по зе возь ми тесь обе ими ру ка ми за паль цы и ло -
дыж ку со гну той но ги.
Ста рай тесь как мож но силь нее про ги бать спи ну, на сколь ко
поз во ля ет гиб кость ва ше го по зво ноч ни ка.
Это и есть ко неч ная по за.
Рас слабь те те ло.
За крой те гла за.
Осо зна вай те ды ха ние.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе не ко то рое вре мя, за тем вер ни -
тесь в ис ход ное по ло же ние.
По вто ри те ту же прак ти ку, со гнув дру гую но гу.
Ме тод 2: с обе и ми пря мы ми но га ми
Сядь те на пол, вы тя нув обе но ги пе ред со бой.
Вы пол ни те ста дию 2, как опи са но для клас си че% ской фор мы
мат сь я са ны.
От кинь те го ло ву на зад и смо т ри те на пол по за ди го ло вы.
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Ос то рож но опу с ти те го ло ву на пол, сдви гая ру ки от го ло вы
по на прав ле нию к ступ ням.
Ак цен ти руй те про гиб по зво ноч ни ка вверх и поз воль те го ло ве
под дер жи вать вес те ла.
За тем ли бо по ло жи те ру ки на бе д ра, ли бо поз воль те им ле -
жать на по лу.
За крой те гла за.
Это – ко неч ная по за. Ды ши те мед лен но и глу бо ко, с осо зна -
ни ем.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе в те че ние удоб но го для вас про -
ме жут ка вре ме ни, за тем вер ни тесь в ис ход ное по ло же ние.
При ме ча ние: ко неч ная по за эк ви ва лент на ва ри ан ту А; не де -
лай те ва ри ант Б, так как в этом слу чае вы бу де те про сто ле -
жать на спи не. Ра зу ме ет ся, это мо жет при не с ти поль зу, од на -
ко не име ет ни ка ко го от но ше ния к мат сь я са не.

Ды ха ние, осо зна ние и про дол жи тель ность
На ста ди ях 1 и 2 ды ха ние не име ет зна че ния. В ко неч ной

по зе ды ха ние долж но быть мед лен ным и глу бо ким.
При ни мая ко неч ную по зу, об ра щай те вни ма ние на мед -

лен ные фи зи че с кие дви же ния. В ко неч ной по зе осо зна вай те
мед лен ное глу бо кое ды ха ние.

Про дол жи тель ность аса ны мо жет до сти гать пя ти ми нут.
Для по лу че ния по лез ных эф фек тов в пол ном объ е ме до ста -
точ но трех ми нут.

Про ти во по за
Мат сь я са на мо жет слу жить пре крас ной про ти во по зой для

всех асан со сги ба ни ем впе ред и для сар ван га са ны. По это му
ее мож но вы пол нять по сле лю бой из этих асан. Она яв ля ет ся
иде аль ной про ти во по зой для сар ван га са ны, по сколь ку рас тя -
ги ва ет шею в про ти во по лож ном на прав ле нии, сни мая вся -
кое мы шеч ное на пря же ние (3).

Ог ра ни че ния
Лю дям, стра да ю щим яз вой же луд ка или две над ца ти пер ст -

ной киш ки, гры жей или лю бы ми се рь ез ны ми за бо ле ва ни я ми
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по зво ноч ни ка, не сле ду ет де лать мат сь я са ну без опыт но го ру -
ко вод ст ва. Кро ме то го, ее не сле ду ет де лать жен щи нам при
боль ших сро ках бе ре мен но с ти.

Бла го твор ное дей ст вие
Мат сь я са на осу ще ств ля ет пре крас ный мас саж ор га нов

брюш ной по ло с ти, тем са мым по мо гая ус т ра не нию раз лич -
ных ви дов пи ще ва ри тель ных рас ст ройств.

Уси лен ная рас тяж ка груд ной клет ки и лег ких по мо га ет
улуч ше нию про цес са ды ха ния, поз во ляя груд ной клет ке при
вдо хе рас ши рять ся до мак си маль но го объ е ма. Сле до ва тель -
но, это хо ро шая аса на для тех, кто стра да ет аст мой, брон хи -
том или лю бы ми дру ги ми ле гоч ны ми за бо ле ва ни я ми.

Мат сь я са на рас кре по ща ет по зво ноч ник и ус т ра ня ет лю -
бую тен ден цию к су ту ло с ти. Улуч ша ет ся кро во снаб же ние и
по вы ша ет ся эф фек тив ность нерв ных свя зей в со от вет ст ву ю -
щих об ла с тях. Осо бен но силь но му вли я нию под вер га ют ся
шей ные нер вы и щи то вид ная же ле за.

Кро ме то го, хо ро шую рас тяж ку по лу ча ет об ласть та за; по -
это му мат сь я са на по лез на для про фи лак ти ки и ле че ния раз -
лич ных ви дов жен ских по ло вых рас ст ройств. Дав ле ние  ног
на бе д ра зна чи тель но умень ша ет кро во об ра ще ние в но гах за
счет сдав ли ва ния бе д рен ных ар те рий. Кро во ток пе ре на прав -
ля ет ся к ор га нам та за, в том чис ле к по ло вым ор га нам (яич -
кам и пред ста тель ной же ле зе у муж чин и яич ни кам у жен -
щин), что по мо га ет на пол нять их но вой си лой и ус т ра нять
раз лич ные ви ды свя зан ных с ни ми не ду гов. Кро ме то го, с
яич ка ми и яич ни ка ми тес но свя за ны мо ло жа вость и энер гич -
ность – и, сле до ва тель но, мат сь я са на по мо га ет об ре те нию
этих же ла тель ных ка честв.

Вдо ба вок к это му, мат сь я са на по лез на для рас кре по ще ния
ног при под го тов ке к си де нию в не по движ ных по зах в хо де

ме ди та тив ной прак ти ки.

Суп та вадж ра са на

Сло во суп та на сан скри те оз -
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на ча ет «спя щий» или «сон», а вадж ра – это на зва ние пра ни -
че с ко го ка на ла, свя зан но го
с сек су аль ной энер ги ей.
Кро ме то го, вадж ра оз на ча -
ет «гро мо вая стре ла» (мол -
ния) – так на зы ва ет ся ору -
жие Ин дры, ца ря бо гов в
ин ду ист ской ми фо ло гии. В этом кон тек с те оно то же свя за но
с сек су аль ной энер ги ей. Эта аса на но сит та кое на зва ние по -
то му, что она по мо га ет пре вра щать сек су аль ную энер гию в
бо лее тон кие ви ды энер гии.

В дру гих язы ках не су ще ст ву ет эк ви ва лен та сло ва «вадж -
ра», и по то му лю бой пе ре вод на зва ния этой аса ны не из беж но
бу дет не точ ным. Суп та вадж ра са на но сит раз ные на зва ния,
са мые рас про ст ра нен ные из ко то рых – это «спя щая та зо вая
по за», «без де я тель ная та зо вая по за» и «по за спя щей мол нии».
Точ нее все го аса ну опи сы ва ет ее сан скрит ское на зва ние.

Эта аса на ока зы ва ет то же бла го твор ное дей ст вие, что и
мат сь я са на, и по то му мо жет за ме нять по след нюю в ва шей
про грам ме асан.

Тех ни ка вы пол не ния – клас си че с кая фор ма
Что бы вы пол нять клас си че с кую фор му аса ны, не об хо ди мо

иметь до ста точ но по дат ли вую спи ну и гиб кие но ги. Ес ли
клас си че с кая фор ма ока зы ва ет ся для вас слиш ком труд ной,
то вы мо же те де лать вме с то нее уп ро щен ную фор му.

Ста дия 1: ис ход ное по ло же ние
Сядь те в вадж ра са ну (5).
Ко ле ни мож но дер жать вме с те или врозь.

Ста дия 2: на клон на зад
Вы пол няй те ста дию 2, как опи са но для клас си че с кой по зы
мат сь я са ны.
Ста дия 3: ко неч ная по за – ва ри ант А
Вы пол няй те ва ри ант А ко неч ной по зы, как опи са но в тех ни -
ке мат сь я са ны. Ко неч ная по за по ка за на на при ве ден ном вы -
ше ри сун ке.
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Ста дия 3: ко неч ная по за – ва ри ант Б
Это весь ма труд но, ес ли у вас не до ста точ но гиб кие но ги. Ни в
ко ем слу чае не пе ре на пря гай тесь. Ес ли этот ва ри ант для вас
слиш ком тру ден, то де лай те вме с то не го бо лее про стой ва ри -
ант А.
Дви же ние вы пол ня ет ся точ но так же, как бы ло опи са но для
ва ри ан та Б ко неч ной по зы мат сь я са ны.
В ко неч ной по зе мож но сло жить ру ки за го ло вой, как по ка за -
но на ри сун ке.

При ме ча ние: сле ду ет про яв лять осо бую ос то рож ность, что бы
не рас тя нуть мыш цы и связ ки бе дер и ко ле ней. В этом кон -
тек с те важ но не вы прям лять но ги из ко неч ной по зы. Сле ду ет
под нять те ло в ис ход ное по ло же ние и за тем вы прям лять но -
ги. Ес ли вы по пы та е тесь вы пря мить но ги из ко неч ной по зы,
то лег ко мо же те их трав ми ро вать. Мно гие лю ди об на ру жи ли
это на соб ст вен ном горь ком опы те.

Даль ней шие по дроб но с ти
Все ос таль ные по дроб но с ти: ды ха ние, осо зна ние, про дол -

жи тель ность, про ти во по зы, ог ра ни че ния и бла го твор ное дей -
ст вие ана ло гич ны тем, что опи са ны для мат сь я са ны.

Уп ро щен ный ва ри ант для на чи на ю щих
Тем, у ко го же ст кие но ги, не сле ду ет пы тать ся де лать клас -

си че с кую фор му суп та вадж ра са ны. Вме с то это го они мо гут
вы пол нять уп ро щен ную фор му, в ко то рой но ги ос та ют ся пря -
мы ми, то есть не скла ды ва ют ся под яго ди цы в вадж ра са не.
Этот ва ри ант в точ но с ти по до бен «ме то ду 2: с обе и ми пря -
мы ми но га ми», опи сан но му в раз де ле «Тех ни ки для на чи на ю -
щих» при ме ни тель но к мат сь я са не.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 13; те ма 2.
2. Кни га II; урок 19; те ма 3.
3. Кни га II; урок 16; те ма 2.
4. Кни га I; урок 7; те ма 2.
5. Кни га I; урок 2; те ма 5.
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Те ма 5

Медитация  .   .  Аджапа джапа (Стадия 1)

В те че ние сле ду ю щих не сколь ких уро ков мы бу дем по сте пен -
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но зна ко мить вас с тех ни ка ми ме ди та ции ад жа па джа па. Они
мо гут со сто ять из раз лич но го чис ла ста дий, в за ви си мо с ти от
при ня то го ме то да; мы опи шем пять ста дий (1).

Ад жа па со став ля ет не отъ ем ле мую часть крийя йо ги. Кро ме
то го, она чрез вы чай но по мо га ет раз ви тию осо зна ния ды ха ния и
ман т ры в по ряд ке под го тов ки к крийя йо ге. На са мом де ле, не
без ос но ва ний го во рит ся, что прак ти кам крийя йо ги долж на
пред ше ст во вать дли тель ная прак ти ка ад жа па джа пы. По это му
мы при зы ва ем вас ре гу ляр но за ни мать ся ад жа пой; и под сло вом
«ре гу ляр но» мы под ра зу ме ва ем не раз в не де лю, а еже днев но.

Все жи вое тре пе щет пуль са ци я ми рас ши ре ния и со кра ще -
ния, втя ги ва ния и вы бра сы ва ния, пра ны и апа ны. Этот пульс
бьет ся в каж дой мо ле ку ле, каж дом ас пек те су ще ст во ва ния.
Все пре бы ва ет в спон тан ном и не пре рыв ном со сто я нии цик -
ли че с ко го из ме не ния. Все су щее бес ко неч но по вто ря ет тон -
кую ман т ру.

В че ло ве ке этот пульс жиз ни про яв ля ет ся мно ги ми спо со -
ба ми. Са мые оче вид ные из них – серд це би е ние и ды ха ние.
Древ ние йо ги раз ра бо та ли уди ви тель ный и в то же вре мя про -
стой ме тод ис поль зо ва ния это го по сто ян но го би е ния жиз ни
для ус по ко е ния ума и по вы ше ния уров ней осо зна ния и по ни -
ма ния. Они со зна ва ли, что ды ха ние пред став ля ет со бой по -
сто ян ный ритм, ко то рый не пре рыв но по вто ря ет ман т ру. Эту
ман т ру обыч но на зы ва ют Со хам или Са хам. Прак ти ка но сит
на зва ние ад жа па.

Оп ре де ле ние
Джа пу мож но оп ре де лить как не пре рыв ное по вто ре ние

ман т ры (2). Суф фикс «а» пе ред сло вом «джа па» под ра зу ме ва -
ет, что про цесс джа пы ста но вит ся са мо про из воль ным. То
есть, джа па пре вра ща ет ся в ад жа пу, ког да ман т ра по вто ря ет ся
са ма со бой без уси лий; бла го да ря прак ти ке джа пы ман т ра
уко ре ни лась так глу бо ко, что все су ще ст во че ло ве ка пуль си -
ру ет вме с те с этой ман т рой. Джа па тре бу ет со зна тель но го
уси лия, в то вре мя как ад жа па не тре бу ет ни ка ких уси лий. Го -
во рят, что джа па ис хо дит из уст, тог да как ад жа па ис хо дит из
серд ца. Джа па – это пред ва ри тель ная прак ти ка, а ад жа па –
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Обос но ва ние

Цель прак ти ки со сто ит в том, что бы со здать си ту а цию, ког -
да вы бран ная ман т ра не пре рыв но и са мо про из воль но по вто -
ря ет ся двад цать че ты ре ча са в сут ки. Ман т ра долж на за хва тить
все ва ше вни ма ние; она долж на быть по сто ян ным фо ном всех
мыс лей и дей ст вий. Не за ви си мо от то го, что вы де ла е те – ра -
бо та е те или от ды ха е те, – вы долж ны по сто ян но осо зна вать
ман т ру. Это вы зы ва ет не ве ро ят ную со сре до то чен ность ума, и
со вре ме нем все про бле мы и ко ле ба ния ума ис че за ют.

Кро ме то го, ман т ру сле ду ет син хро ни зи ро вать с ды ха ни ем.
По это му че ло век, до стиг ший со вер шен ст ва в ад жа пе, мо жет
по вто рять ман т ру при мер но 21 600 раз в сут ки (то есть, 15
вдо хов в ми ну ту или 900 в час). Од на ко на са мом де ле чис ло
по вто ре ний ман т ры бу дет го раз до мень ше, так как по сто ян -
ная прак ти ка ад жа пы ве дет к та ко му ум ст вен но му и фи зи че с -
ко му рас слаб ле нию, что темп ды ха ния рез ко умень ша ет ся.
На про дви ну той ста дии ча с то та ды ха ния ино гда мо жет со -
став лять два или три ра за в ми ну ту.

Ум и все те ло долж ны не пре стан но ре зо ни ро вать с ман т -
рой. Это не лег ко, по сколь ку по на ча лу для пре дот вра ще ния
блуж да ния ума тре бу ют ся зна чи тель ные уси лия. Не об хо ди мо
ста ра ние, что бы на тре ни ро вать ум по вто рять ман т ру в фор ме
джа пы. Коль ско ро ум блуж да ет, он бу дет за бы вать о ман т ре.
Но ког да про цесс ста но вит ся са мо про из воль ным в фор ме ад -
жа пы, ни ка ких уси лий не тре бу ет ся. Вы бу де те вы нуж де ны
вни мать ман т ре; она бу дет при тя ги вать вас, как маг нит при -
тя ги ва ет же ле зо. Од на ко, что бы до стичь этой ста дии, тре бу -
ет ся мно го вре ме ни и уси лий. Но ес ли до сти га ет ся ста дия не -
пре рыв ной ад жа пы, то вся жизнь че ло ве ка пре об ра жа ет ся.
Ум ста но вит ся со вер шен ным от ра жа те лем опы та и со зна ния.
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Очень не мно гие лю ди су ме ют по вто рять ман т ру круг лые сут -
ки. По это му до ста точ но по вто рять ман т ру, со гла суя ее с ды -
ха ни ем, толь ко в те че ние ус та нов лен но го вре ме ни ме ди та -
тив ной прак ти ки ад жа пы, ко то рую мы вско ре опи шем. При
при леж ном вы пол не нии она при не сет мно го поль зы, хо тя и
не так мно го, как круг ло су точ ная не пре рыв ная ад жа па.



Объ е ди не ние ман т ры с ды ха ни ем

С ды ха ни ем мож но со еди нять лю бую ман т ру, но обыч но
ис поль зу ют ман т ру Со хам, по сколь ку она воз ни ка ет ес те ст -
вен но и со от вет ст ву ет дей ст ви тель ным зву кам вдо ха и вы до ха.
Вни ма тель но при слу шай тесь к сво е му ды ха нию; вы ус лы ши те
звук Со при вдо хе и звук Хам при вы до хе. Это осо бен но вер но,
ес ли вы де ла е те уд жайи пра на я му (3). В за ви си мо с ти от дли -
тель но с ти вдо ха, звук Со бу дет про тяж ным С%о%о%о%о; звук
Хам бу дет про тяж ным Х%а%а%м%м%м%м. Тут поч ти не нуж но ни -
ка ко го во об ра же ния. Вот по че му Со хам – та кая мощ ная ман -
т ра: она поч ти ес те ст вен ным об ра зом воз ни ка ет из зву ка ды ха -
ния.

Ино гда ис поль зу ют ман т ры Са хам или Хам са. Это аб со -
лют но при ем ле мо. На са мом де ле, ес ли вы мо же те ус лы шать
лю бой дру гой звук ман т ры, воз ни ка ю щий из ды ха ния, то ис -
поль зуй те его; от это го не бу дет  аб со лют но ни ка ко го вре да.
По су ще ст ву, это, на про тив, мо жет при не с ти ог ром ную поль -
зу. Ес ли хо ти те, вы мо же те ис поль зо вать ман т ру АУМ, Рам,
Хрим или лю бую дру гую. Вы мо же те ис поль зо вать ман т ру,
дан ную вам ва шим гу ру, ли бо га я т ри ман т ру: Аум бхурб ху ва
сва ха тат са ви тур ва ре нь ям бхар го де ва сья дхи и ма хии дхийо йо
нах пра чо да ят.*

В слу чае га я т ри ман т ры од ну ее по ло ви ну сле ду ет про из но -
сить на вдо хе, а вто рую на вы до хе. Мож но вы брать лю бую
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пра на я мы сло ва «Сы не Бо жий» про из но сят ся во вре мя вну т рен ней за держ ки ды ха -
ния. Тем, кто не име ет склон но с ти к ре ли гии, мож но по ре ко мен до вать за ме ча тель -
ную ман т ру, ко то рую при ду мал пи са тель Гор дон Дик сон: «Пре хо дя щее и веч ное (на
вдо хе) – суть од но (на вы до хе)». По сколь ку в ман т ре важ но не тек с ту аль ное зна че -
ние, а скры тый за ним чув ст вен но по сти га е мый смысл, мож но по вто рять ее по%ан г -
лий ски – на этом язы ке она осо бен но кра си ва и лег че со че та ет ся с ды ха ни ем:
«Temporal and Eternal are one».

* По сколь ку рус ско языч но му чи та те лю эта ман т ра  мо жет по ка зать ся со вер шен но
не про из но си мой, тем, кто име ет склон ность к хри с ти ан ст ву, я со ве тую ис поль зо вать
в ка че ст ве ман т ры так на зы ва е мую Ии су со ву мо лит ву: «Гос по ди Ии су се Хри с те (Сы -
не Бо жий), по ми луй мя греш но го». В за ви си мо с ти от дли тель но с ти вдо ха мож но про -
из но сить или не про из но сить сло ва, взя тые в скоб ки. Пер вая по ло ви на мо лит вы про -
из но сит ся на вдо хе, а вто рая – «по ми луй мя греш но го» – на вы до хе. При вы пол не нии



ман т ру – это не име ет зна че ния, по сколь ку речь идет про сто
о тех ни ке. Ман т ра долж на  прий ти к вам ес те ст вен но, и коль
ско ро она вы бра на, ее не сле ду ет ме нять.

Од на ко мы со ве ту ем вам вы брать ман т ру Со хам, так как ее
ис поль зо ва ние для ад жа пы про ве ре но йо га ми на про тя же нии
ве ков. Имен но эта ман т ра на и бо лее спо соб ст ву ет не пре рыв -
но му осо зна нию в един ст ве с ды ха ни ем. В Ку лар на ва Тан т ре
ман т ра Са хам (или Со хам) на зы ва ет ся Шри Пра са да па ра, по -
сколь ку она да ет выс шую бла го дать (пра са да) и счи та ет ся ве -
ли чай шей (па ра) из всех мантр.

Смысл Со хам
Смысл ман т ры Со хам не име ет осо бо го зна че ния для прак -

ти ки ад жа пы. Тем не ме нее, его сто ит объ яс нить:
Со – Ши ва или Он;
Хам – Ахам или «я есть».
То есть, Со хам оз на ча ет «я есть Он», или «я – Ши ва», или «я –
со зна ние». Точ но так же мож но раз де лить  на ча с ти ман т ру
Са хам (Сах + Ахам), по лу чив тот же смысл.

В прак ти ке ад жа пы в ка че ст ве ме то да под тверж де ния мож -
но по сто ян но вспо ми нать этот смысл. Для тех, кто пе ре жил
глу бо кий транс цен ден таль ный опыт, это пре крас ный ме тод
со хра не ния и под дер жа ния та ко го со сто я ния осо зна ния. Это
ме тод уси ле ния и уг луб ле ния отож де ств ле ния. Од на ко дру -
гим лю дям нет нуж ды свя зы вать с ман т рой Со хам ка кой%ли бо
смысл. Это не обя за тель но для по лу че ния ре зуль та тов. Важ -
ны лишь по сто ян ное вспо ми на ние и вни ма тель ность.

По за
Ад жа пу мож но прак ти ко вать в лю бой по зе, в лю бом ме с те

и в лю бое вре мя. Од на ко для це лей фик си ро ван ной ме ди та -
тив ной прак ти ки, ко то рую мы вско ре опи шем, луч ше все го
под хо дит удоб ная си дя чая аса на. Мож но ис поль зо вать пад -
ма са ну, сиддха са ну, сиддха йо ни аса ну, вадж ра са ну, сва с ти -
ка са ну, ард ха пад ма са ну и сук ха са ну (4). По дой дет и ша ва са -
на, но эта по за лег ко при во дит ко сну (5).

Йога и крийя. Продвинутый курс



Со еди не ние уд жайи пра на я мы и кхе ча ри му д ры
И уд жайи пра на я ма, и кхе ча ри му д ра – про стые, но очень

мощ ные прак ти ки, и для по лу че ния мак си маль ной поль зы
их сле ду ет со еди нять с ад жа пой (3).

Ад жа па – Ста дия 1

Опи сан ная ни же тех ни ка пред став ля ет со бой ста дию 1, и ее
сле ду ет прак ти ко вать еже днев но до пол но го ос во е ния, преж -
де чем пе ре хо дить к сле ду ю щей ста дии (1).

Тех ни ка вы пол не ния
Сядь те в удоб ную по зу.
За крой те гла за и рас слабь те все те ло.
Дер жи те по зво ноч ник вер ти каль но, но без чрез мер но го на -
пря же ния.
Ска жи те се бе, что на пе ри од прак ти ки все про бле мы и за бо ты
не име ют зна че ния; все вни ма ние долж но быть со сре до то че -
но на прак ти ке ад жа па джа пы.
Ког да вы бу де те го то вы, при сту пай те к прак ти ке.
Вы пол няй те уд жайи пра на я му и кхе ча ри му д ру.
Осо зна вай те про цесс сво е го ды ха ния.
Вды хая, знай те, что вы вды ха е те; вы ды хая, знай те, что вы вы -
ды ха е те.
Уде ляй те все вни ма ние каж до му вдо ху и вы до ху; чув ст вуй те
ритм дви же ния воз душ но го по то ка.
Про дол жай те в том же ду хе в те че ние не сколь ких ми нут.
За тем пред ставь те се бе, что ды ха ние дви жет ся меж ду пуп ком
и пе ред ней ча с тью гор ла.
На вдо хе ды ха ние под ни ма ет ся от пуп ка к гор лу.

Урок 20. Медитация. Аджапа джапа (стадия 1)

* Это, ка за лось бы, про ти во ес те ст вен ное опи са ние дви же ния ды ха ния (по сколь ку
на са мом де ле при вдо хе воз дух в гор ле дви жет ся вниз, а при вы до хе – вверх) со от вет -
ст ву ет дви же нию волн  рас ши ре ния и со кра ще ния, про хо дя щих по жи во ту и гру ди при

На вы до хе ды ха ние опу с ка ет ся от гор ла к пуп ку.
По на ча лу вам мо жет ока зать ся труд но пред ста вить се бе этот
про цесс; не бес по кой тесь, про сто ста рай тесь – важ но лишь
пол но стью осо зна вать ды ха ние. *



Поз воль те ды ха нию стать рит мич ным, глу бо ким и про дол -
жи тель ным, но без при нуж де ния; чем боль ше вы рас сла би -
тесь, тем в боль шей ме ре ды ха ние бу дет ав то ма ти че с ки ста -
но вить ся мед лен ным и глу бо ким.
Про дол жай те в том же ду хе в те че ние по мень шей ме ре пя ти
ми нут.
Со хра няй те осо зна ние. Ес ли ум блуж да ет, что он, бе зус лов но,
бу дет де лать, не бо ри тесь с этим, но ста рай тесь од но вре мен но
под дер жи вать осо зна ние ды ха ния; это не лег ко, но вы долж -
ны ста рать ся.
За тем сле ду ет со еди нить и со гла со вать ман т ру Со хам с вос хо -
дя щим и нис хо дя щим дви же ни ем ды ха ния меж ду гор лом и
пуп ком.
Вы долж ны од но вре мен но осо зна вать вос хо дя щее и нис хо -
дя щее дви же ние ды ха ния и звук Со хам, воз ни ка ю щий в гор -
ле.
Ман т ра и ды ха ние долж ны быть син хро ни зи ро ва ны так, что -
бы:
Со зву ча ло при вос хо дя щем дви же нии вдо ха от пуп ка к гор лу.
Хам зву ча ло при нис хо дя щем дви же нии вы до ха от гор ла к
пуп ку.
Долж но иметь ме с то уси ли ва ю ще е ся осо зна ние Со хам, по ме -
ре то го как при вдо хе и вы до хе ды ха ние дви жет ся от пуп ка к
гор лу и об рат но.
Ес ли ваш ум блуж да ет, поз воль те ему это де лать, но знай те,
что он блуж да ет, и ста рай тесь со хра нять осо зна ние ман т ры и
ды ха ния.
Про дол жай те в том же ду хе до кон ца пе ри о да вре ме ни, ко то -
рый вы от ве ли для этой прак ти ки.

Осо зна ние
Сущ ность ад жа пы, как и всех дру гих ме ди та тив ных тех -

ник, со сто ит в по сто ян ной вни ма тель но с ти к вы пол ня е мой
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пол ном ды ха нии (при вдо хе сна ча ла рас ши ря ет ся низ жи во та, по том се ре ди на жи во та
и низ груд ной клет ки, по том верх груд ной клет ки с подъ е мом плеч; при вы до хе со кра -
ще ние про ис хо дит в об рат ном по ряд ке). Та ким об ра зом, ощу ще ние ды ха ния дей ст ви -
тель но дви жет ся от пуп ка к гор лу при вдо хе и от гор ла к пуп ку при вы до хе; осо зна ние
имен но это го ощу ще ния и под ра зу ме ва ет ся под осо зна ни ем ды ха ния.



прак ти ке. Нет нуж ды по дав лять ко ле ба ния и от вле че ния ума,
но вы долж ны ста рать ся од но вре мен но под дер жи вать осо -
зна ние ды ха ния и ман т ры. Пусть ум блуж да ет; все, что вам
нуж но, – это со хра нять осо зна ние.

Бла го твор ное дей ст вие
Ад жа па при но сит та кую же поль зу, как все дру гие ме ди та -

тив ные прак ти ки. То, ка кую поль зу вы дей ст ви тель но по лу -
чи те, пол но стью за ви сит от ва ше го ста ра ния, ре гу ляр но с ти
прак ти ки и сте пе ни гар мо нии ва ше го ума в на сто я щее вре мя.

Эта прак ти ка – пре крас ная и не об хо ди мая под го тов ка для
крийя йо ги. Она при но сит по кой и со сре до то чен ность ума и
не по сред ст вен но ве дет к ме ди та ции.

При ме ча ния
1. Ад жа па:

ста дия 2 – Кни га II; урок 21; те ма 5.
ста дия 3 – Кни га II; урок 22; те ма 5.
ста дия 4 – Кни га II; урок 23; те ма 4.
ста дия 5 – Кни га II; урок 24; те ма 5.

2. Кни га II; урок 14; те ма 5.
Кни га II; урок 6; те ма 6.

3. Кни га I; урок 13; те ма 5.
4. Кни га I; урок 2; те ма 5.

Кни га I; урок 7; те ма 2.
5. Кни га I; урок 1; те ма 5.

Кни га I; урок 2; те ма 8.

Урок 20. Медитация. Аджапа джапа (стадия 1)
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ва ем вас ре гу ляр но вы пол -
нять их каж дый день. Ес ли  вам не ког да, по ста рай тесь най ти
до пол ни тель ное вре мя. Их не об хо ди мо ос во ить, что бы по лу -
чать мак си маль ную поль зу от крийя йо ги.

В крийя йо ге важ но быть спо соб ным си деть в сиддха са не
(или сиддха йо ни аса не для жен щин) и/или в пад ма са не. Ес ли
вы уже спо соб ны удоб но си деть в этих по зах, то все в по ряд ке,
но ес ли вы не мо же те это го де лать, мы ре ко мен ду ем вам на -
чать ре гу ляр но де лать уп раж не ния для рас кре по ще ния ног,
опи сан ные ра нее (1). Не пе ре на пря гай тесь, так как вы мо же те
трав ми ро вать но ги. По сте пен но раз ми най те их в те че ние дли -
тель но го вре ме ни – ска жем, не сколь ких ме ся цев.

Аса ны, опи сан ные в этом уро ке – мат сь я са на и суп та вадж -
ра са на, – а так же две аса ны со сги ба ни ем впе ред из уро ка 19
(джа ну сир ша са на и ард ха пад ма па с чи мот та на са на) чрез вы -
чай но по мо га ют по вы шать гиб кость ног для ос во е ния ме ди та -
тив ных поз. Это од на из при чин, по ко то рым мы по зна ко ми -
ли вас с ни ми на дан ном эта пе. По ста рай тесь вклю чить их в
свою про грам му еже днев ных за ня тий.

Вам сле ду ет про дол жать прак ти ку пра на я мы, то есть вы -
пол нять пра на я му на ди шод ха на в со че та нии с уд ди я на банд -
хой (2). Это про дви ну тая тех ни ка, и что бы до ве с ти ее до со вер -

Про грам ма еже днев ных за ня тий

Две прак ти ки, ко то рые мы пред ло жи ли в этом уро ке – на хож -
де ние свад хист ха на ча к ры и ад жа па, ста дия 1, – не по сред ст -
вен но свя за ны с прак ти ка ми крийя йо ги. По это му мы при зы -

шен ст ва, тре бу ет ся не сколь ко ме ся цев прак ти ки. Ес ли вам
лег ко вы пол нять ее с со от но ше ни ем 1:8:6:2:1:8:6:2, то вы мо -
же те уве ли чить ре аль ную про дол жи тель ность каж дой ча с ти
от но ше ния, ос тав ляя са мо от но ше ние не из мен ным. И на обо -
рот, ес ли прак ти ка ока зы ва ет ся для вас слиш ком труд ной, то
вам сле ду ет умень шить про дол жи тель ность вдо ха, вы до ха и
т. д. При не об хо ди мо с ти, сле ду ет пре кра тить прак ти ку уд ди я -
на банд хи и вы пол нять толь ко пра на я му на ди шод ха на.



Урок 20. Программа ежедневных занятий

Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Йога мудра
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана или супта ваджрасана
Шавасана
Нади шодхана 
Нахождение муладхара чакры
Нахождение свадхистхана чакры
Аджапа – стадия 1

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана или супта ваджрасана
Нади шодхана 
Нахождение муладхара чакры
Нахождение свадхистхана чакры
Аджапа – стадия 1

Программа 3: продолжительность
60 минут 

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана

Количество повторений

–
–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–

–

Минуты

120

10
4
4
4

4
4
4
4
4
4
3

15
15
20
21

90

10
3
4
4

4
4
4
4
4

10
10
15
14

60

5
3
3

4



Бхуджангасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана или супта ваджрасана
Нади шодхана 
Нахождение свадхистхана чакры
Аджапа – стадия 1

Программа 4: продолжительность
30 минут 

Сурья намаскар
Шавасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана или супта ваджрасана
Нади шодхана 

–
–
–
–
–
–
–

–
–

–
–
–
–
–

3
3
4
3

10
10
12

30

5
3

3
3
3
3

10
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Ста рай тесь на хо дить вре мя для прак ти ки ад жа пы, ста дии 1 и на хож де -
ния свад хист ха на ча к ры.

При ме ча ния
1. Книга I; урок 1; тема 3.

Книга I; урок 6; тема 4.
2. Книга II; урок 18; тема 4.



Урок 21

Ве ли кий свя той, ма хат ма, йог, про рок или джня -
ни жи вет на этой зем ле по доб но лю бо му дру го му
че ло ве че с ко му су ще ст ву. Как и все ос таль ные, он
ду ма ет, ра ду ет ся и ест. Ог ром ная раз ни ца меж -
ду йо гом и обыч ным че ло ве ком за клю ча ет ся в
том, что он про бу дил дрем лю щую в че ло ве ке спо -
соб ность, име ну е мую… осо зна ни ем. Он раз вил
эту спо соб ность, в то вре мя как у обыч но го че ло -
ве ка она не раз ви та. Он все гда осо зна ет. Его на -
зы ва ют дра ш та – ви дя щим. Он – сви де тель со -
бы тий. Ва шей це лью на пу ти к ре а ли за ции и про -
буж де нию ва ше го дрем лю ще го по тен ци а ла долж -
но быть по сте пен ное раз ви тие в се бе этой спо -
соб но с ти осо зна ния. Вы долж ны ста рать ся
стать ви дя щим.

Сва ми Сатьянанда Сарасвати



Те ма 1

Мозг

В этом уро ке мы зна ко мим вас с сир ша са ной – по зой стой ки
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на го ло ве (1). Эта аса на ока зы ва ет глу бо кое и бла го твор ное
вли я ние на все те ло; од на ко на и бо лее яр ко вы ра же но её воз -
дей ст вие на мозг. Дан ная те ма при зва на об лег чить вам по ни -
ма ние то го, ка ким об ра зом сир ша са на мо жет по мочь улуч -
ше нию функ ци о ни ро ва ния моз га и, тем са мым, здо ро вья все -
го те ла.

Вве де ние
Мозг слу жит вра та ми меж ду умом и фи зи че с ким те лом. В

ча ст но с ти, он мо жет счи тать ся ча с тью фи зи че с ко го те ла, но
не ча с тью ума. Мно гие лю ди пу та ют мозг с умом, хо тя они
пред став ля ют со бой со вер шен но раз ные сущ но с ти. Мозг –
это сво е го ро да ком му та тор меж ду бо лее тон ки ми сфе ра ми
бы тия и фи зи че с ким те лом. Это пе ре кре с ток меж ду вну т рен -
ним и внеш ним ми ра ми. Без не го че ло век был бы пол но стью
бес по мощ ным, не спо соб ным об щать ся с внеш ним ок ру же -
ни ем и дей ст во вать в нем. Это уп рав ля ю щий ин ст ру мент или
ком пью тер, поз во ля ю щий каж до му че ло ве ку вы ра жать се бя в
ми ре, пе ре во дить мыс ли в дей ст вия. Без моз га вы бы ли бы
не спо соб ны го во рить, хо дить, си деть, есть, чи тать и вы пол -
нять мно же ст во дру гих дей ст вий, ко то рые мы счи та ем на -
столь ко са мо со бой ра зу ме ю щи ми ся, что ни ког да о них не
за ду мы ва ем ся. Все эти дей ст вия за ви сят от ра бо ты моз га. Чем
луч ше его со сто я ние, тем луч ше мы спо соб ны дей ст во вать и
вы ра жать се бя в жиз ни.

Не эф фек тив ная ра бо та моз га не мед лен но при во дит к сни -
же нию на шей спо соб но с ти по мнить, со сре до то чи вать ся, ло -
ги че с ки мыс лить, и так да лее. Па мять, со сре до то че ние, ин -
тел лект и дру гие ана ло гич ные спо соб но с ти – это функ ции
ума, но вы не мо же те ис поль зо вать их в пол ной ме ре, ес ли
мозг не ра бо та ет долж ным об ра зом. Мыс ли вы ра жа ют ся
имен но че рез мозг. Имен но мозг опо сре ду ет на ше ум ст вен ное
со сре до то че ние, имен но с по мо щью моз га мо гут вы ра жать ся
ин тел лек ту аль ные спо соб но с ти  ума. По это му мы под чер ки -
ва ем оче вид ное: мозг – это очень важ ный ор ган. Он слу жит
сред ст вом, с по мо щью ко то ро го ум вы ра жа ет се бя.

Кро ме то го, мозг яв ля ет ся цен т раль ным ко ор ди на то ром
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мно же ст ва боль ших и ма лых функ ций, не пре рыв но осу ще -
ств ля ю щих ся в фи зи че с ком те ле – от рос та каж до го от дель -
но го во ло с ка на ва шей го ло ве до рит ма серд це би е ния; от ре -
ак ций на ощу ще ние уку са ко ма ра до пе ре ва ри ва ния пи щи;
от спо соб но с ти ре чи до дей ст вия бе лых кле ток кро ви при за -
жив ле нии ран. Мозг ни ког да не от ды ха ет. По доб но серд цу и
лег ким, он ра бо та ет день и ночь. Он по сто ян но бодр ст ву ет;
будь это не так, те лу был бы на не сен не по пра ви мый вред.
Мозг пред став ля ет со бой би о хи ми че с кий ком пью тер, по сво -
ей слож но с ти да ле ко пре вос хо дя щий са мые со вер шен ные
ци ф ро вые ком пью те ры, со здан ные со вре мен ной на укой, и к
то му же за ни ма ю щий сов сем не мно го ме с та.

Про сто на ми ну ту за ду май тесь о том, что вы но си те на сво -
их пле чах ком пью тер, ко то рый не во об ра зи мо слож нее все го,
что опи са но да же в са мых сме лых по ле тах во об ра же ния на и -
бо лее та лант ли вых пи са те лей%фан та с тов. Мозг на столь ко
сло жен, что со вер шен но по тря са ет со вре мен ных не вро ло гов;
они ис пы ты ва ют та кое же бла го го ве ние, как со вре мен ные ас -
тро но мы, ко то рые вгля ды ва ют ся в ко с мос и по ни ма ют, как
ма ло им из ве ст но об ок ру жа ю щей все лен ной; они чув ст ву ют
се бя как че ло век, пы та ю щий ся вы чер пать мо ре ма лень кой
чаш кой. Та ко вы не ве ро ят ные при ро да и слож ность моз га, ко -
то рым об ла да ет каж дый из нас. К со жа ле нию, лишь не мно гие
лю ди ис поль зу ют его в долж ной ме ре. Этот ор ган пред став ля -
ет со бой ин ст ру мент, по сред ст вом ко то ро го мы мо жем вы ра -
жать ог ром ное не тро ну тое зна ние ума. Од на ко не мно гие лю -
ди эф фек тив но ис поль зу ют мозг для этой це ли. Вме с то это го
они об ра ща ют ся со сво им моз гом по доб но ре бен ку, иг ра ю ще -
му с но вей шим эле к трон ным ком пью те ром. По тен ци ал, за -
клю чен ный в уме каж до го че ло ве ка, ред ко вы ра жа ет ся во
внеш нем ми ре.

При ве дем не сколь ко по тря са ю щих фак тов. Го во рят, что в
од ном ку би че с ком мил ли ме т ре моз га со дер жит ся око ло пя -
ти де ся ти ты сяч нерв ных кле ток (ней ро нов). Эта ци ф ра мо жет
по ка зать ся не та кой уж боль шой, но она оз на ча ет, что весь
че ло ве че с кий мозг со дер жит при бли зи тель но де сять–три над -
цать мил ли ар дов ней ро нов. Каж дый из этих ней ро нов не по -
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сред ст вен но свя зан с ты ся ча ми дру гих ней ро нов. По лу ча ю -
ще е ся при этом ко ли че ст во свя зей спо соб но оше ло мить да же
ма те ма ти ка или ас тро но ма, при вык ше го опе ри ро вать боль -
ши ми чис ла ми.

Со об ще ния меж ду ней ро на ми и нерв ны ми клет ка ми, рас -
по ло жен ны ми по все му те лу, пе ре да ют ся как эле к т ри че с ки,
так и хи ми че с ки. У ней ро нов име ют ся ок руг лые от ро ст ки
(име ну е мые си нап са ми), вы де ля ю щие хи ми че с кие ве ще ст ва,
ко то рые пе ре се ка ют ми к ро ско пи че с кие ще ли меж ду от дель -
ны ми клет ка ми и за став ля ют со сед ние клет ки вы де лять в от -
вет соб ст вен ные хи ми че с кие ве ще ст ва. Этот про цесс со зда ет
воз мож ность пе ре да чи эле к т ри че с ко го сиг на ла от од ной
клет ки к дру гой. Ско рость, с ко то рой клет ки мо гут пе ре да -
вать свои хи ми че с кие со об ще ния, про сто уди ви тель на. Не ко -
то рые из та ких хи ми че с ких ре ак ций про ис хо дят все го за од ну
мил ли он ную до лю се кун ды. В пе ре да че про стых дан ных от
ор га нов чувств к моз гу мо жет уча ст во вать до ста ты сяч ней ро -
нов. На при мер, вы уко ло ли боль шой па лец бу лав кой; вы по -
чув ст ву е те боль, вскрик не те и бы с т ро вы та щи те бу лав ку. Весь
про цесс за ни ма ет не бо лее се кун ды. В лю бой мо мент в моз гу
про ис хо дит мно же ст во ана ло гич ных про цес сов.

Все ча с ти моз га по сто ян но ра бо та ют. Это оз на ча ет, что в
лю бой мо мент в воз буж ден ном со сто я нии на хо дят ся мил ли о -
ны ней ро нов. Не уди ви тель но, что моз гу тре бу ет ся ог ром ное
ко ли че ст во энер гии. До став ка этой энер гии в мозг за ви сит
от эф фек тив но го кро во снаб же ния. Сир ша са на зна чи тель но
улуч ша ет кро во снаб же ние моз га. По это му нет ни че го не о -
жи дан но го в том, что сир ша са на су ще ст вен но по вы ша ет его
эф фек тив ность.
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В моз гу су ще ст ву ет не пре рыв но ме ня ю щий ся ри су нок
нерв ных им пуль сов, ко то рые од но вре мен но вы пол ня ют мил -
ли о ны вы чис ле ний. Го во рят, что мозг по сто ян но по лу ча ет и
ана ли зи ру ет око ло двух мил ли о нов зри тель ных сиг на лов (по -
сту па ю щих че рез два мил ли о на нерв ных окон ча ний в гла зах)
и око ло ста ты сяч зву ко вых сиг на лов (от ста ты сяч нерв ных
окон ча ний в ушах). По ми мо это го, мозг по сто ян но по лу ча ет



и пе ре ра ба ты ва ет мил ли о ны нерв ных им пуль сов от дру гих
ча с тей те ла. И все это про ис хо дит у вас в го ло ве.*

Мозг и ум
Воз мож но, вас ин те ре су ет, по че му мы столь ре ши тель но

раз де ля ем мозг и ум. От вет прост и оче ви ден – они пред став -
ля ют со бой со вер шен но раз ные сущ но с ти. Од на ко не сле ду ет
ве рить на сло во – вы долж ны уз нать это для се бя са ми по -
сред ст вом прак ти ки йо ги. Со вре мен ная на ука уже на чи на ет
про во дить та кое раз ли чие, и ни же мы при во дим не сколь ко
при ме ров от кры тий со вре мен ной ней ро на у ки, ко то рые это
под тверж да ют.

Не вро ло ги че с кие ис сле до ва ния об на ру жи ли, что па мять
хра нит ся в моз гу не так, как в со вре мен ных ци ф ро вых ком -
пью те рах, где каж дый бит ин фор ма ции на хо дит ся в от дель -
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* Су ще ст ву ет и дру гое объ яс не ние, бо лее со гла су ю ще е ся с не вро ло ги че с ки ми дан -
ны ми. Бо лее двад ца ти лет на зад ней ро фи зи о лог Карл При брам пред по ло жил, что па -
мять за пи сы ва ет ся в моз гу по прин ци пу го ло грам мы. Каж дая часть го ло грам мы со -
дер жит в се бе ин фор ма цию о це лом. По это му уда ле ние да же зна чи тель ной ча с ти моз -
га не при во дит к ут ра те па мя ти. Ис сле до ва ния по ка за ли, что ес ли у па ци ен та с по -
вреж ден ным моз гом на ру ше на спо соб ность вспо ми на ния, то па мять, хра ня щу ю ся в
моз гу, мож но про буж дать пу тем не по сред ст вен ной эле к т ри че с кой сти му ля ции с по -
мо щью эле к т ро дов, вво ди мых в со от вет ст ву ю щие зо ны моз га. Что же ка са ет ся ума, то
сте пень его на ру ше ния при по вреж де нии моз га за ви сит от то го, ка кие зо ны моз га по -
ра же ны. На при мер, по вреж де ние ле вой ви соч ной об ла с ти моз га при во дит к по те ре
спо соб но с ти по ни мать уст ную и пись мен ную речь; при по вреж де нии дру гих от де лов
мо жет на ру шать ся вос при я тие про ст ран ст ва и вре ме ни. С дру гой сто ро ны, но вая ко -
ра боль ших по лу ша рий ис поль зу ет ся да ле ко не пол но стью. Око ло двад ца ти лет на зад
в США в хо де ме ди цин ско го об сле до ва ния сту ден тов ву зов был об на ру жен мо ло дой
че ло век, у ко то ро го поч ти от сут ст во ва ла но вая ко ра (ее тол щи на со став ля ла не сколь -
ко мил ли ме т ров – это тя же лый слу чай во дян ки моз га); тем не ме нее, этот сту дент был
в чис ле от лич ни ков, и его ко эф фи ци ент ин тел лек та (IQ) был вы ше сред не го уров ня. 

* В дей ст ви тель но с ти, все еще слож нее, по сколь ку сиг на лы пе ре да ют ся в мозг не
толь ко па рал лель но (как по мно же ст ву па рал лель ных про во дов, со еди ня ю щих от -
дель ные те ле фон ные ап па ра ты с ком му та то ром), но и по сле до ва тель но, с по мо щью
спе ци аль но го ко ди ро ва ния (как в меж ду го род ном те ле фон ном ка бе ле). На при мер,
зри тель ные сиг на лы сна ча ла под вер га ют ся ко ди ро ва нию в сет чат ке, ко то рая, по су -
ще ст ву, пред став ля ет со бой часть моз га, и толь ко по том пе ре да ют ся в со от вет ст ву ю -
щие ана ли зи ру ю щие от де лы моз га.

ной клет ке (ячей ке). При уда ле нии или вы хо де из строя по -
ло ви ны моз га па мять не про па да ет. Спо соб ность че ло ве ка к
вспо ми на нию ухуд ша ет ся, но са ма па мять ос та ет ся не по -
вреж ден ной. На пер вый взгляд это мо жет по ка зать ся за га -
доч ным, но от вет прост, ес ли смо т реть на ве щи с точ ки зре -
ния йо ги. Па мять на хо дит ся в уме, а на бо лее тон кий ум по -
вреж де ние не ока зы ва ет не по сред ст вен но го вли я ния, за ис -
клю че ни ем то го фак та, что ум не мо жет ис поль зо вать все
воз мож но с ти ин ст ру мен та рия моз га. По это му вме ша тель -
ст во в мозг не обя за тель но воз дей ст ву ет на ум и па мять.**

* Су ще ст ву ет и дру гое объ яс не ние, бо лее со гла су ю ще е ся с не вро ло ги че с ки ми дан -
ны ми. Бо лее двад ца ти лет на зад ней ро фи зи о лог Карл При брам пред по ло жил, что па -
мять за пи сы ва ет ся в моз гу по прин ци пу го ло грам мы. Каж дая часть го ло грам мы со -
дер жит в се бе ин фор ма цию о це лом. По это му уда ле ние да же зна чи тель ной ча с ти моз -
га не при во дит к ут ра те па мя ти. Ис сле до ва ния по ка за ли, что ес ли у па ци ен та с по -
вреж ден ным моз гом на ру ше на спо соб ность вспо ми на ния, то па мять, хра ня щу ю ся в
моз гу, мож но про буж дать пу тем не по сред ст вен ной эле к т ри че с кой сти му ля ции с по -
мо щью эле к т ро дов, вво ди мых в со от вет ст ву ю щие зо ны моз га. Что же ка са ет ся ума, то
сте пень его на ру ше ния при по вреж де нии моз га за ви сит от то го, ка кие зо ны моз га по -

*



Мозг слу жит сред ст вом, с по мо щью ко то ро го че ло век вы ра -
жа ет вос по ми на ния ума; это бо лее гру бый ин ст ру мент. Мозг
пред став ля ет со бой пе ре клю ча ю щий ме ха низм. На ука на -
чи на ет об на ру жи вать фак ты, ука зы ва ю щие на раз ли чие
меж ду моз гом и умом, но по ка уче ные еще не при шли к
окон ча тель ным вы во дам на этот счет. В на сто я щее вре мя
сло ва «мозг» и «ум» упо треб ля ют ся поч ти как си но ни мы, но
ско ро не вро ло ги че с кие ис сле до ва ния до ка жут, что ум – это
бо лее тон кий ин ст ру мент, чем мозг. Один уче ный за явил,
что ис сле до ва ния моз га мо гут от крыть но вый мир. Ве ро ят -
но, он не осо зна вал пол но го смыс ла сво е го ут верж де ния и
той ис ти ны, что но вый мир, ле жа щий за пре де ла ми моз га, –
это ум.

Ней ро на у ка сде ла ла и мно го дру гих ин те рес ных от кры -
тий, ко то рые вы зва ли за ме ша тель ст во, по сколь ку они не со -
гла су ют ся с су ще ст ву ю щи ми те о ри я ми моз га. На при мер,
уче ные%ме ди ки до сих пор не об на ру жи ли ана то ми че с кий
моз го вой центр, не по сред ст вен но от ве ча ю щий за по зна ние и
обу че ние. Ис сле до ва те ли не мо гут най ти ни ка ко го объ яс не -
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сте пень его на ру ше ния при по вреж де нии моз га за ви сит от то го, ка кие зо ны моз га по -
ра же ны. На при мер, по вреж де ние ле вой ви соч ной об ла с ти моз га при во дит к по те ре
спо соб но с ти по ни мать уст ную и пись мен ную речь; при по вреж де нии дру гих от де лов
мо жет на ру шать ся вос при я тие про ст ран ст ва и вре ме ни. С дру гой сто ро ны, но вая ко -
ра боль ших по лу ша рий ис поль зу ет ся да ле ко не пол но стью. Око ло двад ца ти лет на зад
в США в хо де ме ди цин ско го об сле до ва ния сту ден тов ву зов был об на ру жен мо ло дой
че ло век, у ко то ро го поч ти от сут ст во ва ла но вая ко ра (ее тол щи на со став ля ла не сколь -
ко мил ли ме т ров – это тя же лый слу чай во дян ки моз га); тем не ме нее, этот сту дент был
в чис ле от лич ни ков, и его ко эф фи ци ент ин тел лек та (IQ) был вы ше сред не го уров ня. 

ния обу че нию, и это ка жет ся по ра зи тель ным, по сколь ку
имен но спо соб ность к обу че нию со став ля ет од ну из от ли чи -
тель ных осо бен но с тей че ло ве ка.* Один из ве ст ный не вро лог
ска зал:

* Ни то, ни дру гое не вер но. Во%пер вых, к обу че нию (или на уче нию) спо соб ны
лю бые жи вые су ще ст ва (и до оп ре де лен ной сте пе ни – да же ми к ро ор га низ мы и рас те -
ния). Во%вто рых, в на сто я щее вре мя о ней ро би о ло гии обу че ния из ве ст но очень мно -
гое (хо тя и не все). Бо лее то го, в моз гу жи вот ных и че ло ве ка най де ны осо бые ве ще ст -
ва, сти му ли ру ю щие обу че ние, и они уже при ме ня ют ся в ме ди ци не и ге рон то ло гии. 

«Для обу че ния не су ще ст ву ет ни ка кой на уч ной ос но вы…
оно не мо жет про ис хо дить… и, тем не ме нее, про ис хо дит».

Та ко ва ди лем ма, к ко то рой по до шла со вре мен ная на ука.



Ей из ве ст но – как и всем нам, – что обу че ние про ис хо дит, но
она не мо жет об на ру жить ка кой%ли бо ча с ти моз га, не по сред -
ст вен но свя зан ной с обу че ни ем.** Как та кое мо жет быть? С
точ ки зре ния йо ги, от вет очень прост: про цесс обу че ния про -
ис хо дит в уме, ко то рый ле жит за пре де ла ми моз га. Что бы об -
на ру жить про цесс обу че ния, не вро ло гам при дет ся на чать за -
ни мать ся ме ди та тив ны ми тех ни ка ми. Тог да они пой мут, где
на хо дят ся цен т ры обу че ния и па мя ти.

Ис сле до ва ния моз га при во дят не вро ло гов в за ме ша тель -
ст во. В од ном жур на ле ис сле до ва тель на пи сал, что «…мозг
мыс лит о се бе, мыс ля о се бе, мыс ля щем о се бе».

Это ка жет ся го ло во лом кой – и ока зы ва ет ся та ко вой, ес ли
пы тать ся по ни мать ум ст вен ные про цес сы, ис сле дуя толь ко
ор га ни че с кий мозг. За гад ка пе ре ста ет быть за гад кой при рас -
смо т ре нии функ ци о ни ро ва ния бо лее тон ко го ин ст ру мен та –
ума и со зна ния.

Ос нов ная ана то мия моз га

О раз лич ных ча с тях и функ ци ях моз га мож но бы ло бы с
лег ко с тью на пи сать тол стую кни гу. В дей ст ви тель но с ти, в на -
шей биб ли о те ке есть кни га по ней ро а на то мии че ло ве ка, в ко -
то рой поч ти ты ся ча стра ниц обос но ван ных фак тов и схем,
ка са ю щих ся моз га. Здесь мы хо тим лишь крат ко опи сать ос -

Йога и крийя. Продвинутый курс

* В ней ро а на то мии при ня то раз ли чать ствол моз га (или древ ний мозг), сред ний
мозг (ста рую ко ру и лим би че с кую си с те му) и но вую ко ру (боль шие по лу ша рия).

** Точ нее, в моз гу нет еди но го ор га на, от вет ст вен но го за обу че ние – в этом про цес -
се уча ст ву ют мно гие моз го вые струк ту ры, – од на ко из ве ст но, что по вреж де ние не ко -
то рых из этих струк тур, на при мер, гип по кам па, де ла ет обу че ние (а так же вспо ми на -
ние) не воз мож ным.

нов ные функ ции, что бы вы мог ли оце нить важ ность со вер -
шен ной функ ци о наль ной эф фек тив но с ти моз га. Ес ли вы за -
ин те ре со ва ны в бо лее пол ном изу че нии этой те мы, то вам
сле ду ет най ти под хо дя щий учеб ник.

Мозг мож но очень при бли зи тель но под раз де лить на три
от де ла: ниж ний, сред ний и выс ший.* На са мом низ ком уров -
не на хо дят ся ме ха низ мы, ко то рые уп рав ля ют кро вя ным дав -
ле ни ем, глу би ной и ча с то той ды ха ния, тем пе ра ту рой те ла,



про цес сом пи ще ва ре ния и т. д. Кро ме то го, мно го ав то ма ти -
че с ких или ре флек тор ных цен т ров име ет ся в спин ном моз ге;
они за ве ду ют мно же ст вом функ ций те ла, не нуж да ю щих ся в
кон тро ле го ло вно го моз га.

Сред ний мозг дей ст ву ет по доб но слож но му ком му та то ру.
Он по лу ча ет им пуль сы от всех ча с тей те ла, сор ти ру ет их и пе -
ре да ет важ ные сиг на лы в выс ший моз го вой центр. Он иг ра ет
роль шлю за, ко то рый ог ра ни чи ва ет пе ре да чу не су ще ст вен -
ной ин фор ма ции в выс шие цен т ры. Дей ст вуя как при врат -
ник, он про пу с ка ет че рез во ро та толь ко оп ре де лен ные дан -
ные. Тем са мым он пре дот вра ща ет пе ре груз ку выс ше го моз га
не нуж ной ин фор ма ци ей.
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Верх ний, или выс ший, от дел моз га на зы ва ет ся ко рой.
Имен но эта часть моз га струк тур но от ли ча ет че ло ве ка от жи -
вот ных. У рыб и птиц поч ти нет кор ко вой тка ни; сре ди жи -
вот ных са мая боль шая ко ра моз га у шим пан зе, тог да как че -
ло век, не со мнен но, об ла да ет са мой боль шой ко рой моз га из
всех зем ных су ществ.**

** Это так же не вер но. Че ло ве ка от ли ча ет не раз мер, а слож ность но вой ко ры (ко -
ли че ст во из ви лин). У выс ших жи вот ных раз мер и вес моз га при мер но про пор ци о -
наль ны раз ме ру и ве су те ла, так что, на при мер, у сло нов и ки тов бо лее круп ный мозг
(в том чис ле и ко ра), чем у че ло ве ка, од на ко не та кой слож ный. В по след нее вре мя по -
ка за но, что мозг дель фи нов и ка са ток по слож но с ти при бли жа ет ся к че ло ве че с ко му, в
то же вре мя пре вы шая его по объ е му (у ка са ток).

Ко ра го ло вно го моз га (точ нее, но вая ко ра. – Пер.) за пол -
ня ет ку пол че ре па; она по де ле на на две от дель ные ча с ти
(боль шие по лу ша рия. – Пер.). Каж дое по лу ша рие свя за но
нер ва ми с про ти во по лож ной ему сто ро ной те ла, так что пра -
вое по лу ша рие уп рав ля ет ле вой сто ро ной те ла, а ле вое по лу -
ша рие – пра вой. У боль шин ст ва лю дей ле вое по лу ша рие яв -
ля ет ся до ми нант ным; оно свя за но с та ки ми функ ци я ми, как
вос при я тие и по рож де ние ре чи, а так же ана ли ти че с кое мы ш -
ле ние, на при мер, ре ше ние ма те ма ти че с ких про блем. Пра вое
по лу ша рие, в ос нов ном, от вет ст вен но за про ст ран ст вен ное
вос при я тие, син те ти че с кое мы ш ле ние и эс те ти че с кое вос -
при я тие. По лу ша рия со еди ня ют ся друг с дру гом пуч ком
нерв ных во ло кон, ко то рый на зы ва ет ся мо зо ли с тым те лом.*

* Это до воль но ус та рев шие пред став ле ния. В 1960–1970 гг. был об на ру жен т.н. фе -
но мен «рас щеп лен но го моз га»: боль ным ос т рой эпи леп си ей для лик ви да ции па то ло -

сле до ва ни я ми по ка за но, что в моз гу на ос но ва нии про шло го опы та фор ми ру ют ся
про грам мы го то вых дей ст вий. По сту па ю щая ин фор ма ция ак ти ви ру ет под хо дя щую
про грам му, и даль ше все про ис хо дит ав то ма ти че с ки. Ес ли бы для со вер ше ния дей ст -
вий во внеш нем ми ре каж дый раз тре бо ва лось при ня тие ре ше ния, то воз ник но ве ние
выс ших жи вот ных и че ло ве ка в эво лю ции ока за лось бы не воз мож ным.

*** Меж ду про чим, ана ло гич ную мысль впол не се рь ез но вы ска зы вал вы да ю щий -
ся ней ро фи зи о лог – ла у ре ат Но бе лев ской пре мии сэр Джон Экклз.



В но вой ко ре рас по ла га ют ся цен т ры, ко то рые при ни ма ют
и ин тер пре ти ру ют дан ные, при хо дя щие от те ла че рез сред -
ний мозг. Эти цен т ры рас ши ф ро вы ва ют дан ные о внеш ней
сре де, по сту па ю щие от ор га нов чувств – глаз, ушей и т. д. Вся
вхо дя щая ин фор ма ция ин тер пре ти ру ет ся пу тем срав не ния с
про шлым опы том, хра ня щим ся в па мя ти, и на ос но ве это го
при ни ма ют ся под хо дя щие ре ше ния, по сле че го те лу да ют ся
ко ман ды на вы пол не ние со от вет ст ву ю щих дей ст вий.**  Клет -
ки и цен т ры но вой ко ры дей ст ву ют как при ем ни ки и пе ре -
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но мен «рас щеп лен но го моз га»: боль ным ос т рой эпи леп си ей для лик ви да ции па то ло -
ги че с ко го оча га про во ди ли хи рур ги че с кое рас се че ние мо зо ли с то го те ла. При этом у
че ло ве ка воз ни ка ло как бы два ума. Имен но эти ис сле до ва ния ста ли пер вым круп ным
ша гом в изу че нии функ ций боль ших по лу ша рий моз га. В даль ней шем при ис поль зо -
ва нии ме нее ра ди каль ных ме то дов вы яс ни лось, что функ ции по лу ша рий в зна чи тель -
ной сте пе ни пе ре кры ва ют ся. Так, при по вреж де нии ле во го по лу ша рия в ран нем дет -
ст ве ре че вые и ана ли ти че с кие функ ции бе рет на се бя пра вое по лу ша рие; у не ко то рых
лю дей (т. н. ис тин ных би линг вов) ре че вые спо соб но с ти, свя зан ные со вто рым язы -
ком, за ви сят от пра во го по лу ша рия. Функ ци о наль ная спе ци а ли за ция моз га – слож -
ная и чрез вы чай но ин те рес ная те ма. Воз мож но, чи та те лям бу дет ин те рес но уз нать,
что не ко то рые т. н. па ра нор маль ные фе но ме ны на блю да ют ся у боль ных с по вреж де -
ни я ми моз га. В этом слу чае мож но по ре ко мен до вать кни гу Т. До б ро хо то вой и Н. Бра -
ги ной «Функ ци о наль ные асим ме т рии  че ло ве ка», М., Ме ди ци на, 1981.

** Так про ис хо дит толь ко при столк но ве нии с но вой и не зна ко мой си ту а ци ей. Ис -
сле до ва ни я ми по ка за но, что в моз гу на ос но ва нии про шло го опы та фор ми ру ют ся
про грам мы го то вых дей ст вий. По сту па ю щая ин фор ма ция ак ти ви ру ет под хо дя щую
про грам му, и даль ше все про ис хо дит ав то ма ти че с ки. Ес ли бы для со вер ше ния дей ст -
вий во внеш нем ми ре каж дый раз тре бо ва лось при ня тие ре ше ния, то воз ник но ве ние
выс ших жи вот ных и че ло ве ка в эво лю ции ока за лось бы не воз мож ным.

*** Меж ду про чим, ана ло гич ную мысль впол не се рь ез но вы ска зы вал вы да ю щий -
ся ней ро фи зи о лог – ла у ре ат Но бе лев ской пре мии сэр Джон Экклз.

дат чи ки мыс ли. Они иг ра ют роль пе ре ход но го зве на, в ко то -
ром осу ще ств ля ет ся связь меж ду умом и моз гом.*** 

Мозг со сто ит из двух ос нов ных ви дов тка ней, ко то рые на -
зы ва ют ся се рым ве ще ст вом и бе лым ве ще ст вом. Се рое ве ще -
ст во со сто ит из нерв ных кле ток, а бе лое ве ще ст во – из нерв -
ных во ло кон (от ро ст ков, со еди ня ю щих нерв ные клет ки). В
от ли чие от боль шин ст ва дру гих кле ток те ла нерв ные клет ки
не вос ста нав ли ва ют ся и не вос про из во дят ся. Счи та ет ся, что
каж дый че ло век рож да ет ся с пол ным ком плек том этих нерв -
ных кле ток, ко то рый ос та ет ся у не го на всю жизнь. В пе ри од
дет ст ва они рас тут, но их ко ли че ст во не уве ли чи ва ет ся.* Ес ли

* В на сто я щее вре мя это мне ние под вер га ет ся пе ре смо т ру. В ча ст но с ти, уже по ка -
за но, что от ро ст ки нерв ных кле ток, име ну е мые ден д ри та ми, рас тут и ус лож ня ют ся в



клет ки уми ра ют, то уми ра ют и нерв ные во лок на, и на обо рот.
Во лок на со еди ня ют нерв ные клет ки меж ду со бой, а так же со -
еди ня ют мозг со все ми ча с тя ми те ла. Они мо гут до сти гать пя -
ти де ся ти сан ти ме т ров в дли ну. По при мер ной оцен ке, име ет -
ся око ло двух сот мил ли о нов вхо дя щих и ис хо дя щих во ло кон,
свя зы ва ю щих мозг с ос таль ным те лом.

Ни же при во дит ся крат кое опи са ние ос нов ных функ ци о -
наль ных от де лов моз га.

Моз же чок пред став ля ет со бой об ра зо ва ние раз ме ром с ку -
лак, рас по ло жен ное в зад ней ниж ней ча с ти моз га по за ди вер -
хуш ки по зво ноч ни ка. Моз же чок от ве ча ет за под дер жа ние
мы шеч но го то на все го те ла. Он по сы ла ет не пре рыв ный по ток
им пуль сов в дви га тель ные нер вы и та ким об ра зом под дер жи -
ва ет мыш цы в над ле жа щем со сто я нии ча с тич но го со кра ще -
ния. Кро ме то го, моз же чок ко ор ди ни ру ет дви же ния мышц и
со гла со вы ва ет слож ные мы шеч ные дей ст вия. Весь этот про -
цесс про ис хо дит ав то ма ти че с ки.**

Та ла мус на хо дит ся в сред ней ча с ти моз га. Он пред став ля ет
со бой ре лей ную, или пе ре да точ ную, стан цию, на прав ля ю -
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те че ние всей жиз ни че ло ве ка, об ра зуя но вые свя зи. Этот про цесс не по сред ст вен но
свя зан с обу че ни ем. Сле ду ет так же до ба вить, что бе лое ве ще ст во, в ос нов ном, со сто -
ит не из от ро ст ков нерв ных кле ток, а из по кры ва ю щих их обо лоч кой гли аль ных (т. н.
шван нов ских) кле ток. От на ли чия этих кле ток за ви сит ско рость про ве де ния сиг на лов
в нерв ных во лок нах. У но во рож ден но го мла ден ца поч ти нет та ких кле ток – они рас -
тут в пе ри од дет ст ва. Кста ти, имен но с раз ру ше ни ем шван нов ских кле ток свя за но та -
кое тя же лое за бо ле ва ние, как рас се ян ный (мно же ст вен ный) скле роз.

** Уче ные го во рят, что моз же чок от ве ча ет за ко ор ди на цию схе мы те ла и под дер -
жа ние рав но ве сия. Этот от дел моз га до воль но хо ро шо изу чен и ра бо та ет во мно гом
сход но с ци ф ро вым ком пью те ром.

щую по то ки ин фор ма ции в выс шие цен т ры моз га по сле от -
сор ти ров ки не же ла тель ных дан ных. Кро ме то го, это об ласть,
где так на зы ва е мые про то па ти че с кие ощу ще ния до сти га ют
по ро га со зна тель но го вос при я тия. Про то па ти че с кие ощу ще -
ния – это ин стинк тив ные сиг на лы, ука зы ва ю щие на боль,
удо воль ст вие и т. п. в раз лич ных ча с тях те ла, бе зот но си тель но
к их важ но с ти, смыс лу и т. д. Дру гие, бо лее из би ра тель ные
ощу ще ния, на зы ва ют ся эпи кри ти че с ки ми; прой дя че рез та -
ла мус, они со зна тель но вос при ни ма ют ся в но вой ко ре.



На вер хуш ке по зво ноч ни ка рас по ла га ет ся ги по та ла мус,
не по сред ст вен но свя зан ный с та ла му сом; он со став ля ет часть
лим би че с кой си с те мы и от ве ча ет за на ши эмо ци о наль ные со -
сто я ния и ре ак ции. Это центр, ко то рый со зда ет эмо ци о наль -
ные ре ак ции сча с тья, не сча с тья, гне ва и т. п. Его не ред ко тор -
мо зят бо лее вы со кие цен т ры моз га, так что че ло век по дав ля -
ет эмо ци о наль ные ре ак ции. Моз го вые цен т ры воз на г раж де -
ния (удо воль ст вия) и на ка за ния (бо ли) так же на хо дят ся в ги -
по та ла му се. Ин те рес но от ме тить, что центр удо воль ст вия за -
мет но боль ше цен т ра бо ли. Кро ме то го, ги по та ла мус яв ля ет -
ся глав ным уп рав ля ю щим цен т ром сим па ти че с кой и па ра -
сим па ти че с кой нерв ных си с тем. Эти две си с те мы свя за ны с
уп рав ле ни ем и ак ти ва ци ей всех ор га нов те ла, от серд ца до
глаз и от ко жи до ор га нов ды ха ния.

Вдо ба вок, в ги по та ла му се на хо дит ся центр бодр ст во ва ния,
со сто я щий из сим па ти че с ких нер вов, и центр сна, со сто я -
щий из па ра сим па ти че с ких нер вов. По это му ги по та ла мус со -
став ля ет очень важ ную часть моз га.*

К чис лу дру гих ча с тей моз га от но сят ся цен т раль ная бо роз -
да, те мен ная до ля и за ты лоч ная до ля, где осу ще ств ля ет ся
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* Здесь не об хо ди ма по прав ка: речь ин тер пре ти ру ет ся не в те мен ной или за ты лоч -
ной, а в ле вой ви соч ной до ле моз га (т. н. зо на Бро ка).

* В до пол не ние ко все му ска зан но му, ги по та ла мус яв ля ет ся глав ным уп рав ля ю щим
цен т ром эн до крин ной си с те мы. Он син те зи ру ет осо бые ве ще ст ва, уп рав ля ю щие ра бо -
той ги по фи за, и че рез не го – ра бо той всех дру гих же лез, в ча ст но с ти, над по чеч ни ков
(так на зы ва е мая ги по та ла мо%ги по фи зар но%ад ре на ло вая ось). Так что уро вень ад ре на -
ли на у вас в кро ви кон тро ли ру ет ся ги по та ла му сом.

боль шин ст во функ ций, свя зан ных с вос при я ти ем и ин тер -
пре та ци ей кож ных ощу ще ний – при кос но ве ния, тем пе ра ту -
ры и дав ле ния, слу хо вых и зри тель ных сиг на лов, дви же ний
глаз, обо ня тель ных и вку со вых сиг на лов, ре чи и т. п.**

*

Хо ро шо из ве ст ная об ласть моз га, име ну е мая фрон таль ной
(пе ред ней) до лей, рас по ла га ет ся за лбом. Имен но этот центр
яс нее все го от ли ча ет че ло ве ка от жи вот ных. Это часть моз га,
от ве ча ю щая за та кие ка че ст ва, как че ст ность, по ря доч ность,
мо раль, спра вед ли вость, бла го ра зу мие, друж бу и мно гие дру -
гие чи с то че ло ве че с кие ха рак те ри с ти ки. Это так на зы ва е мая
мол ча щая об ласть моз га, ко то рая оп ре де ля ет при ро ду от дель -



но го че ло ве ка. По вреж де ние или не адек ват ное функ ци о ни -
ро ва ние этой об ла с ти мо жет сде лать че ло ве ка бес печ ным, по -
дав лен ным, ис пу ган ным, вы звать у не го ум ст вен ное рас ст -
рой ст во или ут ра ту вся ко го ощу ще ния цен но с тей. Это –
центр лич но с ти. Счи та ет ся так же, что это ин ст ру мент или
центр из вле че ния вос по ми на ний ума; это по ка зы ва ет тот
факт, что эле к т ри че с кая или нерв ная сти му ля ция этой об ла с -
ти вы зы ва ет вспо ми на ние про шло го опы та, хо ро ше го и пло -
хо го. Эта часть моз га дей ст ву ет как ком му та тор ума.** 

Нерв ная си с те ма
Нерв ная си с те ма пред став ля ет со бой про дол же ние моз га,

хо тя мозг то же мо жет счи тать ся ча с тью нерв ной си с те мы –
все за ви сит от оп ре де ле ния. Мозг со об ща ет ся со всем ос таль -
ным те лом че рез нер вы по зво ноч ни ка и мно же ст во дру гих
нер вов вне по зво ноч ни ка. Мозг по до бен те ле фон ной стан -
ции, а нер вы – ты ся чам те ле фон ных ли ний, со еди ня ю щих
те ле фон ную стан цию с от дель ны ми те ле фон ны ми ап па ра та -
ми. К моз гу и от моз га дви жут ся бес чис лен ные сиг на лы, под -
дер жи вая пря мую связь меж ду ним и все ми мыш ца ми, ор га -
на ми и ча с тя ми те ла. Боль шин ст во этих сиг на лов не до сти га -
ют уров ня со зна тель но го вос при я тия.

Су ще ст ву ют две ос нов ные груп пы нер вов. Од на из них –
сен сор ные нер вы, ко то рые пе ре да ют в мозг ин фор ма цию о
внеш ней сре де и фи зи че с ком со сто я нии те ла – бо ли, тем пе -
ра ту ре и т. п. Для каж до го ви да чув ст вен но го вос при я тия тре -
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** Этот аб зац от ра жа ет, ско рее, точ ку зре ния йо ги, а не со вре мен ной на уки. Лоб -
ная до ля (точ нее, лоб ные до ли – это пар ный ор ган) дей ст ви тель но свя за ны с мы ш ле -
ни ем,  па мя тью и во лей. Рас се че ние мо зо ли с то го те ла в об ла с ти лоб ных до лей (фрон -
таль ная ло бо то мия) де ла ет че ло ве ка не спо соб ным к стра те ги че с ко му мы ш ле нию и
при ня тию ре ше ний, но не при во дит к ум ст вен но му рас ст рой ст ву. Со стра хом и де -
прес си ей (а так же с аг рес си ей) свя зан дру гой ор ган, так же рас по ло жен ный в пе ред ней
ча с ти моз га, – мин да ли на.

бу ет ся спе ци аль ный ре цеп тор. Ощу ще ния, свя зан ные с бо -
лью, удо воль ст ви ем и ося за ни ем, за ви сят от осо бых сен со -
ров; по след ние не мо гут вос при ни мать дру гие ощу ще ния. Во
всем те ле име ют ся ты ся чи этих раз лич ных сен со ров. Нерв -
ные им пуль сы от этих дат чи ков дви жут ся к моз гу по спе ци -



аль ным нерв ным пу тям, от ку да они пе ре на прав ля ют ся в от -
дель ные цен т ры моз га, спе ци а ли зи ру ю щи е ся на ощу ще ни ях
то го или ино го ти па. За тем они ин тер пре ти ру ют ся в со от вет -
ст вии с про шлым опы том.

Вто рая груп па на зы ва ет ся мо тор ны ми (дви га тель ны ми)
нер ва ми. Они всту па ют в иг ру, ког да в от вет на ин тер пре та -
цию нерв ных им пуль сов, по сту па ю щих по сен сор ным нер -
вам, тре бу ет ся то или иное дей ст вие. Дви га тель ные нер вы пе -
ре да ют от моз га яс ные ко ман ды мыш цам, при ка зы вая им
дви гать ся оп ре де лен ным об ра зом. Возь мем та кой при мер.
До пу с тим, вы чи та е те кни гу. Ваш взгляд при вле ка ет не что
ин те рес ное. Сен сор ная ин фор ма ция пе ре да ет ся в мозг. Мозг
ре а ги ру ет на нее, по сы лая ряд ко манд мыш цам паль цев, рук и
пред пле чий, при ка зы вая им пе ре во ра чи вать стра ни цы кни ги
в по ис ках до пол ни тель ной ин фор ма ции. Сен сор ные и дви га -
тель ные нер вы дей ст ву ют как по сто ян ная си с те ма об рат ной
свя зи.

Та кая же об рат ная связь дей ст ву ет в слу чае нер вов, пе ре да -
ю щих ощу ще ния за па ха и вку са от ре цеп то ров, на хо дя щих ся
в но су и во рту. Ес ли мы про бу ем ка кую%ли бо пи щу, то сра зу
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же зна ем, нра вит ся она нам или нет. Вку со вые со соч ки на
язы ке пред став ля ют со бой чув ст ви тель ные ре цеп то ры, ко то -
рые не мед лен но по сы ла ют со об ще ние в мозг; в ре зуль та те мы
зна ем, про дол жать ли нам есть или нет. Точ но так же дей ст ву -
ет при ят ный за пах хо ро шо при го тов лен ной пи щи. Оба эти
ви да ощу ще ний не толь ко поз во ля ют на слаж дать ся пи щей,
но и за став ля ют пи ще ва ри тель ные ор га ны го то вить ся к пе ре -
ва ри ва нию пи щи.

Имен но нерв ная си с те ма поз во ля ет моз гу по лу чать ин -
фор ма цию от глаз. В каж дом гла зу име ют ся мил ли о ны ма -
лень ких ре цеп то ров, ко то рые чув ст ви тель ны к све ту; они об -
на ру жи ва ют и раз ные цве та. Ког да гла за на что%ни будь смо т -
рят, на эк ра не из этих ре цеп то ров (сет чат ке), на хо дя щем ся
на зад ней стен ке гла за, фор ми ру ет ся кар тин ка или об раз.
Сен со ры пе ре да ют со об ще ния моз гу, ко то рый их ин тер пре -
ти ру ет. Та ким об ра зом, у че ло ве ка со зда ет ся зри тель ное пред -



став ле ние об объ ек те.*

Точ но так же об сто ит де ло с уша ми; в них со дер жат ся ты ся -
чи кро хот ных ре цеп то ров, чув ст ви тель ных к раз ли чи ям вы -
со ты, то наль но с ти и ка че ст ва зву ка.** Все раз но об раз ные зву -
ки, раз да ю щи е ся в лю бой мо мент, пе ре да ют ся в мозг, где они
ин тер пре ти ру ют ся и рас поз на ют ся в ка че ст ве ра нее уже слы -
шан ных. Ес ли это при ят ный звук, на при мер, кра си вая му зы -
ка, то она вы зо вет ра до ст ную эмо ци о наль ную ре ак цию. Без
моз га мы бы ли бы не спо соб ны рас поз на вать лю бые зву ки.

Са мый важ ный от дел нерв ной си с те мы – это ав то ном ная
нерв ная си с те ма, вклю ча ю щая в се бя сим па ти че с кие и па ра -
сим па ти че с кие нер вы. Они не об хо ди мы для под дер жа ния со -
вер шен но го рав но ве сия и гар мо нии в функ ци о ни ро ва нии
всех фи зи че с ких ор га нов (2).

Из ска зан но го долж но быть аб со лют но яс но, что без моз га
и нерв ной си с те мы мы бы ли бы пол но стью не спо соб ны вос -
при ни мать внеш ний мир; кро ме то го, бы ло бы не воз мож но
со гла со ва ние вну т рен них ор га нов для их сов ме ст ной ра бо ты
ра ди здо ро вья и бла го по лу чия все го те ла. То, в ка кой сте пе ни
мы мо жем жить пол ной жиз нью, за ви сит от эф фек тив но с ти

Урок 21. Мозг

* В сет чат ке на хо дят ся не толь ко ре цеп то ры (па лоч ки и кол боч ки), но и осо бые
нерв ные струк ту ры, уп рав ля ю щие чув ст ви тель но с тью этих ре цеп то ров. Нерв ные им -
пуль сы идут не толь ко от сет чат ки к моз гу, но и от моз га к сет чат ке. Мозг (точ нее, про -
грам ма зри тель но го вос при я тия) ука зы ва ет гла зу, что сле ду ет ви деть. Ес ли бы глаз ре -
а ги ро вал на все по па да ю щие в не го фо то ны, то че ло век бы че рез не сколь ко ми нут ос -
леп, по сколь ку све то чув ст ви тель ное ве ще ст во, со дер жа ще е ся в ре цеп то рах, про сто не
ус пе ва ло бы вос ста нав ли вать ся. Про грам ма зре ния по сы ла ет в глаз сиг на лы, поз во ля -
ю щие вы де лять на и бо лее зна чи мые ча с ти сет ча точ но го об ра за. Мы ви дим не то, что
есть, а то что нам при ка зы ва ет ви деть мозг (и ум). Эти дан ные со вре мен ной ней ро фи -
зи о ло гии со гла су ют ся с иде ей йо ги о том, что по всед нев ная ре аль ность – это ил лю -
зия. Бо лее по дроб но об этом мож но про чи тать в ув ле ка тель ной кни ге Р. Гре го ри «Ра -
зум ный глаз», вы хо див шей в из да тель ст ве «Мир» око ло 30 лет на зад.

** На са мом де ле, все слу хо вые ре цеп то ры оди на ко вы, а оп ре де ле ние вы со ты, то -
наль но с ти и т. д. осу ще ств ля ет ся спе ци аль ным ор га ном в сред нем ухе, по хо жим на
ми ни а тюр ную ар фу. Каж дая стру на этой «ар фы» со еди ня ет ся с ре цеп то ром. Мозг рас -
поз на ет звук по то му, от ка ко го (или ка ких) ре цеп то ров при хо дят им пуль сы.

моз га. Раз лич ные прак ти ки йо ги, осо бен но сир ша са на, по -
мо га ют сде лать мозг со вер шен но ра бо та ю щим ин ст ру мен -
том.



Эн до крин ная си с те ма

Же ле зы вну т рен ней се к ре ции до пол ня ют нерв ную си с те -
му, осо бен но сим па ти че с кие и па ра сим па ти че с кие нер вы.
Вме с те они об ра зу ют еди ную ней ро эн до крин ную си с те му,
ко то рая объ е ди ня ет и ко ор ди ни ру ет про цес сы об ме на ве -
ществ в ор га низ ме, а так же уп рав ля ет спо соб но с тью те ла
справ лять ся с из ме не ни я ми вну т рен них и внеш них ус ло вий.
Обе си с те мы ра бо та ют ру ка об ру ку. Од на ко важ ное раз ли -
чие меж ду ни ми со сто ит в том, что нерв ные ре ак ции яв ля ют -
ся бы с т ры ми и крат ко вре мен ны ми, тог да как эн до крин ные
ре ак ции раз ви ва ют ся мед лен но и со хра ня ют ся дли тель ное
вре мя, вы зы вая в те ле ус той чи вые из ме не ния. То есть, нерв -
ная си с те ма вы зы ва ет бы с т рые из ме не ния в те ле, а эн до крин -
ная си с те ма при да ет этим из ме не ни ям по сто ян ст во.

Же ле зы рас пре де ле ны по все му те лу и вы де ля ют в кро во -
ток осо бые хи ми че с кие ве ще ст ва, име ну е мые гор мо на ми. Та -
ким пу тем гор мо ны по па да ют во все ча с ти те ла. Они ак ти ви -
ру ют оп ре де лен ные ор га ны, ре а ги ру ю щие на кон крет ные
гор мо ны. Та ким об ра зом в ор га низ ме вы зы ва ют ся из ме не -
ния в со от вет ст вии с ука за ни я ми моз га, ко то рый так же вы -
пол ня ет роль глав но го уп рав ля ю ще го цен т ра эн до крин ной
си с те мы.

Же ле зы не ра бо та ют не за ви си мо друг от дру га – каж дая
же ле за ре а ги ру ет на вли я ние дру гих же лез и мо ди фи ци ру ет
его. Вслед ст вие это го рас ст рой ст во эн до крин ной си с те мы в
це лом или од ной из же лез мо жет иметь от ри ца тель ные по -
след ст вия для здо ро вья все го те ла. Прак ти ки йо ги по мо га ют
гар мо ни зи ро вать всю эн до крин ную си с те му и по вы ша ют эф -
фек тив ность ра бо ты от дель ных же лез.

Глав ные же ле зы эн до крин ной си с те мы – это ги по физ,
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шиш ко вид ная же ле за, щи то вид ная и  па ра щи то вид ные же ле -
зы, над по чеч ни ки, яич ни ки у жен щин и те с ти ку лы (яич ки) у
муж чин. Мы в осо бен но с ти хо тим опи сать здесь две же ле зы,
на хо дя щи е ся в моз гу, по сколь ку имен но на эти же ле зы не -
по сред ст вен но вли я ет сир ша са на. Дру гие же ле зы так же ис -
пы ты ва ют вли я ние, но бо лее ко с вен ное.



Шиш ко вид ная же ле за

Это очень ин те рес ная, од на ко ма ло изу чен ная же ле за. Ее
функ ция не впол не яс на, и оза да чен ные уче ные%ме ди ки до
сих пор пы та ют ся рас крыть ее тай ны. Она на хо дит ся в се ре -
ди не моз га и име ет раз мер го ро ши ны. Мно гие уче ные счи та -
ли ее ор га ном, ут ра тив шим свою роль в хо де эво лю ции че ло -
ве ка. То есть, она ис поль зо ва лась, ког да че ло век был бо лее
при ми тив ным. Од на ко это пред став ля ет ся ма ло ве ро ят ным,
по сколь ку она име ет очень мощ ное кро во снаб же ние. В рас -
че те на еди ни цу те ла она за ни ма ет по ин тен сив но с ти кро во -
снаб же ния вто рое ме с то в ор га низ ме по сле по чек. Это пред -
по ла га ет, что у нее есть чрез вы чай но важ ная функ ци о наль ная
роль, ко то рую уче ные еще не по ня ли. Хо тя фи зи о ло ги че% -
скую роль шиш ко вид ной же ле зы не воз мож но точ но оп ре де -
лить, ее от но сят к эн до крин ной си с те ме.*

В йо ге и дру гих ми с ти че с ких си с те мах все го ми ра шиш -
ко вид ная же ле за счи та ет ся фи зи че с ким эк ви ва лен том тре ть -
е го гла за – ин ту и тив но го ока по зна ния пу тем от кро ве ния.
Это око про свет ле ния. Этот фи зи че с кий ор ган фо ку си ру ет в
моз гу зна ние или опыт бо лее тон ких сфер бы тия для его по -
сти же ния че ло ве ком. Он ана ло ги чен тран зи с тор но му де тек -
то ру  ра дио при ем ни ка, улав ли ва ю ще му ра дио вол ны от даль -
ней пе ре да ю щей стан ции. На са мом де ле, это не слиш ком
хо ро шая ана ло гия, но она все же по ка зы ва ет, что мы пы та ем -
ся пе ре дать. Шиш ко вид ная же ле за – это ор ган моз га, че рез
по сред ст во ко то ро го че ло век мо жет пе ре жи вать бо лее тон -
кие уров ни бы тия. Кро ме то го, он свя зан с адж на ча к рой –
пси хи че с ким цен т ром, от вет ст вен ным за та кие па ра пси хи че -
с кие спо соб но с ти, как те ле па тия, яс но ви де ние и т. п. Имен но
че рез шиш ко вид ную же ле зу пси хи че с кие фе но ме ны пе ре да -
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* Шиш ко вид ная же ле за уча ст ву ет в ре гу ля ции су точ но го рит ма ор га низ ма и ря да
дру гих рит мов. Она вы де ля ет  ве ще ст во ме ла то нин, яв ля ю ще е ся важ ным ней ро гор мо -
ном.

ют ся в мозг и те ло. Это свя зан ный с тон кой адж на ча к рой
фи зи че с кий ор ган, по сред ст вом ко то ро го два че ло ве ка мо гут
об щать ся бо лее тон ким и не по сред ст вен ным об ра зом.



В йо ге со вер шен ное функ ци о ни ро ва ние шиш ко вид ной
же ле зы име ет чрез вы чай но боль шое зна че ние. До стичь его
по мо га ют сир ша са на, а так же дру гие тех ни ки йо ги, ко то рые
улуч ша ют кро во снаб же ние это го ор га на и гар мо ни зи ру ют его
вза и мо от но ше ния с ос таль ным те лом и моз гом.

Ги по физ
Ги по физ – это глав ный уп рав ля ю щий центр эн до крин ной

си с те мы, хо тя он, в свою оче редь, уп рав ля ет ся моз гом че рез
ги по та ла мус. Эта не боль шая же ле за раз ме ром с го ро ши ну на -
хо дит ся в моз гу вбли зи вер хуш ки по зво ноч ни ка. Она ве сит
все го пол грам ма, но ока зы ва ет глу бо кое вли я ние на все про -
цес сы в ор га низ ме. Она ре гу ли ру ет вы ра бот ку и се к ре цию
гор мо нов дру ги ми эн до крин ны ми же ле за ми. Без чут ко го
кон тро ля ги по фи за вы де ле ние гор мо нов дру ги ми же ле за ми
со зда ло бы в ор га низ ме ха ос.

Ги по физ вы ра ба ты ва ет не боль шие ко ли че ст ва не сколь ких
раз ных гор мо нов. Не ко то рые из них воз дей ст ву ют не по сред -
ст вен но на те ло, но боль шин ст во уп рав ля ют функ ци я ми дру -
гих же лез. Та ким об ра зом, ги по физ ока зы ва ет ши ро кое вли я -
ние поч ти на все, что про ис хо дит в ор га низ ме.

Со ма то т роп ный гор мон (СГ) спо соб ст ву ет рос ту те ла и его
со про тив ля е мо с ти бо лез ням. Без это го ве ще ст ва мы бы мог ли
уми рать от са мой не зна чи тель ной ин фек ции, так как оно мо -
би ли зу ет бе лые клет ки кро ви и ан ти те ла на за щи ту ор га низ -
ма.

Ад ре но кор ти ко т роп ный гор мон (АКТГ) мо би ли зу ет и на -
прав ля ет ра бо ту над по чеч ни ков. Ког да мозг по лу ча ет от ор га -
нов чувств сиг на лы о не об хо ди мо с ти бы с т рой или чрез вы -
чай ной ре ак ции те ла, он сти му ли ру ет сим па ти че с кую нерв -
ную си с те му и ги по физ, ко то рый, в свою оче редь, ак ти ви ру ет
над по чеч ни ки; над по чеч ни ки вы де ля ют ад ре на лин, ко то рый
го то вит все те ло к бы с т рым ре ак ци ям и дей ст ви ям. Весь про -
цесс про ис хо дит очень бы с т ро. Кро ме то го, АКТГ сти му ли ру -
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ет вы де ле ние в над по чеч ни ках дру гих важ ных го мо нов, в том
чис ле глю ко кор ти ко и дов, воз дей ст ву ю щих на ус во е ние пи щи
и на по ло вые гор мо ны.



Ги по физ вы де ля ет гор мон, име ну е мый ти ро т ро пи ном, ко -
то рый ак ти ви ру ет и кон тро ли ру ет функ ции щи то вид ной же -
ле зы. Щи то вид ная же ле за вы пол ня ет мно же ст во функ ций, и
ес ли она не ра бо та ет долж ным об ра зом, то от это го се рь ез но
стра да ет весь ор га низм (3).

Пи ту и т рин (так же на зы ва е мый пи т рес си ном) уп рав ля ет
об рат ным по гло ще ни ем во ды в поч ках и подъ е мом кро вя но -
го дав ле ния.

Не по сред ст вен но из ги по фи за вы де ля ют ся раз лич ные по -
ло вые гор мо ны. Са мые важ ные из них – фол ли ку ло с ти му ли -
ру ю щий гор мон (ФСГ) и лю те и ни зи ру ю щий гор мон (ЛГ). ФСГ
воз дей ст ву ет на фол ли ку лы – струк ту ры яич ни ков, в ко то -
рых раз ви ва ют ся жен ские яй це клет ки. Он вы зы ва ет бы с т рое
со зре ва ние мно гих фол ли кул, в ре зуль та те че го яич ник уве -
ли чи ва ет ся в раз ме рах. Кро ме то го, ФСГ сти му ли ру ет вы ра -
бот ку гор мо на эс т ро ге на (эс т ри на), ко то рый го то вит мат ку к
рос ту за ро ды ша. У муж чин ФСГ сти му ли ру ет вы ра бот ку спер -
мы (спер ма то ге нез). Лю те и ни зи ру ю щий гор мон свя зан с жен -
ским мен ст ру аль ным цик лом. Кро ме то го, он сти му ли ру ет
вы ра бот ку еще од но го жен ско го гор мо на, на зы ва е мо го про ге -
с те ро ном (про ге с ти ном), ко то рый так же от ве ча ет за под го -
тов ку ор га низ ма к бе ре мен но с ти. У муж чин ЛГ сти му ли ру ет
вы ра бот ку муж ско го по ло во го гор мо на те с то с те ро на, ко то -
рый от ве ча ет за раз ви тие муж ских вто рич ных по ло вых при -
зна ков – во лос на те ле, мощ ных мышц, низ ко го го ло са и т. п.
Вдо ба вок к это му, ги по физ вы ра ба ты ва ет раз лич ные дру гие
по ло вые гор мо ны, на при мер, про лак тин и пи то цин, вы пол -
ня ю щие свои спе ци фи че с кие функ ции.

Ги по физ вы де ля ет и ве ще ст во, име ну е мое ди а бе то ген ным
гор мо ном, ко то рое ока зы ва ет пря мое вли я ние на пе чень и об -
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ра зо ва ние ин су ли на в под же лу доч ной же ле зе. Этот гор мон
очень ва жен для по ни ма ния ди а бе та. Обыч но счи та ют, что
при чи ной ди а бе та яв ля ет ся не до ста точ ность ос т ров ков Лан -
гер хан са – кле ток под же лу доч ной же ле зы, вы ра ба ты ва ю щих
гор мон ин су лин. Вслед ст вие это го стан дарт ный ме тод борь -
бы с ди а бе том сво дит ся к еже днев ным инъ ек ци ям ин су ли на.



Дей ст ви тель но, та кой ме тод поз во ля ет боль но му ди а бе том
ве с ти нор маль ный об раз жиз ни, од на ко он не учи ты ва ет при -
чи ну не до ста точ ной вы ра бот ки ин су ли на. Со вре мен ные ис -
сле до ва ния по ка зы ва ют, что пер во при чи ной ди а бе та  слу жит
хро ни че с кий ум ст вен ный стресс, ко то рый, по ми мо все го
про че го, пре пят ст ву ет нор маль ной се к ре ции ди а бе то ген но го
гор мо на ги по фи зом. Это объ яс ня ет, по че му у ди а бе ти ков
под же лу доч ная же ле за не ред ко ока зы ва ет ся в хо ро шем со -
сто я нии и не от ли ча ет ся от под же лу доч ной же ле зы здо ро вых
лю дей.* Прак ти ки йо ги, в том чис ле сир ша са на, не по сред -
ст вен но спо соб ст ву ют гар мо ни за ции ра бо ты ги по фи за и
урав но ве ши ва нию его вза и мо от но ше ний с моз гом. Это по -
мо га ет ле че нию ди а бе та за счет нор ма ли за ции вы ра бот ки ги -
по фи зом ди а бе то ген но го гор мо на.

Ги по физ вы де ля ет и мно же ст во дру гих гор мо нов – слиш -
ком мно го, что бы мож но бы ло опи сать их в этом крат ком ре -
зю ме, глав ная цель ко то ро го со сто ит в том, что бы по ка зать,
на сколь ко важ ную роль иг ра ет ги по физ в под дер жа нии со -
вер шен но го здо ро вья и функ ци о ни ро ва ния те ла. Ес ли его ра -
бо та на ру ша ет ся, то от это го стра да ет все те ло. Да же при не -
до ста точ но эф фек тив ной ра бо те ги по фи за здо ро вье ор га низ -
ма, как пра ви ло, ос ла бе ва ет, и че ло век те ря ет жиз нен ные си -
лы. Сир ша са на не по сред ст вен но воз дей ст ву ет на ги по физ,
улуч шая его кро во снаб же ние, рав но как и кро во снаб же ние
уп рав ля ю ще го им моз га. Вот по че му сир ша са на спо соб на
гар мо ни зи ро вать всю эн до крин ную си с те му и мно же ст во вы -
пол ня е мых ею функ ций.

Кро во снаб же ние моз га
Че ло ве че с ко му моз гу тре бу ет ся ог ром ное ко ли че ст во

энер гии, ко то рая по сту па ет в не го че рез кро ве нос ную си с те -
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* Хро ни че с кий стресс дей ст ви тель но мо жет стать при чи ной ди а бе та (и мно гих
дру гих бо лез ней), од на ко уча ст ву ю щие в этом ме ха низ мы не так про сты. За ин те ре со -
ван ный чи та тель мо жет бо лее по дроб но уз нать об этом в кни ге Р. Ат кин са «Би о до бав -
ки док то ра Ат кин са», М. Транс пер со наль ный Ин сти тут – Ри пол Клас сик, 1999.

му. Что бы по сто ян но снаб жать мозг боль шим ко ли че ст вом
кис ло ро да, не об хо ди мо эф фек тив ное кро во снаб же ние. Вес
моз га со став ля ет все го 2% от об ще го ве са те ла, од на ко для



под дер жа ния его в хо ро шем со сто я нии тре бу ет ся око ло 20%
всей кро ви, по сту па ю щей от серд ца. Это под ра зу ме ва ет, что
20% все го кис ло ро да, по гло ща е мо го в лег ких, до ста ет ся моз -
гу. Та кое мощ ное снаб же ние не об хо ди мо для обес пе че ния по -
треб но с тей чрез вы чай но ак тив ных ней ро нов.

Мозг за па са ет ма ло кис ло ро да. По это му ес ли нерв ные
клет ки пол но стью ли ша ют ся кро во снаб же ния боль ше чем на
не сколь ко се кунд, то они пе ре ста ют функ ци о ни ро вать. Ес ли
та кая си ту а ция про дол жа ет ся око ло пя ти ми нут, клет ки по ги -
ба ют. Это мо жет ве с ти к тя же ло му на ру ше нию не вро ло ги че с -
ких функ ций. Ес ли ос лаб лен ные нерв ные клет ки бу дут по лу -
чать до ста точ но кис ло ро да из близ ле жа щих кро ве нос ных со -
су дов, то, воз мож но, бу дут спо соб ны функ ци о ни ро вать в те -
че ние не сколь ких ча сов или дней и, в ко неч ном сче те, вос -
ста но вить свою ра бо то спо соб ность. При пол ном пре кра ще -
нии кро во снаб же ния моз га ме нее чем че рез де сять се кунд
про ис хо дит по те ря со зна ния. Эти фак ты яс но по ка зы ва ют
важ ность адек ват но го кро во снаб же ния моз га и бла го твор ное
дей ст вие сир ша са ны, по мо га ю щей уве ли чить при ток кро ви к
го ло ве.

При ве дем еще не сколь ко ин те рес ных фак тов. Со глас но
кни ге «Ней ро а на то мия че ло ве ка» [R. Truex, M. Carpenter,
HuAman Neuroanatomy], сред ний моз го вой кро во ток со став -
ля ет око ло 750 мил ли ли т ров в ми ну ту. Воз мож но, эта ци ф ра
вы гля дит не слиш ком боль шой, но про де лав не боль шой рас -
чет, вы об на ру жи те, что она эк ви ва лент на 1080 ли т рам в день,
а это очень мно го кро ви.

Урок 21. Мозг

Ко ли че ст во кро ве нос ных со су дов в моз гу ог ром но. Го во -
рят, что об щая дли на кро ве нос ных со су дов моз га со став ля ет
бо лее 50 000 миль (хо тя су ще ст ву ют и раз лич ные дру гие оцен -
ки). Мо же те ли вы пред ста вить се бе та кую дли ну? Она вдвое
пре вы ша ет ок руж ность зем но го ша ра по эк ва то ру. Воз мож но,
те перь вы на чи на е те по до сто ин ст ву оце ни вать плот ность и
слож ность кро ве нос ной си с те мы моз га и то, как важ но адек -
ват ное кро во снаб же ние для его со вер шен но го здо ро вья и
функ ци о ни ро ва ния. В не ко то рых об ла с тях моз га сет ка кро ве -



нос ных со су дов на столь ко плот ная и ка пил ля ры на столь ко
тон кие, что не ко то рые из них про ни ка ют меж ду пе ре пле тен -
ны ми нерв ны ми клет ка ми, а не ко то рые да же про ни зы ва ют
их (вспом ни те, что от дель ные нерв ные клет ки очень ма лы и
что в моз гу их мил ли ар ды).* Эту си с те му нерв ных кле ток и
кро ве нос ных со су дов дол жен пи тать по сто ян ный при ток све -
жей кро ви, на сы щен ной кис ло ро дом. Ес ли клет ки моз га не
по лу ча ют та ко го пи та ния, то его спо соб но с ти и эф фек тив -
ность сни жа ют ся.

Об щее ре зю ме
Мы по тра ти ли мас су вре ме ни, опи сы вая глав ные ор га ны и

функ ции моз га. Мож но бы ло бы рас ска зать еще очень мно -
гое, но для это го по тре бо ва лась бы еще сот ня стра ниц. Мы
лишь по пы та лись по ка зать и под черк нуть, что на ша жиз не де -
я тель ность пол но стью за ви сит от со вер шен ной функ ци о -
наль ной эф фек тив но с ти всех ча с тей моз га.

Су ще ст ву ют раз ные фак то ры, ко то рые мо гут ме шать здо -
ро вой ра бо те моз га. Три глав ных фак то ра та ко вы:
1. Хро ни че с кий пси хо ло ги че с кий стресс и кон фликт;
2. Не до ста точ ное ды ха ние;
3. Пло хое кро во снаб же ние.
Да вай те об су дим их по оче ре ди.

Чрез мер ный пси хо ло ги че с кий и эмо ци о наль ный стресс,
со хра ня ю щий ся в те че ние дли тель но го вре ме ни, как пра ви -
ло, под ры ва ет ра бо ту все го моз га и нерв ной си с те мы. Нерв -
ную си с те му и мозг за топ ля ют бес по ря доч ные нерв ные им -
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* Это аб со лют но не вер но. Ка пил ля ры – это тка ни, от но ся щи е ся к бо лее вы со ко -
му мор фо ло ги че с ко му уров ню, чем клет ки. Ка пил ля ры не мо гут «про ни зы вать» клет -
ки (рав но как и клет ки не мо гут про ни кать друг в дру га). Де ло в том, что не все клет -
ки моз га оди на ко во ма лы; не ко то рые из них име ют мощ ную си с те му осо бых от ро ст -
ков – ден д ри тов. Из клет ки как бы рас тет мо гу чее «де ре во» с пыш ной кро ной – вот
эту%то «кро ну» и мо гут про ни зы вать ка пил ля ры. Сле ду ет так же еще раз за ме тить, что
во пре ки рас про ст ра нен но му мне нию, рост от дель ных «ве то чек» этой «кро ны» про -
дол жа ет ся на про тя же нии всей жиз ни че ло ве ка;  имен но бла го да ря это му рос ту мы и
спо соб ны учить ся.

пуль сы, под вер га ю щие их тя же лой на груз ке. Дей ст ви тель но,
мы ча с то го во рим, что у че ло ве ка, по сто ян но пре бы ва ю ще го
в на пря же нии, из но шен ные нер вы. В ре зуль та те та ко го про -



дол жи тель но го стрес са один или бо лее ор га нов те ла мо гут, в
кон це кон цов, не вы дер жать на груз ки и от ка зать. На при мер,
чрез мер ное ум ст вен ное на пря же ние и рас ст рой ст во мо гут ве -
с ти к уча щен но му серд це би е нию и рос ту кро вя но го дав ле -
ния; или к вы де ле нию из бы точ ной кис ло ты в же луд ке и яз -
вам; или к чрез мер ной на груз ке на эн до крин ную си с те му, в
ре зуль та те че го один из ее ор га нов не мо жет пра виль но вы -
пол нять свои обя зан но с ти, как в слу чае ди а бе та. Пер во при -
чи на всех этих бо лез ней кро ет ся в уме, ко то рый, в свою оче -
редь, ока зы ва ет от ри ца тель ное вли я ние на мозг и те ло.

Боль шин ст во лю дей зна ют, что ум ст вен ный и эмо ци о -
наль ный стресс мо жет при ве с ти к бо лез ни; но про стое зна ние
это го фак та не пре дот в ра тит ее раз ви тие. Не об хо ди мо что%то
пред при ни мать. Од на из луч ших про фи лак ти че с ких мер –
за ня тия йо гой. Они по мо гут ус по ко ить ум и до стичь со сто я -
ния пси хо ло ги че с кой гар мо нии, что, в свою оче редь, поз во -
лит моз гу бес пре пят ст вен но вы пол нять свои обя зан но с ти и
при ве дет к об ще му креп ко му здо ро вью. Прак ти ка ми йо ги
мо гут быть ме ди та тив ные тех ни ки, пра на я ма, ме то ды рас -
слаб ле ния и аса ны. Сре ди асан сир ша са на яв ля ет ся од ной из
са мых по лез ных для до сти же ния спо кой ст вия и без мя теж но -
с ти ума и, тем са мым, при ве де ния в рав но ве сие моз га и фи зи -
че с ко го те ла.

Кро ме то го, рас ст рой ст во и не до ста точ ная эф фек тив ность
ра бо ты моз га мо гут про ис хо дить от двух бо лее оче вид ных
при чин – не адек ват но го кро во снаб же ния и не до стат ка кис -
ло ро да. Оба этих фак то ра не по сред ст вен но свя за ны друг с
дру гом. Пло хое ды ха ние мо жет при во дить бук валь но к кис -
ло род но му го ло да нию те ла, в том чис ле и моз га. При та ких
ус ло ви ях здо ро вье моз га и те ла бу дет ухуд шать ся. Не адек ват -
ное ды ха ние за ча с тую ха рак тер но для лю дей, ко то рые ма ло
уп раж ня ют ся и ды шат не глу бо ко. К чис лу ме то дов пре одо ле -
ния этой про бле мы от но сят ся аса ны и пра на я ма. Опять же,
очень по лез на сир ша са на, по сколь ку она ав то ма ти че с ки вы -
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зы ва ет мед лен ное и глу бо кое ды ха ние в ко неч ной по зе. Кро -
ме то го, в ко неч ной по зе сир ша са ны мозг в изо би лии снаб -
жа ет ся кис ло ро дом бла го да ря пря мо му нис хо дя ще му по то ку



кро ви из серд ца.
Та кие пе ре вер ну тые аса ны, как сир ша са на, пред став ля ют

со бой на и бо лее пря мой ме тод кор рек ции не до ста точ но го
кро во снаб же ния моз га.

Ес ли мозг не по лу ча ет до ста точ но кро ви, то про стым ре -
ше ни ем бу дет пе ре во ра чи вать те ло квер ху но га ми на не -
сколь ко ми нут каж дый день. В те че ние это го вре ме ни вся си -
с те ма те ла и моз га по лу ча ет то ни зи ру ю щее воз дей ст вие, ко -
то ро го хва та ет на весь день. Из моз га уда ля ют ся шла ки, и ко
всем нерв ным клет кам по сту па ет очи щен ная кровь. Это бла -
го твор ное дей ст вие со хра ня ет ся да же, ког да вы сно ва воз вра -
ща е тесь в сто я чее по ло же ние. Вслед ст вие мно гих по лез ных
свойств сир ша са ны ее сто ит вклю чить в ва шу про грам му еже -
днев ной прак ти ки.

При ме ча ния
1. Те ма 4 это го уро ка.
2. Кни га II; урок 22; те ма 1.
3. Бо лее по дроб но о щи то вид ной же ле зе см.:

Кни га II; урок 16; те ма 2.
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нии чакр. Это не вер но. Со зна ние нель зя раз вить – оно су -
ще ст ву ет все гда. Ког да про буж да ют ся ча к ры, то по сте пен но
ус т ра ня ют ся ог ра ни чи ва ю щие фак то ры ума, име ну е мые май -
ей, и со зна ние все боль ше и боль ше пред ста ет в сво ем из на -
чаль ном ве ли чии. При рас кры тии чакр не про ис хо дит ни ка -
кой эво лю ции со зна ния… про ис хо дит уве ли че ние осо зна ния,
свя зан ное с очи ще ни ем ума. Тер мин «раз ви тие осо зна ния»
или «рас ши ре ние осо зна ния» луч ше, чем «эво лю ция со зна -
ния». Но да вай те по ско рее ос та вим не на деж ный мир се ман -
ти ки, по ка мы сов сем не за пу та лись.

В этой ко рот кой за клю чи тель ной те ме, по свя щен ной ча к -
рам, мы хо тим  про яс нить ряд по ня тий, что бы окон ча тель но
свес ти кон цы с кон ца ми (1).

Таб ли ца ха рак те ри с тик чакр
Су ще ст ву ет боль шое чис ло ха рак те ри с тик, тра ди ци он но

свя зы ва е мых с ча к ра ми. В двух при ла га е мых таб ли цах мы пе -
ре чис ли ли не ко то рые из этих ха рак те ри с тик, ра ди яс но с ти
опу с тив те из них, что ме нее важ ны. Не ко то рые из ха рак те ри -
с тик мы уже об суж да ли. А вот те, что, ве ро ят но, нуж да ют ся в
не боль шом объ яс не нии.

Ло ки. Это «уров ни осо зна ния» или «сфе ры бы тия». Их мож но
очень при бли зи тель но оп ре де лить сле ду ю щим об ра зом:
бху         – зем ная, ма те ри аль ная
бху вах  – про ме жу точ ная
сва хах   – тон кая
ма ха      – оби та ли ще дэ вов (бо же ст вен ных су ществ)
джа нах – оби та ли ще тех, кто пре взо шел эго
та пах     – оби та ли ще про свет лен ных сиддхов (со вер шен ных

существ)
са ть ям  – ис ти на

Эти ло ки точ но со от вет ст ву ют ча к рам и име ют тот же
смысл. Каж дый уро вень ха рак те ри зу ет все бо лее вы со кие не -
бе са.

Кро ме то го, эти раз ные пла ны или сфе ры сим во ли зи ру ет
шри ян т ра (ино гда на зы ва е мая шри ча к рой) (2). Ес ли вы
взгля не те вни ма тель но, то уви ди те, что цен т раль ную точ ку
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Те ма 2
Чакры (Часть 3)
Очень мно го го во рят об эво лю ции со зна ния при про буж де -
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ок ру жа ет ряд ко лец, вло жен ных друг в дру га. Са мое круп ное,
внеш нее коль цо име ну ет ся бху пу ра и пред став ля ет му лад ха ра
ча к ру или бху ло ку. Дру гие, вну т рен ние коль ца со от вет ст ву ют
дру гим ча к рам и ло кам.

Ко ши. Их мож но пе ре ве с ти как «обо лоч ки». Все го их пять, и
они обо зна ча ют пять тел че ло ве ка, от гру бо го фи зи че с ко го
те ла до тон ко го те ла бла жен ст ва. Они так же при мер но со от -
вет ст ву ют ча к рам в пе ре чис лен ном на ми по ряд ке.

Татт вы. К со жа ле нию, этот тер мин обыч но пе ре во дят как
«эле мен ты», что вы зы ва ет пу та ни цу, по сколь ку татт вы не пра -
виль но ас со ци и ру ют с эле мен та ми, о ко то рых го во рит на ука,
ли бо с ас пек та ми при ро ды, вро де ог ня, во ды, зем ли и т. д.
Татт вы обо зна ча ют не что го раз до бо лее глу бо кое и тон кое.
На при мер, татт ва зем ли от но сит ся к му лад ха ра ча к ре. Она
оз на ча ет не зем лю, ко то рая бы ва ет в са ду; она оз на ча ет спе -
ци фи че с кий ча с тот ный ди а па зон пра ни че с ких ви б ра ций,
свя зан ных с му лад ха ра ча к рой, – этот ди а па зон со от вет ст ву -
ет уму%те лу в це лом, вклю чая мыс ли и осо зна ние.

Точ но так же, во да свя за на со свад хист ха на ча к рой. И эта
татт ва во ды оз на ча ет не во ду, ко то рую вы пье те, а уро вень ви -
б ра ций или чув ст ви тель но с ти, бо лее вы со кий, чем татт ва
зем ли, и со от вет ст ву ю щий свад хист ха на ча к ре.

То же от но сит ся и к татт вам дру гих чакр. Они пред став ля -
ют все боль шую утон чен ность су ще ст ва че ло ве ка.

Би д жа ман т ры. Этот тер мин мож но пе ре ве с ти как «се мен -
ные зву ки». Би д жа ман т ры – это осо бые ман т ры или зву ки,
ко то рые со от вет ст ву ют ча к рам. В при бли жен ном смыс ле,
они пред став ля ют со бой ре зо нанс ные ча с то ты чакр, хо тя
под ра зу ме ва ют на мно го боль ше.

Мы лишь вкрат це опи са ли эти раз лич ные ас пек ты; для их
по дроб но го об суж де ния по тре бо ва лась бы це лая кни га. Мы
по зна ко ми ли вас с ни ми для то го, что бы вы смог ли уви деть
тес ные кор ре ля ции меж ду эти ми ха рак те ри с ти ка ми и ча к ра -
ми. Мы хо тим по ка зать, что эти раз ные по ня тия су ще ст ву ют
не в изо ля ции; все они – ча с ти од но го це ло го и на са мом де -
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ле го во рят об од ном и том же раз ны ми спо со ба ми.

Не об хо ди мость по сте пен но го про буж де ния
В та ких пу тях йо ги, как кар ма йо га, бхак ти йо га или джня -

на йо га, ча к ры от кры ва ют ся лишь тог да, ког да для это го по -
до шло вре мя. То есть, ча к ры про буж да ют ся толь ко ког да че -
ло век до стиг нет оп ре де лен ной сте пе ни не воз му ти мо с ти ума.
Обыч но это та кой плав ный про цесс, что че ло век не чув ст ву ет
про яв ля ю щи е ся ча к ры. В ме то дах кун да ли ни йо ги про буж де -
ние чакр мо жет про ис хо дить го раз до бы с т рее. Вслед ст вие
это го не об хо ди ма боль шая ос то рож ность.

При слиш ком боль шом при нуж де нии или чрез мер ном во -
ле вом уси лии ча к ры мо гут от кры вать ся рань ше вре ме ни – до
то го, как ум че ло ве ка до стиг до ста точ ной гар мо нии. Это мо -
жет вы звать се рь ез ное ум ст вен ное рас ст рой ст во, по сколь ку
че ло век мо жет вне зап но столк нуть ся с са мы ми от ри ца тель -
ны ми ас пек та ми сво е го под соз на тель но го ума. Ре зуль та том,
ве ро ят но, мо жет стать фи зи че с кое и/или пси хи че с кое за бо -
ле ва ние. Че ло век в те че ние ко рот ко го вре ме ни мо жет ста но -
вить ся то очень рас сер жен ным, то очень сча ст ли вым. Оп ти -
мизм мо жет бы с т ро сме нять ся пес си миз мом и на обо рот. Это
про ис хо дит в низ ших ча к рах.

Но не бес по кой тесь: преж де вре мен ное про буж де ние слу -
ча ет ся очень ред ко, по сколь ку оно тре бу ет очень силь ной во -
ли и не пре рыв ной прак ти ки (хо тя преж де вре мен ное от кры -
тие чакр мо жет про ис хо дить и по дру гим при чи нам, на при -
мер, под вли я ни ем нар ко ти ков). У боль шин ст ва лю дей ча к ры
от кры ва ют ся по сте пен но в те че ние дли тель но го вре ме ни.

Это столк но ве ние со сво и ми бо лее глу бо ки ми пси хо ло ги -
че с ки ми про бле ма ми аб со лют но не об хо ди мо для ду хов ных
ис ка те лей, ко то рые хо тят про бу дить ча к ры и по тен ци аль ные
воз мож но с ти ума. По рой это мо жет быть слег ка не при ят но,
но это про цесс, по сред ст вом ко то ро го ум очи ща ет ся от все го
на ко пив ше го ся по дав лен но го ма те ри а ла и из бав ля ет ся от
всех не вро зов. Про ис хо дит рас поз на ва ние и ус т ра не ние пси -
хо ло ги че с ких бло ков, про блем и обус лов ли ва ния, так что ум
ста но вит ся все бо лее утон чен ным ин ст ру мен том. Но этот
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про цесс дол жен про те кать мед лен но, что бы про ис хо ди ла по -
сте пен ная под ст рой ка меж ду вну т рен ним по ни ма ни ем и вза -
и мо от но ше ни я ми с внеш ним ми ром.

Под во дя итог, мож но ска зать, что преж де вре мен ное про -
буж де ние чакр, то есть преж де вре мен ный подъ ем кун да ли -
ни, мо жет при не с ти мно го не при ят но с тей, по сколь ку че ло -
век вне зап но стал ки ва ет ся с от ри ца тель ны ми сам ска ра ми
(впе чат ле ни я ми, или им прин та ми ума), ко то рые не бы ли
про ра бо та ны и ней т ра ли зо ва ны. Ре зуль та том лег ко мо жет
стать на ру ше ние рав но ве сия те ла и ума. Хо тя та кое слу ча ет ся
ред ко, мы ре ко мен ду ем вам не при ла гать чрез мер ных уси лий
или слиш ком спе шить. Сле ду ет стре мить ся, упор но за ни -
мать ся, но не быть не тер пе ли вым, ожи дая не мед лен ных ре -
зуль та тов. Будь те при леж ны и поз воль те все му ид ти ес те ст -
вен ным че ре дом.

Ре кон ст рук ция умаQте ла
Про буж де ние кун да ли ни, про буж де ние чакр долж но про -

ис хо дить мед лен но, по сколь ку не об хо ди мо по сте пен но ре -
кон ст ру и ро вать весь ком плекс ум%те ло, что бы он мог вос -
при ни мать и вы дер жи вать но вый при лив си лы и пра ни че -
%ской ак тив но с ти, свя зан ных с рас ши рен ны ми со сто я ни я ми
осо зна ния. Для ил лю с т ра ции это го по ло же ния обыч но при -
во дят ана ло гию эле к т ри че с кой лам поч ки и пи та ю ще го ее ис -
точ ни ка эле к т ро энер гии. Те ло боль шин ст ва лю дей мож но
срав нить с очень ма ло мощ ной (низ ко вольт ной) эле к т ри че% с -
кой ла поч кой. В ре зуль та те прак тик йо ги в те ле уси ли ва ет ся
те че ние пра ны. Это вы зы ва ет со сто я ния оза ре ния, но од но -
вре мен но долж на воз ра с ти мощ ность лам поч ки – си ла и чи -
с то та ума%те ла, – что бы вы дер жи вать этот до пол ни тель ный
по ток пра ны. Ес ли эле к т ри че с кое на пря же ние слиш ком ве -
ли ко для лам поч ки, то она пе ре го рит. Точ но так же, ес ли по -
ток пра ны слиш ком ве лик для ума%те ла, он мо жет лег ко на -
не с ти вред. По это му мы еще раз под чер ки ва ем, что про дви -
же ние по пу ти тан т ра йо ги долж но быть по сте пен ным. Не
ожи дай те не мед лен ных ре зуль та тов. Пусть те ло по сте пен но
пре об ра зу ет ся в со от вет ст вии с подъ е мом кун да ли ни. Да вай те
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те лу вре мя для от кры тия и со зда ния но вых про во дя щих пу тей
для при спо соб ле ния к боль ше му по то ку пра ны. И это – уди -
ви тель ный про цесс; по ме ре рас ши ре ния осо зна ния и подъ е -
ма кун да ли ни не ве ро ят ный ра зум пра ни че с ко го те ла со зда ет
но вые про во дя щие пу ти (на ди), точ но так же как Ган га об ра -
зу ет но вые ка на лы и про то ки в пе ри од па вод ка. Этот про цесс
дол жен про ис хо дить, но он тре бу ет вре ме ни. Не то ро пи тесь.
Дви гай тесь мед лен но, но вер но. Это очень важ но.

Об щее ре зю ме
Мы поч ти ис чер па ли те му чакр и кун да ли ни. Са мое важ -

ное – про буж дать их. В этом со сто ит цель крийя йо ги. По ка
мы не нач нем зна ко мить вас с дей ст ви тель ны ми тех ни ка ми
крийя йо ги в Кни ге III, мы ре ко мен ду ем вам ре гу ляр но и
при леж но прак ти ко вать пред ла га е мые на ми тех ни ки для на -
хож де ния ак ти ви ру ю щих то чек чакр. Это поз во лит вам быть
пол но стью го то вы ми к то му, что бы по лу чить от си с те мы
крийя йо ги мак си мум воз мож но го.

При ме ча ния
1. Ча к ры:

Часть 1 – Кни га II; урок 19; те ма 1.
Часть 2 – Кни га II; урок 20; те ма 2.

2. Кни га II; урок 13; те ма 6.
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Те ма 3

Манипура  ча к ра

Ма ни пу ра ча к ра – тре тья из вос хо дя щих чакр по сле му лад ха -



ры и свад хист ха ны (1). Ма ни пу ра пред став ля ет со бой чрез вы -
чай но важ ный центр и ши ро ко упо ми на ет ся в тра ди ци он ных
тек с тах. В буд диз ме она счи та ет ся ме с том пре бы ва ния кун да -
ли ни, хо тя на са мом де ле мож но го во рить, что кун да ли ни
пре бы ва ет во всех ча к рах. Со глас но пред став ле ни ям тан т ра
йо ги, ду хов ная жизнь или рас ши ре ние осо зна ния на чи на ет ся
на уров не му лад ха ра ча к ры, ибо имен но здесь че ло век на чи -
на ет осо зна вать се бя, хо тя и в очень за ча точ ной фор ме. По -
это му при ня то го во рить, что кун да ли ни пре бы ва ет на уров не
му лад ха ра ча к ры. С дру гой сто ро ны, в буд диз ме счи та ет ся,
что рас ши ре ние осо зна ния на чи на ет ся с ма ни пу ра ча к ры, а
бо лее низ кие ча к ры от но сят ся к ин стинк тив ным уров ням че -
ло ве ка; по это му в буд дий ских тек с тах ут верж да ет ся, что кун -
да ли ни пре бы ва ет в ма ни пу ра ча к ре. В этом кон тек с те ме с то
пре бы ва ния кун да ли ни за ви сит от оп ре де ле ния.

Ма ни пу ра ча к ра дей ст ви тель но яв ля ет ся цен т ром пра ны в
струк ту ре че ло ве ка; это центр не ве ро ят но слож ной се ти тон -
кой энер гии, ко то рая про ни зы ва ет че ло ве че с кое те ло и уп -
рав ля ет им «из%за ку лис». Это центр, ко то рый поз во ля ет че -
ло ве ку вхо дить в не по сред ст вен ный кон такт с тон ки ми энер -
ги я ми ко с мо са. В этом смыс ле мож но счи тать, что кун да ли ни
пре бы ва ет в ма ни пу ра ча к ре. Пред став ле ния буд диз ма со вер -
шен но пра виль ны. Од на ко му лад ха ра ча к ра так же яв ля ет ся
жиз нен но важ ным ак ти ви ру ю щим цен т ром, ко то рый в зна -
чи тель ной ме ре от вет ст ве н за на прав ле ние пра ни че с ких сил
от ос но ва ния по зво ноч ни ка вверх по су шум не к бо лее вы со -
ким цен т рам. Ее ча с то свя зы ва ют с пре об ра зо ва ни ем сек су -
аль ной энер гии в бо лее тон кую пра ни че с кую энер гию (од -
жас). Обе эти ча к ры пред став ля ют со бой цен т ры пра ни че с -
кой энер гии, но в не сколь ко раз ном смыс ле. Имен но по этой
при чи не ка жет ся, буд то си с те мы буд диз ма и тан т ра йо ги раз -
лич ны. Они вы би ра ют от дель ный ас пект пра ни че с кой энер -
гии че ло ве ка и рас сма т ри ва ют его в ка че ст ве си лы кун да ли -
ни. На са мом де ле кун да ли ни – это вся со во куп ность дрем -
лю щих по тен ци аль ных воз мож но с тей че ло ве ка. Каж дый из
цен т ров чакр мож но ис поль зо вать для ус та нов ле ния не по -
сред ст вен но го кон так та с пра ни че с кой ос но вой бы тия че ло -
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ве ка и для по вы ше ния уров ней осо зна ния. По это му по ня тия
как буд диз ма, так и тан т ра йо ги оди на ко во вер ны.

Оп ре де ле ние
Сло во ма ни на сан скри те оз на ча ет «са мо цвет» или «дра го -

цен ность», а сло во пур оз на ча ет «го род». Сле до ва тель но, сло -
во «ма ни пу ра» мож но не по сред ст вен но пе ре во дить как «го -
род са мо цве тов». Ма ни пу ра ча к ра но сит та кое на зва ние из%за
ин тен сив но с ти пра ни че с кой энер гии в этом цен т ре. В тек с те
Га у та мийя Тан т ра го во рит ся:

«Ма ни пу ра ча к ра на зы ва ет ся так по то му, что она лу чит ся
как свер ка ю щий дра го цен ный ка мень».                            (гл. 34)
Ее ча с то срав ни ва ют с ос ле пи тель ной си лой солн ца, ко то рое
не пре рыв но ис пу с ка ет энер гию, со гре вая и ос ве щая пла не ты.
Без солн ца на зем ле не бы ло бы жиз ни. Точ но так же, ма ни -
пу ра из лу ча ет пра ни че с кую энер гию и рас пре де ля ет ее по
все му ор га низ му че ло ве ка; без этой ча к ры че ло век был бы
пол но стью ли шен жиз не спо соб но с ти. Ее так же срав ни ва ют с
яр ко го ря щим пла ме нем, по сколь ку она сжи га ет пи щу и ус -
ва и ва ет со дер жа щу ю ся в ней энер гию, по доб но то му как
огонь сжи га ет де ре во и вы сво бож да ет его вну т рен нюю энер -
гию. По гло ще ние энер гии в че ло ве че с ком ор га низ ме про ис -
хо дит на раз ных уров нях – на бо лее гру бых уров нях пу тем ус -
во е ния пи та тель ных ве ществ из пи щи для под дер жа ния фи -
зи че с ко го те ла и на бо лее тон ком уров не пу тем по гло ще ния
тон кой сущ но с ти пи щи для под дер жа ния пра ни че с ко го те ла.
Ма ни пу ра тес но свя за на со всем этим про цес сом на всех
уров нях.

Этот центр так же ча с то на зы ва ют наб хи ча к рой – пуп ко -
вой ча к рой.

Ат ри бу ты
На уров не этой ча к ры лю ди ста но вят ся очень де я тель ны -

ми и экс тра верт ны ми. Они за ни ма ют ся мно же ст вом внеш -
них дел, будь то в ра бо те или раз вле че ни ях. Они пы та ют ся
на вя зы вать свою во лю дру гим лю дям и ок ру жа ю ще му ми ру.
На этом уров не все ве щи и дру гие лю ди рас сма т ри ва ют ся как
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сред ст ва для об ре те ния лич ной вла с ти и удов ле тво ре ния мир -
ских ам би ций.

Ма ни пу ра – это центр ди на миз ма и энер гии. На этом
уров не лю ди име ют пре иму ще ст вен но ра д жа с ти че с кую
(силь ную и де я тель ную) при ро ду. Бо лее низ кие ча к ры – му -
лад ха ра и свад хист ха на – ха рак те ри зу ют ся пре иму ще ст вен но
та ма с ти че с кой (инерт ной и от ри ца тель ной при ро дой).

На уров не ма ни пу ра ча к ры лю ди на чи на ют все рьез за да -
вать ся во про сом о сво ем от но ше нии к жиз ни и сво ем ме с те в
об щей схе ме бы тия. Это со гла су ет ся с буд дий ским пред став -
ле ни ем о пре бы ва нии кун да ли ни в ма ни пу ра ча к ре. До уров -
ня ма ни пу ры лю ди не зна ют, что на хо дят ся на пу ти к рас ши -
ре нию ума.

Сим во ли ка
При ла га е мый ри су нок ма ни пу ра ча к ры го во рит сам за се -

бя. Ее изо б ра жа ют в ви де яр ко%жел то го ло то са с де ся тью ле -
пе ст ка ми. На мно гих тра ди ци он ных схе мах тан т ра йо ги на
ле пе ст ках на пи са ны бук вы сан скри та – дам (     ), дхам (     ),
нам (     ), там (     ), тхам (     ), дам (     ), дхам (     ), нам (     ),
пам (     ) и пхам (     ). Мы не ста ли их изо б ра жать. В цен т ре
ло то са на хо дит ся си я ю щее солн це, ко то рое пред став ля ет жар
и энер гию ча к ры. Солн це ок ру жа ет крас ный тре у голь ник, в
ко то ром по ме ща ет ся се мен ная (би д жа) ман т ра рам (     ). Вряд
ли нуж но го во рить что%ли бо еще; в дей ст ви тель но с ти, лю бое
длин ное объ яс не ние вно сит боль ше пу та ни цы, чем яс но с ти.
Кро ме то го, ин тел лек ту аль ные объ яс не ния, как пра ви ло,
при во дят к фор ми ро ва нию пред взя тых пред став ле ний, не
опи ра ю щих ся на со от вет ст ву ю щий опыт и лег ко пре вра ща ю -
щих ся в ум ст вен ные бло ки.

Ме с то по ло же ние
Фи зи че с кая ак ти ви ру ю щая точ ка ма ни пу ра ча к ры на хо -

дит ся в се ре ди не по зво ноч ни ка пря мо за пуп ком. С це лью ее
об на ру же ния на ран них эта пах име ет смысл класть па лец од -
ной ру ки на пу пок, а па лец дру гой ру ки – на со от вет ст ву ю -
щее ме с то на спи не на том же го ри зон таль ном уров не. Не
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за кры вая глаз, под бе ри те по ло же ние паль ца на спи не и за тем
плот но при жми те его к по зво ноч ни ку. По сле это го по чув ст -
вуй те ощу ще ние, воз ни ка ю щее точ но в этой точ ке на жи ма.
Со вре ме нем это поз во лит вам чув ст во вать точ ное по ло же -
ние ак ти ви ру ю щей точ ки на по зво ноч ни ке с за кры ты ми гла -
за ми.

Ма ни пу ра кше т рам
В прак ти ках крийя йо ги в ка че ст ве точ ки для со сре до то че -

ния осо зна ния так же ис поль зу ет ся об ласть на пе ред ней сто -
ро не те ла, на хо дя ща я ся пря мо пе ред ма ни пу ра ча к рой. Она
на зы ва ет ся ма ни пу ра кше т рам и на хо дит ся точ но на пуп ке.
Вам сле ду ет раз вить в се бе спо соб ность на хо дить эту об ласть.
Боль шин ст ву лю дей долж но быть до ста точ но лег ко чув ст во -
вать и на хо дить ма ни пу ра кше т рам с за кры ты ми гла за ми. 

Прак ти ка

Два ве ли ко леп ных ме то да на хож де ния ак ти ви ру ю щей точ ки
ма ни пу ра ча к ры и ма ни пу ра кше т рам на зы ва ют ся уд ди я на
банд ха и ма ни пу ра шуддхи. Их нуж но прак ти ко вать сле ду ю -
щим об ра зом.

Ста дия 1: уд ди я на банд ха
Тем, кто ре гу ляр но за ни ма лся пра на я мой в со от вет ст вии с
на ши ми ука за ни я ми, эта банд ха долж на быть хо ро шо зна ко -
ма (2). Для це лей на хож де ния ма ни пу ра ча к ры и ма ни пу ра
кше т рам тех ни ка ее вы пол не ния та ко ва:
Сядь те в удоб ную по зу, пред по чти тель но в од ну из тра ди ци -
он ных ме ди та тив ных асан с ко ле ня ми, ле жа щи ми на по лу (3).
Вы пол ни те уд ди я на банд ху.
Осо зна вай те свой пу пок.
Про де лай те это не сколь ко раз в те че ние при мер но пя ти ми -
нут.
За тем от пу с ти те уд ди я на банд ху.
Со сре до точь те вни ма ние на би е нии пуль са в пуп ке. Вы долж -
ны его от чет ли во ощу щать.
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Спу с тя не сколь ко ми нут пе ре не си те свое вни ма ние на ак ти -
ви ру ю щую точ ку ма ни пу ра ча к ры на по зво ноч ни ке.
Ес ли не об хо ди мо, вы мо же те фи зи че с ки най ти эту об ласть
паль цем, как опи са но вы ше в раз де ле «Ме с то по ло же ние».
По ста рай тесь ощу тить би е ние пуль са в этой точ ке.
Про дол жай те де лать это в те че ние не сколь ких ми нут.
За тем, ес ли у вас есть вре мя, сно ва про де лай те еще не сколь ко
цик лов уд ди я на банд хи.
По том опять по не сколь ку ми нут ста рай тесь ощу щать би е -
ние пуль са в ма ни пу ра кше т рам  и ма ни пу ра ча к ре.
При на ли чии вре ме ни по вто ри те весь про цесс еще раз.
За тем пе ре хо ди те к ста дии 2.

Ста дия 2: ма ни пу ра шуддхи
Сан скрит ское сло во шуддхи оз на ча ет «очи ще ние». Сле до ва -
тель но, эту тех ни ку мож но на звать «очи ще ни ем ма ни пу -
ры».
Ме тод та ков:
При ми те удоб ную си дя чую по зу.
Дер жи те спи ну пря мо.
За крой те гла за.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко.
Ощу щай те рас ши ре ние и со кра ще ние пуп ка при вдо хе и вы -
до хе.
Чув ст вуй те, буд то вдох и вы дох про ис хо дят в пуп ке (ма ни пу -
ра кше т рам).
Со сре до то чи вай те все свое вни ма ние на пуп ке.
При рас ши ре нии жи во та на вдо хе чув ст вуй те, что ды ха ние
про хо дит от ак ти ви ру ю щей точ ки ма ни пу ра ча к ры в по зво -
ноч ни ке, че рез пу пок и на ру жу.
При со кра ще нии жи во та на вы до хе чув ст вуй те, что ды ха ние
втя ги ва ет ся внутрь че рез пу пок к ма ни пу ра ча к ре в по зво -
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Со сре до то чи вай те вни ма ние на этом рит ми че с ком про цес се.
Про дол жай те дей ст во вать в та ком ду хе в те че ние по мень шей
ме ре де ся ти ми нут.
За тем нач ни те со че тать с вдо хом и вы до хом ман т ру АУМ.
Вы долж ны по%преж не му ощу щать дви же ние ды ха ния внутрь
и на ру жу, но те перь оно долж но быть син хро ни зи ро ва но с
АУМ.
Чув ст вуй те, как ды ха ние и ман т ра прон за ют пу пок (ма ни пу -
ра кше т рам) и ма ни пу ра ча к ру в по зво ноч ни ке.
Про дол жай те в том же ду хе в те че ние име ю ще го ся у вас вре -
ме ни.
Будь те вни ма тель ны.

Ста рай тесь прак ти ко вать обе опи сан ные вы ше тех ни ки
еже днев но, по ка вы их пол но стью не ос во и те и не смо же те
пе рей ти к сле ду ю щей ста дии. Ес ли у вас нет до ста точ но го ко -
ли че ст ва вре ме ни, то по ста рай тесь еже днев но вы пол нять хо -
тя бы од ну из этих тех ник.

В этом уро ке мы опи са ли вто рую ста дию ад жа пы (4). По -
про буй те со еди нять эту прак ти ку с на хож де ни ем ма ни пу ра
кше т рам. То есть, чув ст вуй те, что ды ха ние прон за ет ма ни пу -
ра кше т рам в кон це вы до ха и втя ги ва ет ся из ма ни пу ра кше т -
рам вверх во вре мя вдо ха.

При ме ча ния
1. Му лад ха ра ча к ра – Кни га II; урок 19; те ма 2.

Свад хист ха на ча к ра – Кни га II; урок 20; те ма 3.
2. Кни га II; урок 18; те ма 3.
3. Кни га I; урок 7; те ма 2.
4. Те ма 5 это го уро ка.

Йога и крийя. Продвинутый курс



ро ко из ве ст ная аса на. О ней слы ша ли да же те лю ди, ко то рые
ни как не со при ка са лись с це ля ми и прак ти ка ми йо ги. Пре об -
ла да ю щее сре ди них пред став ле ние ас со ци и ру ет ся с об ра зом
йо га в на бе д рен ной по вяз ке, еже днев но сто я ще го на го ло ве
по мно гу ча сов ря дом со сво ей кро ва тью из гвоз дей, на ко то -
рой он по том от ды ха ет. Обыч но та кое пред став ле ние про ис -
хо дит от по пу ляр ной ка ри ка ту ры, на ко то рой изо б ра жен йог
в этом по ло же нии. На са мом де ле, мы не дав но ви де ли ка ри -
ка ту ру, на ко то рой муж чи на до воль но не при вле ка тель ной
внеш но с ти чи тал кни гу, стоя на го ло ве. На во прос сво ей же -
ны о том, что он де ла ет, муж чи на от ве чал: «Я слы шал, что
стой ка на го ло ве улуч ша ет па мять, и по то му я го тов люсь к
эк за ме ну в этой по зе». В од ном из на ших за ру беж ных аш ра -
мов мо лоч ник каж дое ут ро ста вит на по рог пе ре вер ну тую бу -
тыл ку мо ло ка. Он объ яс нил жи ву ще му там сва ми, что де ла ет
это по сле то го, как уви дел мульт фильм про мо лоч ни ка, до -
став ляв ше го мо ло ко че ло ве ку, ко то рый за ни мал ся йо гой. Та -
ким об ра зом, сир ша са на проч но ас со ци и ру ет ся с йо гой.

Хо тя с сир ша са ной свя за но мно же ст во пре уве ли че ний,
тем не ме нее, это чу дес ная аса на. При пра виль ном вы пол не -
нии она мо жет при но сить мно го поль зы. Но ес ли ее де ла ют
не пра виль но, или те, кто к ней не го то в, от нее мо жет быть
боль ше вре да, чем поль зы. По рой ее на зы ва ют луч шей из
асан или ца ри цей всех асан. Это, ко неч но, пре уве ли че ние,
по сколь ку у всех асан есть свое ме с то. Од ной сир ша са ны
не%до ста точ но для со вер шен но го здо ро вья. Хо тя она очень
по мо га ет, ее сле ду ет до пол нять дру ги ми аса на ми, ко то рые
ока зы ва ют спе ци фи че с кое воз дей ст вие на дру гие ча с ти те ла.
Имен но со че та ние асан и еже днев ная прак ти ка при но сят об -
щее креп кое здо ро вье – а не од на аса на, как бы хо ро ша она
ни бы ла.

Мы на ме ре ны опи сать все ас пек ты сир ша са ны в двух ча с -
тях (1), что не об хо ди мо по двум при чи нам: во%пер вых, сир ша -
са на и все свя зан ные с ней де та ли по тре бу ют длин но го опи са -
ния; и, во%вто рых, эту аса ну сле ду ет ра зу чи вать и ос ва и вать
по сте пен но. Все аса ны тре бу ют по сте пен но го ос во е ния, но
это осо бен но спра вед ли во в от но ше нии сир ша са ны. Ес ли вы
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Стой ка на го ло ве – сир ша са на – это, долж но быть, са мая ши -



по про бу е те ос во ить сир ша са ну слиш ком бы с т ро, то мо же те
упасть из ко неч ной по зы и на не с ти се бе трав му. Кро ме то го,
те ло долж но по сте пен но при вы кать к по вы шен ной на груз ке
во вре мя дли тель но го пре бы ва ния в пе ре вер ну том по ло же -
нии; ес ли это го не де лать, сир ша са на мо жет при ве с ти к от ри -
ца тель ным по след ст ви ям для си с тем ор га низ ма. По это му мы
зна ко мим вас с сир ша са ной в две ста дии; это по вы ша ет ве ро -
ят ность то го, что вы по тра ти те не об хо ди мое вре мя на под го -
тов ку сво е го те ла к ко неч ной по зе, прак ти куя и со вер шен ст -
вуя на чаль ные ста дии, опи сан ные в дан ной те ме. Бу дет мень -
ше шан сов, что кто%ли бо по про бу ет од ним ма хом, как ак ро -
бат, взгро моз дить ся в ко неч ную по зу, и упа дет на спи ну.

Сир ша са на – Часть 1 

Сло во сир ша на сан скри те оз на ча ет «го ло ва». По это му на зва -
ние этой аса ны пе ре во дит ся как «стой ка на го ло ве».

Сколь стран ным это ни по ка жет ся, но упо ми на ний о сир -
ша са не или ее опи са ний нет ни в од ном из ши ро ко из ве ст ных
тек с тов йо ги. Учи ты вая поль зу, ко то рую она при но сит, это
на пер вый взгляд вы гля дит не сколь ко не о жи дан ным. Од на ко
ско рее все го, эта аса на пе ре да ва лась от учи те ля уче ни ку уст но
и пу тем лич но го на став ни че ст ва. Та ким об ра зом умень ша -
лась воз мож ность не пра виль ной прак ти ки сир ша са ны и, тем
са мым, при чи не ния вре да. Лишь в не дав нее вре мя сир ша са на
бы ла пол но стью опи са на в кни гах и при об ре ла ши ро кую по -
пу ляр ность у боль шо го чис ла лю дей.

Воз мож но, в сле ду ю щей ци та те из тек с та Гхе ранд Сам хи та
да ет ся опи са ние сир ша са ны под дру гим на зва ни ем:

«Сол неч ная об ласть на хо дит ся в пуп ке, а лун ная об ласть
на хо дит ся у ос но ва ния нё ба. Не ктар ка па ет из лун ной об ла с -
ти вниз и по гло ща ет ся в сол неч ной об ла с ти; по это му лю ди
уми ра ют. Дер жи те пу пок ввер ху, а лун ную об ласть вни зу. Это
ви па ри та ка ра ни му д ра, тай на тантр. Го ло ву вме с те с ру ка ми
сле ду ет по ме с тить на зем ле. Вы тя ни те но ги вверх, твер до дер -
жа го ло ву на зем ле. Та ко ва ви па ри та ка ра ни му д ра, ко то рой
учат йо ги».                                                                  (шло ки 3:28–30)
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По хо жий от ры вок есть и в тек с те Хат ха Йо га Пра ди пи ка.
Дей ст ви тель но, су ще ст ву ет хо ро шо из ве ст ная му д ра, ко то рая
но сит на зва ние ви па ри та ка ра ни му д ра; она со став ля ет важ -
ную часть крийя йо ги (2). Но эта прак ти ка име ет го раз до бо -
лее глу бо кий смысл, чем ска за но в вы ше при ве ден ной ци та те.
Это опи са ние на столь ко ту ман но, что мог ло бы лег ко по дой -
ти к сир ша са не, сар ван га са не (3) и лю бой дру гой пе ре вер ну -
той аса не, рав но как и к прак ти ке ви па ри та ка ра ни му д ры,
как мы ее зна ем и по ни ма ем. Впол не воз мож но, что сир ша са -
на бы ла из ве ст на под дру гим на зва ни ем и что ее вме с те с дру -
ги ми пе ре вер ну ты ми аса на ми зна ли под об щим на зва ни ем
ви па ри та ка ра ни му д ры, в то вре мя как на зва ние «сир ша са -
на» по яви лось го раз до поз же. Од на ко мы не на ме ре ны об -
суж дать эту те му да лее, по сколь ку это все го лишь пред по ло -
же ние и, бе зус лов но, не слиш ком важ ное. Глав ное – это
прак ти ка сир ша са ны и те бла га, ко то рые она да ет.

Ме с то для за ня тий
Сир ша са ну сле ду ет де лать в про стор ном ме с те, сво бод ном

от ме бе ли и лю бых дру гих объ ек тов. Это не об хо ди мо для то -
го, что бы в слу чае па де ния вы мог ли пра виль но при зем лить -
ся на но ги и не на не с ти се бе трав мы. На при мер, ес ли, па дая,
вы при зем ли тесь на сто я щий по бли зо с ти стул, то, ве ро ят но,
сло ма е те не сколь ко ко с тей или, по мень шей ме ре, как%то по -
вре ди те те ло. По это му при ми те ме ры, что бы там, где вы за -
ни ма е тесь, не бы ло ни ка ких по мех в ра ди у се по мень шей ме -
ре двух с чет вер тью ме т ров.

Грунт дол жен быть глад ким, пло с ким и твер дым. Не за ни -
май тесь на пе с ча ном или ка ме ни с том грун те, на лю бой
скольз кой по верх но с ти и на лю бой по верх но с ти, ко то рая не
го ри зон таль на.
Опо ра на сте ну

На чи на ю щие, при же ла нии, мо гут за ни мать ся око ло сте -
ны, осо бен но ес ли они не уве ре ны в се бе. При этом важ но,
что бы в ис ход ном по ло же нии за ты лок на хо дил ся на рас сто я -
нии чуть боль ше трид ца ти сан ти ме т ров от сте ны. Это не об хо -
ди мо, по сколь ку ес ли вы по ме с ти те го ло ву бли же к сте не, то
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сте на не даст вам под нять те ло в ко неч ную по зу. С дру гой
сто ро ны, ес ли по ме с ти те го ло ву даль ше от сте ны, то мо же те
упасть на сте ну и уши бить ся; вме с то под спо рья сте на ста нет
по ме хой.

Сте ну мож но ис поль зо вать толь ко для пре дот вра ще ния
пе ре ве ши ва ния на зад; ее ни ко им об ра зом не сле ду ет ис поль -
зо вать для вы пол не ния аса ны. Ког да вы об ре те те уве рен ность
и опыт,  мы ре ко мен ду ем вам от ка зать ся от опо ры на сте ну и
за ни мать ся по се ре ди не от кры то го ме с та. Это еще бо лее по -
мо жет вам в раз ви тии уве рен но с ти в се бе.

Ме тод па де ния

Преж де чем на чи нать де лать сир ша са ну, вам сле ду ет убе -
дить ся, что вы уме е те пра виль но па дать, осо бен но ес ли вы
за ни ма е тесь не у сте ны. Это не пес си мизм, а ра зум ная пре до -
сто рож ность. Как го во рит из ве ст ная по сло ви ца, луч ше пе ре -
ст ра хо вать ся, чем по том жа леть. Мы не ожи да ем, что вы упа -
де те, но это мо жет слу чить ся да же с те ми, кто прак ти ку ет
сир ша са ну на про тя же нии мно гих лет.

При па де нии те ло долж но быть рас слаб ле но; не за кре по -
щай те его.  Вы долж ны поз во лить те лу па дать «меш ком». Ес -
ли вы па да е те впе ред, то есть ту да, ку да смо т рит ва ше ли цо,
вам сле ду ет как мож но силь нее при гнуть ко ле ни к гру ди. Удар
о пол дол жен при хо дить ся толь ко на ступ ни. Ес ли вы па да е те
на зад, то есть че рез го ло ву, то не об хо ди мо как мож но силь нее
про гнуть спи ну. Удар так же дол жен при хо дить ся на ступ ни.
Ни ка кая часть спи ны не долж на ка сать ся по ла рань ше ступ -
ней.

Оде я ло

Сир ша са ну, в боль шей сте пе ни, чем лю бую дру гую аса ну,
сле ду ет вы пол нять на оде я ле, ко в ри ке или тон кой по душ ке.
Под стил ка долж на быть не слиш ком мяг кой и не слиш ком
же ст кой; не слиш ком тон кой и не слиш ком тол стой. Она
долж на за щи щать ма куш ку от же ст ко с ти, но не быть слиш -
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ком уп ру гой, мяг кой и тол стой, что бы не ме шать проч ной
опо ре на го ло ву и ру ки. Мы ре ко мен ду ем за ни мать ся на оде -
я ле, сло жен ном вчет ве ро.

Пра виль ное по ло же ние го ло вы
На этот счет су ще ст ву ют про ти во ре чи вые мне ния. Не ко -

то рые лю ди го во рят, что на по лу дол жен на хо дить ся лоб, тог -
да как дру гие ут верж да ют, что сле ду ет опи рать ся на пол ма -
куш кой. Ес ли вес те ла опи ра ет ся на лоб, тог да в ко неч ной
по зе по зво ноч ник бу дет изо гнут, осо бен но в об ла с ти шеи. Ес -
ли же вес те ла опи ра ет ся на ма куш ку го ло вы, то в ко неч ной

по зе те ло мо жет быть не -
ус той чи вым. На сво ем
опы те мы об на ру жи ли,
что луч ше все го, ес ли го -
ло ва на хо дит ся в про ме -
жу точ ном по ло же нии
меж ду эти ми дву мя край -
но с тя ми. То есть, го ло ву
нуж но ста вить так, что бы

на оде я ле по ко и лась точ ка, на хо дя ща я ся по се ре ди не меж ду
лбом и ма куш кой. Вы долж ны по эк с пе ри мен ти ро вать са ми,
что бы най ти это по ло же ние. Не счи тай те се бя обя зан ным ис -
поль зо вать имен но та кое по ло же ние – это все го лишь на ша
ре ко мен да ция. Ес ли вам удоб но, ког да на по лу на хо дит ся лоб
или ма куш ка, то ис поль зуй те этот спо соб.

По ло же ние рук и пред пле чий
Паль цы рук сле ду ет пе ре пле с ти по за ди за тыл ка. Ру ки нуж -

но обер нуть во круг го ло вы; их не сле ду ет под кла ды вать под
го ло ву. Нуж но по до брать по ло же ние рук так, что бы они
проч но под дер жи ва ли го ло ву.

Пред пле чья и лок ти обе их рук долж ны пло с ко ле жать на
по лу. Меж ду лок тя ми долж но быть та кое же рас сто я ние, как
от лок тя до паль цев каж дой ру ки (на хо дя щих ся на за тыл ке).
Та ким об ра зом, пред пле чья об ра зу ют две сто ро ны рав но сто -
рон не го тре у голь ни ка, а рас сто я ние меж ду лок тя ми бу дет
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тре ть ей сто ро ной. Это
на и бо лее ус той чи вая по -
за, ко то рая под дер жи ва ет
те ло во всех на прав ле ни -
ях.

Тех ни ка вы пол не ния
– пер вые три ста дии

Сле ду ет до ве с ти до со -
вер шен ст ва пер вые три
ста дии, преж де чем пе ре -
хо дить к трем по след ним ста ди ям (1). Не об хо ди мо, что бы вы
по сте пен но вы ра ба ты ва ли кон троль над сво им те лом и при -
уча ли мыш цы и мозг к но во му об ра зу дей ст вий.

Ста дия 1: ис ход ное по ло же ние
По сте ли те на пол оде я ло.
Встань те на ко ле ни пе ред
оде я лом, дер жа но ги вме с те
или врозь.
Пе ре пле ти те паль цы.
По ло жи те пред пле чья на
оде я ло, что бы они об ра зо -
ва ли рав но сто рон ний тре у -
голь ник, в ко то ром рас сто -
я ние меж ду лок тя ми рав но
рас сто я нию от каж до го
лок тя до ла до ни.
На кло ни тесь впе ред так,
что бы го ло ва лег ла на оде я ло вплот ную к ла до ням и опи ра -
лась на не го точ кой, на хо дя щей ся по се ре ди не меж ду лбом и
ма куш кой.
Обер ни те сцеп лен ные ру ки во круг го ло вы и под бе ри те их по -
ло же ние так, что бы они проч но под дер жи ва ли го ло ву. По -
мни те, что ру ки дей ст ву ют как кар кас для го ло вы; они не
долж ны слу жить по душ кой.
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Ста дия 2: вы прям ле ние ног
Убе ди тесь, что ис ход ное по ло же ние удоб но и ус той чи во.
Вы пря ми те но ги, что бы те ло опи ра лось на го ло ву, обе ру ки и
паль цы обе их ног.
Мед лен но под тя ги вай те паль цы ног бли же к ли цу; при этом
спи на бу дет по сте пен но при бли жать ся к вер ти каль но му по -
ло же нию.
На оп ре де лен ном эта пе ста но вит ся не воз мож ным под тя нуть
ступ ни бли же к ли цу с вы прям лен ны ми но га ми, не за став -
ляя ту ло ви ще от кло нять ся на зад и оп ро ки ды вать ся.
Это и есть ко неч ное по ло же ние, по ка зан ное на ри сун ке.
В та ком по ло же нии боль шая часть ве са те ла при хо дит ся на
го ло ву.
Под бе ри те по ло же ние те ла так, что бы вы чув ст во ва ли се бя
удоб но, а за тем пе ре хо ди те к ста дии 3.

Ста дия 3: подъ ем ног
Дер жа ту ло ви ще вер ти каль но, мед лен но сги бай те но ги.
Под тя ни те бе д ра как мож но бли же к гру ди.
Ста рай тесь не по те рять рав но ве сие и не оп ро ки нуть ся.
Эта ста дия мо жет ока зать ся не мно го труд ной, ес ли у вас не -
гиб кое те ло; не дви гай тесь даль ше, по ка вы не смо же те с
удоб ст вом под тя ги вать бе д ра к ту ло ви щу без ма лей шей тен -
ден ции к оп ро ки ды ва нию на спи ну.
По след няя часть ста дии 3 ока зы ва ет ся труд ной, ес ли не дер -
жать ту ло ви ще как мож но бо лее вер ти каль но, что бы центр
тя же с ти был мак си маль но сме щен на зад; по это му ста рай тесь
дер жать ту ло ви ще как мож но бли же к вер ти каль но му по ло -
же нию, но без ут ра ты рав но ве сия и оп ро ки ды ва ния на спи ну.
Пол но стью пе ре не си те вес те ла на ру ки и го ло ву.
По про буй те под нять од ну ступ ню, за тем обе ступ ни вме с те
при мер но на двад цать сан ти ме т ров над по лом, со хра няя рав -
но ве сие.
Для боль шин ст ва на чи на ю щих это дви же ние ока зы ва ет ся
труд ным.
Обыч но эти труд но с ти воз ни ка ют из%за не спо соб но с ти дер -
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жать ту ло ви ще вер ти каль но, в ре зуль та те че го ока зы ва ет ся
не воз мож но под нять ступ ни, не оп ро ки ды ва ясь впе ред или
на зад.
Со вре ме нем и по ме ре тре ни ров ки это ста нет лег че.
Ес ли вы чув ст ву е те лю бую не ус той чи вость, то поз воль те
ступ ням лег ко кос нуть ся по ла и по вто ри те про цесс.
Не да вай те те лу пе ре ве ши вать на зад; пред по чти тель нее поз -
во лять ему пе ре ве ши вать впе ред.
Ес ли вы не уве ре ны в се бе, то за ни май тесь у сте ны.
Эта ста дия не яв ля ет ся по%на сто я ще му труд ной, но тре бу ет
не мно го вре ме ни и прак ти ки.
Не под ни май те ступ ни боль ше чем, ска жем, на пят над цать
сан ти ме т ров от по ла, по ка не бу де те аб со лют но уве ре ны в
том, что смо же те под нять их вы ше, со хра няя рав но ве сие.
За тем пе ре хо ди те к ста дии 4 (1).

Пре до сте ре же ние
На ста дии 3 не пы тай тесь рыв ком за ки ды вать но ги вверх –

это са мый вер ный спо соб по те рять рав но ве сие и оп ро ки нуть -
ся на спи ну. Вы пол няй те каж дое дви же ние плав но и кон тро -
ли ру е мо, со кра щая мыш цы спи ны и по сте пен но пе ре ст ра и -
вая по ло же ние рав но ве сия (цен т ра тя же с ти) при подъ е ме ног.

Ре ко мен да ция
Мы ре ко мен ду ем вам де лать эти пер вые три ста дии, по ка

вы не вы ра бо та е те пра виль ное рав но ве сие и не об ре те те до -
ста точ но уве рен но с ти, что бы пе рей ти к по след ним трем ста -
ди ям сир ша са ны (1). Для это го мо жет по тре бо вать ся от не де -
ли до ме ся ца или да же боль ше. Про дви гай тесь впе ред ос то -
рож но и не пе ре на пря га ясь. Не за ни май тесь в слу чае ка -
кой%ли бо се рь ез ной бо лез ни и ни ког да не на чи най те за ня -
тий сра зу по сле еды.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 22; те ма 3.
2. Кни га III; урок 25; те ма 4.
3. Кни га II; урок 16; те ма 2.
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Те ма 5

Медитация  .   .  Аджапа джапа (Стадия 2)

Ад жа па джа па – это ме тод ис сле до ва ния бо лее глу бо ких об -
ла с тей ума и ус т ра не ния пси хо ло ги че с ких про блем. На на -
чаль ных ста ди ях ман т ра дей ст ву ет на по верх но ст ном уров не
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ва ше го ума, но со вре ме нем и при ре гу ляр ной прак ти ке она
бу дет опу с кать ся ни же, про ни кая в бо лее глу бо кие под соз -
на тель ные об ла с ти. Имен но тог да вы нач не те стал ки вать ся
со сво и ми глу бо ко уко ре нен ны ми стра ха ми, тре во га ми, же -
ла ни я ми и не вро за ми. Все эти от ри ца тель ные ас пек ты ва ше -
го ума вы хо дят на по верх ность или, ско рее, под па да ют в ди а -
па зон ва ше го со зна тель но го вос при я тия.

По рой эти ас пек ты ва ше го ума мо гут вы ры вать ся на ру жу
очень бы с т ро. Воз мож но, на ка кое%то вре мя вы бу де те чув ст -
во вать се бя не мно го не сча ст ным, но ес ли вы про яви те упор -
ст во, то эти про бле мы бу дут ней т ра ли зо ва ны, и вы вый де те
по дру гую сто ро ну с бо лее гар мо нич ным и удов ле тво рен ным
умом. Ста рай тесь про дол жать прак ти ку вне за ви си мо с ти от
ко ли че ст ва всплы ва ю ще го от ри ца тель но го ма те ри а ла; пре -
кра щай те за ня тия толь ко ес ли они слиш ком бы с т ро про буж -
да ют слиш ком мно го мрач ных ас пек тов ума. В этом слу чае вы
мо же те вер нуть ся к прак ти ке по зд нее.

В про цес се очи ще ния ума хо ро шо со че тать ад жа пу с чи да -
ка ша дха ра ной (1). В этом слу чае вы бу де те ви деть под соз на -
тель ные со дер жа ния ума в ви де об ра зов на мыс лен ном эк ра -
не (чи да ка ша) пе ред сво и ми за кры ты ми гла за ми. Эти об ра зы
бу дут по доб ны сно ви де ни ям, но вы бу де те их пол но стью осо -
зна вать. Это бу дут об ра зы ва ших бо лее глу бо ких про блем. На
сан скри те они на зы ва ют ся сам ска ра ми (им прин та ми ума) и
ва са на ми (глу бо ко уко ре нен ны ми же ла ни я ми). Не по дав ляй -
те эти об ра зы и не ре а ги руй те на них. Вам сле ду ет про сто осо -
зна вать их и на блю дать их с от но ше ни ем рав но душ но го сви -
де те ля. Вы долж ны вос при ни мать их как не что от дель ное от
ва ше го су ще ст ва. Та ким об ра зом эти сам ска ры бу дут ис чер -
па ны, и ум ос во бо дится от боль шей ча с ти на пря жен но с ти и
тре во ги. Для это го по тре бу ют ся вре мя и прак ти ка, но это не -
об хо ди мо для то го, что бы сде лать ум со вер шен ным ин ст ру -
мен том.

Ос нов ные ха рак те ри с ти ки ад жа пы
В по ряд ке на по ми на ния, пе ре чис лим важ ные осо бен но с ти

ад жа пы.
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1. Глу бо кое и рит мич ное ды ха ние.
2. Не пре рыв ное осо зна ние ды ха ния.
3. Не пре рыв ное по вто ре ние ман т ры, со гла со ван ное с ды ха%

ни ем.
4. Рас слаб ле ние ума и те ла.
5. Удоб ная си дя чая по за.
6. Прак ти ка уд жайи пра на я мы (2).
7. Прак ти ка кхе ча ри му д ры (2).
Ес ли вы со блю да е те все эти пра ви ла, то бы с т ро до бье тесь ус -
пе ха.

Ад жа па – Ста дия 2

Тех ни ка вы пол не ния
На пер вой ста дии ад жа па джа пы вы син хро ни зи ро ва ли

звук Со с вхо дя щим ды ха ни ем и звук Хам с вы хо дя щим ды ха -
ни ем (3). На вто рой ста дии про цесс очень сход ный, но каж -
дое ды ха ние бу дет на чи нать ся с вы до ха с ман т рой Хам и за -
кан чи вать ся вдо хом с ман т рой Со. Ман т ра Хам по%преж не му
свя за на с вы до хом, а ман т ра Со – с вдо хом (как на пер вой
ста дии), но те перь ман т ра бу дет зву чать как Хам со вме с то Со -
хам. Меж ду Хам и Со не долж но быть ни ка кой па у зы, но не -
боль шая па у за де ла ет ся по сле каж до го цик ла Хам со. Это мо -
жет по ка зать ся тон ким раз ли чи ем по срав не нию со ста ди ей 1,
но, тем не ме нее, оно важ но.

Пе ред на ча лом прак ти ки не об хо ди мо рас слаб ле ние ума и
те ла. Для это го вы мо же те вы пол нить ряд асан и пра на я му
и/или не ко то рое вре мя по вто рять АУМ. Ис поль зуй те лю бой
под хо дя щий ме тод.

Для то го что бы осо зна вать со дер жа ния сво е го под соз на -
тель но го ума, вам сле ду ет пе ри о ди че с ки пре кра щать ад жа пу и
в те че ние ко рот ко го вре ме ни де лать чи да ка ша дха ра ну.
Ме тод ста дии 2 та ков:
При ми те удоб ную си дя чую по зу.
Сде лай те те же пред ва ри тель ные про це ду ры рас слаб ле ния,
ко то рые опи са ны для ста дии 1 (3).
Не сколь ко раз про из не си те АУМ – на при мер, 13 раз.
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За тем вы пол няй те кхе ча ри му д ру и уд жайи пра на я му (2).
Осо зна вай те про цесс ды ха ния, на ко рот кое вре мя де лая его
глуб же и мед лен нее.
По про буй те ощу тить се бя са мим про цес сом ды ха ния.
За тем пред ставь те се бе, что ды ха ние дви жет ся меж ду пуп ком
и гор лом.
Вдох под ни ма ет ся вверх от пуп ка к гор лу.
Вы дох опу с ка ет ся вниз от гор ла к пуп ку. 
Будь те вни ма тель ны к рит мич но му по то ку ды ха ния.
Не при нуж дай те се бя; про сто будь те вни ма тель ны к ес те ст -
вен но му про цес су ды ха ния.
На блю дай те, как ды ха ние ста но вит ся все мед лен нее и мед -
лен нее.
Ес ли вам ока зы ва ет ся труд но во об ра зить те че ние ды ха ния
вверх и вниз, вы мо же те пред ста вить се бе, что ва ши пу пок и
гор ло со еди не ны стек лян ной труб кой.
В труб ку на ли та во да.
Ког да вы вы ды ха е те, уро вень во ды опу с ка ет ся от гор ла к пуп ку.
Про дол жай те эту прак ти ку в те че ние как ми ни мум 5 ми нут.
За тем син хро ни зи руй те с ды ха ни ем ман т ру Хам со.
С вы до хом вниз от гор ла к пуп ку слу шай те звук Хам.
Со вдо хом вверх от пуп ка к гор лу слу шай те звук Со.
Та ким об ра зом, с каж дым цик лом ды ха ния вы бу де те слы -
шать Хам со, Хам со, Хам со и так да лее.
Бу дет иметь ме с то не пре рыв ность меж ду вы до хом и вдо хом,
но не боль шой пе ре рыв меж ду вдо хом и вы до хом.
Обя за тель но со хра няй те осо зна ние ды ха ния и ман т ры.
Спу с тя не ко то рое вре мя, ска жем, 5 ми нут, от вле ки тесь от ад -
жа пы и осо зна вай те про ст ран ст во пе ред за кры ты ми гла за ми.
На блю дай те лю бые воз ни ка ю щие об ра зы с от но ше ни ем от ст -
ра нен но с ти; эти об ра зы от ра жа ют со дер жа ние под соз на тель -
но го ума.
Про дол жай те дей ст во вать та ким об ра зом в те че ние не сколь -
ких ми нут.
За тем вер ни тесь к прак ти ке ад жа пы с осо зна ни ем ман т ры и
ды ха ния.
Спу с тя еще око ло пя ти ми нут сно ва на блю дай те про ст ран -
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ст во пе ред за кры ты ми гла за ми.
Че рез ко рот кое вре мя вер ни тесь к ад жа пе.
Про дол жай те в том же ду хе в те че ние име ю ще го ся у вас вре -
ме ни.

Про дол жи тель ность прак ти ки
Эту вто рую ста дию ад жа пы сле ду ет прак ти ко вать каж дый

день до тех пор, по ка син хро ни за ция ды ха ния и ман т ры не
бу дет про ис хо дить без ма лей ших уси лий. Тог да вы бу де те го -
то вы пе рей ти к ста дии 3 (4).

Об щие со об ра же ния
В этом уро ке мы опи са ли прак ти ки для на хож де ния точ ки

ма ни пу ра кше т рам, на хо дя щей ся в пуп ке. Это са мый ниж -
ний уз ло вой пункт дви же ния ды ха ния во вре мя ад жа пы. По -
ста рай тесь яс но чув ст во вать, как при вы до хе нис хо дя щее ды -
ха ние про ни зы ва ет пу пок (ма ни пу ра кше т рам) и втя ги ва ет ся
вверх из это го же цен т ра при вдо хе. Это ока жет вам ог ром ную
по мощь в вы ра бот ке чув ст ви тель но с ти к точ но му по ло же нию
дан но го цен т ра в хо де под го тов ки к крийя йо ге.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 13; те ма 5.
2. Кни га I; урок 6; те ма 5.
3. Кни га II; урок 20; те ма 5.
4. Кни га II; урок 22; те ма 5.

Урок 21. Программа ежедневных занятий
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Про грам ма еже днев ных за ня тий

В этом уро ке мы по зна ко ми ли вас с ма ни пу ра ча к рой, а так же
с прак ти ка ми для на хож де ния ее ак ти ви ру ю щей точ ки на по -
зво ноч ни ке и для на хож де ния ма ни пу ра кше т рам. Мы со ве -
ту ем вам де лать их ре гу ляр но для раз ви тия чув ст ви тель но с ти.
Кро ме то го, не пре не бре гай те тех ни ка ми, ка са ю щи ми ся му -
лад ха ра и свад хист ха на чакр, ко то рые мы об суж да ли в пре ды -
ду щих двух уро ках.

Те перь, ког да вы изу чи ли пер вую ста дию ад жа пы, вам сле -
ду ет пе ре хо дить ко вто рой ста дии. Чув ст вуй те, как ды ха ние и
ман т ра в кон це нис хо дя ще го дви же ния про ни зы ва ют ма ни -
пу ра кше т рам.

Ес ли су ме е те, по сте пен но ос ва и вай те пер вые три ста дии
сир ша са ны. Не пы тай тесь дви гать ся даль ше этих трех ста -
дий – ис кус ст во этой аса ны при хо дит ся вы ра ба ты вать мед -
лен но. Ес ли у вас есть ка кой%ли бо не дуг, при ко то ром сир ша -
са на про ти во по ка за на, по жа луй ста, не пы тай тесь де лать эту
аса ну без пред ва ри тель ной кон суль та ции со спе ци а ли с том.

Про дол жай те де лать пра на я му, как бы ло опи са но, в со от -
вет ст вии со сво и ми воз мож но с тя ми (1). Мы не хо тим, что бы
вы при чи ни ли се бе вред – имен но по это му мы от во дим для
ос во е ния этой прак ти ки дли тель ный пе ри од вре ме ни. На са -
мом де ле, прак ти ки пра на я мы не нуж да ют ся в про ст ран ном
опи са нии – они тре бу ют про дол жи тель ных за ня тий. Толь ко
так мож но по лу чить от них всю поль зу.

Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Йога мудра

Количество повторений

–
–
–

–
–
–

Минуты

120

10
4
4

4
4
4
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Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана или супта ваджрасана
Сиршасана – стадии 1, 2, 3
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана 
Нахождение муладхара  и
свадхистхана чакры и кшетрам
Нахождение манипура чакры и
кшетрам
Аджапа – стадия 2

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шалабхасана
Шашанкасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана или супта ваджрасана
Сиршасана – стадии 1, 2, 3
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана 
Нахождение муладхара  и
свадхистхана чакры и кшетрам
Нахождение манипура чакры и
кшетрам
Аджапа – стадия 2

Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Ардха матсиендрасана
Сиршасана – стадии 1, 2, 3

–
–
–
–
–
–
–

–

–
–

–
–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–

–

–
–

–
–
–

–
–
–
–

4
4
4
5
1
3

15

15

20
19

90

5
3
4
4

4
4
4
4
4
5
1
4

10

10

10
14

60

5
3
3

4
3
3
5



Тадасана
Шавасана
Нади шодхана 
Нахождение манипура чакры и
кшетрам
Аджапа – стадия 2

Программа 4: продолжительность
30 минут (для общего здоровья)

Сурья намаскар
Шавасана
Джану сиршасана или ардха падма
пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Сиршасана – стадии 1, 2, 3
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана 

–
–
–

–
–

–
–

–
–
–
–
–
–

1
3

10

10
10

30

5
3

3
3
3
1
2

10
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Ста рай тесь на хо дить вре мя для прак тик на хож де ния ча к ры и кше т рам и
для ад жа пы. Это важ но для крийя йо ги.

При ме ча ние
1. Книга II; урок 18; тема 4.



Урок 22

Ес ли во вре мя ме ди та тив ных прак тик пра на те чет
по пин га ла на ди, то че ло век бу дет пе ре жи вать со -
бы тия, свя зан ные с внеш ним ми ром.

Ес ли пра на те чет по ида на ди, тог да воз ни ка ет
со сто я ние ума, име ну е мое лайя, – со сто я ние бес -
соз на тель но с ти или пол ной по гло щен но с ти мыс ли -
тель ны ми про цес са ми.

Ког да во вре мя ме ди та тив ных прак тик пра на
те чет по су шум не, у че ло ве ка боль ше воз мож но с -
тей пе ре жи вать те пла ны, ко то рые ре аль ны, ко то -
рые чи с ты и ле жат на пу ти к ре аль но му зна нию.

По это му, ес ли вы хо ти те до сти гать ус пе ха в
сво их ме ди та тив ных прак ти ках, до би вай тесь то го,
что бы пра на тек ла по су шум не.

Сва ми Сатьянанда Сарасвати



Те ма 1

Равновесие жизни (Часть 1)

В этой те ме мы кос нем ся мно гих во про сов, ка за лось бы, не
име ю щих от но ше ния друг к дру гу. Од на ко, как вы уви ди те в
кон це, они тес но вза и мо свя за ны. Все, что мы бу дем об суж -
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дать, име ет ве ли чай шее зна че ние для рас кры тия ва ших по -
тен ци аль ных воз мож но с тей – будь то фи зи че с ких, ум ст вен -
ных, пси хи че с ких или тех, что вы хо дят за их пре де лы. Мы
хо тим со еди нить и со гла со вать про ти во по лож ные прин ци -
пы, за клю чен ные в сле ду ю щих по ня ти ях:
1. Ида и пин га ла;
2. По ток че рез ле вую и пра вую но з д ри;
3. Ин тро вер сия и экс тра вер сия;
4. По зна ние и дей ст вие (джня на и кар ма);
6. Ме ди та тив ные прак ти ки и ра бо та во внеш нем ми ре;

Урок 22. Равновесие жизни (часть 1)

7. Пра на и со зна ние;
8. Ши ва и Шак ти.

Все эти пред ме ты мо гут по ка зать ся со вер шен но не свя зан -
ны ми друг с дру гом, но, как мы по ка жем, все они пред став ля -
ют со бой ча с ти од но го це ло го. Ес ли вы по ни ма е те их пра виль -
но, то они яс но по ка жут вам путь, по ко то ро му вы долж ны
ид ти к ду хов но му про буж де нию. Ес ли же вы по ни ма е те их не -
пра виль но, тог да воз мож но, что вы пой де те по не вер но му пу -
ти и ли бо ос та не тесь на низ ших уров нях осо зна ния, ли бо опу -
с ти тесь с бо лее вы со ко го на бо лее низ кий уро вень. Так про ис -
хо ди ло и про дол жа ет про ис хо дить со мно ги ми людь ми.

Цен т раль ная те ма это го об суж де ния – ида и пин га ла. Эти
два прин ци па бы ли по ня ты и сим во ли че с ки опи са ны му д ре -
ца ми про шло го. Эти му д рые лю ди на лич ном опы те по сти га -
ли иду и пин га лу как два по то ка че ло ве че с ко го стрем ле ния.
Они яс но ви де ли, что пред став ле ния об иде и пин га ле при ме -
ни мы ко всем уров ням бы тия – от са мых гру бых до са мых
тон ких. Эти по ня тия за пол ня ют ка жу щу ю ся про пасть меж ду
фи зи че с ким и ду хов ным.

Да вай те об су дим смысл иды и пин га лы на раз ных уров нях
зна че ния.

Сим во ли ка иды и пин га лы
Ида и пин га ла на зы ва ют ся «на ди» (сло во на ди на сан скри -

те оз на ча ет «по ток»). В дан ном кон тек с те по ток мо жет быть
фи зи че с ким, нерв ным, пси хи че с ким, мен таль ным, а так же
по то ком осо зна ния. По ни ма ние иды и пин га лы обыч но ог ра -



ни че но фи зи че с ким, нерв ным и пра ни че с ким (би о плаз мен -
ным) ас пек та ми че ло ве че с ко го ор га низ ма. Хо тя в та кой ог ра -
ни чен ной точ ке зре ния нет ни че го дур но го, тем не ме нее, она
пред став ля ет со бой гру бое и чрез мер ное уп ро ще ние, ко то рое
упу с ка ет из ви ду боль шую часть то го, что пы та лись до не с ти
до нас древ ние йо ги. Ида и пин га ла оз на ча ют го раз до боль -
ше, чем ши ро ко из ве ст но. В этой гла ве мы хо тим дать крат кое
опи са ние всех раз лич ных уров ней смыс ла, скры то го за сим -
во ли кой иды и пин га лы.

Эти две на ды изо б ра жа ют об ви ва ю щи ми ся во круг по зво -
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ноч ни ка или цен т раль ной оси, так что они пе ре се ка ют ся в ча -
к рах (1). Ида и пин га ла на чи на ют ся в од ной и той же точ ке –
му лад ха ра ча к ре в про меж но с ти (см. ри су нок).

Му лад ха ра ча к ра со от вет ст ву ет той ста дии че ло ве че с ко го
раз ви тия, на ко то рой на чи на ет про яв лять ся осо зна ние (2).
Из этой ча к ры пин га ла под ни ма ет ся по лу окруж но с тью с пра -
вой сто ро ны по зво ноч ни ка. Она сно ва пе ре се ка ет по зво ноч -
ник в свад хист ха на ча к ре и про дол жа ет ся в ви де ана ло гич -
ной кри вой  с ле вой сто ро ны по зво ноч ни ка, по ка вновь не
пе ре се ка ет его в ма ни пу ра ча к ре. Да лее пин га ла идет ана ло -
гич ным об ра зом, по оче ред но пе ре се кая по зво ноч ник в ана -
ха та и ви шуддхи ча к рах, и, на ко нец, за кан чи ва ет ся, до сти -
гая адж на ча к ры на вер ши не по зво ноч ни ка в се ре ди не го ло -
вы. Это яс но ил лю с т ри ру ет при ла га е мый ри су нок.

Путь иды ана ло ги чен пу ти пин га лы, но про ти во по ло жен
ему. Они пред став ля ют со бой от ра же ния друг дру га. То есть,
ког да пин га ла пе ре се ка ет по зво ноч ник сле ва на пра во, ида
пе ре се ка ет его спра ва на ле во, и на обо рот. Важ но по мнить,
что они по оче ред но пе ре се ка ют ся в каж дой из чакр, как по -

Урок 22. Равновесие жизни (часть 1)

ка за но на ри сун ке.
Роль цен т раль ной оси иды и пин га лы иг ра ет су шум на на -

ди (3). Эта на ди сим во ли зи ру ет путь ми с ти ков, путь йо ги, ко -
то рый про хо дит по лез вию брит вы меж ду пу тем иды и пу тем
пин га лы. Ее изо б ра жа ют под ни ма ю щей ся пря мо вверх че рез
се ре ди ну по зво ноч ни ка и встре ча ю щей ся с идой и пин га лой
в точ ках их пе ре се че ния в ча к рах. Су шум на на чи на ет ся в му -
лад ха ра ча к ре и по оче ре ди про хо дит че рез все ча к ры. В кон -
це кон цов она за кан чи ва ет ся в са ха с ра ре – аб со лют ном един -
ст ве. Это – сфе ра или не%сфе ра нир ва ны или кай ва лья (един -
ст вен ность). Имен но в су шум не под ни ма ет ся кун да ли ни,
сим во ли зи ру ю щая по сте пен ный подъ ем зна ния, свя зан но го
с бо лее вы со ки ми со сто я ни я ми осо зна ния, по ме ре то го как
от кры ва ют ся ча к ры. Мы уже об суж да ли все эти тер ми ны.

Упо мя ну тые три пу ти так же на зы ва ют ган га (ида), яму на
(пин га ла) и са ра с ва ти (су шум на) в честь рек в Ин дии, по -
след няя из ко то рых ми фи че с ки со еди ня ет ся с пер вы ми дву -



мя, ко то рые на са мом де ле сли ва ют ся в Прай я ге (Ал ла ха бад).
Ида и пин га ла оз на ча ют вре мя, тог да как су шум на – раз ру -
ши тель вре ме ни, по сколь ку она ве дет в без вре мен ное или
веч ность.

У иды и пин га лы мно го зна че ний. В при ве ден ном ни же
пе реч не ука за ны не ко то рые из этих ха рак те ри с тик.

Мож но бы ло бы пе ре чис лить еще го раз до боль ше воз мож -
ных ха рак те ри с тик. На ду хов ном пу ти важ ны имен но со еди -
не ние и гар мо ния про ти во по лож но с тей на всех уров нях. Цель
со сто ит в со еди не нии про ти во по лож но с тей, свя зан ных с
двой ст вен но с тью, что бы они пол но стью сли ва лись друг с
дру гом. Та ков смысл су шум ны. Он оз на ча ет рав но ве сие и
сли я ние про ти во по лож ных прин ци пов иды и пин га лы. Мы
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про ил лю с т ри ру ем это не сколь ки ми при ме ра ми из при ве ден -
но го вы ше пе реч ня:
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В ду хов ной жиз ни все вза им ные про ти во по лож но с ти
долж ны урав но ве ши вать ся по ме ре все боль ше го рас ши ре -
ния осо зна ния. Это сим во ли зи ру ют пе ре се че ния иды и пин -
га лы в ча к рах. Ча к ры со от вет ст ву ют все бо лее вы со ким уров -
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ням осо зна ния.

Фи зи че с кие зна че ния
Ида и пин га ла дей ст ву ют на фи зи че с ком уров не. Ида со от -

вет ст ву ет по то ку ды ха ния че рез ле вую но з д рю, а пин га ла –
по то ку че рез пра вую но з д рю. Эти два по то ка ды ха ния, в свою
оче редь, не по сред ст вен но свя за ны с функ ци о ни ро ва ни ем
сим па ти че с кой и па ра сим па ти че с кой нерв ных си с тем, ко то -
рые ре гу ли ру ют и под дер жи ва ют в рав но ве сии раз лич ные
функ ции ор га низ ма. Они ан та го ни с тич ны; ес ли од на си с те ма
пре об ла да ет, то дру гая иг ра ет под чи нен ную роль. Од на си с те -
ма стре мит ся со хра нять энер гию, тог да как дру гая ее рас хо ду -
ет; од на си с те ма го то вит те ло к внеш не му дей ст вию, а дру гая
стре мит ся дать те лу от дых и на пра вить энер гию на вну т рен -
ние про цес сы. В це лом, сим па ти че с кая нерв ная си с те ма ус -
ко ря ет про цес сы жиз не де я тель но с ти, на при мер, серд це би е -
ние и ритм ды ха ния, а так же по вы ша ет тем пе ра ту ру те ла. С
дру гой сто ро ны, па ра сим па ти че с кая нерв ная си с те ма за мед -
ля ет эти про цес сы, со зда вая в ор га низ ме за пас энер гии. Обе
си с те мы дей ст ву ют днем и но чью, уп рав ляя ра бо той серд ца,
кро вя ным дав ле ни ем и ско ро стью, с ко то рой ра бо та ют все
ор га ны те ла. Боль шин ст во этих функ ций осу ще ств ля ют ся ав -
то ма ти че с ки; вслед ст вие это го мы ред ко осо зна ем де я тель -
ность этих двух жиз нен но важ ных урав но ве ши ва ю щих си с -
тем.

По ток ды ха ния че рез ле вую но з д рю сти му ли ру ет все фи зи -
че с кие ор га ны и нер вы, свя зан ные с дей ст ви ем па ра сим па ти -
че с кой си с те мы; по ток ды ха ния че рез пра вую но з д рю сти му -
ли ру ет ор га ны и нер вы, свя зан ные с дей ст ви ем сим па ти че -
%ской си с те мы.

На этой схе ме по ка за ны толь ко ос нов ные нерв ные свя зи.
Их го раз до боль ше; кро ме то го, су ще ст ву ют мно го чис лен ные
вза и мо свя зи меж ду раз лич ны ми нерв ны ми про во дя щи ми пу -



В ка че ст ве по яс не ния к схе ме при во ди мый ни же пе ре чень
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тя ми. Ес ли вас ин те ре су ет бо лее по дроб ное изу че ние это го
пред ме та, мы ре ко мен ду ем вам об ра тить ся к учеб ни ку по фи -
зи о ло гии.

Пинга
ла Ида
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Парасимпатическая активация

по ка зы ва ет, как сти му ля ция сим па ти че с кой и па ра сим па ти -
че с кой си с тем воз дей ст ву ет на раз лич ные ор га ны.

Это чрез мер но уп ро щен ная схе ма, но она по ка зы ва ет, что
сим па ти че с кая си с те ма мо би ли зу ет си лы ор га низ ма для внеш -
не го дей ст вия, тог да как па ра сим па ти че с кая си с те ма мо би ли -
зу ет си лы для вну т рен не го функ ци о ни ро ва ния. Ида – это па -
ра сим па ти че с кая ак ти ва ция, а пин га ла – сим па ти че с кая.

Функ ции, свя зан ные с сим па ти че с кой нерв ной си с те мой,
как пра ви ло, всту па ют в иг ру, ког да по ток ды ха ния про хо дит
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пре иму ще ст вен но че рез пра вую но з д рю. На про тив, все функ -
ции, свя зан ные с па ра сим па ти че с кой нерв ной си с те мой,
всту па ют в дей ст вие, ког да ды ха ние про хо дит, в ос нов ном,
че рез ле вую но з д рю. В лю бое вре мя дня по ток че рез од ну но -
з д рю обыч но бы ва ет боль ше, чем че рез дру гую. Ес ли хо ти те,
мо же те про ве рить это са ми. Это пре об ла да ние, кро ме то го,
по сте пен но ме ня ет ся в те че ние дня, так что че рез не ко то рое
вре мя боль ше воз ду ха бу дет про хо дить че рез дру гую но з д рю.

Есть мно го фак то ров, оп ре де ля ю щих то, че рез ка кую но з -
д рю бу дет про хо дить боль ше воз ду ха. В их чис ло вхо дят:
1. Пси хо ло ги че с кие и эмо ци о наль ные со сто я ния;
2. Де я тель ность – фи зи че с кая, ум ст вен ная или вы зы ва ю щая

эмо ци о наль ное на пря же ние;
3. Вли я ние лу ны, солн ца, пла нет, звезд и т. п.;
4. Вре мя дня;
5. Кли ма ти че с кие ус ло вия (тем пе ра ту ра, влаж ность и т. п.);
6. Со сто я ние здо ро вья.

Ко ли че ст во та ких фак то ров ог ром но. По ток воз ду ха спон -
тан но ме ня ет ся в за ви си мо с ти от сум мар но го вза и мо дей ст -
вия этих фак то ров. Изу че ние этих фак то ров име ну ет ся сва ра
йо гой (йо гой рит мов).

Пре об ла да ние про хож де ния воз ду ха че рез ту или иную но -
з д рю оп ре де ля ет, бу дет ли бо лее ак тив ной сим па ти че с кая или
па ра сим па ти че с кая нерв ная си с те ма. Кро ме то го, бы ва ют пе -
ри о ды, ког да по то ки воз ду ха че рез обе но з д ри оди на ко вы.
Это про ис хо дит при пе ре хо де пре об ла да ния по то ка от од ной
но з д ри к дру гой. В это вре мя су ще ст ву ют со вер шен ное рав -
но ве сие меж ду дву мя нерв ны ми си с те ма ми и со сто я ние фи -
зи че с ко го спо кой ст вия. Ида и пин га ла урав но ве ши ва ют друг
дру га на фи зи че с ком уров не. Но это так же ве дет к оп ре де -
лен ной сте пе ни ум ст вен но го и эмо ци о наль но го рав но ве сия,
по сколь ку ум тес но свя зан с фи зи че с ким те лом. Они пред -
став ля ют со бой ча с ти еди ной со гла со ван ной си с те мы. По -
это му рав но ве сие по то ков иды и пин га лы в фи зи че с ком те ле
так же по рож да ет тен ден цию к пси хо ло ги че с кой и эмо ци о -
наль ной гар мо нии. Это вре мя со вер шен но го рав но ве сия иде -
аль но под хо дит для ме ди та тив ных прак тик. В йо ге та кое рав -
но ве сие мож но вы зы вать це ле на прав лен но с по мо щью асан,
пра на я мы и дру гих тех ник (4).



Мы ко рот ко опи са ли, как ида и пин га ла дей ст ву ют в фи -
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зи че с ком те ле. Это толь ко один уро вень функ ци о ни ро ва -
ния. Иду и пин га лу не сле ду ет отож де ств лять толь ко с сим -
па ти че с кой и па ра сим па ти че с кой си с те ма ми. Как мы сей час
объ яс ним, ида и пин га ла име ют зна че ния и на дру гих уров -
нях.

Пси хи че с кие зна че ния
Прин ци пы иды и пин га лы при ме ни мы и на пра ни че с ком

и мен таль ном уров нях бы тия. Они пред став ля ют две от дель -
ные си лы в че ло ве че с ком ок ру же нии. В не ко то ром смыс ле,
они пред став ля ют по ло жи тель ный и от ри ца тель ный ас пек -



ты… от лив и при лив че ло ве че с ко го су ще ст во ва ния. Они со -
от вет ст ву ют не двум кон крет ным пси хи че с ким про во дя щим
пу тям, как не ред ко счи та ют, а ско рее со во куп ным пра ни че -
%ско му и мен таль но му по то кам в че ло ве ке. Ида пред став ля ет
ум, а пин га ла пред став ля ет пра ни че с кое те ло.

Ты ся че ле тия на зад ки тай цы раз ра бо та ли кон цеп цию инь и
ян. Эти два на ча ла в точ но с ти со от вет ст ву ют прин ци пам иды
и пин га лы. Кро ме то го, ки тай цы со зда ли ле чеб ную си с те му
аку пунк ту ры, ос но ван ную на те че нии пра ны в ор га низ ме. В
Рос сии со вре мен ные ис сле до ва те ли сфо то гра фи ро ва ли эти
пра ни че с кие по то ки, на звав их энер ги ей би о ло ги че с кой
плаз мы. Эта энер гия так же ис поль зу ет ся в на уке пси хи че с ко -
го це ли тель ст ва (ино гда на зы ва е мо го ду хов ным це ли тель ст -
вом). Во всех этих слу ча ях ис поль зу ет ся имен но пра на – ас -
пект пин га ла пси хи че с ко го бы тия че ло ве ка.

Ум со от вет ст ву ет ас пек ту иды пси хи че с кой сфе ры че ло ве -
ка. Имен но в этом ас пек те иды че ло век мо жет раз ви вать так
на зы ва е мые сверхъ е с те ст вен ные спо соб но с ти, вро де яс но ви -
де ния, яс нос лы ша ния, те ле па тии и т. п. Эти си лы пред став ля -
ют со бой все го лишь часть ог ром но го по тен ци а ла, до ступ но -
го каж до му че ло ве че с ко му су ще ст ву. Поз же мы об су дим от -
ри ца тель ные по след ст вия преж де вре мен но го раз ви тия  и ис -
поль зо ва ния этих сил для эго ис ти че с ких це лей.

Сле ду ет по мнить, что мен таль ные и пра ни че с кие си лы в
че ло ве ке – ида и пин га ла на пси хи че с ком уров не – не раз -
рыв но свя за ны друг с дру гом. Ум ока зы ва ет не по сред ст вен -
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ное воз дей ст вие и вли я ние на пра ну, и на обо рот. Раз де ле ние
меж ду ни ми про во дит ся лишь для удоб ст ва объ яс не ния; не
вос при ни май те его слиш ком се рь ез но или бук валь но. Это
при ме ни мо и к дру гим уров ням. Ста рай тесь рас сма т ри вать
все ас пек ты че ло ве ка – фи зи че с кий, пра ни че с кий и мен таль -
ный – как не раз рыв но свя зан ные друг с дру гом и сли ва ю щие-
%ся в еди ное це лое. Ста рай тесь не по па дать ся в ло вуш ку не -
пра виль ных пред став ле ний, счи тая эти ас пек ты изо ли ро ван -
ны ми не за ви си мы ми ча с тя ми.

Ас пект пин га ла свя зан с дей ст ви ем, а ас пект ида – с мы ш -
ле ни ем. Эта тен ден ция к пре об ла да нию мыс ли или дей ст вия



со от но сит ся с пре об ла да ни ем по то ка ды ха ния че рез ле вую
или пра вую но з д ри, точ но так же как сим па ти че с кая и па ра -
сим па ти че с кая нерв ные си с те мы тес но свя за ны с эти ми же
по то ка ми.

В те че ние су ток долж но иметь ме с то сум мар ное рав но ве -
сие меж ду по то ка ми иды и пин га лы. То есть, по ток иды дол -
жен пре об ла дать око ло две над ца ти ча сов, а по ток пин га лы –
так же око ло две над ца ти ча сов. По мни те – это оз на ча ет не
то, что один по ток бу дет пре об ла дать в те че ние не пре рыв но -
го про ме жут ка в две над цать ча сов, а то, что сум мар ное вре мя
его пре об ла да ния, со сто я щее из бо лее ко рот ких про ме жут -
ков, бу дет рав но две над ца ти ча сам. Ес ли эти про ме жут ки вре -
ме ни рав ны, то это оз на ча ет, что име ет ме с то рав но ве сие
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меж ду мыс лью и дей ст ви ем, меж ду об ра щен но с тью во вне
(экс тра вер си ей) и внутрь се бя (ин тро вер си ей) (5).

В днев ные ча сы, как пра ви ло, пре об ла да ет пин га ла. Это,
бе зус лов но, от но сит ся к тем лю дям, ко то рым по ро ду за ня тий
при хо дит ся пред при ни мать мно го фи зи че с ких уси лий; но это
от но сит ся и к тем, кто за ни ма ет ся на пря жен ной ум ст вен ной
ра бо той, по сколь ку мысль не об хо ди мо пре тво рять во внеш -
нее дей ст вие. Ра зу ме ет ся, по ток иды так же бу дет иметь ме с -
то, но он, как пра ви ло, бу дет под чи нен ным по от но ше нию к
по то ку пин га лы. Ра бо та обыч но свя за на с не об хо ди мостью
иметь де ло с дру ги ми людь ми и внеш ни ми со бы ти я ми; по -
это му в днев ные ча сы бу дет пре об ла дать пин га ла.

Для со хра не ния рав но ве сия меж ду идой и пин га лой по ток
ида, как пра ви ло, пре об ла да ет во вре мя сна в ноч ные ча сы,
что про ти во дей ст ву ет пре об ла да нию пин га лы в те че ние дня.

Сто ит так же ука зать од ну из при чин, по ко то рой лю ди, за -
ни ма ю щи е ся йо гой, мень ше нуж да ют ся в сне. В то вре мя как
сред ний че ло век пол но стью ухо дит в свою ра бо ту, на сто я щий
по сле до ва тель йо ги стре мит ся де лать все с боль шим чув ст -
вом от ст ра нен но с ти; то есть, он со хра ня ет по зи цию ин тро -
вер сии да же во вре мя на пря жен ной ра бо ты, под дер жи вая
боль шее рав но ве сие меж ду об ра щен но с тью внутрь се бя и во -
вне в те че ние дня. Это под ра зу ме ва ет луч шее рав но ве сие
меж ду идой и пин га лой. Дру гим лю дям нуж но боль ше сна,



что бы ком пен си ро вать боль ший по ток пин га лы в те че ние
дня.* Ра зу ме ет ся, да же ве ли ким йо гам, как пра ви ло, нуж но
не ко то рое ко ли че ст во сна, по сколь ку все гда су ще ст ву ет тот
или иной дис ба ланс. Кро ме то го, су ще ст ву ет мно го дру гих
фак то ров (лу на, солн це, кли мат и т. д.), воз дей ст ву ю щих на
по то ки иды и пин га лы.

Ес ли че ло век чрез мер но бес по ко ит ся о сво ей ра бо те (или
лю бых дру гих внеш них за ня ти ях) и ис поль зу ет свое те ло на
пре де ле воз мож но с тей, то по ток пин га лы бу дет стре мить ся
пре об ла дать и днем, и но чью. Ес ли та кой дис ба ланс со хра ня -
ет ся в те че ние дли тель но го вре ме ни, это ве дет к рас ст рой ст ву
все го фи зи че с ко го и пра ни че с ко го те ла. Ре зуль та том ста но -
вит ся бо лезнь. В та кой си ту а ции на хо дят ся очень мно гие лю -
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* Это вер но лишь от ча с ти. Де ло в том, что во вре мя сна су ще ст ву ют пе ри о ды как
па ра сим па ти че с кой, так и сим па ти че с кой ак ти ва ции. Во вре мя глу бо ко го сна без сно -
ви де ний пре об ла да ет па ра сим па ти че с кая ак ти ва ция, а во вре мя так на зы ва е мо го «бы -
с т ро го сна» со сно ви де ни я ми – сим па ти че с кая. Пси хо ло ги че с кие ис сле до ва ния по ка -
за ли, что че ло век нуж да ет ся в обо их ви дах сна, при чем  не до ста ток глу бо ко го сна ве -
дет к бо лее силь ным от ри ца тель ным фи зи че с ким, а не до ста ток «бы с т ро го сна» – к бо -
лее силь ным от ри ца тель ным пси хо ло ги че с ким по след ст ви ям. Лю ди, за ня тые фи зи че -
с ким тру дом, боль ше нуж да ют ся в глу бо ком сне, а лю ди ум ст вен но го тру да (и те, кто
учит ся) – в «бы с т ром сне». По со вре мен ным пред став ле ни ям, в пси хо ло ги че с ком
пла не сон в це лом не об хо дим для пе ре во да ус во ен ной ин фор ма ции  в дол го вре мен -
ную па мять, при чем «бы с т рый сон» свя зан с пе ре ра бот кой ин фор ма ции в так на зы ва -
е мой «про ме жу точ ной дол го вре мен ной па мя ти» (на уров не пат тер нов им пуль сов в
нерв ных се тях), а глу бо кий сон – с за креп ле ни ем па мя ти на струк тур ном уров не (в
ви де пат тер на си нап сов – осо бых кон такт ных уча ст ков на ден д рит ных от ро ст ках
нерв ных кле ток, ко то рые рас тут и ус лож ня ют ся на про тя же нии всей жиз ни че ло ве ка).
По зи ция от ст ра нен но с ти в хо де днев ной де я тель но с ти от ча с ти ком пен си ру ет по треб -
ность в «бы с т ром сне», но не в глу бо ком сне.

ди в со вре мен ном ми ре; они слиш ком ак тив ны и на пря же ны.
Это од на из при чин ши ро ко го рас про ст ра не ния та ких бо лез -
ней, как рак.

С дру гой сто ро ны, у че ло ве ка, ко то рый очень мно го раз -
мы ш ля ет, по сто ян но ду ма ет о сво их про бле мах и ма ло ра бо -
та ет или ма ло ин те ре су ет ся внеш ним ми ром, бу дет пре об ла -
дать по ток ида. В ко неч ном ито ге, он то же бу дет стра дать,
будь то от не до стат ка фи зи че с кой тре ни ров ки или от пси хо -
ло ги че с ких про блем в фор ме не вро зов.

Та ким об ра зом, не об хо ди мо рав но ве сие меж ду идой и
пин га лой, меж ду ин тро вер си ей и экс тра вер си ей. Ког да оно



от сут ст ву ет, ор га низм че ло ве ка в ко неч ном сче те пред при ни -
ма ет ша ги для ком пен са ции дис ба лан са. Это про яв ля ет ся в
фор ме бо лез ни, ус та ло с ти, де прес сии и т. п. Та ков ес те ст вен -
ный за кон; ес ли вы на ру ша е те этот за кон те ла, то долж ны за
это рас пла чи вать ся. Ес ли вы чув ст ву е те ус та лость – от ды хай -
те; ес ли у вас при лив ак тив но с ти – пол но стью от да вай тесь
ра бо те или иг ре. Ста рай тесь сле до вать ес те ст вен но му рит му
сво е го ума и те ла. Дис ба ланс воз ни ка ет лишь тог да, ког да под
вли я ни ем че с то лю бия, стра хов, же ла ний или че го%то еще че -
ло век слиш ком при нуж да ет свое те ло. При слу ши вай тесь к
сво е му те лу и уму и сле дуй те их за ко нам. Это не лег ко, но бла -
го да ря  за ня ти ям йо гой по сте пен но ста но вит ся все лег че.

Как во внеш ней, так и во вну т рен ней сре де су ще ст ву ет
боль шое ко ли че ст во фак то ров, вли я ю щих на фи зи че с кий,
пра ни че с кий и мен таль ный ас пек ты че ло ве ка. Лю бые обоб -
щен ные вы во ды в от но ше нии этих фак то ров обыч но бы ва ют
не адек ват ны ми. Что бы по лу чить ис тин ную кар ти ну, не об хо -
ди мо по ни мать си ту а цию во всей пол но те. Для это го тре бу ет -
ся вы со кий уро вень ин ту и тив но го по ни ма ния, и это од на из
при чин то го, по че му не мно гие лю ди идут по пу ти сва ра йо ги.
Мы не при ве ли ни ка ких кон крет ных по дроб но с тей, ка са ю -
щих ся фак то ров, ко то рые оп ре де ля ют пре об ла да ние по то ков
иды и пин га лы; мы все го лишь хо тим ука зать об щие прин ци -
пы и в об щих чер тах объ яс нить их зна че ние и смысл.

Ду хов ный смысл
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Мы объ яс ни ли ос нов ной смысл иды и пин га лы с точ ки
зре ния фи зи че с ко го те ла, пра ни че с ко го те ла и ума. Вы мог ли
за ме тить, что во всех слу ча ях речь идет о пас сив ном и ак тив -
ном мо ду сах – прин ци пах об ра щен но с ти внутрь и во вне. В
фи зи че с ком смыс ле пас сив ный, об ра щен ный внутрь ас пект –
это ида в фор ме па ра сим па ти че с кой нерв ной си с те мы, на -
прав лен ные внутрь си лы те ла; этим урав но ве ши ва ет ся пин га -
ла в фор ме ди на ми че с ко го, об ра щен но го во вне ас пек та сим -
па ти че с кой нерв ной си с те мы. В пси хи че с ких сфе рах ида со -
от вет ст ву ет уму и мен таль ным си лам че ло ве ка, а пин га ла со -



от вет ст ву ет пра ни че с ко му, или би о плаз мен но му, те лу. В го -
раз до бо лее ши ро ком и все объ ем лю щем смыс ле, пин га ла со -
от вет ст ву ет уни вер саль ной пра не, шак ти, или энер гии про яв -
ле ния, а ида – осо зна нию. Это яс но по ка за но во мно гих тек -
с тах, на при мер, в Упа ни ша дах и Тан т рах. Это бо лее вы со кое
оп ре де ле ние ох ва ты ва ет и вклю ча ет в се бя фи зи че с кий, пра -
ни че с кий и мен таль ный ас пек ты. Уни вер саль ная пра на – это
пра кри ти, си ла, сто я щая за всем про яв ле ни ем, энер ги ей и
ма те ри ей. Осо зна ние – это сви де тель ст ву ю щее на ча ло, без -
де я тель ный ас пект, ко то рый ас со ци и ру ет ся с со зна ни ем, Ши -
вой, или пу ру шей. Как мы вско ре объ яс ним, это бо лее ши ро -
кое, бо лее все объ ем лю щее оп ре де ле ние иды и пин га лы, име -
ет ог ром ное зна че ние и глу бо кий смысл на ду хов ном пу ти.

Мы уже ука зы ва ли, что ида и пин га ла схе ма ти че с ки изо б -
ра жа ют ся пе ре се ка ю щи ми ся в вос хо дя щих ча к рах. Это име ет
чрез вы чай но важ ное зна че ние для ду хов но го ис ка те ля. Это
оз на ча ет, что при рас кры тии по тен ци а ла ума все гда долж но
су ще ст во вать рав но ве сие меж ду вну т рен ним осо зна ни ем и
дей ст ви ем, вну т рен ним зна ни ем и внеш ним вы ра же ни ем в
ми ре. Ес ли один из этих ас пек тов пре об ла да ет, то рав но ве сие
на ру ша ет ся. Вот по че му ду хов ное про буж де ние долж но быть
мед лен ным и по сте пен ным, что бы дей ст вия че ло ве ка мог ли
со от вет ст во вать уров ню его вну т рен не го по ни ма ния, что бы
его вы ра же ние и вза и мо от но ше ния во внеш нем ми ре со гла -
со вы ва лись с вну т рен ним рас ши ре ни ем и урав но ве ши ва ли
его.

По ме ре то го как че ло век ста но вит ся все бо лее осо зна ю -
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щим, в со от вет ст вии с этим долж ны ви до из ме нять ся его дей -
ст вия. В этом смыс ле ча к ры пред став ля ют со бой не что вро де
эта пов от ды ха, где че ло век вос ста нав ли ва ет си лы и урав но ве -
ши ва ет дей ст вие с по ни ма ни ем. Ес ли это го не де лать, то не -
из беж ны ли бо ос та нов ка в дви же нии, ли бо па де ние. Это бу -
дет глав ной те мой ос таль ной ча с ти дан но го об суж де ния.

На уров не адж на ча к ры ида и пин га ла сли ва ют ся во еди но.
Это очень сим во лич но и со от вет ст ву ет ста дии, ког да ис че за -
ют раз ли чия меж ду пра ной и со зна ни ем. Они вос при ни ма ют -
ся как од но и то же. Прин цип иды сли ва ет ся с прин ци пом
пин га лы, ста но вясь еди ным це лым.



Бо лее глу бо кое зна че ние хат ха йо ги
Сре ди пу тей йо ги хат ха йо га на и бо лее из ве ст на, по сколь ку

она не по сред ст вен но име ет де ло с фи зи че с ким те лом. По -
это му лю бой че ло век мо жет при ме нить этот путь к се бе и
най ти оче вид ные при чи ны, что бы его прак ти ко вать. Но это
сно ва гру бое уп ро ще ние: хат ха йо га име ет го раз до бо лее глу -
бо кое зна че ние, чем про сто фи зи че с кая куль ту ра.

Сло во хат ха со сто ит из двух сло гов – ха и тха. Слог ха
оз на ча ет «лу на», а слог тха – «солн це». Сле до ва тель но, хат ха
йо га на прав ле на на до сти же ние гар мо нии меж ду сол неч ным
и лун ным ас пек та ми на ше го су ще ст ва. Лу на под ра зу ме ва ет
ида на ди, ко то рую не ред ко на зы ва ют чан д ра на ди (чан д ра –
лу на). Солн це пред став ля ет пин га ла на ди, ча с то на зы ва е мую
су рья на ди (су рья – солн це). Хат ха йо га име ет не по сред ст вен -
ное от но ше ние ко все му, что мы об суж да ли в дан ной те ме, –
рав но ве сию меж ду идой и пин га лой. Вспом ни те, что ида и
пин га ла име ют мно го уров ней смыс ла, как мы по пы та лись
по ка зать в пре ды ду щих раз де лах. Хат ха йо га за ни ма ет ся урав -
но ве ши ва ни ем сим па ти че с кой и па ра сим па ти че с кой нерв -
ных си с тем. Она на прав ле на на урав но ве ши ва ние по то ков в
пси хи че с ких сфе рах бы тия; на урав но ве ши ва ние пси хо ло ги -
че с ких тен ден ций ин тро вер сии и экс тра вер сии. В вы со чай -
шем смыс ле, она име ет сво ей це лью урав но ве ши ва ние и со -
гла со ва ние вну т рен не го по ни ма ния с внеш ни ми вы ра же ни я -
ми и вза и мо от но ше ни я ми и без дей ст вия с дей ст ви ем. Хат ха
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йо га за ни ма ет ся рав но ве си ем на всех этих раз лич ных уров нях
бы тия, что де ла ет ее воз вы шен ным пу тем прак ти ки, име ю -
щим го раз до бо лее глу бо кий смысл, чем ему обыч но при пи -
сы ва ют. По мни те об этом, ког да бу де те в сле ду ю щий раз
прак ти ко вать хат ха йо гу.

Путь иды
Это путь пси хо ло ги че с ко го рас кры тия, ког да че ло век осо -

зна ет вну т рен ний по тен ци ал ума. Ес ли че ло век пол но стью
от да ет ся это му пу ти, то су ще ст ву ет тен ден ция к вы сво бож де -
нию мен таль ных (пси хи че с ких) сил, ко то рые не ред ко ис -
поль зу ют ся для эго ис ти че с ких це лей.



Во мно гих тра ди ци он ных пи са ни ях яс но го во рит ся, что
ув ле че ние од ним лишь пу тем иды мо жет в ко неч ном ито ге
при ве с ти к ос та нов ке на ду хов ном пу ти и да же к па де нию.
Мно гие ок культ ные шко лы, дей ст ву ю щие без ком пе тент но го
гу ру, сле ду ют имен но та ким пу тем. Они раз ви ва ют пси хи че -
%с кие си лы в ат мо сфе ре эго из ма. Вну т рен нее осо зна ние раз -
ви ва ет ся, но все гда до оп ре де лен но го пре де ла. У мно гих лю -
дей, по свя ща ю щих се бя ис клю чи тель но это му пу ти, раз ви ва -
ют ся не вро зы и пси хо зы из%за то го, что они слиш ком бы с т ро
и слиш ком вне зап но стал ки ва ют ся со сво и ми вну т рен ни ми
ко рен ны ми про бле ма ми (сам ска ра ми). Они не да ют сам ска -
рам ис чер пать ся по сред ст вом вза и мо дей ст вия с внеш ним ми -
ром че рез ра бо ту и т. п. Кро ме то го, так обыч но бы ва ет с нар -
ко ти ка ми и дру ги ми пси хо ак тив ны ми ве ще ст ва ми. Они
слиш ком бы с т ро рас кры ва ют вну т рен нее пси хи че с кое осо -
зна ние, в ре зуль та те че го мно гие лю ди (хо тя и не все) мо гут
ока зать ся  по дав лен ны ми сво и ми вну т рен ни ми ком плек са -
ми, фо би я ми и т. п. Вдо ба вок, у мно гих нар ко ма нов име ет ся
склон ность ин те ре со вать ся толь ко лич ны ми пе ре жи ва ни я ми
и на слаж де ни ем. Это путь иды. Та кое од но бо кое раз ви тие в
кон це кон цов ста но вит ся пре пят ст ви ем для даль ней ше го раз -
вер ты ва ния по тен ци а ла че ло ве ка на ду хов ном пу ти. Од на ко
при ме не ние пси хо ак тив ных ве ществ под на блю де ни ем опыт -
но го учи те ля – это не что сов сем иное. В этом слу чае учи тель
бу дет за бо тить ся о том, что бы его уче ник шел как по пу ти
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иды, так и по пу ти пин га лы, та ким об ра зом, дви га ясь к ду хов -
но му про буж де нию.

По это му пу ти иды шли Гит лер и дру гие чер ные ма ги, а
так же мно го чис лен ные лю ди по все му ми ру, и фак ти че с ки
мно гие идут по не му сей час. Они рас кры ва ют пси хи че с кие
си лы из эго ис ти че с ких со об ра же ний, ис поль зуя эти си лы для
на не се ния вре да дру гим. Это на зы ва ет ся чер ной ма ги ей. Лю -
бой че ло век, зло упо треб ля ю щий та ки ми си ла ми, рас пла чи ва -
ет ся за это; он сам се бя на ка зы ва ет, в ко неч ном сче те, те ряя
свои си лы.

Мы долж ны ука зать, что по зна ние вну т рен не го ми ра со -
став ля ет не об хо ди мую часть ду хов но го пу ти. Но чрез мер ное



ув ле че ние ис сле до ва ни ем вну т рен не го ми ра в ущерб все му
ос таль но му мо жет стать пре пят ст ви ем. Оно мо жет при ве с ти к
оп ре де лен ной ста дии, по сле ко то рой даль ней шее про дви же -
ние ста но вит ся не воз мож ным. В за ви си мо с ти от ин ди ви ду -
аль ной при ро ды и от сте пе ни ус пе ха в изу че нии ума, че ло век
ли бо об на ру жи ва ет, что его уси лия в изу че нии ума при во дят к
со сто я ни ям бес соз на тель но с ти (лайя), ли бо ис пы ты ва ет ис -
ку ше ние зло упо треб лять сво им зна ни ем. Мы при зы ва ем вас
не ид ти ис клю чи тель но по пу ти иды в ущерб все му ос таль но -
му. Урав но ве ши вай те его внеш ним вы ра же ни ем, пу тем пин -
га лы. Толь ко так вы смо же те про ра ба ты вать и ус т ра нять свои
про бле мы,  ко ры ст ные по буж де ния и эго ис ти че с кое от но ше -
ние к дру гим лю дям. Толь ко так вы смо же те по сте пен но раз -
вить в се бе по ни ма ние, лю бовь и по ло жи тель ные от но ше ния
с дру ги ми людь ми и с ми ром в це лом.   

Путь пин га лы
Это путь, по ко то ро му в на сто я щее вре мя идут боль шин ст -

во лю дей в ми ре… па в рит ти марг… путь внеш не го дей ст вия и
об ла да ния. Это путь по пы ток об ре те ния зна ния пу тем по ни -
ма ния внеш не го ми ра. По ни ма нию вну т рен не го ми ра при да -
ет ся ма ло зна че ния. Это путь, на ко то ром че ло век дей ст ву ет
во внеш нем ми ре, глав ным об ра зом, для лич ной вы го ды и
соб ст вен но го бла го по лу чия. Че ло век пы та ет ся ма ни пу ли ро -
вать дру ги ми людь ми и сво им не по сред ст вен ным ок ру же ни -
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ем для удов ле тво ре ния соб ст вен ных по буж де ний. Это мо жет
де лать ся яв но, не за мет но, не вин но, бес соз на тель но,  да же
ко вар но, хи т ро или как угод но еще, но все гда по лич ным мо -
ти вам. Пол ная по гло щен ность внеш ним ми ром, ис клю чи -
тель ный путь пин га лы – это пре пят ст вие на ду хов ном пу ти.

Од на ко, преж де чем че ло век смо жет все рьез на чать ид ти
по ду хов но му пу ти, обыч но бы ва ет не об хо ди мо пол но стью
от дать ся пу ти пин га лы, внеш ней де я тель но с ти. При об ре тая
опыт в ми ре, ис чер пы вая свои ам би ции, по лу чая удов ле тво -
ре ние от до сти же ния лич ных це лей и об на ру жи вая, что они
при но сят не слиш ком мно го сча с тья, че ло век при хо дит к та -
ко му эта пу, ког да он на чи на ет за ду мы вать ся о сво ем от но ше -



нии к жиз ни, за да вая во про сы вро де: «Кто я? Ку да иду? Ка ков
смысл всей этой жиз ни? Ка кое я имею пра во счи тать се бя
важ нее дру гих? Дей ст ви тель но ли эта жизнь ус т ро е на по за -
ко нам джун г лей?» и так да лее. Ра зу ме ет ся, очень не мно гие
лю ди не за да ют ся та ки ми во про са ми. Но, как пра ви ло, они
очень бы с т ро за бы ва ют о них в стрем ле нии удов ле тво рить
свои нуж ды, в стрем ле нии до стичь боль ше го ус пе ха, чем дру -
гие, и во мно же ст ве дру гих дел, ко то рые за ни ма ют лю дей
круг лые сут ки, будь то в фи зи че с ком дей ст вии, мыс лях или
сно ви де ни ях. Толь ко ког да че ло век до сти га ет оп ре де лен ной
ста дии, эти во про сы о жиз ни на чи на ют при об ре тать ос т ро ту.
Толь ко за да вая эти во про сы все рьез, че ло век на чи на ет пред -
при ни мать ре аль ные ша ги для то го, что бы най ти от ве ты. На
этом эта пе на чи на ют ся на сто я щие ду хов ные по ис ки. Это на -
ча ло ду хов но го про буж де ния, в ко то ром путь пин га лы до пол -
ня ет ся пу тем иды. Че ло век на чи на ет со че тать внеш нюю де я -
тель ность с вну т рен ним осо зна ни ем.

Пу ти иды и пин га лы обыч но изо б ра жа ют на чи на ю щи ми ся
в му лад ха ра ча к ре. Но в от но ше нии ду хов ной жиз ни, ве ро ят -
но, пра виль нее го во рить, что пин га ла рас про ст ра ня ет ся на
бо лее низ кие ча к ры, свя зан ные с ин стинк тив ной жиз нью че -
ло ве ка, жи вот ных и низ ших форм. Од на ко ида дей ст ви тель но
на чи на ет ся в му лад ха ре, по сколь ку имен но на этом уров не
на чи на ет раз ви вать ся ин ди ви ду аль ное осо зна ние. Ни же му -
лад ха ры нет ни ка ко го осо зна ния, но внеш ние дей ст вия все
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же су ще ст ву ют. По это му пин га ла в дей ст ви тель но с ти име ет
не о пре де лен ное на ча ло где%то ни же му лад ха ры, где жизнь
функ ци о ни ру ет в сво их на и бо лее при ми тив ных, фун да мен -
таль ных и про стых фор мах. Это толь ко кон цеп ция, но ее сто -
ит от ме тить и за пом нить.

Объ е ди не ние иды и пин га лы
Глав ная цель дан ной те мы – под черк нуть важ ность объ е -

ди не ния и урав но ве ши ва ния иды и пин га лы. При со еди не -
нии обо их пу тей по тен ци ал че ло ве ка рас кры ва ет ся урав но ве -
шен ным об ра зом. Рас ши ре нию вну т рен не го по тен ци а ла и
осо зна ния со от вет ст ву ет из ме не ние дей ст вий и вза и мо от но -
ше ний с внеш ней сре дой. Та кое со че та ние ве дет к все боль -



ше му ус т ра не нию эго цен т ри че с ких мо ти вов и отож де ств ле -
ний, что, в свою оче редь, спо соб ст ву ет подъ е му кун да ли ни
че рез ча к ры. Си ла и зна ние че ло ве ка рас тут в со от вет ст вии с
рас ши ре ни ем осо зна ния. Сло во «кун да ли ни» оз на ча ет не
про сто си лу; его смысл глуб же. Оно оз на ча ет си лу и по тен ци -
ал в со че та нии с осо зна ни ем, по ни ма ни ем и чув ст вом тож де -
ст вен но с ти с дру ги ми людь ми. Это по ни ма ние не об хо ди мо
для то го, что бы че ло век мог дей ст во вать для бла га дру гих,
рав но как и для соб ст вен но го бла га – для об ще го бла га все го
су ще го. Кун да ли ни под ни ма ет ся по су шум не, сре дин но му
пу ти рав но ве сия меж ду идой и пин га лой. Она под ни ма ет ся в
со от вет ст вии со сте пе нью сти ра ния эго. Это про ис хо дит на
ко рот кое вре мя в хо де ин тен сив ных ме ди та тив ных прак тик
ли бо бо лее по сто ян но, по сред ст вом пол ной гар мо ни за ции
жиз ни че ло ве ка на всех уров нях.

В адж на ча к ре ида и пин га ла со еди ня ют ся и за кан чи ва ют -
ся. От сю да сле ду ет, что по сле этой точ ки ис че за ют ба рь е ры и
раз ли чия меж ду вну т рен ней и внеш ней сфе ра ми су ще ст во -
ва ния. Они со еди ня ют ся в од но гар мо нич ное це лое. Это –
нир ва на, ко то рую сим во ли зи ру ет са ха с ра ра.

Со еди не ние иды и пин га лы име ет глу бо кое зна че ние. Не -
воз мож но про дви гать ся по ду хов но му пу ти даль ше оп ре де -
лен ной точ ки без унич то же ния си лы эго, что до сти га ет ся пу -
тем гар мо ни за ции внеш ней и вну т рен ней жиз ни. Это про ис -
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хо дит не сра зу и долж но раз ви вать ся по сте пен но и спон тан -
но. От ли чи тель ной осо бен но с тью ве ли ко го йо га или свя то го
яв ля ет ся от сут ст вие эго. Они не смог ли бы до стичь про свет -
ле ния, со хра няя силь ное ощу ще ние ин ди ви ду аль но го эго.
Од но не мо жет со су ще ст во вать с дру гим, по доб но то му как
со вер шен ная тем но та не мо жет су ще ст во вать при пол ном
све те дня. Но не бес по кой тесь, ес ли вы очень эго ис тич ны.
При ми ри тесь с этой си ту а ци ей. Вы не оди но ки. Но ес ли вы
стре ми тесь ид ти по ду хов но му пу ти, то под вер гай те со мне -
нию все по буж де ния сво е го эго. Вам нет нуж ды пе ре ста вать
дей ст во вать эго ис тич но – про сто знай те, что ва ши дей ст вия
дик ту ют ся эго. Это са мо по се бе по мо жет по сте пен но со кра -
щать эго цен т ри че с кие мыс ли и дей ст вия. Это не унич то жит



всех эта пах ду хов ной жиз ни, по ка не бу дет до стиг ну та ее вер -
ши на.

Луч ший спо соб по сте пен но го умень ше ния си лы эго со -
сто ит в со че та нии пу тей иды и пин га лы, со еди не ния ва ших
обя зан но с тей и ра бо ты в ми ре с ме ди та тив ны ми прак ти ка ми.
Это по мо жет вам об ре с ти по ни ма ние вну т рен не го ми ра. По -
лу чен ное ва ми зна ние вну т рен не го ми ра бу дет ав то ма ти че с ки
со кра щать ва ши эго ис ти че с кие тен ден ции во внеш нем ми -
ре, а ва ши но вые от но ше ния с внеш ним ми ром, в свою оче -
редь, по мо гут вам глуб же про ни кать в сфе ры вну т рен не го бы -
тия. Эго бу дет по сте пен но схо дить на нет.

Эго изм и бес ко ры с тие
Эго изм и бес ко ры с тие вза им но ис клю ча ют друг дру га. Там,

где есть од но, не мо жет быть дру го го. Ес ли мыс ли или по ступ -
ки че ло ве ка эго ис тич ны, то он не мо жет од но вре мен но быть
бес ко ры ст ным. Од но ве дет к про буж де нию че ло ве че с ко го по -
тен ци а ла, тог да как дру гое ему пре пят ст ву ет. Эго изм – это
пре пят ст вие, а бес ко ры с тие – не об хо ди мость. Но, ра зу ме ет -
ся, от эго из ма нель зя из ба вить ся мгно вен но; для это го нуж но
вре мя. В этом цель прак тик йо ги (сад ха ны). По ме ре то го как
вы рас ши ря е те осо зна ние и со от вет ст вен но ме ня е те свои ус -
та нов ки во внеш нем ми ре, ва ши эго ис ти че с кие мо ти вы бу дут
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эго, но по мо жет его умень шить. Эго долж но су ще ст во вать на

по сте пен но со кра щать ся.
Это не по сред ст вен но свя за но с идой и пин га лой. Ес ли вы

слиш ком со сре до то чи ва е тесь на иде (ин тро вер сии), то ва ше
эго не бу дет умень шать ся. Вы ма ло про дви не тесь в ре а ли за -
ции сво е го по тен ци а ла даль ше оп ре де лен ной ста дии. Ес ли
вы по гло ще ны внеш ним ми ром без ка ко го бы то ни бы ло
вну т рен не го осо зна ния, то в ва шем эго цен т риз ме то же не бу -
дет ни ка ких ра ди каль ных из ме не ний. Так об сто ит де ло с
боль шин ст вом лю дей. В пер вом слу чае лю ди склон ны ув ле -
кать ся до сти же ни ем не о рди нар ных пси хи че с ких пе ре жи ва -
ний, что в ко неч ном ито ге ве дет к со сре до то че нию на се бе.
Во вто ром слу чае у лю дей, как пра ви ло, нет сти му ла для из -
ме не ния сво е го эго ис ти че с ко го от но ше ния к дру гим, да же



ес ли они и при зна ют его та ко вым. Толь ко при урав но ве ши ва -
нии иды и пин га лы до сти га ет ся ра зум ный ба ланс меж ду вну -
т рен ним рас кры ти ем и внеш ним вы ра же ни ем; имен но в этом
слу чае умень ша ет ся отож де ств ле ние с эго.

Та кое урав но ве шен ное от но ше ние к жиз ни чрез вы чай но
важ но, и об этом яс но го во рит ся в пи са ни ях. Хри с тос учил:
«Зри внутрь», но он не хо тел, что бы лю ди те ря ли се бя в пси -
хи че с ких при клю че ни ях. Он при зы вал лю дей смо т реть
внутрь се бя, но так же го во рил: «Воз лю би ближ не го сво е го» и
«Лю би те вра гов сво их». Этот важ ный мо мент ча с то упу с ка ют
из ви ду или за бы ва ют. Си с те ма буд диз ма Ма ха я ны под чер ки -
ва ет, что не сле ду ет стре мить ся к нир ва не (ос во бож де нию)
ра ди соб ст вен но го бла га. Сле ду ет стре мить ся к нир ва не ра ди
бла га дру гих лю дей. Это во пло ще но в иде а ле бод хи сатт вы.
Очень лег ко упу с тить из ви ду важ ность этой идеи. Буд дизм
Ма ха я ны учит, что че ло век не дол жен удов ле тво рять ся, по ка
не до стиг нет ос во бож де ния всех дру гих су ществ. Ко неч но,
это со вер шен но не воз мож ная за да ча, и в дей ст ви тель но с ти
ее не сле ду ет по ни мать бук валь но. Цель это го иде а ла – по ка -
зать, что ду хов ное про буж де ние не долж но и не мо жет быть
эго ис ти че с ким. Оно не мо жет быть лич ным при об ре те ни ем;
та кое не воз мож но. Ду хов ный путь не оз на ча ет, что вы рас -
кры ва е те лишь свою соб ст вен ную при ро ду и свой по тен ци ал;
он оз на ча ет, что вы од но вре мен но по ни ма е те при ро ду дру -
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гих и со звуч ны ей.

Смысл уче ний Хри с та и пред пи са ний буд диз ма Ма ха я ны
со сто ит в том, что че ло век дол жен стре мить ся к про буж де -
нию сво е го по тен ци а ла, но не дол жен слиш ком ув ле кать ся
по сто ян ны ми мыс ля ми о лич ном са мо раз ви тии и про грес се.
Долж но су ще ст во вать рав но ве сие меж ду идой и пин га лой.
Вы долж ны раз ви вать вну т рен нее осо зна ние, со от но сить это
раз ви тие с внеш ним ми ром и де лать бо лее гар мо нич ным свое
от но ше ние к лю дям и ве щам. Сле ду ет раз ви вать по ни ма ние
как се бя, так и дру гих, и ста рать ся сле до вать пра ви лу: «По -
сту пай с дру ги ми так, как те бе бы хо те лось, что бы по сту па ли
с то бой».



Рав но ве сие иды и пин га лы – это «сре дин ный путь». В
сущ но с ти, это тот же путь, к ко то ро му при зы вал Буд да, но
сфор му ли ро ван ный в дру гих по ня ти ях. Та кое сба лан си ро ван -
ное от но ше ние к жиз ни – как внеш не, так и вну т рен не – ве -
дет к раз ви тию бес ко ры с тия. Оно воз ни ка ет спон тан но, бла -
го да ря по ни ма нию, рож да е мо му од но вре мен ным раз ви ти ем
вну т рен не го осо зна ния и внеш не го вы ра же ния. Оно воз ни -
ка ет в ре зуль та те од но вре мен но го урав но ве ши ва ния иды и
пин га лы на всех уров нях. Это путь к раз вер ты ва нию по тен -
ци а ла, при над ле жа ще го вам от рож де ния. По мни те об этом
рав но ве сии и в мак си маль ной сте пе ни при ме няй те его.
Прак ти куй те ме ди та тив ные тех ни ки и т.п. во вну т рен нем ми -
ре в со че та нии с кар ма йо гой во внеш нем ми ре. Это чрез вы -
чай но важ но.

Ре зю ме
Мы об су ди ли зна че ние и смысл иды и пин га лы на сле ду ю -

щих уров нях:

1. Фи зи че с ком, по от но ше нию к сим па ти че с кой и па ра сим -
па ти че с кой нерв ным си с те мам, и че рез них к ор га нам и
функ ци ям все го те ла. Рав но ве сие иды и пин га лы на этом
уров не по мо га ет до сти же нию или под дер жа нию со вер шен -
но го здо ро вья.
2. Мен таль ном и пра ни че с ком, по от но ше нию к по то кам энер -
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гии и на прав лен но с ти мыс лей. Чрез мер ная ак ти ва ция пси хи -
че с ких ас пек тов иды или пин га лы мо жет вы зы вать дис гар -
мо нию. Меж ду ни ми долж но су ще ст во вать рав но ве сие.

3. В свя зи с вну т рен ним осо зна ни ем и внеш ним вы ра же ни ем.
Как не до ста точ ное раз ви тие вну т рен не го осо зна ния, так и
от каз от внеш них дей ст вий ста но вят ся пре пят ст ви я ми на пу -
ти к бо лее вы со ко му по ни ма нию и бла жен ст ву. Не об хо ди мо
от ст ра не ние и от вну т рен них, и от внеш них со бы тий, но при
по сто ян ном уча с тии в де лах ми ра и од но вре мен ном раз ви -
тии и уг луб ле нии вну т рен не го  осо зна ния.

Рав но ве сие иды и пин га лы на всех уров нях чрез вы чай но
важ но, ес ли вы хо ти те иметь креп кое здо ро вье, спо кой ный



ум и ес ли вы стре ми тесь об ре с ти по ни ма ние сво е го соб ст -
вен но го бы тия (6).

При ме ча ния
1. Мы по дроб но об суж да ли ча к ры в уро ках 19, 20 и 21.
2. Кни га II; урок 19; те ма 2.
3. Кни га II; урок 20; те ма 2.
4. Даль ней шие по дроб но с ти см.:

Кни га II; урок 23; те ма 2.
5. Бо лее по дроб ную ин фор ма цию мож но най ти в:

Кни га I; урок 4; те ма 3.
6. Вто рую часть это го об суж де ния см.:

Кни га II; урок 23; те ма 1.
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Анахата ча к ра

Ана ха та ча к ра – это чет вер тая ча к ра по сле му лад ха ры, свад -
хист ха ны и ма ни пу ры. Она на хо дит ся в по зво ноч ни ке на
уров не серд ца.

Оп ре де ле ние
Сло во ана ха та оз на ча ет «не тро ну тый» или «не ис пы тав -

ший уда ра». Сле до ва тель но, эта ча к ра яв ля ет ся цен т ром не -
удар но го зву ка. То есть, в этом цен т ре слы шит ся ко с ми че -
%ский звук (шаб да брах ман)… звук, ко то рый в от ли чие от дру -
гих зву ков воз ни ка ет не в ре зуль та те со уда ре ния двух объ ек -
тов. Звук, ко то рый слы шит ся, не име ет при чи ны.

Кро ме то го, из%за ме с то по ло же ния этой ча к ры, ее ча с то
на зы ва ют хри дайя ча к рой – сер деч ным цен т ром.

Ат ри бу ты
Этот центр при ня то счи тать цен т ром со зна ния (джи ват -

ма) в че ло ве ке. Вслед ст вие это го мно гие шко лы ут верж да ют,
что на нем луч ше все го со сре до то чи вать ся во вре мя ме ди та -
тив ных прак тик. В Йо га Су т рах Па тан д жа ли го во рит ся:

«Ат ма по сти га ет ся ме ди та ци ей над сер деч ным цен т ром
(ана ха та ча к рой)».                                                                   (гл. 3:34)
В этом кон тек с те мож но со зда вать мыс лен ный об раз в хри дай -
я ка ша (эфир ном про ст ран ст ве в сер деч ном цен т ре), по вто рять
ман т ру, не пре рыв но по вто рять во прос о том или ином ас пек те
бы тия (как в джня на йо ге) и ис поль зо вать мно гие дру гие прак -
ти ки. Этот центр та кой мощ ный по то му, что он яв ля ет ся сре до -
то чи ем эмо ций. Ког да эти эмо ции очи ще ны и од но на прав ле -
ны, они пре об ра зу ют ся в пре дан ность. Рас кры тие этой ча к ры
по рож да ет глу бо кие чув ст ва бхак ти. Эмо ци о наль ная или ре ли -
ги оз ная си ла те чет не пре рыв ным по то ком в од ном на прав ле -
нии, пре об ра зуя су ще ст во че ло ве ка. Ум ста но вит ся в выс шей
сте пе ни со сре до то чен ным, что ве дет к транс цен ден ции.

Ана ха та ча к ра – это уро вень, на ко то ром че ло век на чи на -
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ет бе зо го во роч но при ни мать и лю бить всех и вся. Он на чи на -
ет ви деть, что хо тя лю ди и объ ек ты мо гут иметь гру бые ас пек -
ты и раз ли чия, в дей ст ви тель но с ти они пред став ля ют со бой
во пло ще ния со вер шен ст ва. Че ло век на чи на ет лю бить лю дей
и объ ек ты в ми ре та ки ми, как они есть. Он на чи на ет при ни -
мать их при ро ду с ее не до стат ка ми и по ло жи тель ны ми ка че -
ст ва ми и по ни мать, что все и вся дей ст ву ет со глас но сво ей
свад хар ме. По доб но ак те рам на сце не, все ве щи ис пол ня ют
спе ци фи че с кие ро ли в со от вет ст вии с вну т рен не при су щи ми
им ка че ст ва ми. Лев ве дет се бя как лев по то му, что ему пред -
наз на че но ве с ти се бя по доб ным об ра зом. Ка мень ве дет се бя
как ка мень по то му, что он за ду ман та ким. Че ло век ве дет се бя
спе ци фи че с ким об ра зом вслед ст вие сво ей вну т рен ней че ло -
ве че с кой при ро ды.

В тек с те Шат Ча к ра Ни ру па на ка че ст ва че ло ве ка на уров не
по ни ма ния, со от вет ст ву ю щем ана ха та ча к ре, опи са ны сле ду -
ю щим об ра зом:

«Пер вый сре ди йо гов, он все гда лю бим силь нее, чем жен -
щи на лю бит сво е го до ро го го му жа. Он мудр и со вер ша ет бла -
го род ные по ступ ки. Он вла де ет сво и ми чув ст ва ми. Его ум со -
сре до то чен и все гда на прав лен на Брах ма на. Его вдох но вен -
ная речь льет ся как по ток про зрач ной во ды…»        (шло ка 27)

На уров не ана ха та ча к ры че ло век на чи на ет ста но вить ся
бо лее твор че с ким, будь то в на уке, ис кус ст ве, му зы ке, по эзии
или ка кой%то дру гой об ла с ти. Мно гие из из ве ст ных твор че -
%ских лю дей все го ми ра функ ци о ни ро ва ли на этом или бо лее
вы со ком уров не.

Вы ше уров ня этой ча к ры по сте пен но умень ша ет ся отож -
де ств ле ние с ог ра ни чен ным че ло ве че с ким су ще ст во ва ни ем.
Че ло век на чи на ет пре вос хо дить ин ди ви ду аль ное отож де ств -
ле ние. Его са мо тож де ст вен ность рас ши ря ет ся. Это од на из
при чин, по че му счи та ет ся, что джи ва (ин ди ви ду аль ное во -
пло ще ние со зна ния) пре бы ва ет в ана ха та ча к ре.

Анан да кан да
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Чуть ни же ана ха та ча к ры на хо дит ся вто ро сте пен ный



центр, име ну е мый анан да кан да – ко рень бла жен ст ва. Имен -

но здесь мно гие лю ди со зда ют об раз сво е го иш та де ва ты (пер -

со ни фи ци ро ван но го бо же ст ва) и мыс лен но по кло ня ют ся

ему. Это центр, где уси ли ва ет ся ре ли ги оз ность.

Счи та ет ся, что в этом цен т ре на хо дит ся не бес ное дре во. В
тра ди ци он ных тек с тах оно на зы ва ет ся каль па врик ша, каль па -
ка и каль па та ру; все эти на зва ния оз на ча ют од но и то же –
«дре во ис пол не ния же ла ний». Го во рят, что оно на хо дит ся в
са ду Ин дры и что оно да ру ет ис пол не ние всех же ла ний. Ко -
неч но, это ве ро ва ние ок ру же но мно же ст вом ис то рий и ми -
фов, но оно от ра жа ет ве ли кую ис ти ну: что на уров не ана ха та
ча к ры че ло век, как пра ви ло, по лу ча ет все, че го он же ла ет.
Это стран ная вещь, но, тем не ме нее, это ас пект вос хож де ния
в сфе ры выс ше го по ни ма ния. Же ла ния че ло ве ка ис пол ня ют -
ся, ес ли сан каль па (же ла ние или на ме ре ние) до ста точ но силь -
но. Это от но сит ся и к по ло жи тель ным, и к от ри ца тель ным
же ла ни ям. Сле до ва тель но, на этом уров не че ло век дол жен
про яв лять ос то рож ность и из бе гать от ри ца тель ных на ме ре -
ний, ко то рые мо гут при ве с ти к раз ру ши тель ным ре зуль та там.
На при мер, мож но про стой мыс лью (сан каль па) вы звать тя -
же лую бо лезнь. Од на ко за кон су ще ст во ва ния, как пра ви ло,
де ла ет не воз мож ным вос хож де ние на этот уро вень для лю -
дей с от ри ца тель ны ми от но ше ни я ми. Преж де чем че ло век
под ни ма ет ся на уро вень ана ха та ча к ры, долж но про ис хо дить
оп ре де лен ное са мо очи ще ние, ина че от ри ца тель ные мыс ли и
ам би ции лег ко мог ли бы ста но вить ся раз ру ши тель ны ми и
при чи нять ог ром ный вред.

В не ко то рых тан т ри че с ких тек с тах каль па врик ша упо ми -
на ет ся и под на зва ни ем чин та ма ни. Сан скрит ское сло во чин -
та здесь оз на ча ет «мыс ли», а ма ни – «жем чу жи на». Сле до ва -
тель но, чин та ма ни оз на ча ет «жем чу жи на мыс ли». Го во рят,
что чин та ма ни – это де ре во, рас ту щее по се ре ди не бо же ст -
вен но го озе ра. Бо же ст вен ное озе ро на хо дит ся в се ре ди не
пре крас но го са да, ко то рый счи та ет ся ме с том оби та ния бо -
же ст вен ных су ществ. Смысл этой кар ти ны со сто ит в том, что
лю ди, жи ву щие на уров не ана ха та ча к ры, об ла да ют бо же ст -
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вен ным осо зна ни ем, и все их же ла ния ис пол ня ют ся.
Мы не про сим вас ве рить все му, что го во рит ся об этом

цен т ре, име ну е мом анан да кан да; луч ше ид ти по пу ти тан т ра
йо ги и са мо му от крыть для се бя эти пе ре жи ва ния.

Сим во ли ка
Су ще ст ву ют раз лич ные спо со бы сим во ли че с ко го изо б ра -

же ния ана ха та ча к ры. Один из них пред став лен на при ла га е -
мом ри сун ке. В цен т ре на хо дит ся го лу бой ло тос с две над ца -
тью ле пе ст ка ми. На мно гих тра ди ци он ных изо б ра же ни ях ле -
пе ст ки ук ра ше ны сле ду ю щи ми бук ва ми сан скри та: кам (     ),
кхам (     ), гам (     ), гхам (     ), нам (     ), чам (     ), чхам (     ),
джам (     ), джхам (     ), нам (     ), там (     ) и тхам (     ). На на -
шем ри сун ке мы ра ди про сто ты опу с ти ли эти бук вы. В цен т -
ре ло то са на хо дят ся два на ло жен ных друг на дру га тре у голь -
ни ка, ко то рые об ра зу ют ше с ти уголь ник (звез ду Да ви да). Тре -
у голь ник, об ра щен ный вер ши ной вверх, ука зы ва ет на прав ле -
ние бо лее вы со ко го по ни ма ния и осо зна ния – ду хов ный
путь. Тре у голь ник, об ра щен ный вер ши ной вниз, ука зы ва ет
на прав ле ние нис хож де ния к бо лее низ ким со сто я ни ям осо -
зна ния и по ни ма ния. Ана ха та ча к ра пред став ля ет со бой сре -
дин ную точ ку на пу ти меж ду мир ски ми уров ня ми су ще ст во -
ва ния в му лад ха ра ча к ре и транс цен ден таль ны ми уров ня ми в
адж на ча к ре и вы ше. Тре у голь ник, ука зы ва ю щий вверх, пред -
став ля ет Ши ву (со зна ние), а тре у голь ник, ука зы ва ю щий
вниз, со от вет ст ву ет Шак ти (си ле про яв ле ния и со зда те лю ог -
ра ни че ния и ин ди ви ду аль но с ти). На уров не ана ха та ча к ры
меж ду эти ми дву мя ас пек та ми бы тия че ло ве ка су ще ст ву ет со -
вер шен ное рав но ве сие. Тре у голь ник, об ра щен ный вверх, по -
ка зы ва ет путь ни в рит ти – воз вра ще ния к ис точ ни ку бы тия;
тре у голь ник, об ра щен ный вниз, оз на ча ет путь па в рит ти – во -
вле че ния в мир ил лю зии. За эти ми тре у голь ни ка ми скры то
мно го дру гих смыс лов, но мы не хо тим здесь вда вать ся в
даль ней шие по дроб но с ти.

У ос но ва ния ло то са по ме ща ет ся ман т ра йам (     ). Это би -
д жа (се мен ная) ман т ра ана ха та ча к ры.

В цен т ре ри сун ка изо б ра же но пла мя све чи, сим во ли зи ру -
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ю щее ис кру жиз ни и со зна ния, ко то рая су ще ст ву ет во всем
су щем и осо бен но за мет на в че ло ве ке. Она пред став ля ет джи -
ват ман (бо же ст вен ный свет в че ло ве ке). На не ко то рых тра ди -
ци он ных схе мах ана ха та ча к ры вме с то пла ме ни изо б ра жен
лин гам. Он но сит на зва ние ба на лин гам и, по тра ди ци он ным
пред став ле ни ям, име ет зо ло той цвет и си я ет как ты ся ча
солнц. И лин гам, и пла мя све чи име ют один и тот же смысл
ак хан да джьо ти (веч но го ог ня), ко то рый день и ночь под дер -
жи ва ют во мно гих аш ра мах. Свет со зна ния рас про ст ра ня ет ся
во всех на прав ле ни ях – он бес пре де лен. На ри сун ке это сим -
во ли зи ру ют че ты ре лу ча, рас хо дя щи е ся в раз ные сто ро ны.

Ана ха та ча к ра пред став ля ет со бой центр пре дан но с ти и
по кло не ния; по это му мы при во дим ри су нок в цве те, что бы
пе ре дать его эмо ци о наль ный тон. Кста ти, од ним из ве ли чай -
ших сим во лов ана ха та ча к ры счи та ет ся Ха ну ман – бо же ст -
во%обе зь я на из древ не ин дий ско го эпо са Ра ма я на. Он слу жит
при ме ром аб со лют ной пре дан но с ти Ра ме во всех сво их мыс -
лях и по ступ ках. Имен но та кие пре дан ность и отож де ств ле -
ние пря мо ве дут к транс цен ден ции.

О сим во ли ке ана ха та ча к ры, осо бен но в свя зи с бо же ст ва -
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ми и т. п., мож но бы ло бы рас ска зать еще очень мно гое, но
мы уже ска за ли до ста точ но. Мы пре до став ля ем вам уви деть
ос таль ное в сим во ли че с ком изо б ра же нии.

Ме с то по ло же ние

Ана ха та ча к ра на хо дит ся в по зво ноч ни ке пря мо по за ди
серд ца; хо тя, по жа луй, точ нее бы ло бы го во рить «по за ди цен -
т ра гру ди».

По на ча лу мыс лен но на хо дить ана ха та ча к ру бы ва ет до -
воль но труд но. Вот по лез ное вспо мо га тель ное сред ст во для
раз ви тия чув ст ви тель но с ти к точ но му по ло же нию этой точ ки
в по зво ноч ни ке: по ло жи те па лец од ной ру ки на центр груд -
ной клет ки; за ве ди те дру гую ру ку за спи ну и по ста рай тесь
по ло жить па лец на по зво ноч ник на том же го ри зон таль ном
уров не, что и па лец спе ре ди. При не об хо ди мо с ти, вос поль -
зуй тесь зер ка лом или по мо щью дру го го че ло ве ка, что бы точ -



но оп ре де лить пра виль ное по ло же ние. За тем бо лее силь но
на да ви те паль цем на по зво ноч ник. С за кры ты ми гла за ми по -
чув ст вуй те ощу ще ние дав ле ния и по ста рай тесь най ти точ ное
ме с то, от ку да оно ис хо дит. Со вре ме нем и по ме ре прак ти ки
это по мо жет вам на хо дить точ ное по ло же ние ак ти ви ру ю щей
точ ки ана ха та ча к ры.*

Ана ха та кше т рам

Точ ка на гру ди, на хо дя ща я ся на про тив ак ти ви ру ю щей
точ ки ана ха та ча к ры, на зы ва ет ся ана ха та кше т рам. Она ши -
ро ко ис поль зу ет ся в прак ти ках крийя йо ги. Вы долж ны уметь
мыс лен но на хо дить эту точ ку, рав но как и ак ти ви ру ю щую
точ ку ча к ры на по зво ноч ни ке. В этом вам по мо жет сле ду ю -
щая прак ти ка.

Прак ти ка

Ме тод на хож де ния ана ха та ча к ры и кше т рам на зы ва ет ся ана -
ха та шуддхи – очи ще ние ана ха ты. Это очень про стая про це -
ду ра, ко то рая вы пол ня ет ся сле ду ю щим об ра зом:
Сядь те в удоб ную по зу.

Урок 22. Анахата чакра

* Мож но по ре ко мен до вать и бо лее эф фек тив ный ме тод из ар се на ла би о энер ге ти -
ки (раз но вид ность те ле сной те ра пии). Он пред наз на чен для вы пол не ния вдво ем, но
ес ли у вас бла го да ря ре гу ляр ной прак ти ке асан до ста точ но гиб кие ру ки, то вы су ме е -
те спра вить ся с ним и са мо сто я тель но. По ло жи те ла донь од ной ру ки на се ре ди ну гру -
ди под клю чи ца ми, а ла донь дру гой ру ки как мож но вы ше на по зво ноч ник. Мыс лен -
но пред ставь те се бе, что из од ной ла до ни (у боль шин ст ва лю дей – из пра вой) ис хо дит
по ток энер гии, и по ста рай тесь ощу тить его дру гой ла до нью. Ког да вы до бье тесь ус -
той чи во го ощу ще ния при хо дя ще го по то ка (это сов сем не труд но и тре бу ет лишь не -
боль шой прак ти ки), на чи най те мед лен но ве с ти обе ими ла до ня ми вниз по те лу, ста ра -
ясь дер жать их на од ном уров не (это то же не труд но, по сколь ку ког да па рал лель ность
ла до ней на ру ша ет ся, ощу ще ние при хо дя ще го по то ка энер гии ос ла бе ва ет или ис че за -
ет; со вре ме нем вы на учи тесь дер жать фо кус при хо дя ще го по то ка точ но в цен т ре ла -
до ни). Ког да ва ши ла до ни  ока жут ся на уров не ча к ры,  в со от вет ст ву ю щей точ ке по -
зво ноч ни ка по явит ся ха рак тер ное ощу ще ние (это мо жет быть жар, по ка лы ва ние, ви -
б ра ция и т. п.). За пом ни те это ощу ще ние – в даль ней шем вам бу дет до ста точ но вы -
звать его в па мя ти, что бы точ но оп ре де лить ме с то по ло же ние ча к ры. Этот ме тод под -
хо дит для на хож де ния  чакр и дру гих осо бых то чек те ла, а так же мы шеч ных за жи мов,
оча гов бо лез ни и т. п. В би о энер ге ти ке он ис поль зу ет ся для ди а гно с ти ки и ле че ния.
Един ст вен ная пре до сто рож ность – не сле ду ет на прав лять по ток энер гии в серд це – не
имея до ста точ но го опы та, вы мо же те на ру шить его ра бо ту и при чи нить се бе вред. Ос -
во ив этот ме тод, вы смо же те сни мать мы шеч ные, су с тав ные и не врал ги че с кие бо ли, а
так же ми г рень у са мо го се бя, а за тем и по мо гать дру гим лю дям.



Дер жи те спи ну пря мо, но без на пря же ния.
За крой те гла за.
Осо зна вай те рас ши ре ние и со кра ще ние груд ной клет ки при
вдо хе и вы до хе.
По чув ст вуй те, как буд то при рас ши ре нии и со кра ще нии
груд ной клет ки ды ха ние втя ги ва ет ся в грудь в ана ха та кше т -
рам и вы тал ки ва ет ся из нее.
Вды хая, чув ст вуй те, буд то ды ха ние вы тя ги ва ет ся из ак ти ви -
ру ю щей точ ки ана ха та ча к ры в по зво ноч ни ке и, про хо дя че -
рез ана ха та кше т рам, вы хо дит на ру жу спе ре ди те ла.
Вы ды хая, чув ст вуй те, как ды ха ние втал ки ва ет ся внутрь че рез
ана ха та кше т рам, про хо дя к ана ха та ча к ре в по зво ноч ни ке.
Ста рай тесь ощу щать точ ные по ло же ния ча к ры и кше т рам.
Про дол жай те дей ст во вать та ким об ра зом око ло 10 ми нут.
За тем со еди ни те с про цес сом ды ха ния ман т ру АУМ.
Про из но си те АУМ на вдо хе и АУМ на вы до хе.
Чув ст вуй те, как ды ха ние и ман т ра прон за ют ча к ру и кше т -
рам, как опи са но вы ше.
Про дол жай те в том же ду хе в те че ние все го вре ме ни, ко то рое
вы от ве ли на эту прак ти ку – же ла тель но, не ме нее 10 ми нут.

Объ е ди не ние с ад жа пой
В этой те ме мы опи сы ва ем тре тью ста дию ад жа пы (1). При

дви же нии ды ха ния вниз и вверх меж ду гор лом и пуп ком чув -
ст вуй те, как оно прон за ет ма ни пу ра и ана ха та кше т рам. По
ме ре прак ти ки это ощу ще ние ста но вит ся очень от чет ли вым.

На хож де ние дру гих чакр
В пре ды ду щих трех уро ках мы да ли тех ни ки для на хож де -

ния ак ти ви ру ю щих то чек му лад ха ра (2), свад хист ха на (3) и
ма ни пу ра (4) чакр и со от вет ст ву ю щих то чек кше т рам, а так -
же для раз ви тия чув ст ви тель но с ти к этим точ кам. Ес ли те -
перь вы спо соб ны яс но и без тру да на хо дить эти точ ки, то
мо же те вза мен упо мя ну тых тех ник на чи нать де лать ча к ра
шуддхи. Это очень про стая прак ти ка, вы пол ня е мая сле ду ю -
щим об ра зом:
При ми те удоб ную си дя чую по зу.

Йога и крийя. Продвинутый курс



За крой те гла за.
На чи най те с му лад ха ра ча к ры.
Со сре до точь те свое вни ма ние на му лад ха ра ча к ре (2).
Мыс лен но про из не си те АУМ 21 раз, син хро ни зи руя по вто ре -
ние с би е ни ем пуль са в му лад ха ре.
За тем по вто ри те то же са мое сна ча ла со свад хист ха на ча к рой
и за тем со свад хист ха на кше т рам: в каж дом ме с те мыс лен но
про из но си те АУМ 21 раз син хрон но с би е ни ем пуль са (3).
За тем по вто ри те то же са мое с ма ни пу ра ча к рой и кше т рам (4).
При на ли чии вре ме ни сно ва про де лай те всю про це ду ру, на -
чи ная с му лад ха ра ча к ры.
Ес ли хо ти те, мо же те ис поль зо вать чет ки, что бы от ме чать 21
про из не се ние в каж дом ме с те.

За вя жи те узел по сле двад цать пер вой бу си ны. За тем, со -
сре до то чи ва ясь на каж дом ме с те, пе ре би рай те чет ки, по ка не
дой де те до уз ла; по сле это го дви гай тесь в об рат ном на прав ле -
нии к бу си не су ме ру (5). Од на ко важ но, что бы ва ше вни ма -
ние бы ло, в ос нов ном, со сре до то че но на ощу ще нии ви б ра -
ции ман т ры в точ ках ча к ры и кше т рам и лишь в ми ни маль -
ной сте пе ни  на прав ле но на пе ре би ра ние че ток. 

Мы ре ко мен ду ем вам с на сто я ще го мо мен та на чать прак -
ти ко вать эту тех ни ку, что бы вы ра ба ты вать чув ст ви тель ность к
по ло же нию то чек чакр и кше т рам. Ес ли вам ока жет ся труд но
ощу щать эти точ ки, то про дол жай те вы пол нять опи сан ные
ра нее прак ти ки для ин ди ви ду аль ных чакр.

При ме ча ния
1. Те ма 5 это го уро ка.
2. Кни га II; урок 19; те ма 2.
3. Кни га II; урок 20; те ма 3.
4. Кни га II; урок 21; те ма 3.
5. Кни га II; урок 14; те ма 5.

Урок 22. Асаны. Сиршасана (часть 2)



Асаны  .   .   .   .  Сиршасана (Часть 2)

Сир ша са на не опас на, ес ли ее ос ва и вать по сте пен но в те че -
ние про дол жи тель но го вре ме ни и при ус ло вии тща тель но го
со блю де ния ос нов ных пра вил. Мно гие лю ди от но сят ся к ней
с опа с кой и по до зре ни ем и не хо тят ее де лать.

Не ред ко го во рят, что пред став ля ет ся не ес те ст вен ным дер -
жать те ло в пе ре вер ну том по ло же нии в те че ние дли тель но го
вре ме ни и что ес ли бы по доб ное по ло же ние бы ло не об хо ди -
мо, то мы бы хо ди ли на ру ках. Что ж, воз мож но и так. Но че -
ло ве ку так же пред наз на че но уси лен но фи зи че с ки уп раж нять -
ся, а не си деть в од ном по ло же нии на про тя же нии мно гих
ча сов. Энер гич ные и ре гу ляр ные уп раж не ния уси ли ва ют кро -
во об ра ще ние и спо соб ст ву ют то му, что бы мозг по лу чал до -
ста точ но кро ви, на сы щен ной кис ло ро дом. Кро ме то го, уп -
раж не ния пре дот вра ща ют за стой кро ви в ниж них ча с тях те ла,
в пер вую оче редь в но гах; не до ста ток фи зи че с ких уп раж не -
ний, ти пич ный для со вре мен ных го род ских жи те лей, при во -
дит к ва ри коз но му рас ши ре нию вен, ге мор рою и об щей не -
эф фек тив но с ти ор га нов те ла. По это му сир ша са на в оп ре де -
лен ном смыс ле пред став ля ет со бой не ес те ст вен ный спо соб
борь бы с не ес те ст вен ным об ра зом жиз ни. Од на ко по ми мо
это го, сир ша са на яв ля ет ся пре крас ным ме то дом до сти же ния
спо кой ст вия и со сре до то чен но с ти ума при под го тов ке к ме -
ди та тив ным прак ти кам.

На уч ные экс пе ри мен ты
Для то го что бы из ме рить из ме не ния, про ис хо дя щие в ор -

га низ ме в хо де прак ти ки сир ша са ны, бы ли про ве де ны раз -
но об раз ные экс пе ри мен ты. Они слу жат на уч ным под тверж -
де ни ем то го, что мы об на ру жи ли на лич ном опы те.

Йога и крийя. Продвинутый курс

Те ма 3

Рент ге нов ские сним ки, сде лан ные во вре мя прак ти ки сир -
ша са ны, по ка за ли за мет ное сме ще ние ди а фраг мы, из ме не -
ния про доль ных и по пе реч ных раз ме ров серд ца и рас ши ре -
ние ле гоч ных ар те рий и вен, осо бен но в верх них до лях лег -



ких. Это зна чит, что че рез лег кие про хо дит боль ше кро ви, и
она луч ше на сы ща ет ся кис ло ро дом. Вер хуш ки лег ких, ко то -
рые при обыч ном ды ха нии не слиш ком хо ро шо снаб жа ют ся
кис ло ро дом, ос во бож да ют ся от за сто яв шей ся кро ви.

Те с ты яс но по ка зы ва ют, что ко ли -
че ст во воз ду ха, про хо дя щее че рез лег -
кие за од ну ми ну ту (ми нут ный объ ем
лег ких), при вы пол не нии сир ша са ны
за мет но сни жа ет ся. Ча с то та ды ха ния
(ко ли че ст во вдо хов в ми ну ту) умень -
ша ет ся. По треб ле ние кис ло ро да тка -
ня ми уве ли чи ва ет ся, а его со дер жа ние
в вы ды ха е мом воз ду хе умень ша ет ся,
что сви де тель ст ву ет о зна чи тель ном
уве ли че нии пе ре но са кис ло ро да в
кровь.

От ме ча ет ся уве ли че ние со дер жа -
ния в кро ви бе лых кро вя ных те лец

(лей ко ци тов), что го во рит о
по вы ше нии со про тив ля е мо с ти
ор га низ ма ин фек ци ям, по -
сколь ку лей ко ци ты от вет ст -
вен ны за унич то же ние бак те -
рий и дру гих ино род ных объ -
ек тов в те ле.*

Эти дан ные яв ля ют ся зна -
чи мы ми и до сто вер ны ми, ес ли
че ло век в хо де прак ти ки пол -
но стью рас слаб ля ет ся; при на -
ли чии на пря жен но с ти во вре -
мя вы пол не ния сир ша са ны
мо гут по лу чить ся про ти во по -
лож ные ре зуль та ты.

Урок 22. Асаны. Сиршасана (часть 2)

* По вы ше ние со дер жа ния лей ко ци тов го во рит не о по вы ше нии со про тив ля е мо -
с ти ор га низ ма, а о на ли чии им мун ной ре ак ции – ско рее все го, на шла ки, со дер жа -
щи е ся в за стой ной кро ви, ко то рая по па да ет в кро во ток. В ме ди цин ской прак ти ке
по вы ше ние лей ко ци то за обыч но счи та ет ся при зна ком на ли чия вос па ли тель но го
про цес са или ин фек ции.



Из этих экс пе ри мен тов мож но сде лать вы вод, что сир ша -
са на со зда ет боль шие воз мож но с ти дей ст вия  ме ха низ мов
при спо соб ля е мо с ти при ме ни тель но к кро во об ра ще нию и
ды ха нию.

Нет со мне ний, что в бу ду щем бу дут про ве де ны бо лее тон -
кие экс пе ри мен ты, что бы из ме рить и ото б ра зить дей ст ви -
тель ные из ме не ния моз го во го кро во то ка – то, как ме ня ет ся
кро во снаб же ние ги по фи за и шиш ко вид ной же ле зы и как по -
вы ша ет ся  эф фек тив ность их функ ци о ни ро ва ния; ка кое вли -

я ние ис пы ты ва ют дру гие ор га -
ны те ла, и так да лее. Кро ме то -
го, ин те рес но бы ло бы вы яс -
нить вли я ние сир ша са ны на
вол но вую би о эле к т ри че с кую
ак тив ность моз га. Для та ко го
ро да экс пе ри мен тов от кры то
ши ро кое по ле де я тель но с ти, и
они мог ли бы по ста вить фи зи -
че с кое бла го твор ное дей ст вие
сир ша са ны на проч ную на уч -
ную ос но ву. 

Сир ша са на – Часть 2

Тех ни ка вы пол не ния: по -
след ние три ста дии

Са мый труд ный ас пект ос во -
е ния сир ша са ны – это подъ ем

те ла в ко неч ную по зу. Коль ско ро это до стиг ну то, то пре бы -
ва ние в ко неч ной по зе не пред став ля ет боль ших за труд не -
ний. Ес ли вы в со вер шен ст ве ов ла де ли пер вы ми тре мя ста ди -
я ми, то го то вы к ос во е нию по след них трех ста дий (1).

Ста дия 4: подъ ем ног 
Ес ли на ста дии 3 вы мо же те от ры вать ступ ни от по ла, не те -
ряя рав но ве сия, зна чит, вы го то вы к вы пол не нию ста дии 4.
Мед лен но под ни май те но ги вверх, не за бы вая со от вет ст ву ю -

Йога и крийя. Продвинутый курс



щим об ра зом под ст ра и вать по ло же ние цен т ра тя же с ти; то
есть сле ду ет слег ка из ме нять по ло же ние ту ло ви ща, что бы
ком пен си ро вать вес ног.
Сги бай те но ги вверх и на зад, так что бы пят ки дви га лись по
на прав ле нию к яго ди цам.
Это дви же ние осу ще ств ля ет ся пу тем со кра ще ния мышц по -
яс ни цы.
Ста рай тесь со хра нять рав но ве сие, что бы не оп ро ки нуть ся на -
зад.

Ста дия 5: подъ ем ко ле ней
В кон це ста дии 4 ко ле ни долж ны быть на прав ле ны вниз. Дер -
жа пят ки вбли зи яго диц, мед лен но под ни май те ко ле ни вверх.
В ко неч ном по ло же нии ста дии 5 ко ле ни долж ны быть на -
прав ле ны пря мо вверх, а ступ ни об ра ще ны по дош ва ми вниз.
Убе ди тесь, что по зво ноч ник и бе д ра па рал лель ны, вы прям ле -
ны и вер ти каль ны.
За тем пе ре хо ди те к ста дии 6.

Ста дия 6: ко неч ная по за
Мед лен но под ни май те ступ ни, что бы они бы ли на прав ле ны
вверх и но ги ста ли пря мы ми.
Все те ло долж но на хо дить ся в од ной вер ти каль ной пло с ко -
сти.
Это и есть ко неч ная по за сир ша са ны.
Убе ди тесь, что вы на хо ди тесь в со сто я нии пол но го рав но ве -
сия; по на ча лу вас мо жет слег ка по ша ты вать, но по ме ре прак -
ти ки вы на учи тесь сто ять в этой по зе очень ус той чи во – так
же ус той чи во, как вы сто и те на но гах.
Как мож но боль ше рас слабь те все те ло.
За крой те гла за.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе в те че ние удоб но го для вас вре -
ме ни.
За тем вер ни тесь в ис ход ное по ло же ние, вы пол няя ста дии 6 –
1 в об рат ном по ряд ке.
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О чем сле ду ет по мнить
1. По сле ста дии 1 не ме няй те по ло же ния го ло вы или рук, так
как это мо жет при ве с ти к по те ре рав но ве сия. При по яв ле нии
ощу ще ния не удоб ст ва сле ду ет вер нуть ся в ис ход ное по ло же -
ние, вне сти ка кие%ли бо по прав ки, а за тем сно ва вы пол нять
аса ну.
2. При по те ре рав но ве сия ста рай тесь при зем лять ся на пол,
как опи са но ра нее (1).
3. В ко неч ной по зе дер жи те все те ло вер ти каль но; не на кло -
няй те его на зад, впе ред или в сто ро ны.
4. В ко неч ной по зе ста рай тесь рас сла бить как мож но боль ше
мышц.
5. Не тя ни те паль цы ног вверх в ко неч ной по зе, по сколь ку
это под ра зу ме ва ет со кра ще ние мышц го ле ней и бу дет за труд -
нять сво бод ный от ток кро ви от ног. Рас слаб ляй те го ле ни и
ступ ни.
6. Ста рай тесь, что бы в ко неч ной по зе боль шая часть ве са те -
ла при хо ди лась на го ло ву, а не на ру ки. Ру ки сле ду ет ис поль -
зо вать, в ос нов ном, для под дер жа ния рав но ве сия. По на ча лу
вы, воз мож но, бу де те склон ны ис поль зо вать для под держ ки
те ла глав ным об ра зом ру ки. В этом нет ни че го пло хо го, но со
вре ме нем по ста рай тесь, что бы роль ос нов ной опо ры иг ра ла
го ло ва.

Воз вра ще ние в ис ход ное по ло же ние
Для воз вра ще ния в ис ход ное по ло же ние сле ду ет вы пол -

нять все ста дии в об рат ном по ряд ке. Те ло сле ду ет опу с кать
мед лен но и под кон тро лем. Не поз во ляй те те лу па дать, ста -
рай тесь опу с кать ся так плав но, что бы ступ ни не из да ва ли
зву ка при со при кос но ве нии с по лом.

Ды ха ние, осо зна ние и про дол жи тель ность
В ис ход ном по ло же нии де лай те вдох. Под ни мая те ло в ко -

неч ную по зу, за дер жи вай те ды ха ние. В ко неч ной по зе ды ши -
те мед лен но и глу бо ко. В кон це прак ти ки сде лай те глу бо кий
вдох, а за тем за дер жи те ды ха ние, воз вра ща ясь в ис ход ное по -
ло же ние.
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При подъ е ме и опу с ка нии те ла сле ду ет со сре до то чи вать
вни ма ние на пра виль ном дви же нии, со гла со ва нии раз ных
дви же ний и на под дер жа нии рав но ве сия. В ко неч ной по зе
мож но осо зна вать ды ха ние или центр го ло вы ли бо зри тель но
пред став лять пе ред за кры ты ми гла за ми лю бой пси хи че с кий
сим вол. Мож но вы брать все, что угод но. Од на ко на чи на ю -
щим сле ду ет на прав лять осо зна ние на под дер жа ние рав но ве -
сия.

Прак ти ку ю щие, име ю щие со вер шен ное здо ро вье и вы -
пол ня ю щие сир ша са ну уже мно го лет, мо гут ос та вать ся в ко -
неч ной по зе до по лу ча са. Но мы не ре ко мен ду ем это го боль -
шин ст ву лю дей, осо бен но на чи на ю щим. Не о пыт ным лю дям
про дол жи тель ная прак ти ка мо жет при не с ти боль ше вре да,
чем поль зы. Бо лее то го, мы на сто я тель но ре ко мен ду ем вся -
ко му, кто хо чет де лать сир ша са ну доль ше пя ти ми нут за один
раз, об ра тить ся за кон суль та ци ей в шко лу йо ги или аш рам. 

Для на чи на ю щих про дол жи тель ность пре бы ва ния в ко -
неч ной по зе на пер вых по рах не долж на пре вы шать трид ца ти
се кунд. За тем это вре мя мож но по сте пен но уве ли чи вать при -
мер но на де сять се кунд в день (око ло ми ну ты в не де лю)
вплоть до пя ти ми нут. По сле это го сле ду ет об ра тить ся за со -
ве том к спе ци а ли с ту. Та кое мед лен ное уве ли че ние про дол -
жи тель но с ти очень важ но, так как оно поз во ля ет кро ве нос -
ным со су дам моз га по сте пен но при спо саб ли вать ся и при вы -
кать к до пол ни тель но му дав ле нию кро ви, ко то рое име ет ме с -
то в ко неч ной по зе. Кро ме то го, не об хо ди мо по сте пен но ук -
реп лять мыш цы шеи; по су ще ст ву, все те ло долж но по сте пен -
но при вы кать к пе ре вер ну то му по ло же нию. Вам сле ду ет по -
ла гать ся на свой здра вый смысл, вы би рая про дол жи тель ность
пре бы ва ния в ко неч ной по зе. При ма лей шем чув ст ве ус та ло -
с ти, дро жи, пе ре утом ле ния го ло вы или об щей тре во ги пре -
кра ти те вы пол не ние аса ны.

Вам сле ду ет по ста вить се бе це лью со вре ме нем на учить ся
ос та вать ся в ко неч ной по зе по мень шей ме ре три ми ну ты,
по сколь ку для из ме не ний в ор га низ ме, вы зы ва е мых пе ре вер -
ну тым по ло же ни ем, осо бен но в том, что ка са ет ся моз го во го
кро во то ка и от то ка кро ви от ног, тре бу ет ся око ло ми ну ты. Ни
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при ка ких об сто я тель ст вах не сле ду ет пе ре на пря гать ся или
ос та вать ся в ко неч ной по зе доль ше, чем это удоб но.

Про ти во по за
Для сир ша са ны в боль шей сте пе ни, чем для дру гих асан,

не об хо ди ма про ти во по за, что бы дать функ ци ям те ла воз мож -
ность вер нуть ся к нор ме. Раз ные лю ди ре ко мен ду ют раз ные
ви ды про ти во поз. Не ко то рые со ве ту ют ис поль зо вать та да са -
ну, дру гие – ша ва са ну, а тре тьи го во рят, что сле ду ет мас си ро -
вать те ло в сто я чем по ло же нии. Мы ре ко мен ду ем сле ду ю щую
про це ду ру: опу с тив те ло из ко неч ной по зы, ос та вай тесь на
ко ле нях с го ло вой на по лу око ло трид ца ти се кунд, за тем око -
ло ми ну ты де лай те та да са ну (2). При вы пол не нии та да са ны
ста рай тесь на про тя же нии все го вре ме ни со хра нять рав но ве -
сие на но с ках, фо ку си руя гла за на точ ке на сте не пря мо пе ред
со бой. При же ла нии, по сле та да са ны мож но в те че ние не -
сколь ких ми нут де лать ша ва са ну (3).

По сле до ва тель ность
Ме с то по по ряд ку, ко то рое долж на за ни мать сир ша са на в

про грам ме еже днев ной прак ти ки, за ви сит от раз ных фак то -
ров.

Ес ли вы де ла е те толь ко аса ны без пра на я мы и ме ди та тив -
ных тех ник, то вы пол няй те сир ша са ну в на ча ле про грам мы.
Это по вы сит ва шу вни ма тель ность, бла го да ря че му вы смо -
же те по лу чать мак си маль ную поль зу от дру гих асан. Ес ли
про грам ма ва ших за ня тий вклю ча ет в се бя пра на я му и/или
ме ди та тив ные прак ти ки, тог да сир ша са ну сле ду ет де лать сра -
зу по сле дру гих асан. Де ло в том, что дру гие аса ны рас слаб ля -
ют те ло, так что в хо де пра на я мы и ме ди та тив ной прак ти ки
вас мень ше от вле ка ют фи зи че с кие ощу ще ния бо ли или ло мо -
ты. Кро ме то го, они по вы ша ют осо зна ние и бди тель ность.
За тем сир ша са на  уси ли ва ет осо зна ние, вслед ст вие че го вы
по лу ча е те мак си мум воз мож но го от по сле ду ю щих прак тик
пра на я мы и ме ди та ции.

На чи на ю щим, как пра ви ло, сле ду ет де лать сир ша са ну по -
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сле дру гих асан, ког да их ор га низм очи щен и урав но ве шен.

Вре мя для за ня тий

Сир ша са ну мож но де лать в лю бое вре мя дня, но не рань ше
чем че рез три ча са по сле при ема пи щи и не ме нее чем че рез
трид цать ми нут по сле энер гич ных фи зи че с ких уп раж не ний.
Иде аль ное вре мя для за ня тий – ран нее ут ро пе ред за в т ра ком.

Ко му не сле ду ет де лать сир ша са ну

Есть боль шой круг лю дей, ко му не сле ду ет пы тать ся де лать
сир ша са ну. Она про ти во по ка за на при сле ду ю щих не ду гах:
1. ги пер то нии
2. сер деч ной не до ста точ но с ти и бо лез нях серд ца
3. це ре б раль ном или ко ро нар ном тром бо зе
4. ате ро ск ле ро зе
5. сла бых кро ве нос ных со су дах глаз
6. хро ни че с ком ко нъ юнк ти ви те и гла у ко ме
7. лю бых ви дах кро во те че ния в го ло ве
8. оти те (вос па ле нии сред не го уха)
9. хро ни че с ком ка та ре (сир ша са на мо жет по мо гать на ран -
них ста ди ях, но спо соб на ухуд шать со сто я ние при хро ни че -
%ском за бо ле ва нии)
10. сме ще нии меж по зво ноч но го дис ка (при этом не ду ге
очень труд но под ни мать те ло в ко неч ную по зу)
11. силь но за гряз нен ной кро ви, по сколь ку за гряз не ния мо гут
по пасть в мозг. Ес ли вы не уве ре ны в от но ше нии со сто я ния
ва шей кро ви, то об ра ти тесь за со ве том к спе ци а ли с ту. Оче -
вид ны ми при зна ка ми не чи с той кро ви мо гут быть хро ни че с -
кий за пор и на ли чие боль шо го ко ли че ст ва пя тен и пры щей
на ко же.
12. на ру ше нии ра бо ты по чек, по сколь ку его след ст ви ем мо -
жет быть не до ста точ ная очи ст ка кро ви от шла ков.

Это лишь крат кий пе ре чень. Су ще ст ву ет мно го дру гих не -
ду гов, при ко то рых про ти во по ка за на прак ти ка сир ша са ны.
Опять же, ес ли вы не уве ре ны в со сто я нии сво е го здо ро вья,
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об ра ти тесь за со ве том в шко лу йо ги или аш рам. Преж де чем
пы тать ся ос ва и вать сир ша са ну, убе ди тесь, что вы не от но си -
тесь к чис лу тех, ко му ее де лать не сле ду ет.

Вре мен ные ог ра ни че ния
Сир ша са ну не сле ду ет де лать при сле ду ю щих об сто я тель -

ст вах:
1. При чрез мер но пол ном ки шеч ни ке.
2. При фи зи че с кой ус та ло с ти.
3. При го ло вной бо ли или ми г ре ни. Эти яв ле ния обыч но свя -
за ны со слег ка по вы шен ным вну т ри че реп ным дав ле ни ем;
вы пол не ние сир ша са ны мо жет усу гу бить это со сто я ние.
4. Ра нее чем че рез три или че ты ре ча са по сле еды.
5. Мень ше чем че рез трид цать ми нут по сле энер гич ных фи зи -
че с ких уп раж не ний, по сколь ку в этом слу чае кровь бу дет со -
дер жать из бы точ ные ко ли че ст ва за гряз не ний, свя зан ных с
по боч ны ми про дук та ми мы шеч ной де я тель но с ти. Сна ча ла
эти за гряз не ния долж ны быть уда ле ны из кро ви обыч ным пу -
тем – че рез мо че и с пу с ка ние, по то от де ле ние или ды ха ние.
Сир ша са ну мож но де лать по сле дру гих асан, по сколь ку они
не вы зы ва ют по вы ше ния со дер жа ния ток си нов в ор га низ ме;
на са мом де ле, при пра виль ном вы пол не нии, они сни жа ют
уро вень за гряз не ний в кро ви. 
6. При бе ре мен но с ти или мен ст ру а ции.

Вы пол не ние сир ша са ны сле ду ет не мед лен но пре кра тить
при по яв ле нии го ло вной бо ли, го ло во кру же ния, силь но го
по то от де ле ния, жа ра, уча щен но го серд це би е ния или об ще го
ощу ще ния дис ком фор та. Кро ме то го, пре кра ти те де лать аса -
ну при ма лей шем ощу ще нии уду шья.

Об щие ре ко мен да ции
Для прак ти ки сир ша са ны не су ще ст ву ет кон крет ных воз -

ра ст ных ог ра ни че ний, од на ко по жи лым лю дям сле ду ет со -
блю дать ос то рож ность.

Воз мож но, на пер вых по рах у вас в ко неч ной по зе бу дет
ча с тич но за кла ды вать нос. Ста рай тесь не об ра щать на это
вни ма ния, и вско ре вы об на ру жи те, что ды шать ста но вит ся
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лег че. Не ды ши те ртом. Ес ли ды шать ста но вит ся слиш ком
труд но, то пре кра ти те аса ну на од ну–две ми ну ты, а за тем по -
вто ри те по пыт ку.

Как и в слу чае всех асан, при вы пол не нии сир ша са ны нет
ни ка кой не об хо ди мо с ти при ла гать мно го сил. Чрез мер ные
уси лия слу жат вер ным при зна ком то го, что ли бо вы вы пол ня -
е те аса ну не пра виль но, ли бо вам во об ще не сле ду ет ее де лать.
Ста рай тесь де лать ее с мак си маль но воз мож ным рас слаб ле -
ни ем.

Бла го твор ное дей ст вие

Ре гу ляр ная прак ти ка сир ша са ны мо жет при не с ти очень
мно го поль зы. Вот лишь крат кий пе ре чень ее по лез ных
свойств.

Со вер шен ное здо ро вье кле ток моз га поз во ля ет ему, а че рез
не го – все му фи зи че с ко му те лу, ра бо тать эф фек тив но и в
пол ную ме ру воз мож но с тей. Мыс ли тель ные про цес сы про яв -
ля ют ся бо лее жи во. Сир ша са на на прав ля ет к клет кам моз га
све жую кровь, обо га щен ную кис ло ро дом. Кровь те чет при
слег ка по вы шен ном дав ле нии вслед ст вие дей ст вия си лы тя -
же с ти. Кро ве нос ные со су ды очень эла с тич ны и мо гут рас ши -
рять ся или су жать ся в со от вет ст вии с дав ле ни ем кро ви в си с -
те ме. По это му бо лее вы со кое дав ле ние кро ви в моз гу при во -
дит к рас ши ре нию кро ве нос ных со су дов и к рас кры тию тех
из них, что бы ли по ка кой%ли бо при чи не пе ре жа ты или за со -
ре ны. Это оз на ча ет, что все мил ли ар ды кле ток моз га по лу ча ют
боль ше кис ло ро да и пи та тель ных ве ществ. Сле до ва тель но, все
клет ки вос ста нав ли ва ют свои си лы и по то му ра бо та ют бо лее
эф фек тив но. Кро ме то го, до пол ни тель ный при ток кро ви при
слег ка по вы шен ном дав ле нии вы мы ва ет из кле ток моз га на -
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ще го че рез нее в обыч ных ус ло ви ях. Сход ным об ра зом об сто -



ит де ло и с моз гом: хо тя прак ти ка сир ша са ны мо жет за ни мать
все го не сколь ко ми нут в день, она спо соб на омо ла жи вать и
на пол нять све жи ми си ла ми весь мозг. Это, в свою оче редь,
ве дет к зна чи тель но му улуч ше нию здо ро вья все го те ла.

Счи та ет ся, что та кие не ду ги, как го ло вная боль и ми г рень,
от ча с ти обус лов ле ны сдав ли ва ни ем оп ре де лен ных кро ве нос -
ных со су дов в моз гу. Сир ша са на по мо га ет рас слаб лять и ук -
реп лять эти со су ды и тем са мым пре дот вра щать воз ник но ве -
ние та ких со сто я ний. Од на ко от меть те, что сир ша са ну не сле -
ду ет де лать не по сред ст вен но во вре мя го ло вной бо ли или ми -
г ре ни. Кро ме то го, эти не ду ги свя за ны с ум ст вен ным на пря -
же ни ем, и по то му сир ша са на по мо га ет их пре дот вра щать,
вы зы вая ус по ко е ние ума.

Уси лен ный при ток кро ви вли ва ет но вые си лы во все цен т -
ры моз га, в том чис ле в глав ный уп рав ля ю щий центр эн до -
крин ной си с те мы – ги по физ. Бла го да ря это му сир ша са на по -
мо га ет ус т ра не нию раз лич ных ви дов нерв ных и эн до крин -
ных рас ст ройств. Она мо жет ока зы вать зна чи мое по ло жи -
тель ное вли я ние при ле че нии ди а бе та. Как мы уже го во ри ли,
ве ро ят ной пер во при чи ной ди а бе та яв ля ет ся не адек ват ное
функ ци о ни ро ва ние ги по фи за (4). Симп то мы за бо ле ва ния
про яв ля ют ся в фор ме на ру ше ния ра бо ты под же лу доч ной же -
ле зы. Счи та ет ся, что у боль ных ди а бе том ги по физ вы де ля ет
слиш ком мно го ди а бе то ген но го гор мо на. Ре гу ли ро вать ра бо -
ту ги по фи за ме ди цин ски ми ме то да ми край не труд но, и со -
вре мен ная ме ди ци на вы нуж де на ле чить ди а бет инъ ек ци я ми
ин су ли на.* Од на ко сир ша са на воз дей ст ву ет не по сред ст вен но
на ги по физ, улуч шая его кро во снаб же ние, и бы ло об на ру же -
но, что это зна чи тель но по мо га ет при ле че нии ди а бе та. Это
осо бен но вер но, ес ли сир ша са на до пол ня ет ся дру ги ми ме то -
да ми рас слаб ле ния, сни жа ю щи ми уро вень на пря жен но с ти,
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* Эти пред став ле ния зна чи тель но ус та ре ли. Во%пер вых, не все фор мы ди а бе та
свя за ны с не до ста точ но с тью под же лу доч ной же ле зы – ча ще при чи ной бы ва ет на ру -
ше ние си с тем об рат ной свя зи меж ду раз лич ны ми же ле за ми и ги по фи зом. При этом
под же лу доч ная же ле за мо жет вы де лять нор маль ное или да же из бы точ ное ко ли че ст во
ин су ли на, и в его вве де нии из вне нет ни ка кой нуж ды. Во%вто рых, по ка за но, что ве -
ще ст во, ра нее счи тав ше е ся «ди а бе то ген ным» гор мо ном, вы пол ня ет дру гие функ ции
и име ет лишь ко с вен ное от но ше ние к ди а бе ту. См. при ме ча ние 18 к уро ку 21.



ко то рая ме ша ет нор маль ной ра бо те ги по фи за. По это му ес ли
у вас ди а бет и нет ни ка ких дру гих се рь ез ных за бо ле ва ний, то
мы ре ко мен ду ем вам на чать прак ти ко вать сир ша са ну, рав но
как и дру гие тех ни ки йо ги.

Кро ме то го, сир ша са на ока за лась чрез вы чай но по лез ной
при ле че нии та ких по ло вых рас ст ройств, как за бо ле ва ния
про ста ты, во дян ка яич ка, бе ли, ис те че ние се ме ни и все об -
щие мен ст ру аль ные и кли мак те ри че с кие рас ст рой ст ва. Ес ли
вы об ра ти тесь к об суж де нию эн до крин ной си с те мы в пре -
ды ду щем уро ке, то пой ме те, как все слож ные функ ции по -
ло вой си с те мы уп рав ля ют ся ги по фи зом (4). Сир ша са на по -
мо га ет ус т ра не нию по ло вых рас ст ройств не сколь ки ми спо -
со ба ми.
1. Она по вы ша ет эф фек тив ность ра бо ты ги по фи за и ги по та -
ла му са (моз го во го цен т ра, уп рав ля ю ще го ак тив но с тью ги по -
фи за).
2. Она спо соб ст ву ет от то ку за сто яв шей ся кро ви из по ло вых
же лез (яич ни ков или яи чек) и по ло вых ор га нов, а так же по -
вы ша ет эф фек тив ность их функ ци о ни ро ва ния.
3. Сир ша са на в со че та нии с ме то да ми рас слаб ле ния или ме -
ди та тив ны ми тех ни ка ми по мо га ет ус по ка и вать ум. Тре во га
иг ра ет ве ду щую роль в воз ник но ве нии по ло вых рас ст ройств.
Спо кой ст вие ума ав то ма ти че с ки при во дит к со вер шен но му
здо ро вью по ло вой си с те мы.

Ес ли вы стра да е те ка ки ми%ли бо по ло вы ми рас ст рой ст ва -
ми, то мы ре ко мен ду ем вам прак ти ко вать сир ша са ну вме с те с
дру ги ми тех ни ка ми йо ги.

Сир ша са на, так же как сар ван га са на (5), не по сред ст вен но
воз дей ст ву ет на щи то вид ную же ле зу, по мо гая урав но ве ши -
вать функ ции об ме на ве ществ и вы зы вая бо д рость и бди тель -
ность, но без из лиш ней нер воз но с ти. На ру ше ние ра бо ты щи -
то вид ной же ле зы мо жет пря мо или ко с вен но ве с ти ко мно -
гим за бо ле ва ни ям. Сир ша са на по мо га ет до сти же нию со вер -
шен но го здо ро вья это го жиз нен но важ но го ор га на.

Сир ша са на спо соб ст ву ет улуч ше нию ра бо ты ор га нов
чувств. То есть, она мо жет по мо гать улуч ше нию зре ния, слу -
ха, обо ня ния и вку са. Гла зам для со вер шен ной ра бо ты тре бу -
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ет ся боль шое ко ли че ст во кис ло ро да. До стичь это го по мо га ет
до пол ни тель ное кро во снаб же ние при вы пол не нии сир ша са -
ны. Де лая ор га ны чувств бо лее здо ро вы ми, сир ша са на к то му
же не по сред ст вен но вли я ет на цен т ры моз га, ко то рые уп рав -
ля ют эти ми ор га на ми и ин тер пре ти ру ют их дан ные. Об на ру -
же но, что ре гу ляр ная прак ти ка сир ша са ны по мо га ет ус т ра -
не нию бли зо ру ко с ти, ас тиг ма тиз ма, ка та ра, а так же спо соб -
ст ву ет об ще му улуч ше нию слу ха.

Кро ме то го, ре гу ляр ная прак ти ка сир ша са ны мо жет улуч -
шать со сто я ние ко жи ли ца. Пры щи и мор щи ны ча с то вы зы -
ва ют ся не пол ным уда ле ни ем шла ков и не до ста точ ным по -
ступ ле ни ем пи та тель ных ве ществ из кро ви. Сир ша са на спо -
соб ст ву ет при то ку обо га щен ной кис ло ро дом кро ви к ко же
ли ца, тем са мым улуч шая ее внеш ний вид.

Есть мно го лю дей, ко то рые ут верж да ют, что им уда лось
вер нуть се дым во ло сам пер во на чаль ный цвет бла го да ря прак -
ти ке сир ша са ны. Есть и мно го та ких, ко му с по мо щью этой
же прак ти ки уда лось ос та но вить об лы се ние и вы звать ак тив -
ный рост во лос. На са мом де ле, это неуди ви тель но, по сколь -
ку по се де ние во лос и об лы се ние не ред ко бы ва ют обус лов ле -
ны пло хим кро во снаб же ни ем ко жи го ло вы. Сир ша са на улуч -
ша ет снаб же ние обо га щен ной кро вью не толь ко моз га, но и
ко жи го ло вы. Од на ко для то го что бы до бить ся столь впе чат -
ля ю щих ре зуль та тов, сир ша са ну нуж но прак ти ко вать в те че -
ние дли тель но го пе ри о да вре ме ни, еже днев но, и доль ше, чем
мы мо жем ре ко мен до вать для сред не го че ло ве ка. Ес ли вы хо -
ти те де лать сир ша са ну для этой це ли, то мы со ве ту ем вам об -
ра тить ся за по мо щью к спе ци а ли с ту.

В то вре мя как верх няя часть те ла по лу ча ет до пол ни тель -
ный при ток кро ви, в ниж них ча с тях про ис хо дит ее от ток. Это
ока зы ва ет бла го твор ное вли я ние, по сколь ку кровь име ет
обык но ве ние за ста и вать ся в но гах, в об ла с ти та за  и в ор га нах
брюш ной по ло с ти. Этот от ток спо соб ст ву ет уда ле нию за гряз -
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нен ной за стой ной кро ви, так что по сле за вер ше ния сир ша са -
ны ее мо жет за ме нить чи с тая кровь, на сы щен ная кис ло ро -
дом. Два весь ма рас про ст ра нен ных за бо ле ва ния – ва ри коз -
ное рас ши ре ние вен и ге мор рой – вы зы ва ют ся скоп ле ни ем кро -



ви, со от вет ст вен но, в но гах и зад нем про хо де. При этом силь -
но воз ра с та ет на груз ка на кро ве нос ные со су ды, что со вре ме -
нем при во дит к их по вреж де нию. Ре гу ляр ная прак ти ка сир -
ша са ны обес пе чи ва ет крат ко вре мен ное сни же ние на груз ки
на кро ве нос ные со су ды, в зна чи тель ной сте пе ни по мо гая ле -
че нию лю бо го из упо мя ну тых за бо ле ва ний.*

Сир ша са на вос ста нав ли ва ет нор маль ное со сто я ние всех
ор га нов та за и брюш ной по ло с ти, улуч шая все свя зан ные с
ни ми функ ции – пи ще ва ре ние, вы де ле ние и т. д. – и по мо гая
ус т ра не нию их рас ст ройств. Кста ти, от то ку кро ви из этих ор -
га нов так же спо соб ст ву ет глу бо кое ды ха ние, обес пе чи вая их
мас саж со сто ро ны ди а фраг мы, ко то рая дви жет ся вверх, пре -
одо ле вая вес ор га нов. Та кое дей ст вие бук валь но вы дав ли ва ет
кровь.

То, что во вре мя вдо ха ди а фраг ма долж на дви гать ся вверх,
под ни мая ор га ны брюш ной по ло с ти, при во дит к ук реп ле нию
мышц ди а фраг мы, по сколь ку они вы нуж де ны пре одо ле вать
боль шее со про тив ле ние, чем обыч но. Кро ме то го, это слег ка
по вы ша ет дав ле ние воз ду ха в лег ких, за счет че го от кры ва ют -
ся и рас прав ля ют ся аль ве о лы (воз душ ные пу зырь ки) и улуч -
ша ет ся об мен кис ло ро да и уг ле кис ло го га за, в ре зуль та те че го
те ло по лу ча ет боль ше кис ло ро да и вы де ля ет боль ше не нуж -
но го уг ле кис ло го га за. Это до пол ня ет поль зу для здо ро вья,
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* Од на ко не сле ду ет за бы вать, что при на ли чии этих за бо ле ва ний та кая прак ти ка
со пря же на с опас но с тью от ры ва тром ба, об ра зо вав ше го ся в ва ри коз ных утол ще ни -
ях вен ног или зад не го про хо да, и его по па да ния в серд це и ар те рии, что мо жет при -
ве с ти к тром бо зу ле гоч ной ар те рии или со су дов моз га со смер тель ным ис хо дом.

свя зан ную с улуч шен ным кро во снаб же ни ем моз га.
У сир ша са ны еще очень мно го по лез ных свойств – слиш -

ком мно го, что бы пе ре чис лить их все. Кро ме то го, при ле че -
нии мно гих за бо ле ва ний ее вли я ние бы ва ет бо лее тон ким или
ко с вен ным; по это му ре зуль тат труд но не по сред ст вен но при -
пи сать сир ша са не. Прак ти ка улуч ша ет чув ст во рав но ве сия и
по мо га ет ле че нию не вра с те нии (ко то рую вы зы ва ет рас ст рой -
ст во функ ци о ни ро ва ния оп ре де лен ных нерв ных цен т ров в
моз гу). Па мять, со сре до то че ние, ин тел лект и т. п. – это функ -
ции ума, од на ко все они вы ра жа ют ся че рез по сред ст во моз га.



Рас кры тие ла тент ных про во дя щих пу тей моз га

Ког да че ло век идет по пу ти йо ги или сле ду ет дру гой си с те -
ме рас ши ре ния со зна ния, его те ло и ум все бо лее очи ща ют ся.
Это от но сит ся и к моз гу. Кро ме то го, в нем от кры ва ют ся ла -
тент ные про во дя щие пу ти, обес пе чи вая воз мож ность про -
хож де ния боль ше го по то ка нерв ных им пуль сов; это про ис хо -
дит па рал лель но с из ме не ни ем пра ни че с ких про во дя щих пу -
тей в че ло ве че с ком ор га низ ме. Сир ша са на по мо га ет от кры -
вать эти ка на лы моз га и об лег чать рас ши ре ние его воз мож но -
с тей.* Воз мож но с ти моз га по вы ша ют ся, поз во ляя ему вос -
при ни мать и об ра ба ты вать бо лее ин тен сив ные по то ки энер -
гии и осо зна ния. Мозг ста но вит ся бо лее эф фек тив ным ин ст -
ру мен том.

Сир ша са на  и ме ди та ция

Сир ша са на улуч ша ет кро во снаб же ние шиш ко вид ной же -
ле зы. По срав не нию с дру ги ми ор га на ми те ла эта кро хот ная
же ле за за ни ма ет вто рое ме с то (по сле по чек) по ин тен сив но с -
ти кро во снаб же ния на еди ни цу ве са. Сти му ля ция шиш ко -
вид ной же ле зы пу тем уси ле ния кро во то ка или ка ким%то дру -
гим спо со бом по мо га ет по вы ше нию осо зна ния бо лее тон ких
сфер ва ше го су ще ст ва. Сир ша са на  не по сред ст вен но сти му -
ли ру ет эту же ле зу и тем са мым уси ли ва ет осо зна ние. По это му
сир ша са на, ес ли ее де лать в те че ние дли тель но го вре ме ни,
мо жет счи тать ся са мо сто я тель ной ме ди та тив ной прак ти кой.
Од на ко в свя зи с дей ст ви ем дру гих фак то ров мы не пред ла га -
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* Че ло век дей ст ви тель но ис поль зу ет лишь не боль шую часть воз мож но с тей сво -
е го моз га, точ нее его но вой ко ры (боль ших по лу ша рий). Од на ко, по дан ным со вре -
мен ной не вро ло гии, рас ши ре ние воз мож но с тей но вой ко ры за счет ее бо лее пол но -
го ис поль зо ва ния долж но про ис хо дить не в ре зуль та те от кры тия или про буж де ния
ка ких%то от дель ных ла тент ных про во дя щих пу тей, а в хо де об ще го ус лож не ния се ти
нерв ных свя зей. Что же ка са ет ся ла тент ных про во дя щих пу тей, то они мо гут су ще ст -
во вать в ста рой ко ре и лим би че с кой си с те ме; та кие про во дя щие пу ти мог ли ак тив но
ис поль зо вать ся на бо лее ран них эта пах эво лю ции, а по зд нее ста ли не нуж ны ми или
(что бо лее ве ро ят но) бы ли по той или иной при чи не за бло ки ро ва ны. Та ким об ра зом,
рас кры тие или про буж де ние та ких пу тей – это не ре а ли за ция по тен ци а ла, за ло жен -
но го в моз гу, а вос ста нов ле ние его преж них воз мож но с тей – что, кста ти ска зать, то -
же сов сем не пло хо.



ем вам прак ти ко вать сир ша са ну без ру ко вод ст ва спе ци а ли с та
доль ше не сколь ких ми нут. По это му вы мо же те ис поль зо вать
прак ти ку сир ша са ны в те че ние ко рот ких про ме жут ков вре ме -
ни как ме тод уси ле ния осо зна ния и раз ви тия бо лее тон ко го
вос при я тия для под го тов ки к дру гим тра ди ци он ным ме ди та -
тив ным тех ни кам.

Мозг слу жит ком му та то ром меж ду ва шей ин ди ви ду аль но -
с тью и бо лее тон ки ми сло я ми ума. Чем бо лее эф фек тив ным
ста но вит ся мозг, тем боль ше он спо со бен на ст ра и вать ся на
бо лее тон кие пла с ты бы тия. В этом смыс ле мож но ска зать,
что у каж до го че ло ве ка есть не ис поль зо ван ный по тен ци ал.
Все прак ти ки йо ги, и в осо бен но с ти сир ша са на, по сте пен но
де ла ют мозг бо лее вос при им чи вым.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 21; те ма 4.
2. Кни га I; урок 11; те ма 3
3. Ша ва са на:

Часть 1 – Кни га I; урок 1; те ма 5.
Часть 2 – Кни га I; урок 2; те ма 8.

4. Кни га II; урок 21; те ма 1.
5. Кни га II; урок 16; те ма 2.

Урок 22. Пранаяма. Практика



Те ма 4

Пранаяма  .   .   .   .  Прак ти ка

В этом уро ке мы про ве ли по дроб ное об суж де ние иды и пин -
га лы, ко то рое яс но по ка зы ва ет важ ность этих двух по ляр ных
ас пек тов бы тия. На их рав но ве сие на фи зи че с ком, пра ни че% -
с ком и мен таль ном уров нях мо гут зна чи тель но вли ять прак -
ти ки пра на я мы, в ча ст но с ти, ста дии 1 и 2 пра на я мы на ди
шод ха на (1). Это пред ва ри тель ные ста дии, но тем не ме нее
они пред став ля ют со бой важ ные тех ни ки для обес пе че ния
рав но ве сия меж ду идой и пин га лой. Ес ли у вас есть сво бод -
ное вре мя – и толь ко в этом слу чае, – мы со ве ту ем вам прак -
ти ко вать эти две ста дии пе ред бо лее слож ны ми ста ди я ми
пра на я мы и та ки ми ме ди та тив ны ми прак ти ка ми, как ад жа па.
Это по мо жет вам по лу чить мак си мум воз мож но го от та ких
прак тик. Од на ко ес ли по ток ды ха ния че рез обе но з д ри урав -
но ве шен, то в ис поль зо ва нии упо мя ну тых ба лан си ру ю щих
тех ник нет не об хо ди мо с ти.

Прак ти ка

Ма ха банд ха
Вы пол не ние уд ди я на банд хи в со че та нии с джа ланд ха ра
банд хой, как опи са но ра нее, и с му ла банд хой на зы ва ет ся ма -
ха банд ха.
Ме тод та ков:
Делайте уддияна бандху в сочетании с джаландхара бандхой (2).
За тем со кра ти те мыш цы про меж но с ти, как опи са но в прак -
ти ке му ла банд хи (3).
Это ко неч ное по ло же ние.
За дер жи те ды ха ние на удоб ный для вас про ме жу ток вре ме ни.

Йога и крийя. Продвинутый курс



За тем от пу с ти те му ла банд ху, уд ди я на банд ху и, в по след нюю
оче редь, джа ланд ха ра банд ху.
Та ков 1 цикл.

Ма ха банд ха в со че та нии с на ди шод ха ной
Ес ли вы уже ос во и ли пре ды ду щую тех ни ку пра на я мы, то

те перь вы мо же те со еди нить ее с ма ха банд хой (4). Ис поль -
зуй те в точ но с ти тот же ме тод, но те перь, вме с то вы пол не ния
уд ди я на банд хи и джа ланд ха ра банд хи, де лай те ма ха банд ху с
внеш ней за держ кой ды ха ния  (ба хир кумб ха ка).

Пре ды ду щее со от но ше ние дли тель но с тей вдо ха, вну т рен -
ней за держ ки ды ха ния, вы до ха, внеш ней за держ ки, вдо ха,
вну т рен ней за держ ки, вы до ха и внеш ней за держ ки со став ля -
ло 1:8:6:2:1:8:6:2. Ес ли вы мо же те вы пол нять ма ха банд ху с
та ким со от но ше ни ем, не ис пы ты вая не удобств, то де лай те
это, но ни в ко ем слу чае не пе ре на пря гай тесь. При не об хо ди -
мо с ти из ме ни те со от но ше ние в со от вет ст вии со сво и ми воз -
мож но с тя ми. Экс пе ри мен ти руй те, най ди те иде аль ное со от -
но ше ние и прак ти куй те его.

Ак ту аль ность для крийя йо ги
Ма ха банд ха не по сред ст вен но ис поль зу ет ся в прак ти ках

крийя йо ги, и по это му ее ос во е ние не об хо ди мо. Мы при зы -
ва ем вас прак ти ко вать ее ре гу ляр но, но не при нуж дая се бя.
Это бу дет цен ной под го тов кой к крийя йо ге, опи сан ной в
Кни ге III.

При ме ча ния
1. Кни га I; урок 3; те ма 4, 

Кни га I; урок 4; те ма 5 и 
Кни га I; урок 5; те ма 4.

2. Кни га II; урок 18; те ма 3.
3. Кни га II; урок 19; те ма 4.
4. Кни га II; урок 18; те ма 4.
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Те ма 5

Медитация  .   .  Аджапа джапа (Стадия 3)

Глав ное раз ли чие меж ду джа пой и ад жа пой со сто ит в том, что
джа па, как пра ви ло, дей ст ву ет на со зна тель ном пла не ума,
тог да как ад жа па про ни ка ет на под соз на тель ный план. В дан -
ный мо мент, чи тая эту кни гу, вы осо зна е те внеш ний мир и
по верх но ст ные уров ни ума. Но ум функ ци о ни ру ет и на дру -
гих уров нях, ле жа щих ни же уров ня со зна тель но го вос при я -
тия. Под соз на тель ный ум – это су мя ти ца стра хов, за бот, на -
пря же ний, же ла ний и т. п. Обыч но мы пе ре жи ва ем толь ко от -
ра же ние или про яв ле ние этих глу бин ных ас пек тов ума, ког да
они всплы ва ют на по верх ность вос при я тия. Ад жа па пред -
став ля ет со бой ме тод со зна тель но го вос при я тия этих скры -
тых уров ней ума. Прак ти ка ад жа пы де ла ет чув ст ви тель ность
и вос при я тие бо лее тон ки ми, поз во ляя че ло ве ку на чать ис -
сле до вать свой ум.

Ад жа па – ста дия 3

Не пре рыв ная прак ти ка
Мы учим прак ти ке ад жа пы, ко то рая вы пол ня ет ся еже -

днев но в те че ние за ра нее ус та нов лен но го ог ра ни чен но го
вре ме ни. Од на ко ес ли у вас есть та кая склон ность, то по че -
му бы вам не по про бо вать де лать ад жа пу в те че ние двад ца ти
че ты рех ча сов в сут ки. Но мы пре ду преж да ем вас: это труд -
но и тре бу ет упор ных уси лий. Ес ли вы хо ти те ис пы тать та -
кую круг ло су точ ную сад ха ну, то вам нет не об хо ди мо с ти за -
мед лять ритм ды ха ния, как опи са но для ста дий 1 и 2 (1).
Про сто ста рай тесь осо зна вать ды ха ние и звук Со хам, ко то -
рый оно про из во дит. Не име ет зна че ния, ды ши те ли вы бы -
с т ро или мед лен но; толь ко осо зна вай те это и свя зан ную с
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ды ха ни ем ман т ру. Это мож но де лать, ког да вы гу ля е те, раз -
го ва ри ва е те, еди те, ра бо та е те, спи те или за ни ма е тесь ка -
кой%ли бо еще де я тель но с тью, обыч ной для ва шей по всед -
нев ной жиз ни. По всед нев ные де ла про дол жа ют ся, но на
фо не ман т ры Со хам.

Это чрез вы чай но мощ ная тех ни ка, ко то рую ис поль зо ва ли
мно гие ве ли кие йо ги, на при мер, Ка бир Дас. Этот ме тод ши -
ро ко упо ми на ет ся в та ких из ве ст ных тра ди ци он ных тек с тах,
как Йо га сик ха Упа ни ша да и Ку лар на ва Тан т ра. В тек с те Йо га
Чу да ма ни Упа ни ша да го во рит ся:

«Ды ха ние вы хо дит на ру жу со зву ком Ха (Хам) и втя ги ва ет -
ся внутрь со зву ком Са (Со). Та ким об ра зом каж дый че ло век
не пре рыв но по вто ря ет ман т ру Хам са… Хам са… Хам са (Со -
хам… Со хам… Со хам). По это му ман т ра по вто ря ет ся круг лые
сут ки. Это на зы ва ет ся ад жа па гай я т ри и мо жет при но сить
йо гам ос во бож де ние».                                                   (ст. 31, 32, 33)
Это по ка зы ва ет си лу не пре рыв ной ад жа пы. То же са мое еще
бо лее под черк ну то в тек с те Ку лар на ва Тан т ра:

«Чем боль ше ты по вто ря ешь ман т ру (Со хам или Са хам),
тем боль ше пло ды, как мир ские, так и ду хов ные. По это му
сле ду ет в лю бых ус ло ви ях, все вре мя  с не из мен ным упор ст -
вом по вто рять ман т ру».                                                         (гла ва 3)
Не пре рыв ное по вто ре ние за став ля ет ман т ру про ни кать в бо -
лее глу бо кие слои ума, в ре зуль та те че го ум ста но вит ся гар мо -
нич ным и со сре до то чен ным, и воз ни ка ет ме ди та ция. Ес ли у
вас до ста точ но ре ши мо с ти, то сле дуй те со ве ту, дан но му в пи -
са ни ях. Это от нюдь не лег кое де ло, но ре зуль та том ва ших
уси лий бу дет вы сво бож де ние по тен ци а ла ума.

Тех ни ка вы пол не ния
Очень важ но, что бы вы не пе ре хо ди ли к ста дии 3 до тех

пор, по ка не ос во и те две пре ды ду щие ста дии, по свя тив каж -
дой из них как ми ни мум от двух не дель до ме ся ца (1). Это
не об хо ди мо, по сколь ку каж дая ста дия ав то ма ти че с ки ве дет к
сле ду ю щей.

На ста дии 1 вы син хро ни зи ро ва ли ман т ру Со хам с ды ха ни -
ем. На ста дии 2 с ды ха ни ем со еди ня лась ман т ра Хам со. На
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ста дии 3 Хам и Со бу дут счи тать ся со вер шен но от дель ны ми
сущ но с тя ми, при чем Хам бу дет син хро ни зи ро вать ся с вы до -
хом, а Со с вдо хом. Ме тод та ков:
При ми те удоб ную си дя чую по зу.
За крой те гла за и рас слабь те все те ло.
Дер жи те спи ну пря мой, но рас слаб лен ной.
Осо зна вай те про цесс ды ха ния, де лая его бо лее мед лен ным и
глу бо ким.
Вы пол няй те уд жайи пра на я му и кхе ча ри му д ру (2).
Со сре до то чи вай те все свое вни ма ние на ды ха нии.
Де лай те это в те че ние не сколь ких ми нут.
За тем пред ставь те се бе, что ды ха ние дви жет ся вверх и вниз
меж ду пуп ком и гор лом.
При вдо хе пред став ляй те се бе, что вы тя не те, вса сы ва е те воз -
дух вверх от пуп ка к гор лу.
При вы до хе пред став ляй те, что вы тол ка е те воз дух вниз от
гор ла к пуп ку.
Про дол жай те дей ст во вать та ким об ра зом не сколь ко ми нут.
За тем со еди няй те ман т ру Со с вдо хом и Хам с вы до хом.
Не осо зна вай те ни Со хам, ни Хам со…
Осо зна вай те толь ко ман т ру Со с вхо дя щим ды ха ни ем и Хам с
вы хо дя щим ды ха ни ем; 
Со и Хам не долж ны зву чать не пре рыв но или со еди нять ся
друг с дру гом; они долж ны быть со вер шен но от дель ны ми
сущ но с тя ми.
Со пре кра ща ет ся в кон це вдо ха.
Хам на чи на ет ся в на ча ле вы до ха.
Хам пре кра ща ет ся в кон це вы до ха.
Со на чи на ет ся в на ча ле вдо ха.
С дви же ни ем ды ха ния вверх – вдо хом – слу шай те звук Со.
С дви же ни ем ды ха ния вниз – вы до хом – слу шай те звук Хам.
Под дер жи вай те это осо зна ние от дель ных мантр и вос хо дя -
ще го и нис хо дя ще го про цес са ды ха ния в те че ние при мер но 5
ми нут, за тем пре кра ти те прак ти ку и осо зна вай те толь ко чи да -
ка шу (про ст ран ст во пе ред за кры ты ми гла за ми) (3).
Будь те лишь сви де те лем все го, что бы ни про ис хо ди ло пе ред
за кры ты ми гла за ми.
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Ес ли вы ви ди те об ра зы или не ви ди те их, это не име ет зна че -
ние; про сто на блю дай те как зри тель.
Это спо соб от кры той встре чи с со дер жа ни ем под соз на тель -
но го ума. Спу с тя не сколь ко ми нут во зоб но ви те осо зна ние
двух от дель ных мантр и вос хо дя ще го и нис хо дя ще го дви же -
ния ды ха ния.
При мер но че рез 5 ми нут сно ва осо зна вай те чи да ка шу.
Еще че рез ми ну ту или око ло то го воз вра щай тесь к прак ти ке
ад жа пы: осо зна нию мантр и ды ха ния.
Про дол жай те дей ст во вать ана ло гич ным об ра зом в те че ние
име ю ще го ся у вас вре ме ни.

Кхе ча ри му д ра и уд жайи пра на я ма
Ве ро ят но, вы об на ру жи те, что за бы ва е те вы пол нять две

эти прак ти ки во вре мя ад жа пы. Ста рай тесь про дол жать их в
те че ние всей прак ти ки. Ес ли вы ус та е те, осо бен но от кхе ча ри
му д ры, то на ко рот кое вре мя ос во бож дай те за мок язы ка, но
за тем его сле ду ет во зоб нов лять. Эти две прак ти ки чрез вы чай -
но важ ны.

Ад жа па и крийя йо га
Мы на по ми на ем, что ад жа па яв ля ет ся не об хо ди мой пред -

ва ри тель ной прак ти кой для крийя йо ги. Ес ли вы еще не на -
ча ли прак ти ко вать ад жа пу и хо ти те в бли жай шем бу ду щем
за ни мать ся крийя йо гой, мы при зы ва ем вас на чать
ре гу ляр ную прак ти ку ад жа пы. Ес ли вы это го не сде ла е те, то
крийя йо га ока жет ся для вас очень труд ной… и вы не по лу чи -
те от нее ни ка кой поль зы. Ес ли вы се рь ез но на ме ре ны за ни -
мать ся крийя йо гой, то вам очень важ но най ти вре мя для
еже днев ной прак ти ки ад жа пы.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 20; те ма 5.

Кни га II; урок 21; те ма 5.
2. Кни га I; урок 6; те ма 5.
3. Кни га II; урок 13; те ма 5.
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Про грам ма еже днев ных за ня тий

В этом уро ке мы по зна ко ми ли вас с ана ха та ча к рой. Мы ре -
ко мен ду ем вам ре гу ляр но прак ти ко вать опи сан ные на ми тех -
ни ки для на хож де ния ее ак ти ви ру ю щей точ ки, а так же точ ки
ана ха та кше т рам. В по след них не сколь ких уро ках мы пред ло -
жи ли тех ни ки для на хож де ния ак ти ви ру ю щей точ ки и точ ки
кше т рам му лад ха ра, свад хист ха на и ма ни пу ра чакр. Ес ли вы
спо соб ны до ста точ но чет ко на хо дить по ло же ние этих то чек,
то мы со ве ту ем вам от ка зать ся от упо мя ну тых тех ник и прак -
ти ко вать ча к ра шуддхи. Ес ли же вы по ка не мо же те чет ко ло -
ка ли зо вать эти точ ки, то про дол жай те вы пол нять преж ние
тех ни ки.

Нач ни те вы пол нять тре тью ста дию ад жа пы и ста рай тесь
чув ст во вать, как ды ха ние и ман т ра про хо дят че рез точ ки ма -
ни пу ра и ана ха та кше т рам.

Ес ли вы ос во и ли пер вые три ста дии сир ша са ны, то вам
сле ду ет пе ре хо дить к ста ди ям 4, 5 и 6. Но, по жа луй ста, не пы -
тай тесь де лать за клю чи тель ные ста дии до тех пор, по ка пол -
но стью не ос во и те три пред ва ри тель ные ста дии. Это очень
важ но.

С это го вре ме ни объ е ди няй те пра на я му на ди шод ха на с
ма ха банд хой, как опи са но в тек с те.

Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Йога мудра
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана
Сиршасана – стадии 4, 5, 6
Тадасана

Количество повторений

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

Минуты

120

10
4
4
4
4
4
4
4
4
5
1
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Шавасана
Нади шодхана  и маха бандха
Чакра шуддхи
Нахождение анахата чакры и
кшетрам
Аджапа – стадия 3

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана
Сиршасана – стадии 4, 5, 6
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана и маха бандха
Чакра шуддхи
Нахождение анахата чакры и
кшетрам
Аджапа – стадия 3

Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Ардха матсиендрасана
Сиршасана – стадии 4, 5, 6
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана и маха бандха
Нахождение анахата чакры и
кшетрам
Аджапа – стадия 3

–
–
–

–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–

3
15
15

20
19

90

10
3
4
4
4
4
4
4
5
1
3

10
10

15
9

60

5
3
3
4
3
3
5
1
3

10

10
10

Старайтесь находить время для практики чакра шуддхи.



Программа 4: продолжительность
30 минут (для общего здоровья)

Сурья намаскар
Шавасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Сиршасана – стадии 4, 5, 6
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана и маха бандха

–
–
–
–
–
–
–
–

30

5
3
3
3
3
1
2

10

Йога и крийя. Продвинутый курс

Старайтесь находить время для практики аджапы и чакра шуддхи.



Урок 23

Ка кой смысл скры ва ет ся за идой и пин га лой? Он пы -
та ет ся рас ска зать вам ве ли кую тай ну ду хов ной
жиз ни. Он пы та ет ся ска зать вам, что не сле ду ет
при вя зы вать ся к вну т рен ним фе но ме нам ума; что
не сле ду ет при вя зы вать ся к фе но ме нам внеш не го
ми ра. Нуж но со сре до то чи вать ся точ но по се ре ди не,
где есть толь ко чи с тое осо зна ние. Это осо зна ние не
на хо дит ся ни во вну т рен нем, ни во внеш нем ми ре…
оно по се ре ди не и вне их обо их. По это му ста рай тесь
быть от ст ра нен ны ми и вну т рен не, и внеш не. Толь ко
та ким об ра зом бу дет воз мо жен пры жок в сфе ру чи -
с то го осо зна ния… су шум ны… тон ко го, бла жен но го
ви х ря или ка на ла, ко то рый про хо дит че рез все ча к -
ры. Это цен т ри ро ва ние иды и пин га лы и от ст ра не -
ние как от вну т рен не го, так и от внеш не го ми ра –
весь ма не лег кое де ло. В дей ст ви тель но с ти, его нель -
зя со зна тель но за ста вить про ис хо дить. Оно мо жет
слу чать ся толь ко спон тан но. Но, по край ней ме ре,
по мни те о нем в сво ей по всед нев ной жиз ни и ког да
вы прак ти ку е те тех ни ки йо ги. Имен но это цен т ри -
ро ва ние, это лез вие брит вы меж ду прин ци па ми иды
и пин га лы со став ля ет суть ду хов ной жиз ни.

Сва ми Сатьянанда Сарасвати



Те ма 1

Равновесие жизни (Часть 2)

Мно гие лю ди очень ин те ре су ют ся ча к ра ми и прак ти ку ют тех -
ни ки, ко то рые вы сво бож да ют за клю чен ный в них по тен ци ал.
В этом нет ни че го пло хо го, од на ко обыч но за бы ва ют, что
про буж де ние чакр свя за но с рав но ве си ем иды и пин га лы.
Древ ние йо ги не зря свя зы ва ли ча к ры с идой и пин га лой,
зная, что на силь ст вен ные по пыт ки про буж де ния чакр без со -
от вет ст ву ю ще го рав но ве сия меж ду идой и пин га лой спо соб -
ны при не с ти боль ше вре да, не же ли поль зы. Мно гие лю ди,
ко то рые слиш ком ув ле ка лись прак ти кой, не за бо тясь об
урав но ве ши ва нии и гар мо ни за ции вну т рен ней и внеш ней
жиз ни, убе ди лись в этом на соб ст вен ном горь ком опы те. Они
ли бо стал ки ва лись с пло хи ми пе ре жи ва ни я ми, ли бо силь но
за бо ле ва ли. По это му мы под чер ки ва ем: стре ми тесь к рас кры -
тию по тен ци а ла чакр, но в то же са мое вре мя ста рай тесь за бо -
тить ся об урав но ве ши ва нии иды и пин га лы на всех уров нях.
Не слиш ком то ро пи тесь про дви гать ся впе ред. Про цесс дол -
жен быть мед лен ным, но вер ным. Это поз во лит ва шим эмо -
ци ям, уму и те лу при спо саб ли вать ся к но вым и бо лее утон -
чен ным уров ням функ ци о ни ро ва ния.

Путь тьмы и путь све та
В ин дий ских тра ди ци он ных тек с тах за бо та толь ко об иде

или толь ко о пин га ле на зы ва ет ся тем ным пу тем – пу тем пи -
та ра (пред ков). Это путь за блуж де ния.

Од но вре мен ное про буж де ние и ба ланс иды и пин га лы на -
зы ва ет ся пу тем све та – пу тем дэ вов (бо же ст вен ных су ществ).
Это путь, где рас ши ре ние вну т рен не го осо зна ния со че та ет ся
с со от вет ст ву ю щим дей ст ви ем во внеш нем ми ре.

Это на столь ко важ ная те ма, что она упо ми на ет ся в очень
мно гих тек с тах. Ра ди ил лю с т ра ции и объ яс не ния мы при ве -
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дем от рыв ки из Иша ва сья Упа ни ша ды: 

«Те, кто сле ду ет толь ко по пу ти ави дья (дей ст вий во внеш -
нем ми ре), всту па ют в сле пя щую тьму. И на обо рот, те, ко го
за ни ма ет толь ко ви дья (вну т рен нее по зна ние ума или, бо лее
кон крет но, ме ди та тив ные прак ти ки), так же всту па ют в сле -
пя щую тьму».                                                                            (шло ка 9)
Сле ду ет за пом нить это яс ное ут верж де ние: как те, кто ста ра -
ет ся рас крыть толь ко иду (вну т рен ний мир) с по мо щью ме ди -
та тив ных прак тик, так и те, ко го ин те ре су ет толь ко пин га ла
(мир ские де ла), ос та ют ся в за блуж де нии.

Эта же мысль до пол ни тель но разъ яс ня ет ся в сле ду ю щей
шло ке:

«Му д рые рас ска за ли нам, что од ни лишь ме ди та тив ные
прак ти ки и од на толь ко внеш няя де я тель ность да дут раз ные
ре зуль та ты». (шло ка 10)
При пол ной по гло щен но с ти мир ски ми де ла ми до сти га ет ся
один уро вень по ни ма ния; при пол ной по гло щен но с ти ис сле -
до ва ни ем ума по сред ст вом ме ди та тив ных  прак тик до сти га ет -
ся дру гой уро вень по ни ма ния. Но каж дый из этих уров ней в
ко неч ном сче те ста но вит ся пре пят ст ви ем для даль ней ше го
дви же ния впе ред. Текст про дол жа ет ся:

«Тот, кто по зна ет и ви дью (вну т рен ний мир) и ави дью
(внеш ний мир), пе ре се ка ет про пасть смер ти по сред ст вом
ави дьи и до сти га ет бес смер тия по сред ст вом ви дьи».

(шло ка 11)
Эти три шло ки, ве ро ят но, сле ду ет счи тать са мы ми важ ны ми
во всей ли те ра ту ре Упа ни шад.

Не об хо ди мо прак ти ко вать и экс тра вер сию и ин тро вер -
сию – нель зя от вер гать ни то го, ни дру го го. Сле ду ет од но -
вре мен но за ни мать ся ме ди та тив ны ми прак ти ка ми для раз -
ви тия вну т рен не го осо зна ния, а так же ра бо тать в ми ре.
Долж на иметь ме с то по сто ян ная бди тель ность к вну т рен -
ним про цес сам ума при од но вре мен ной де я тель но с ти в ми -
ре. Это – путь све та, путь дэ вов. Про ис хо дит урав но ве ши ва -
ние как иды, так и пин га лы. Не об хо ди мо ста но вить ся че ло ве -
ком вну т рен не го зна ния, в то же вре мя дей ст вуя в ми ре. В та -
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кой жиз ни со че та ют ся и объ е ди ня ют ся кар ма йо га (йо га дей -
ст вия) и дхья на йо га (йо га ме ди та ции).

Поз воль те нам объ яс нить зна че ние сло ва «смерть» в при -
ве ден ной вы ше шло ке 11. Оно оз на ча ет не смерть в обыч ном
смыс ле, а смерть за блуж де ния – смерть лайи (ут ра ты осо зна -
ния) во вре мя ме ди та тив ных прак тик. Лайя пред став ля ет со -
бой ве ли чай шее пре пят ст вие в ме ди та тив ных прак ти ках; это
пре пят ст вие бес соз на тель но с ти. Лю ди до сти га ют в сво их
прак ти ках оп ре де лен ной ста дии, где они не спо соб ны со хра -
нять осо зна ние. Они те ря ют ся в ту ман ных гре зах или за сы па -
ют. Для то го что бы дви гать ся впе ред в рас кры тии сво е го ла -
тент но го по тен ци а ла и ид ти по ду хов но му пу ти, че ло ве ку не -
об хо ди мо пре одо леть эту ста дию лайи.

Ме то дом для это го слу жат кар ма йо га и вза и мо дей ст вие с
внеш ним ми ром. Лайя пред став ля ет со бой из бы точ ный та -
мас в при ро де че ло ве ка. С по мо щью ин тен сив ной кар ма йо -
ги че ло век мо жет воз вы сить свою при ро ду, так что она ста -
но вит ся бо лее ра д жа с ти че с кой. Это бу дет про ти во дей ст во -
вать воз ник но ве нию лайи в ме ди та тив ных прак ти ках. Имен -
но по сред ст вом ра бо ты во внеш нем ми ре че ло век ис чер пы -
ва ет свои сам ска ры (про бле мы и от ри ца тель ные ус та нов ки,
и т. п.). Как раз эти сам ска ры и вы зы ва ют воз ник но ве ние
бес соз на тель но го со сто я ния. Они стре мят ся за мут нять ум и
пре пят ст во вать яс но с ти. С по мо щью кар ма йо ги и вза и мо -
дей ст вия с дру ги ми людь ми и жиз нью в це лом че ло век рас -
поз на ет и в ко неч ном ито ге ус т ра ня ет свои про бле мы. Имен -
но бла го да ря кар ма йо ге че ло век спо со бен пре одо леть ба рь ер
бес соз на тель но с ти – «про пасть смер ти» (со глас но шло ке 11).
Ког да ум гар мо ни зи ро ван и очи щен от гру бых фо бий, про -
блем, не вро зов и т. п., че ло век мо жет со хра нять осо зна ние,
что бы пе ре сечь мо ре лайи (бес соз на тель но с ти). Имен но по -
сле это го он на чи на ет ис сле до вать сверх соз на тель ные сфе ры
бы тия.

Ка ков смысл об ре те ния «бес смер тия по сред ст вом ви дьи» в
шло ке 11? Это оз на ча ет, что ког да че ло век пе ре сек «до ли ну
смер ти» – пре одо лел тен ден цию впа дать в бес соз на тель ное
со сто я ние в про цес се ме ди та тив ной прак ти ки, – то его осо -
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зна ние мо жет рас ши рять ся в не о гра ни чен ной сте пе ни. Он
спо со бен пре вос хо дить обыч ные око вы су ще ст во ва ния и в
ко неч ном ито ге до сти гать со сто я ния са мад хи – со сто я ния
бес смер тия за пре де ла ми ог ра ни че ний ума.

Шло ка 11 за клю ча ет в се бе суть ду хов ной жиз ни. Она под -
чер ки ва ет, что се рь ез ный ду хов ный ис ка тель дол жен быть од -
но вре мен но экс тра верт ным и ин тро верт ным, прак ти куя ме -
ди та цию или на блю дая про цес сы ума для раз ви тия вну т рен -
не го осо зна ния и в то же вре мя ра бо тая в ми ре для раз ре ше -
ния лю бых пси хо ло ги че с ких и эмо ци о наль ных про блем. Это
путь све та, на ко то ром иди и пин га ла урав но ве ше ны. Имен но
этот путь све та ве дет к подъ е му кун да ли ни по су шум не.
Имен но этот путь све та ве дет к ду хов но му про буж де нию.

Путь све та (де вай я на) и путь тьмы (пи т рий я на) упо ми на -
ют ся и в Бха га вад Ги те (гл. 8:23 и да лее), где они на зва ны се -
вер ным и юж ным пу тя ми солн ца и име ют тот же са мый глу -
бо кий смысл. В Праш на Упа ни ша де му д рец Пип па ла да при во -
дит сход ную ана ло гию и го во рит о том же в от вет на во прос
сво е го уче ни ка Ка банд хи. Су ще ст ву ет мно го дру гих тра ди -
ци он ных тек с тов, в ко то рых об суж да ет ся эта те ма, и ес ли она
вас ин те ре су ет, мы со ве ту ем вам са мим об ра тить ся за под -
тверж де ни ем к древ ним ис точ ни кам.

Ра бо та или вну т рен нее по зна ние?
Ес ли у нас есть две ру ки, две но ги и креп кое здо ро вье, то

как же мож но не ра бо тать? Ес ли мы име ем ин ст ру мен ты, то
их сле ду ет ис поль зо вать. Од на ко мно гие лю ди оши боч но по -
ла га ют, что ес ли кто%ли бо стре мит ся к про свет ле нию или хо -
чет ид ти по ду хов но му пу ти, то ему сле ду ет пе ре стать ра бо -
тать или, воз мож но, ра бо тать как мож но мень ше и ин те ре со -
вать ся ис клю чи тель но вну т рен ней де я тель но с тью ума. Мно -
гие лю ди ут верж да ли, что ра бо та (кар ма) и по зна ние вза им но
ис клю ча ют друг дру га; что ес ли вы стре ми тесь к про свет ле -
нию, то вам при дет ся ос та вить вся кую ра бо ту и круг лые сут ки
прак ти ко вать ме ди та цию. Все по доб ные пред став ле ния пол -
но стью не вер ны и воз ник ли в ре зуль та те не пра виль но го ис -
тол ко ва ния тра ди ци он ных тек с тов и уче ний му д ре цов. Они
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не толь ко оши боч ны – ес ли им по сле до вать, они при ве дут к
ра зо ча ро ва нию, от сут ст вию ус пе хов и пре пят ст ви ям на ду -
хов ном пу ти. Мно гие лю ди со вер ша ли и про дол жа ют со вер -
шать эту ошиб ку. По это му обя за тель но до пол няй те свои ме -
ди та тив ные тех ни ки ка кой%ли бо фор мой де я тель но с ти.

Очень лег ко по нять, как воз ник ло это не пра виль ное пред -
став ле ние в от но ше нии ра бо ты. По доб но мно гим дру гим за -
блуж де ни ям, оно обус лов ле но не адек ват но с тью слов для оп -
ре де ле ния бо лее тон ко го смыс ла и тем фак том, что в за ви си -
мо с ти от чувств и догм че ло ве ка сло ва мож но ис тол ко вы вать
по%раз но му. На сан скри те ра бо та обо зна ча ет ся сло вом кар ма.
Во мно гих древ них тек с тах яс но ут верж да ет ся, что кар ма не
ве дет к про свет ле нию; но здесь кар ма оз на ча ет не ра бо ту как
та ко вую, а об ря ды и ри ту а лы, вы пол ня е мые без чув ст ва или
осо зна ния. И это аб со лют но вер но. Та кой вид кар мы  ве дет не
к про свет ле нию, а лишь к ту по с ти и не ве же ст ву.

Кро ме то го, сло вом «кар ма» обо зна ча ет ся лю бой вид ра бо -
ты, вы пол ня е мой сле по и ин стинк тив но, без осо зна ния. Это
то же ни ку да не ве дет на ду хов ном пу ти. Сле ду ет не пре кра -
щать ра бо ту, а про дол жать ра бо тать, вы пол нять кар му, но ста -
ра ясь со хра нять осо зна ние. Это до сти га ет ся по сред ст вом ус -
т рем лен но с ти и бодр ст во ва ния. Та кое осо зна ние во вре мя ра -
бо ты, кро ме то го, по сте пен но уг луб ля ет ся пу тем вы пол не -
ния пред пи сан ных тех ник йо ги – асан, пра на я мы, ме ди та -
тив ных прак тик, бхак ти йо ги и так да лее. Что бы со хра нять
рав но ве сие иды и пин га лы, не об хо ди мо со че тать кар ма йо гу с
дхья на йо гой. Для ду хов но го про буж де ния очень важ но про -
дол жать дей ст во вать в ми ре, но ра бо ту и лю бые дей ст вия сле -
ду ет вы пол нять с мак си маль ным осо зна ни ем. Ра бо та – это
сред ст во, по мо га ю щее че ло ве ку рас поз на вать свои про бле -
мы: она так же по мо га ет вы ра жать и ус т ра нять их. По это му
не ду май те об от ка зе от ра бо ты или дей ст вий, но ос та вай тесь
от ст ра нен ным и пре об ра зуй те про стую ра бо ту в кар ма йо гу.
Ста рай тесь, что бы вас не за тра ги ва ли пре врат но с ти, свя зан -
ные с ра бо той, но не пе ре ста вай те ра бо тать.

Эта те ма ра бо ты и дей ст вий в со че та нии с ме ди та ци ей за -
ни ма ет цен т раль ное ме с то в Бха га вад Ги те – об раз цо вом
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клас си че с ком тек с те йо ги. В нем по сто ян но под чер ки ва ет ся,
что сле ду ет от ка зы вать ся не от са мой де я тель но с ти, а толь ко
от ее пло дов. Нуж но от ре кать ся толь ко от при вя зан но с ти к
ра бо те и дей ст ви ям. Бха га вад Ги та при зы ва ет ду хов но го ис -
ка те ля тру дить ся, со глас но ве ле ни ям сво ей дхар мы (ес те ст -
вен ной ро ли в жиз ни, со от вет ст ву ю щей спо соб но с тям че ло -
ве ка), но в то же вре мя ста рать ся до сти гать боль ше го осо зна -
ния вну т рен не го пси хи че с ко го ми ра с по мо щью ме ди та тив -
ной прак ти ки. В этом смыс ле, Бха га вад Ги та, по су ще ст ву,
об суж да ет рав но ве сие иды и пин га лы, хо тя они и не упо ми -
на ют ся под эти ми на зва ни я ми. Весь этот текст по свя щен рав -
но ве сию иды и пин га лы.

Важ ность дей ст вий и ра бо ты в ду хов ной жиз ни яс но ил лю -
с т ри ру ет сле ду ю щее пе ре жи ва ние, о ко то ром рас ска зы ва ет
Сва ми Са ть я нан да:

«До по свя ще ния в сва ми, я, бы ва ло, впа дал в бес соз на -
тель ное со сто я ние; мне ни как не уда ва лось ми но вать это со -
сто я ние лайи. В кон це кон цов я от пра вил ся в Ри ши кеш ис -
кать ру ко вод ст ва Сва ми Ши ва нан ды. Пер вым, что он мне
ска зал, бы ло: «Ты дол жен ра бо тать, ты дол жен про ра ба ты -
вать свои сам ска ры (ум ст вен ные впе чат ле ния)». Он мог бы
ска зать: «Сту пай и не сколь ко лет за ни май ся ме ди та ци ей в уе -
ди нен ном ме с те», но он это го не сде лал. Он ска зал: «Ра бо -
тай», ибо знал, что это един ст вен ный спо соб ус т ра не ния вну -
т рен них про ти во ре чий». Сва ми Ши ва нан да знал, что ме ди та -
тив ные прак ти ки не об хо ди мо урав но ве ши вать внеш ней де я -
тель но с тью; не об хо ди мо урав но ве ши вать иду и пин га лу. Для
рас кры тия и очи ще ния ума нуж но ис поль зо вать и ра бо ту
(кар ма йо гу), и ме ди та тив ные прак ти ки.

Ес ли вы при де те в наш аш рам, то то же долж ны бу де те ра -
бо тать це лый день. Это нуж но не для обес пе че ния аш ра ма
де ше вой ра бо чей си лой и не для со дер жа ния аш ра ма, по -
сколь ку есть мно го дру гих лю дей, ко то рые го то вы вы пол нять
ра бо ту, не об хо ди мую для под дер жа ния бес пе ре бой но го
функ ци о ни ро ва ния аш ра ма. Вы долж ны бу де те ра бо тать ра ди
са мо го се бя, для сво е го ду хов но го раз ви тия. Эта ра бо та со -
став ля ет один из важ ней ших ас пек тов жиз ни аш ра ма, и на
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са мом де ле, са мая боль шая про бле ма со сто ит не в том, что бы
на хо дить лю дей для вы пол не ния ра бо ты, а в том, что бы бы ло
до ста точ но ра бо ты и все лю ди бы ли за ня ты. Эта ра бо та важ на
для по сте пен но го очи ще ния ума, осо бен но на ран них ста ди -
ях ду хов ной жиз ни.

Мно гие лю ди ста ра ют ся пол но стью от да вать ся ме ди та тив -
ным прак ти кам. Они пе ре ста ют иг рать ак тив ную роль в ми ре
и не ред ко уда ля ют ся в уе ди нен ное ме с то. Мно гие ис крен ние
и на сто я щие лю ди уда ля лись от ми ра на го ды и не до сти га ли
ни че го, по ми мо ра зо ча ро ва ния и ут ра ты ил лю зий. Они сле -
до ва ли ис клю чи тель но пу ти иды и не до сти га ли про свет ле -
ния, к ко то ро му так от ча ян но стре ми лись. Они не по ни ма ли,
что про свет ле ние не мо жет про изой ти, по ка не от ра бо та на
кар ма. Не об хо ди мо вы ра зить и ис чер пать вну т рен ние же ла -
ния и ам би ции, ина че они про сто ос та ют ся в уме в ла тент ном
со сто я нии. Долж ны быть про ра бо та ны сам ска ры – ла тент -
ные про бле мы, вле че ния и при вя зан но с ти к мир ским удо -
воль ст ви ям. Это мож но сде лать толь ко ра бо тая в ми ре и вза -
и мо дей ст вуя с ним, сле дуя прин ци пам кар ма йо ги в пол ную
ме ру сво их воз мож но с тей. Это сред ст во очи ще ния ума от его
за та ен ных про блем. Это ас пект пин га лы. В то же вре мя не об -
хо ди мо сле до вать пу ти иды, ста ра ясь под дер жи вать осо зна -
ние в про цес се ра бо ты и де я тель но с ти и ста ра ясь рас ши рять
вну т рен нее осо зна ние с по мо щью ме ди та тив ных прак тик. Та -
ков путь к ду хов но му рас кры тию, а не уход от ми ра  и жизнь
от шель ни ка.

Путь му д рых
Ес ли вы взгля не те на всех ве ли ких про свет лен ных му д ре -

цов, йо гов и свя тых, то уви ди те об щий об ра зец – они все гда
со че та ли вну т рен нее по зна ние ума с внеш ней де я тель но с тью.
Да же пе ре жив ду хов ное про свет ле ние, они все рав но про дол -
жа ли вы ра жать се бя во внеш нем ми ре; они все гда ра бо та ли,
но при этом со хра ня ли вну т рен нее осо зна ние. В этом раз ни -
ца меж ду сред ним че ло ве ком и му д ре цом. Сред ний че ло век
дей ст ву ет без осо зна ния, тог да как у му д ре ца со хра ня ет ся не -
пре рыв ный по ток осо зна ния. Боль шин ст во лю дей вы пол ня -
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ют дей ст вия (сфе ра Шак ти) без или поч ти без осо зна ния
(сфе ра Ши вы). Му д рец дей ст ву ет, вы ра жая свою ин ди ви ду -
аль ность (Шак ти), но со хра няя осо зна ние це ло го (Ши вы). Он
со еди ня ет ло ги че с ки про ти во по лож ные ас пек ты ча ст но го и
все об ще го, дей ст вия и без дей ст вия, Ши вы и Шак ти.

Да вай те рас смо т рим не сколь ко из ве ст ных му д ре цов, что -
бы про ил лю с т ри ро вать об щий прин цип рав но ве сия и гар мо -
нии иды и пин га лы. Хри с тос был про свет лен ным, но про -
дол жал дей ст во вать в ми ре. Он пре по да вал сво им уче ни кам,
апо с то лам и по сле до ва те лям и стран ст во вал по всей Га ли лее.
Он дей ст во вал с пол ным осо зна ни ем. Свя тая Те ре за бы ла
про свет лен ной свя той, но не пе ре ста ва ла тру дить ся; она вы -
пол ня ла все боль ше и боль ше ра бо ты и при зы ва ла сво их по -
сле до ва те лей по сту пать так же. Ка бир был про свет лен ным
бхак той, но про дол жал за ра ба ты вать на жизнь тка че ст вом и
вы ра жал свое про свет ле ние в экс та ти че с ких пес нях. Все эти
лю ди жи ли и в ми ре, и за его пре де ла ми, со че тая  эти два, ка -
за лось бы, про ти во по лож ных мо ду са бы тия.

Буд да был про свет лен ным, но не пе ре ста вал дей ст во вать в
ми ре. Его обыч но изо б ра жа ют си дя щим в по зе ло то са или,
по рой, ле жа щим на бо ку. Но это не оз на ча ет, что он ос та вал -
ся не по движ ным как труп по сле сво е го про свет ле ния под де -
ре вом боддхи в Гайе. Ес ли бы он по сту пил по доб ным об ра -
зом, то си с те ма буд диз ма ни ког да бы не воз ник ла. Его со ст -
ра да ние за став ля ло его учить дру гих. Бо лее то го, он при зы вал
сво их уче ни ков учить Дхар ме дру гих лю дей; он при зы вал их
тру дить ся ра ди бла га лю дей. Мо хам мед был му жем и от цом,
об ре ме нен ным мно ги ми обя зан но с тя ми. Он был де я тель ным
че ло ве ком, но в гу ще внеш ней де я тель но с ти рас ши рял свое
вну т рен нее зна ние. Пе ре жив про свет ле ние в пе ще ре на го ре
Хи ра, он про дол жал тру дить ся, но со че тал свою ра бо ту с осо -
зна ни ем, урав но ве ши вая ас пек ты иды и пин га лы сво е го бы -
тия. И Криш на, и Ра ма бы ли де я тель ны ми. На са мом де ле, в
Бха га вад Ги те Криш на сно ва и сно ва при зы ва ет Ар д жу ну по -
знать смысл дей ст вия в не де я нии, под дер жи вать пол ное осо -
зна ние в хо де ин тен сив ной де я тель но с ти. Криш на не со ве то -
вал Ар д жу не скрыть ся с по ля боя в Ку рук ше т ре и от пра вить -
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ся в Ги ма лаи, что бы прак ти ко вать ас ке тизм и ме ди та цию.
Нет, он при звал Ар д жу ну сра жать ся, но с осо зна ни ем.

Ра ма на Ма хар ши был про свет лен ным, и хо тя ему ни ког да
не при хо ди лось слиш ком мно го тру дить ся фи зи че с ки, он
учил и на прав лял сво их уче ни ков, ра бо тая в аш ра ме, ко то -
рый вы ра с тал во круг не го, – го то вил пи щу, за ни мал ся убор -
кой и т. д. Та ким же был и Сва ми Ши ва нан да. Он не пе ре ста -
вал тру дить ся, но вы ра жал се бя мно ги ми раз лич ны ми спо -
со ба ми – от на пи са ния книг до ра бо ты в аш ра ме. Мож но бы -
ло бы при ве с ти еще мно же ст во при ме ров дру гих му д ре цов,
про дол жав ших дей ст во вать в ми ре. Су дя по все му, тут нет ис -
клю че ний – все они со че та ли про свет ле ние с внеш ней ра бо -
той. Все они тру ди лись в ми ре, но с осо зна ни ем фун да мен -
таль ной при ро ды все го су ще го.

Важ но по мнить, что про свет лен ные лю ди мо гут дей ст во -
вать в ми ре тон ким об ра зом, не оче вид ным для гру бо го по ни -
ма ния. Хо тя мо жет со зда вать ся впе чат ле ние, что ве ли кий му -
д рец фи зи че с ки де ла ет не слиш ком мно го, он мо жет мощ но
вы ра жать се бя на бо лее тон ких уров нях. Это от но сит ся и к
му д ре цам, ко то рые вы гля дят мно го ра бо та ю щи ми, и к тем,
кто та ки ми не ка жет ся.

Все пе ре чис лен ные на ми му д ре цы и бес чис лен ное мно же -
ст во дру гих, ко то рых мы не упо мя ну ли из%за не до стат ка ме с -
та, про дол жа ли тру дить ся в ми ре. Они со еди ня ли сфе ру фе -
но ме наль но го и от но си тель но го (сан са ру) со сфе рой транс -
цен ден таль но го (нир ва ной). Они со еди ня ли ог ра ни чен ное с
бес пре дель ным. Они дей ст во ва ли как пе ре кре с ток меж ду ко -
неч ным и бес ко неч ным, пре хо дя щим и веч ным. Они урав -
но ве ши ва ли вну т рен нее и внеш нее, иду и пин га лу.

Это рав но ве сие вну т рен не го и внеш не го по сто ян но под -
чер ки ва ет ся в дзэн%буд диз ме. Ма с те ра дзэн на стой чи во ут -
верж да ют, что ду хов ная жизнь долж на про хо дить в ми ре по -
всед нев ных со бы тий, и во пло ща ют на прак ти ке то, че му они
учат. Это пре крас но по ка зы ва ет сле ду ю щая дзэн ская ис то -
рия, ко то рая при во дит ся в кни ге «Плоть дзэн, ко с ти дзэн»,
со став лен ной По лом Реп сом:

Ки тай ский ма с тер дзэн Хуа Куд зо тру дил ся вме с те со сво -
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и ми уче ни ка ми да же ког да ему бы ло во семь де сят лет. Он ра -
бо тал в са ду, уби рая му сор и под ст ри гая де ре вья. Уче ни кам не
слиш ком нра ви лось, что их ста рый учи тель так тя же ло тру -
дит ся, но они зна ли, что он ни ког да не пе ре ста нет это де лать.
Они ре ши ли спря тать его ин ст ру мен ты. Учи тель три дня ни -
че го не ел. Тог да уче ни ки по ня ли, что он рас сер жен и что им
луч ше вер нуть его ин ст ру мен ты. Как толь ко ин ст ру мен ты
бы ли воз вра ще ны, учи тель сно ва по ел. Ве че ром он ска зал
сво им уче ни кам: «Кто не ра бо та ет, тот не ест».

Сле дуй те при ме ру этих про свет лен ных му д ре цов. Не от -
вер гай те ра бо ту. Обя за тель но из ме ни те свое от но ше ние к ра -
бо те: ста рай тесь быть бо лее от ст ра нен ны ми, мыс лен но от ка -
зы вать ся от пло дов де я тель но с ти и под дер жи вать осо зна ние,
но не пе ре ста вай те тру дить ся. Ес ли вы, по доб но боль шин ст -
ву лю дей, пол но стью по гло ще ны внеш ней де я тель но с тью, то
пред при ни май те ша ги для раз ви тия вну т рен не го осо зна ния
(ида). Нач ни те прак ти ко вать тех ни ки йо ги. С дру гой сто ро -
ны, ес ли вы чрез мер но ин тро верт ны и име е те склон ность без
кон ца раз мы ш лять о сво их про бле мах и не до стат ках, то мы
ре ко мен ду ем вам  боль ше ин те ре со вать ся внеш ним ми ром
(пин га ла). Зай ми тесь на пря жен ной со сре до то чен ной ра бо -
той, но ста рай тесь в то же вре мя под дер жи вать осо зна ние.
Важ но, что бы бы ло рав но ве сие меж ду идой и пин га лой. Сле -
дуй те при ме ру му д рых, ибо это спо соб рас кры тия по тен ци а -
ла и по ни ма ния.

Пра вый и ле вый пу ти тан т ры
В тан т ре очень мно го го во рит ся о пу ти ле вой ру ки (ва ма

мар га) и пу ти пра вой ру ки (дак ши на мар га). В от но ше нии
этих тер ми нов су ще ст ву ет мно го за блуж де ний. Не ред ко го во -
рят, что путь ле вой ру ки яв ля ет ся  от ча с ти упад ни че с ким и
амо раль ным и что пред по чти тель нее путь пра вой ру ки. Это
аб со лют но не пра виль ное пред став ле ние, по сколь ку на са мом
де ле путь ле вой ру ки пред наз на чен для тех ис ка те лей, ко то -
рые проч но ут вер ди лись в ду хов ной жиз ни. Это путь для бо -
лее про дви ну тых сад ха ков, и он на чи на ет ся по сле то го, как
они прой дут путь пра вой ру ки.

Урок 23. Равновесие жизни (часть 2)



Счи та ет ся об ще при ня тым, что на пу ти тан т ры су ще ст ву ет
семь ста дий сад ха ны (ино гда го во рят и о де вя ти). Они но сят
на зва ние ар ха ры и пред став ля ют со бой все бо лее вы со кие
уров ни по ни ма ния и прак тик, свя зан ных с про дви же ни ем по
ду хов но му пу ти. Мы не бу дем здесь опи сы вать эти раз лич -
ные ар ха ры, по сколь ку это не име ет от но ше ния к це ли дан -
но го об суж де ния. Мы лишь хо тим ука зать, что об ласть дак -
ши на мар га вклю ча ет в се бя че ты ре ста дии. Это так же на зы -
ва ет ся па в рит ти мар га, пу тем внеш не го дей ст вия. Здесь ак -
цент де ла ет ся на прин ци пе пин га лы, хо тя ида так же раз ви ва -
ет ся. Это путь, по ко то ро му идет боль шин ст во лю дей в ми ре.

В тан т ре ис ка тель на пу ти пра вой ру ки го то вит ся к бо лее
вы со ким ста ди ям, где ум бо лее вос при им чив и спо со бен пре -
одо ле вать пре пят ст вие лайи, ко то рое мы уже об суж да ли вы -
ше (в раз де ле «Путь тьмы и путь све та»). Это путь для тех, в
чьей при ро де пре об ла да ет та мас. Он ка са ет ся, в ос нов ном,
внеш не го дей ст вия как сред ст ва очи ще ния ума от про блем,
фо бий, не вро зов, эго из ма и т. п. Оп ре де лен ное вну т рен нее
про буж де ние все же име ет ме с то, но ак цент де ла ет ся на кар -
ма йо ге. Цель со сто ит в пред ва ри тель ной гар мо ни за ции ума и
те ла. Это со че та ние пу тей иды и пин га лы, но с силь ным ак -
цен том на ас пек те пин га ла. Это поз во ля ет че ло ве ку рас поз -
на вать бо лее гру бые про бле мы и по ни мать свои вза и мо от но -
ше ния с дру ги ми людь ми, так что со вре ме нем он мо жет рас -
ши рять вну т рен нее осо зна ние.

Гу ру обыч но за став ля ет но вых уче ни ков сле до вать пу ти
дак ши на мар ги, и есть мно го из ве ст ных ис то рий, ил лю с т ри -
ру ю щих труд ную жизнь, че рез ко то рую при хо дит ся про хо дить
уче ни ку. Те, кто чи та л би о гра фию Ми ла ре пы, вспом нят, как
его гу ру Мар па за став лял его днем и но чью за ни мать ся мно -
же ст вом дел. Гу ру за став лял его стро ить до ма, а за тем раз ру -
шать их, ког да они бы ли за кон че ны. Ми ла ре па был поч ти в
от ча я нии. На про тя же нии мно гих лет Мар па от ка зы вал ся
пре по да вать ему ка кие%ли бо из тра ди ци он ных уче ний и прак -
тик, ко то рых Ми ла ре па столь стра ст но же лал. Ми ла ре па про -
дол жал тру дить ся и тру дить ся, вы пол няя мно же ст во с ви ду
бес по лез ных дел. Это край ний при мер пра во го пу ти.
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Су ще ст ву ет так же мно го дзэн ских и да ос ских ис то рий, ил -
лю с т ри ру ю щих этот же путь. На при мер, ис ка тель при хо дит к
му д ре цу, про ся о на став ле ни ях, по свя ще нии или о чем%то
еще. Му д рец за став ля ет ис ка те ля в те че ние мно гих лет мыть
по лы, ра бо тать на кух не и вы пол нять мно же ст во дру гих за -
дач. Воз мож но, му д рец да же не да ет уче ни ку ни од ной обыч -
ной ду хов ной прак ти ки или ни од но го кон крет но го, по нят -
но го на став ле ния. Уче ник толь ко ра бо та ет, ра бо та ет и ра бо та -
ет. Это путь пра вой ру ки. Это ста дия, на ко то рой уче ник ус т -
ра ня ет свои на и бо лее за мет ные бло ки. И что важ нее все го, в
этот пе ри од спон тан но на чи на ет про буж дать ся осо зна ние
(су шум на).

Ког да ис ка тель до сти га ет до ста точ ной гар мо нии, он мо -
жет на чать ва ма мар гу – путь ле вой ру ки. На са мом де ле, луч -
ше на зы вать путь ле вой ру ки ви па ри та мар га (об рат ный путь)
или ни в рит ти мар га (путь вос хож де ния или воз вра ще ния к
ис точ ни ку). Это ука зы ва ет на та кую ста дию в ду хов ной жиз -
ни, где че ло век го тов в боль шей сте пе ни про бу дить вну т рен -
нее осо зна ние ума. Здесь боль ший упор де ла ет ся на иде, но
че ло век по%преж не му сле ду ет пу ти пин га лы, пу ти дей ст вия.
Он на чи на ет до би вать ся боль ших ус пе хов в рас ши ре нии вну -
т рен не го осо зна ния (ида), но од но вре мен но урав но ве ши вая
это кар ма йо гой (пин га ла). Ле вый путь тан т ры со сто ит из
трех ар хар, или ста дий, и обыч но свя зан с вза и мо от но ше ни ем
учи тель%уче ник. Имен но этот путь ва ма мар ги в ко неч ном
ито ге ве дет к бо лее вы со ко му по ни ма нию и пол ной ре а ли за -
ции вну т рен не го по тен ци а ла. Этот путь ве дет к то му, что ле -
жит за пре де ла ми и иды, и пин га лы… к су шум не, те ку щей в
са ха с ра ру.

Здесь вы мо же те ви деть, что тан т ра под ра зу ме ва ет рав но -
ве сие иды и пин га лы. Это спра вед ли во для всех ста дий по сте -
пен но го пе ре хо да от пу ти пра вой ру ки к пу ти ле вой ру ки. Си -
с те ма тан т ры, в дей ст ви тель но с ти, пред став ля ет со бой на уку
с яс ны ми це ля ми и точ ны ми ме то да ми. Ее раз ви ва ли и про -
ве ря ли бес чис лен ные му д ре цы на про тя же нии двух по след -
них ты ся че ле тий. Имен но по этой при чи не она да ет ре зуль та -
ты.
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Ида и пин га ла в дру гих си с те мах

Не де лай те ошиб ки, по ла гая, что сим во ли ка иды и пин га -
лы ог ра ни че на йо гой и ин дий ским ми с ти циз мом. Прин цип
иды и пин га лы яв ля ет ся уни вер саль ной ис ти ной. По это му
он в той или иной фор ме со став ля ет часть лю бой ду хов ной
си с те мы. Не ред ко са ма идея рав но ве сия пе ре да ет ся со вер -
шен но раз ны ми сим во ла ми, но обыч но сим во ли ка бы ва ет
по ра зи тель но сход ной.

Мно гие древ ние си с те мы изо б ра жа ют путь ду хов ной жиз -
ни в ви де ря да сту пе ней. Не ред ко в од ном уг лу по ме ща ет ся
лу на (ида), а в дру гом солн це (пин га ла). По рой ду хов ную
жизнь изо б ра жа ют как из ви ли с тый путь, ве ду щий вверх по
скло ну вы со кой го ры. В этом слу чае так же бы ва ют по ка за ны
лу на и солн це. Го ра сим во ли зи ру ет су шум ну. Эта сим во ли ка
бы ла очень рас про ст ра не на в сред не ве ко вых ев ро пей ских
тай ных и ми с ти че с ких об ще ст вах.

В хри с ти ан ст ве крест име ет мно го зна че ний, но од но из
них, не со мнен но, под ра зу ме ва ет рав но ве сие. В цен т ре урав -
ни ва ют ся и гар мо ни зи ру ют ся все про ти во по лож но с ти. Боль -
ше то го, при ме нив чуть%чуть во об ра же ния, вы мо же те за ме -
тить, что крест в дей ст ви тель но с ти очень по хож на йо ги че% -
ские сим во лы иды, пин га лы и су шум ны. Ле вая сто ро на кре с -
та пред став ля ет иду, пра вая – пин га лу, а вер ти каль ная ли ния
или древ ко – су шум ну. Точ ка их встре чи – адж на ча к ра. Верх -
няя ли ния, или су шум на, про дол жа ет ся до са ха с ра ры (един -
ст ва). В точ ке пе ре се че ния, в се ре ди не кре с та (адж не) нет эго.
То, что Хри с тос был рас пят имен но на кре с те, оз на ча ет, что
он ут ра тил свое чув ст во эго, ко то рое он при нес в жерт ву в
цен т ре. Су ще ст ву ет мно го зна че ний, скры тых в сим во ли ке
кре с та, и это лишь од но из них.

Те, кто зна ком с кар та ми та ро, вспом нят, что на не ко то рых
кар тах по обе сто ро ны от кар тин ки изо б ра же ны две ко лон ны. К
чис лу та ких карт от но сят ся «Па па», «по ве шен ный» и т. п. Эти
две ко лон ны – ида и пин га ла. Они под ра зу ме ва ют, что для ду -
хов но го пу ти не об хо ди мо рав но ве сие во всех ас пек тах жиз ни.
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Кро ме то го, на мно гих кар тах изо б ра же ны солн це и лу на, ко то -
рые так же ука зы ва ют на иду и пин га лу ас пек ты ду хов ной жиз ни.

Ал хи ми че с кие ри сун ки от ча с ти при вле ка ют тем, что они
яс но ил лю с т ри ру ют иду и пин га лу. Как и в сим во ли ке йо ги,
ас пект иды не ред ко бы ва ет пред став лен лу ной, а ас пект пин -
га лы – солн цем. Ис поль зу ют ся и дру гие сим во лы, на при мер,
фе никс, олень, лев и т. д., име ю щие раз лич ные зна че ния, но
ак цент все гда де ла ет ся на рав но ве сии. Ноч ной мир (вну т рен -
нее зна ние) изо б ра жа ет ся сли ва ю щим ся с ми ром сол неч но го
све та (внеш нее вы ра же ние). Все, ка за лось бы, не при ми ри мые
про ти во по лож но с ти по ка за ны объ е ди ня ю щи ми ся. Эти гар мо -
ния и со еди не ние про ти во по лож но с тей ве дут к воз рож де нию
или пре об ра же нию че ло ве ка в выс шие со сто я ния вос при им -
чи во с ти и бы тия. Воз рож де ние че ло ве ка име ну ет ся фи ло соф -
ским кам нем, где вся его при ро да так об ла го ра жи ва ет ся, что
свер ка ет ос ле пи тель ным бле с ком. Сред ний че ло век по до бен
не о гра нен но му ал ма зу – мут но му и ли шен но му бле с ка. Ког да
ал маз ог ра нен и от шли фо ван, он из лу ча ет зна ние и бла жен ст -
во. Так про ис хо дит, ког да ида и пин га ла урав но ве ши ва ют ся на
всех уров нях бы тия.

Мно гие из вас слы ша ли о Коз ле Мен де са, из ве ст ном так же
под име нем Ба фо мет. Эта ми фо ло ги че с кая фи гу ра, как пра ви -
ло, вы зы ва ет в ду ше мно гих лю дей стран ные чув ст ва. Это дву -
по лый пер со наж в че ло ве че с ком об ли чье и с коз ли ной го ло -
вой. Он сим во ли зи ру ет транс цен ден таль ную ма гию. На изо б -
ра же ни ях Ба фо ме та в ниж нем ле вом уг лу по ме ща ет ся тем ная
лу на, на ко то рую ука зы ва ет ру ка Ба фо ме та. Тем ная лу на сим -
во ли зи ру ет путь иды, ис поль зу е мый для сво е ко ры ст ных це -
лей. Ука зу ю щая ру ка по ка зы ва ет, что зло упо треб ле ние пси -
хи че с ки ми си ла ми, в ча ст но с ти, чер ная ма гия, в ко неч ном
сче те при во дит к па де нию и от ри ца тель ным лич ным по след -
ст ви ям. Су дя по все му, все лю ди, иду щие по пу ти иды по эго -
ис ти че с ким при чи нам, как пра ви ло, тер пят крах и долж ны
рас пла чи вать ся. Ес ли вы не по ле ни тесь про чи тать кни гу Ко -
ли на Уил со на «Ок куль тизм», то бу де те твер до убеж де ны в
этом фак те. Все зна ме ни тые ок куль ти с ты, ко то рых он упо ми -
на ет, стра да ли от зло упо треб ле ния сво и ми си ла ми. Они ред ко
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бы ва ли сча ст ли вы в жиз ни.

Дру гая ру ка Ба фо ме та ука зы ва ет вверх, на бе лую лу ну, изо -
б ра жен ную в пра вом верх нем уг лу. Это по ка зы ва ет, что путь
иды мо жет ве с ти к ду хов но му вос хож де нию, ес ли пси хи че% -
ские си лы не ис поль зу ют ся с эго ис ти че с ки ми це ля ми.

На изо б ра же ни ях Ба фо ме та по ка за ны так же пу ти иды и
пин га лы. Но они изо б ра же ны иду щи ми толь ко от му лад ха ра
ча к ры че рез свад хист ха ну до ма ни пу ра ча к ры. Вы ше они не
под ни ма ют ся. Это му мож но дать мно го ис тол ко ва ний. В
кон тек с те ри сун ка мы по ни ма ем это как оз на ча ю щее, что
эго ис тич ность во внеш ней де я тель но с ти (пин га ла) или во
вну т рен них пси хи че с ких спо соб но с тях (ида) не даст че ло ве ку
под нять ся вы ше уров ня по ни ма ния, пред став лен но го ма ни -
пу ра ча к рой. Воз мож но, вы су ме е те дать луч шую ин тер пре та -
цию.

Гер мес был древ не еги пет ской ми фо ло ги че с кой фи гу рой,
пер со ни фи ци ру ю щей му д рость. Кро ме то го, его свя зы ва ют
с Гер ме сом Три с ме ги с том, ко то рый счи та ет ся ос но ва те лем
на уки ал хи мии. Име ет ме с то яв ное сме ше ние ис то рии и ми -
фа, но нас здесь это не ка са ет ся. Гер ме са обыч но изо б ра жа ли
дер жа щим в ру ке осо бен ный жезл с дву мя кры ль я ми на верх -
нем кон це и об ви ва е мый дву мя зме я ми. Этот жезл, име ну е -
мый ка ду це ем, изо б ра жен на пра вой сто ро не ри сун ка в раз де -
ле «Сим во ли ка иды и пин га лы» в пер вой ча с ти дан но го об -
суж де ния (1). Этот сим вол пред став ля ет со бой не что иное,
как иду, пин га лу и су шум ну йо ги. Ес ли вы со счи та е те чис ло
пе ре се че ний двух змей, то об на ру жи те, что их шесть. Они
пред став ля ют пе ре се че ние иды и пин га лы в каж дой из ше с ти
чакр от му лад ха ры до адж ны. Два кры ла на вер ши не ка ду цея –
это точ ный эк ви ва лент двух ле пе ст ков ло то са, ко то рые в йо -
ге сим во ли зи ру ют адж на ча к ру – выс шую ча к ру, где сли ва ют -
ся во еди но ида и пин га ла. Этот ми с ти че с кий сим вол яв ля ет -
ся точ ным по до би ем иды, пин га лы и су шум ны в ин дий ской
сим во ли ке.

Кста ти, ка ду цей слу жит офи ци аль ным сим во лом ме ди ци -
ны. В та ком кон тек с те он на зы ва ет ся По со хом Эс ку ла па (жез -
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лом Гер ме са и Мер ку рия). Это мо жет по ка зать ся слег ка
стран ным, но на са мом де ле вы бор это го сим во ла со вер шен -
но ло ги чен. Ме ди ци на за ни ма ет ся рав но ве си ем, по сколь ку
имен но дис ба ланс вы зы ва ет бо лезнь. Рав но ве сие оз на ча ет
креп кое здо ро вье, тог да как дис ба ланс под ра зу ме ва ет бо лезнь
или сла бое здо ро вье. Это пред став ле ние о рав но ве сии или
от сут ст вии рав но ве сия при ме ни мо на всех уров нях тон ко -
сти; оно пря мо свя за но с идой и пин га лой. Бо лезнь мо жет
вы зы вать ся фи зи че с ким, пра ни че с ким и ум ст вен ным дис -
ба лан сом. В бо лее ши ро ком смыс ле, бо лезнь вы зы ва ет ся ду -
хов ным дис ба лан сом. В пре дель ном слу чае мож но ска зать,
что под лин но здо ров лишь че ло век, ко то рый до стиг выс шей
ста дии ду хов но го пу ти, жиз ни еди не ния. Рав но ве сие иды и
пин га лы – важ ней шая за да ча лю бой си с те мы це ли тель ст ва,
вклю чая ме ди ци ну, и имен но по это му ка ду цей ис поль зу ет ся в
ка че ст ве сим во ла ме ди цин ской на уки.

Древ ние егип тя не по кло ня лись Изи де, гно с ти че с кая си с -
те ма Аб рак са и мно гие дру гие ста рые си с те мы очень за бо ти -
лись о рав но ве сии иды и пин га лы. Это со вер шен но яс но по -
ка зы ва ют со хра нив ши е ся сим во лы этих куль тов. То же са мое
от но сит ся к си с те мам, ко то рые дей ст ву ют до сих пор, на при -
мер, ро зен крей це рам и франк ма со нам, – пер во сте пен ное
зна че ние при да ет ся рав но ве сию про ти во по лож но с тей.

В Кни ге Бы тия в Биб лии упо ми на ют ся дре во жиз ни и дре -
во по зна ния до б ра и зла. Здесь воз мож но мно го ис тол ко ва -
ний, но мы счи та ем, что дре во по зна ния – это ида и пин га ла,
а дре во жиз ни – су шум на. Это под тверж да ет тот факт, что
по хо жий сим вол су ще ст во вал в древ не пер сид ском куль те
Ми т ры. Счи та ет ся об ще при ня тым, что этот пер сид ский
культ ока зал зна чи тель ное вли я ние на Биб лию, ли бо на обо -
рот, си с те ма Ми т ры ис пы та ла вли я ние Вет хо го За ве та. Из ве -
ст ный сим вол Ми т ры изо б ра жа ет двух змей – до б ро (аху ра
маз да) и зло (ари ман), – об ра щен ных го ло ва ми друг к дру гу и
по жи ра ю щих ко с ми че с кое яй цо. Яй цо на хо дит ся в па с ти
каж дой из змей. Оно пред став ля ет со вер шен ную гар мо нию
на выс шем уров не – са ха с ра ру. Эти две змеи, рав но как и
дре во по зна ния до б ра и зла в Биб лии, пред став ля ют иду и
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пин га лу, про ти во по лож ные си лы, или ас пек ты, бы тия. Ког да
яй цо по гло ща ет ся зме я ми иды и пин га лы, на сту па ет со вер -
шен ное сли я ние в са ха с ра ре, где раз ре ша ют ся все про ти во -
ре чия.

Эта идея рав но ве сия при сут ст ву ет в лю бой ду хов ной си с -
те ме. Она сим во ли че с ки изо б ра жа ет ся мно ги ми раз лич ны ми
спо со ба ми. Мы при ве ли лишь при ме ры оче вид но го сход ст ва
с сим во лом ида%пин га ла. Су ще ст ву ет бес чис лен ное мно же ст -
во дру гих сим во лов, пе ре да ю щих ту же мысль по%дру го му.
Оче вид ным при ме ром мо жет слу жить ки тай ский сим вол
инь%ян – Тай Цзи. Это так же от ра же но на уже упо ми нав шем -
ся ри сун ке в пер вой ча с ти об суж де ния (1). Этот сим вол име -
ет, по су ще ст ву, то же зна че ние, что и ида%пин га ла. Инь пред -
став ля ет жен ское и зем ное на ча ло, а Ян – муж ское и не бес -
ное. Они со от вет ст ву ют про ти во по лож ным си лам, или ас пек -
там, на всех уров нях, от фи зи че с ко го до бо лее тон ко го, от ми -
к ро ко с ми че с ко го до ма к ро ко с ми че с ко го. Не су ще ст ву ет ни -
че го, не под вер жен но го их вли я нию. Прин цип иды и пин га лы
при ме ним ко все му су ще му. То же спра вед ли во в от но ше нии
инь и ян. Гар мо ния меж ду ни ми ве дет к здо ро вью и под ра зу -
ме ва ет, что вну т рен нее бы тие че ло ве ка пре бы ва ет в со вер -
шен ном со гла сии с внеш ним ми ром; дис гар мо ния оз на ча ет
бо лезнь, не сча с тье и от сут ст вие рав но ве сия в бы тии че ло ве ка
и его вза и мо от но ше ни ях с внеш ним ми ром. Ког да име ют ме -
с то гар мо ния и рав но ве сие иды и пин га лы на выс шем уров не,
то че ло век со еди ня ет ся с са ха с ра рой (един ст вом). Ре зуль та -
том гар мо нии и рав но ве сия инь и ян яв ля ет ся ДАО. Оба этих
кра си вых и вы ра зи тель ных сим во ла вы хо дят за язы ко вые и
вре мен ные гра ни цы. Они при ме ни мы к пред ста ви те лю лю -
бой ра сы, в лю бом ме с те и в лю бую эпо ху. Кро ме то го, сло ва
мо гут быть очень лег ко из вра ще ны и не пра виль но ис тол ко ва -
ны, но сим во лы со хра ня ют чи с то ту сво е го смыс ла, ибо они
от кры ва ют ся лишь то му, кто го тов к их по ни ма нию.

Ре зю ме след ст вий прин ци па иды и пин га лы
Мы лишь в ос нов ных чер тах оп ре де ли ли зна че ние и смысл

иды и пин га лы. Но на са мом де ле, ес ли вы по раз мыс ли те о
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прин ци пе иды и пин га лы, то об на ру жи те, что он при ме ним
ко всем ас пек там жиз ни. Он под ра зу ме ва ет уме рен ность во
всем – в еде, в со от но ше нии ра бо ты и иг ры, ум ст вен ной и
фи зи че с кой де я тель но с ти. Он под ра зу ме ва ет рав но ве сие
меж ду пас сив но с тью и ак тив но с тью, ам би ци оз но с тью и от -
сут ст ви ем ам би ций, сном и бодр ст во ва ни ем, при яз нью и не -
при яз нью, уси ли я ми и от сут ст ви ем уси лий, по бе дой и по ра -
же ни ем,  меж ду при да ни ем зна че ния че му%ли бо и без раз лич -
ным от но ше ни ем. Вся жизнь че ло ве ка долж на со гла со вы -
вать ся с прин ци пом иды и пин га лы. Этот прин цип – не про -
сто бес по лез ное фи ло соф ское по ня тие; он слу жит ука за те -
лем, ори ен ти ром для до сти же ния гар мо нии во всех ас пек тах
че ло ве че с кой жиз ни. Он по ка зы ва ет, что в жиз ни сле ду ет точ -
но при дер жи вать ся цен т раль ной ли нии, не под да ва ясь вли я -
нию про ти во по лож но с тей.

В ду хов ной жиз ни дол жен про ис хо дить по сто ян ный про -
цесс под ст рой ки. Рас ши ре нию осо зна ния вну т рен не го ми ра
долж но со от вет ст во вать из ме не ние по ни ма ния внеш не го ми -
ра и вза и мо от но ше ний с ним. Это не пре рыв ный про цесс
син хро ни за ции прин ци пов иды и пин га лы, что бы они все -
гда ос та ва лись в рав но ве сии. Но эта точ ка рав но ве сия долж на
по сте пен но под ни мать ся, по оче ре ди про хо дя че рез вос хо дя -
щие ча к ры. Вну т рен нее осо зна ние (ида) со гла со вы ва ет ся с
внеш ним осо зна ни ем и вы ра же ни ем (пин га ла), так что они
урав но ве ши ва ют друг дру га по оче ред но в каж дой из чакр. Та -
ков ду хов ный путь.

Путь ду хов ной жиз ни не дол жен и не мо жет быть эго ис ти -
че с ким. Хо тя вы мо же те ид ти по ду хов но му пу ти как от дель -
ный че ло век, на са мом де ле этот путь вклю ча ет в се бя всех ос -
таль ных и все ос таль ное. Ес ли вы стре ми тесь к ду хов но му
про буж де нию по чи с то лич ным мо ти вам, то это сра зу же ста -
но вит ся пре пят ст ви ем – это не под хо дит. Это все рав но что
пы тать ся быть чле ном се мьи, клу ба или ра бо тать в кол лек ти -
ве, ни сколь ко не ду мая о дру гих. Это не воз мож но. Ес ли вы
жи ве те в се мье, то мо же те быть ее под лин ным и не отъ ем ле -
мым чле ном, толь ко гар мо ни зи руя свое вну т рен нее бы тие и
од но вре мен но про яв ляя за бо ту о дру гих чле нах се мьи. Так же
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об сто ит де ло и с ду хов ным пу тем – ког да он пред при ни ма ет -
ся по лич ным мо ти вам, то сра зу же об ре чен на не уда чу.
Стрем ле ние к са мо со вер шен ст во ва нию долж но со че тать ся с
за ин те ре со ван но с тью в бла го по лу чии всех дру гих лю дей и ве -
щей. Это под ра зу ме ва ет ся рав но ве си ем меж ду идой и пин га -
лой – рав но ве си ем меж ду вну т рен ним по зна ни ем и внеш ним
вы ра же ни ем. Это сре дин ный путь, пред по ла га ю щий не об хо -
ди мость за бо ты не толь ко о се бе, но и о дру гих.

Цель со сто ит в под дер жа нии осо зна ния (су шум ны) в хо де
де я тель но с ти в ми ре. В не ко то ром смыс ле, долж но су ще ст во -
вать со вер шен ное рав но ве сие меж ду сном и бодр ст во ва ни -
ем. Это на зы ва ет ся йо га ни дра (бес сон ный сон); нуж но быть в
со сто я нии сна по от но ше нию к ми ру, в то же вре мя со вер -
шен ным об ра зом дей ст вуя в нем, но в со сто я нии бодр ст во ва -
ния по от но ше нию к сфе ре со зна ния. Это – дей ст вие в не де -
я нии, со еди не ние Ши вы и Шак ти. Это не лег ко, но та ко ва
цель.

И, на ко нец, мы мо жем ска зать, что рав но ве сие иды и пин -
га лы пред по ла га ет не воз му ти мость… спо кой ст вие и не воз му -
ти мость во всех сфе рах бы тия.

При ме ча ние
1. Кни га II; урок 22; те ма 1.
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Те ма 2

Равновесие иды и пин га лы

Мы по дроб но опи са ли все ас пек ты иды и пин га лы в об суж де -
нии, оза глав лен ном «Рав но ве сие жиз ни» (1). Здесь мы хо тим
по зна ко мить вас с про сты ми и в то же вре мя эф фек тив ны ми
тех ни ка ми урав но ве ши ва ния иды и пин га лы в пра на я ме и пе -
ред ме ди та тив ны ми прак ти ка ми. Эти тех ни ки име ют боль -
шое зна че ние, по сколь ку при на ли чии рав но ве сия меж ду
идой и пин га лой мож но по лу чать от прак тик йо ги мак си -
маль ную поль зу.

Мно гие лю ди счи та ют, что в ме ди та тив ных прак ти ках
нуж но все го лишь сесть и за крыть гла за, и сра зу же пе ре не -
сешь ся в сфе ру бла жен ст ва. Но это весь ма ма ло ве ро ят но.
Про стое за кры ва ние глаз, да же в пад ма са не (!), воз мож но,
при ве дет, са мое боль шее, к от но си тель но му по кою и иг ре
зри тель ных об ра зов, но ве ро ят нее все го к глу бо ко му сну. Пе -
ред на ча лом ме ди та тив ных прак тик не об хо ди мо до бить ся
рав но ве сия меж ду идой и пин га лой.

Су шум на, ида, пин га ла и ме ди та ция
По че му рав но ве сие иды и пин га лы так важ но при ме ни -

тель но к ме ди та тив ным тех ни кам? От вет прост: что бы су ще -
ст во че ло ве ка функ ци о ни ро ва ло на пу ти су шум ны (2).

И ида, и пин га ла от но сят ся к сфе ре вре ме ни. То есть, они
пред став ля ют, со от вет ст вен но, вну т рен ние пси хи че с кие об -
ла с ти и внеш ний мир, в рав ной ме ре пре бы ва ю щие под вла с -
тью вре ме ни. Ме ди та ция от но сит ся к без вре мен но му, и по то -
му ида и пин га ла долж ны быть урав но ве ше ны. Бла го да ря это -
му кун да ли ни спо соб на течь вверх по су шум не, и че ло век
вхо дит в сфе ру без вре ме нья. Тра ди ци он ные тек с ты на зы ва ют
кун да ли ни по жи ра те лем вре ме ни:

«Сле ду ет кон тро ли ро вать солн це (пин га ла) и лу ну (ида),
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по сколь ку они де лят вре мя на день и ночь; се к рет со сто ит в
том, что су шум на (ка нал кун да ли ни) – это по гло ти тель вре -
ме ни».                                                    (Хат ха Йо га Пра ди пи ка 4:17)
То есть, ког да ида и пин га ла урав но ве ше ны во всех смыс лах,
вре мя унич то жа ет ся.

Ме ди та тив ные прак ти ки на прав ле ны на раз ре ше ние двой -
ст вен но с тей. Рав но ве сие иды и пин га лы под ра зу ме ва ет оп ре -
де лен ное сня тие двой ст вен но с ти; на са мом де ле, рав но ве сие
иды и пин га лы по все му спе к т ру чакр под ра зу ме ва ет пол ную
не двой ст вен ность, ко то рая яв ля ет ся це лью ду хов но го пу ти.
Ос лаб ляя чув ст во двой ст вен но с ти, рав но ве сие иды и пин га -
лы ве дет к рас кры тию су шум ны, ко то рая пред став ля ет со бой
пря мой путь к са ха с ра ре. Ба зо вые тех ни ки, ко то рые мы вско -
ре объ яс ним, не смо т ря на свою про сто ту, по мо га ют унич то -
же нию всех раз ли чий меж ду вну т рен ним и внеш ним, хо ро -
шим и пло хим и т. д. Это путь су шум ны, не об хо ди мый для
до сти же ния ус пе ха в ме ди та тив ных прак ти ках. Это яс но ут -
верж да ет ся в тек с те Хат ха Йо га Пра ди пи ка:

«Не сле ду ет ду мать ни о внеш нем, ни о вну т рен нем ми ре; в
дей ст ви тель но с ти, не сле ду ет ду мать ни о чем».                (4:57)
Та кое от сут ст вие мыс лей мо жет воз ни кать толь ко ког да ида и
пин га ла урав но ве ше ны. Вот по че му ида и пин га ла име ют та -
кое зна че ние в ме ди та тив ных прак ти ках. Этот факт пре крас -
но ил лю с т ри ру ет сле ду ю щая ис то рия:

«Не ког да бы ли две пти цы – бе лая и чер ная. Они бы ли
при вя за ны к ко лыш ку дву мя ве рев ка ми. Они по сто ян но пы -
та лись уле теть, но не мог ли это го сде лать, по сколь ку ве рев ки
их не пу с ка ли. В кон це кон цов они уто ми лись и мир но ус ну -
ли око ло ко лыш ка».

Две пти цы пред став ля ют иду и пин га лу; они со от вет ст ву ют
те че нию ды ха ния че рез ле вую и пра вую но з д ри. По пе ре мен -
ное функ ци о ни ро ва ние иды и пин га лы не да ет че ло ве ку до -
сти гать бо лее вы со ко го осо зна ния. По ка они дей ст ву ют, в
прак ти ках йо ги не удаст ся до стичь ус пе ха. Толь ко ког да эти
две пти цы (ида и пин га ла) утом ля ют ся и от сту па ют к цен т ру,
про буж да ет ся су шум на и воз ни ка ет ме ди та ция.
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Би о рит мы

Ор га низм муж чин и жен щин под чи ня ет ся ме сяч но му рит -
му. У жен щин он свя зан с мен ст ру аль ным цик лом и пе ре ме -
на ми на ст ро е ния, а у муж чин – глав ным об ра зом, с ко ле ба -
ни я ми на ст ро е ния. Кро ме то го, име ет ся су точ ный ритм, вы -
зы ва ю щий из ме не ния се к ре ции гор мо нов, кро вя но го дав ле -
ния, тем пе ра ту ры те ла и т. д.

Те перь со вре мен ные уче ные на чи на ют по ни мать, что су -
ще ст ву ет и 90%ми нут ный ритм. Он на зы ва ет ся уль т ра дным
рит мом и от но сит ся к пе ри о ди че с ким ко ле ба ни ям на ст ро е -
ния, ум ст вен ной алерт но с ти, со кра ще ни ям же луд ка и мно -
гим дру гим фи зи че с ким и пси хо ло ги че с ким из ме не ни ям.
Этот по след ний ритм не по сред ст вен но свя зан с идой и пин -
га лой, и имен но уп рав ле ние этим рит мом с це лью вы зы ва ния
ме ди та ции со став ля ет ос нов ную цель хат ха йо ги и прак тик,
ко то рые мы вско ре опи шем.

Ида, пин га ла и по ток воз ду ха в но з д рях

Су ще ст ву ет не по сред ст вен ная вза и мо связь меж ду идой и
пин га лой и по то ком воз ду ха че рез но з д ри. Об этом яс но го во -
рит ся в тек с те Ру д ра Яма ла Тан т ра:

«По ле вую и пра вую сто ро ны су шум ны на хо дят ся ида и
пин га ла. Они идут пря мо вверх, по оче ред но пе ре хо дя спра ва
на ле во. Прой дя че рез все ча к ры (глав ные ча к ры в об ла с ти
по зво ноч ни ка), они идут к но з д рям».

Имен но бла го да ря этой вза и мо свя зи мож но ма ни пу ли ро -
вать по то ком воз ду ха че рез но з д ри для то го, что бы до стичь
рав но ве сия иды и пин га лы на бо лее тон ких уров нях. На гру -
бом уров не ида и пин га ла со от вет ст ву ют ды ха нию че рез пра -
вую и ле вую но з д ри. Этот гру бый ас пект пря мо со от но сит ся с
бо лее тон ки ми сфе ра ми иды и пин га лы в уме и пра ни че с ком
те ле. Та ким об ра зом, гру бая ма ни пу ля ция по то ком ды ха ния
че рез но з д ри ока зы ва ет глу бо кое вли я ние на бо лее тон ком
уров не че ло ве че с ко го су ще ст ва. Это со став ля ет ос но ву боль -
шин ст ва стан дарт ных прак тик хат ха йо ги, пы та ю щих ся кон -
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тро ли ро вать иду и пин га лу. Дру гие фор мы йо ги на прав ле ны
на до сти же ние то го же кон тро ля на бо лее тон ких уров нях без
при ме не ния фи зи че с ких средств.

Урав но ве ши ва ние по то ков воз ду ха в но з д рях
Иде аль ное со сто я ние для ме ди та тив ной прак ти ки бы ва ет

при оди на ко вых по то ках воз ду ха в каж дой из но з д рей. Та кое
рав но ве сие на сту па ет в мо мент пе ре хо да от пре об ла да ния по -
то ка че рез ле вую но з д рю к пре об ла да нию по то ка че рез пра -
вую, или на обо рот. Этот пе ре ход про ис хо дит пе ри о ди че с ки, в
со от вет ст вии с уль т ра дным рит мом, ко то рый мы вкрат це об -
суж да ли вы ше. При ня то счи тать, что этот цикл по вто ря ет ся
каж дые 90 ми нут, но на са мом де ле су ще ст ву ет мно го дру гих
фак то ров, спо соб ных ока зы вать на не го су ще ст вен ное вли я -
ние, де лая его бо лее длин ным или ко рот ким и под вер жен -
ным край ней из мен чи во с ти. Из мен чи вость или ко ле ба ния
уль т ра дно го рит ма осо бен но за мет ны у лю дей, жи ву щих в
круп ных го ро дах и под вер га ю щих ся не пре рыв но му воз дей -
ст вию внеш них раз дра жи те лей и со ци аль ной сре ды. У лю -
дей, жи ву щих бли же к при ро де, в сель ской ме ст но с ти и бо лее
спо кой ных ре ги о нах ми ра, уль т ра дный ритм, как пра ви ло,
бы ва ет бо лее по сто ян ным и близ ким к 90 ми ну там.

Луч шее вре мя для ме ди та тив ных прак тик ес те ст вен ным
об ра зом пе ри о ди че с ки на сту па ет на не сколь ко ми нут в те че -
ние дня и но чи, ког да по ток ды ха ния иды сме ня ет ся по то -
ком ды ха ния пин га лы или на обо рот. Но боль шин ст во лю дей
ни ког да не за ме ча ют этой пе ре ме ны, по сколь ку они слиш ком
за ня ты. По это му они ред ко ис поль зу ют пре до став ля ю щу ю ся
им пре крас ную воз мож ность упо тре бить этот ко рот кий пе -
ри од вре ме ни для осо зна ния сво е го бы тия. Это не оз на ча ет,
что в этот пе ри од вы ав то ма ти че с ки нач не те ме ди ти ро вать:
про сто это иде аль ные ус ло вия, в ко то рых су ще ст во че ло ве ка
на и бо лее вос при им чи во к ме ди та тив но му со сто я нию – чи с -
то му осо зна нию.

В пра на я ме на ди шод ха на и дру гих прак ти ках йо ги два по -
то ка ды ха ния ис кус ст вен но вы рав ни ва ют ся, что по мо га ет до -
сти же нию иде аль ной си ту а ции для ме ди та ции. По это му на -
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сто я тель но ре ко мен ду ет ся урав но ве ши вать по то ки ды ха ния
че рез пра вую и ле вую но з д ри, преж де чем при сту пать к вы -
пол не нию лю бых ме ди та тив ных тех ник. При та ких ус ло ви ях
су ще ст ву ет рав но ве сие меж ду со сто я ни ем бодр ст во ва ния по
от но ше нию к внеш не му ми ру и пол ной по гло щен но с тью или

сном во вну т рен нем пси хи че с ком
ми ре ума.

Прак ти ки хат ха йо ги

Ве ро ят но, вам уже из ве ст но боль -
шин ст во из опи сан ных ни же тех -
ник. Фак ти че с ки аса ны и пра на я -
ма на вер ня ка со став ля ют не отъ -
ем ле мую часть ва шей про грам мы
еже днев ных за ня тий. Но вы,
впол не воз мож но, не от да е те се бе
от че та в том, что эти про стые тех -
ни ки пред наз на че ны для урав но -

ве ши ва ния иды и пин га лы. На са мом де ле, все прак ти ки хат -
ха йо ги при зва ны урав но ве ши вать иду и пин га лу, но имен но
те, с ко то ры ми мы сей час вас по зна ко мим, де ла ют это на и бо -
лее не по сред ст вен ным и яв ным об ра зом.

Тех ни ка 1: па да ди ра са на
На зва ние этой аса ны мож но пе ре ве с ти как «по за, урав но -

ве ши ва ю щая ды ха ние». Она очень про ста, но в то же вре мя
эф фек тив на для вы рав ни ва ния по то ков ды ха ния иды и пин -
га лы пе ред на ча лом прак ти ки пра на я мы.

Лю бой ме тод, в ко то ром осу ще ств ля ет ся на дав ли ва ние в
под мы шеч ных об ла с тях, пря мо вли я ет на по ток ды ха ния че -
рез но з д ри. Ес ли вы это му не ве ри те, то по про буй те и убе ди -
тесь са ми. Силь ное на дав ли ва ние в пра вой под мы шеч ной об -
ла с ти при во дит к пре об ла да нию ды ха ния че рез ле вую но з д рю.
И на обо рот, на дав ли ва ние в ле вой под мы шеч ной об ла с ти, как
пра ви ло, при во дит к пре об ла да нию ды ха ния че рез пра вую но -
з д рю. Этот факт по лу чил на уч ное под тверж де ние в ла бо ра то -
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ри ях, но вы мо же те бы с т ро про ве рить его са ми. По до жди те
по мень шей ме ре ми ну ту или око ло то го, преж де чем ожи дать
ка ких%ли бо ре аль ных ре зуль та тов, хо тя из ме не ния мо гут про -
изой ти и в те че ние не сколь ких се кунд. При чи ны этой вза и мо -
свя зи меж ду но з д ря ми и под мыш ка ми не впол не яс ны, но, по
всей ве ро ят но с ти, свя за ны с нерв ны ми ре флек са ми.

В па да ди ра са не про ис хо дит од но вре мен ное на дав ли ва ние
в обе их под мы шеч ных об ла с тях. Не уди ви тель но, что это при -
во дит к рав но ве сию воз душ ных по то ков че рез пра вую и ле -
вую но з д ри. Тех ни ка вы пол не ния аса ны не тре бу ет осо бых
объ яс не ний и со сто ит в сле ду ю щем:
Сядь те в лю бую удоб ную по зу; тра ди ци он но ис поль зу ет ся
вадж ра са на, как по ка за но на ри сун ке, но это не су ще ст вен но
(3).
Скре с ти те ру ки на гру ди.
По ло жи те пра вую ла донь в ле вую под мыш ку, вы ста вив боль -
шой па лец на ру жу и вверх пе ред ле вым пле чом.
Та ким же об ра зом по ло жи те ле вую ла донь в пра вую под мыш -
ку.
За крой те гла за.
Это и есть ко неч ная по за.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко.
Про дол жай те прак ти ку до тех пор, по ка по то ки воз ду ха че рез
но з д ри не вы ров ня ют ся.
В те че ние все прак ти ки осо зна вай те про цесс ды ха ния и ста -
рай тесь пред став лять се бе, что по то ки воз ду ха че рез обе но з -
д ри оди на ко вы; это по вы сит эф фек тив ность аса ны.

Тех ни ка 2: пра на я ма на ди шод ха на
Ес ли вы дей ст во ва ли в со от вет ст вии с пре ды ду щи ми уро -

ка ми, то вам не нуж но до пол ни тель но объ яс нять эту прак ти -
ку – она бы ла по сто ян ной те мой. Все че ты ре ста дии не по -
сред ст вен но ка са ют ся урав но ве ши ва ния иды и пин га лы. Это
на и бо лее пря мой под ход, по сколь ку для уп рав ле ния по то ком
воз ду ха ис поль зу ют ся фи зи че с кие дей ст вия с но з д ря ми.

Мы не со би ра ем ся при во дить здесь по дроб ное объ яс не -
ние прак ти ки, по сколь ку это уже не од но крат но де ла лось. Од -
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на ко вы мог ли мно гое за быть, и по то му мы да ем сле ду ю щие
ссыл ки, что бы ос ве жить ва шу па мять:
Ста дия 1 (4)
Ста дия 2 (5)
Эти пер вые две ста дии сле ду ет де лать на чи на ю щим. Они
пред став ля ют со бой пре вос ход ные ме то ды до сти же ния рав -
но ве сия иды и пин га лы.
Ста дия 3 (6)
Ста дия 4 (7)
Ста дии 3 и 4 пред наз на че ны для бо лее про дви ну тых прак ти -
ков, и их не сле ду ет де лать, пред ва ри тель но не до ве дя до со -
вер шен ст ва пер вые две ста дии.

На про тя же нии все го это го кур са мы под чер ки ва ли, что
пра на я му на ди шод ха на иде аль но де лать  пе ред ме ди та тив ной
прак ти кой. При чи на про ста: она не по сред ст вен но урав но ве -
ши ва ет иду и пин га лу.

Тех ни ка 3: не ти
Обе прак ти ки джа ла не ти и су т ра не ти чрез вы чай но по -

лез ны для урав но ве ши ва ния по то ков ды ха ния че рез но з д ри
(8). Ес ли ока зы ва ет ся, что у вас силь но за ло жен нос, то луч -
шим спо со бом про чи с тить его и до бить ся оп ре де лен но го вы -
рав ни ва ния по то ков ды ха ния бу дет вы пол не ние джа ла не ти
или су т ра не ти, а луч ше и то го, и дру го го. Джа ла не ти уда лит
боль шую часть гру бой сли зи, а су т ра не ти бу дет сти му ли ро -
вать нерв ные окон ча ния в но з д рях, вы зы вая рав но ве сие иды
и пин га лы.

Мы ре ко мен ду ем вам по про бо вать вы пол нять эти прак ти -
ки пе ред на ча лом ва шей про грам мы еже днев ных за ня тий,
пред по чти тель но, пе ред тем как при сту пать к прак ти ке пра -
на я мы, и от ме тить, при во дит ли это к ка ким%ли бо улуч ше ни -
ям.

Тех ни ка 4: йо га дан да
В тра ди ци он ном ме то де тан т ры ис поль зу ет ся спе ци аль ная

Т%об раз ная под пор ка, ко то рая на хин ди на зы ва ет ся ку ба ди.
Под пор ка ус т ро е на так, что ког да че ло век си дит на по лу, то
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го ри зон таль ная пе ре кла ди на плот но вхо дит в под мыш ку и
под дер жи ва ет ее, а вер ти каль ная стой ка упи ра ет ся в пол. Ее
обыч но де ла ют из де ре ва, и при до ста точ ной за ин те ре со ван -
но с ти и на ли чии эле мен тар ных на вы ков плот ниц ко го ре мес -
ла вы смо же те лег ко из го то вить ее са ми.

Йо га дан да ис поль зу ет ся сле ду ю щим об ра зом:
1. Ес ли пре об ла да ет по ток воз ду ха че рез пра вую но з д рю, то
оче вид но, что под пор ку нуж но по ме щать в пра вую под мыш -
ку, что бы вы звать боль ший по ток че рез ле вую но з д рю.
2. Ес ли пре об ла да ет ды ха ние че рез ле вую но з д рю, то под пор -
ку сле ду ет по ме щать в ле вую под мыш ку, что бы вы звать боль -
ший по ток че рез пра вую но з д рю.
3. Ког да вы чув ст ву е те, что по то ки до ста точ но оди на ко вы,
под пор ку мож но по ме с тить пе ред со бой. Лок ти мож но по ло -
жить на го ри зон таль ную пе ре кла ди ну, со гнув ру ки или в лю -
бом дру гом под хо дя щем по ло же нии. Это бу дет спо соб ст во -
вать под дер жа нию со вер шен но го рав но ве сия по то ков ды ха -
ния иды и пин га лы в хо де по сле ду ю щих прак тик пра на я мы
или ме ди та ции.

Этот ме тод, по су ще ст ву, пред став ля ет со бой усо вер шен ст -
во ва ние па да ди ра са ны, опи сан ной вы ше под за го лов ком
«Тех ни ка 1». В па да ди ра са не ру ки, как пра ви ло, бы с т ро ус та -
ют. Йо га дан да мо жет ис поль зо вать ся для по лу че ния тех же
ре зуль та тов в те че ние бо лее дли тель но го вре ме ни, без ка ких
ли бо при зна ков ус та ло с ти.

Тех ни ка 5: ану ло ма ви ло ма
Ану ло ма ви ло ма – пре крас ный ме тод, ко то рый обыч но

счи та ет ся ме ди та тив ной тех ни кой (9). Он вы зы ва ет рав но ве -
сие иды и пин га лы за счет мыс лен но го вну ше ния. Че ло век
пред став ля ет се бе, что ды ха ние те чет че рез обе но з д ри по
оче ре ди. По на ча лу по то ки, ве ро ят но, бу дут не рав ны ми, но
че рез ка кое%то вре мя мыс лен ное вну ше ние и во об ра же ние
вы зо вут фи зи че с кое из ме не ние. На ря ду с этим прак ти ка бу -
дет вы зы вать со сто я ния глу бо ко го рас слаб ле ния, но без опас -
но с ти за те рять ся в по то ке мыс лей и об ра зов. Эта про стая
прак ти ка об ла да ет за ме ча тель ной осо бен но с тью по срав не -
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нию с дру ги ми ме ди та тив ны ми тех ни ка ми: вы зы вая рас слаб -
ле ние, она од но вре мен но спо соб ст ву ет рав но ве сию меж ду
идой и пин га лой, так что че ло век не те ря ет ся в мыс лях и не
за сы па ет. Сам ме ха низм этой прак ти ки та ков, что ида и пин -
га ла ав то ма ти че с ки при хо дят в рав но ве сие.

Тех ни ка 6: ида и пин га ла шуддхи
Эти две прак ти ки очень по хо жи на ану ло му ви ло му; по су -

ще ст ву, они до пол ня ют друг дру га.

Ида шуддхи (очи ще ние ида на ди) – это про стой ме тод уве -
ли че ния по то ка ды ха ния че рез ле вую но з д рю. Он со сто ит в
сле ду ю щем:
Сядь те в удоб ную по зу.
За крой те гла за.
Пред став ляй те се бе и чув ст вуй те, как ды ха ние вте ка ет и вы -
те ка ет че рез ле вую но з д рю.
Син хро ни зи руй те ман т ру АУМ и с вдо хом, и с вы до хом.
Про дол жай те дей ст во вать та ким об ра зом при мер но 5 ми нут
или, ес ли хо ти те, ве ди те мыс лен ный счет цик лов ды ха ния от
108 до 0.

Пин га ла шуддхи (очи ще ние пин га ла на ди) уве ли чи ва ет по -
ток ды ха ния че рез пра вую но з д рю. Вы пол ня ет ся  так же, как
опи са но для ида шуддхи, с той раз ни цей, что сле ду ет пред -
став лять се бе, как ды ха ние вте ка ет и вы те ка ет че рез пра вую, а
не че рез ле вую но з д рю.

Обе эти тех ни ки мож но ис поль зо вать для уве ли че ния по -
то ка че рез од ну но з д рю с це лью до сти же ния рав но ве сия. В
иде а ле их сле ду ет де лать друг за дру гом пе ред прак ти кой ану -
ло мы ви ло мы, что бы по вы сить чув ст ви тель ность к по то кам
ды ха ния че рез но з д ри.

Тех ни ка 7: аса ны в це лом
Лю бые аса ны, как пра ви ло, спо соб ст ву ют урав но ве ши ва -

нию иды и пин га лы, осо бен но ес ли их де лать си с те ма ти че% -
ским об ра зом, пра виль но и как часть про грам мы ре гу ляр ной
прак ти ки. На са мом де ле, это неуди ви тель но, по сколь ку
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боль шин ст во асан ока зы ва ют сим ме т рич ное вли я ние на все
ча с ти те ла. Боль шин ст во из них осу ще ств ля ют рав ное дав ле -
ние на под мы шеч ные об ла с ти. Кро ме то го, при пра виль ном
вы пол не нии асан че ло век за кры ва ет гла за и со сре до то чи ва ет -
ся на ды ха нии, вну т рен нем сим во ле или дру гом под хо дя щем
объ ек те вни ма ния, что пред по ла га ет ин тро вер сию, по ток
иды. Но в то же са мое вре мя долж на иметь ме с то оп ре де лен -
ная сте пень экс тра вер сии, что бы вы пол нять и под дер жи вать
фи зи че с кую по зу аса ны, а это пред по ла га ет од но вре мен ную
ак ти ва цию ас пек та пин га лы. Как пра ви ло, это при во дит к ус -
та нов ле нию рав но ве сия иды и пин га лы, без чрез мер ной экс -
тра вер сии или, на обо рот, чрез мер ной по гло щен но с ти ум ст -
вен ны ми и пси хи че с ки ми фан та зи я ми. Имен но по это му аса -
ны, ког да они до ве де ны до со вер шен ст ва, спра вед ли во счи -
тать ме ди та тив ны ми тех ни ка ми. Это од на из при чин, по че му
аса ны так по лез ны для до сти же ния креп ко го здо ро вья, –
обыч но ее упу с ка ют из ви ду при по пыт ках объ яс нить бла го -
твор ное дей ст вие асан.

Тех ни ка 8: под бор ле жа че го по ло же ния
Как мы уже объ яс ни ли, дав ле ние в пра вой под мы шеч ной

об ла с ти вы зы ва ет пре об ла да ние ды ха ния че рез ле вую но з д -
рю, в то вре мя как дав ле ние в пра вой под мы шеч ной об ла с ти
при во дит к пре иму ще ст вен но му ды ха нию че рез пра вую но з -
д рю. Точ но так же и по той же при чи не, ес ли че ло век ле жит
на ле вом бо ку, у не го бу дет пре об ла дать ды ха ние че рез пра -
вую но з д рю, тог да как ле жа на пра вом бо ку, он бу дет скло нен
ды шать пре иму ще ст вен но ле вой но з д рей. И сно ва вы мо же те
са ми про ве рить ис тин ность это го ут верж де ния.

Эту тех ни ку мож но ис поль зо вать пе ред сном или во вре мя
вы пол не ния лю бой ме ди та тив ной тех ни ки в ле жа чей по зе,
по сколь ку, по ми мо за мет ных фи зи че с ких по след ст вий, она
име ет мно го бо лее тон ких эф фек тов.

Тех ни ка 9: фи зи че с кое за ты ка ние но са
Оче вид ный ме тод из ме не ния по то ка воз ду ха со сто ит в

том, что бы за тк нуть од ну но з д рю там по ном из хлоп ко вой ва -
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ты или дру го го под хо дя ще го ма те ри а ла. То есть, что бы вы -
звать по ток че рез пра вую но з д рю, нуж но за тк нуть ле вую, и
на обо рот, что бы на пра вить по ток ды ха ния че рез ле вую но з д -
рю, сле ду ет за тк нуть пра вую. При же ла нии, вы мо же те по -
про бо вать этот ме тод, од на ко мы ре ко мен ду ем в ка че ст ве
пред по чти тель но го лю бой из дру гих ме то дов, по сколь ку они
ме нее на силь ст вен ны. И мы, бе зус лов но, не со ве ту ем вам за -
ты кать обе но з д ри в ка че ст ве сред ст ва урав но ве ши ва ния иды
и пин га лы!

Пре до сте ре же ние
Мы не хо тим, что бы вы экс пе ри мен ти ро ва ли с по то ка ми

ды ха ния иды и пин га лы в днев ное или ноч ное вре мя вне ва -
ших за ня тий йо гой. Ко неч но, боль шин ст во из нас слиш ком
за ня ты, что бы за ни мать ся эти ми по то ка ми во вре мя вы пол -
не ния сво их по всед нев ных обя зан но с тей, но мы пре ду преж -
да ем вас про сто на тот слу чай, ес ли вы при над ле жи те к чис лу
не мно гих лю дей, у ко го мас са сво бод но го вре ме ни. Те ло и ум
ав то ма ти че с ки под ст ра и ва ют по то ки иды и пин га лы в со от -
вет ст вии с тре бо ва ни я ми те ку щей си ту а ции.

На при мер, но чью те ло име ет тен ден цию ле жать в та ком
по ло же нии, ко то рое спо соб ст ву ет пра виль но му по то ку иды
или пин га лы. Те ло – очень чув ст ви тель ный ин ст ру мент, хо тя
лишь очень не мно гие лю ди осо зна ют этот факт. Ес ли тре бу -
ет ся по ток иды, то ав то ма ти че с ки воз ни ка ет тен ден ция ле -
жать на пра вом бо ку; ес ли тре бу ет ся по ток пин га лы, то те ло
по во ра чи ва ет ся на ле вый бок. Это од на из при чин, по че му
лю ди по сто ян но ме ня ют по ло же ние во вре мя ноч но го сна. У
ва ше го те ла есть соб ст вен ный ра зум – не вме ши вай тесь в его
ес те ст вен ное функ ци о ни ро ва ние в те че ние дня и но чи; поз -
воль те ему дей ст во вать по соб ст вен но му ус мо т ре нию.

Од на ко не по сред ст вен но пе ред ме ди та тив ны ми прак ти -
ка ми и во об ще во вре мя за ня тий йо гой це ле со об раз но ма ни -
пу ли ро вать по то ка ми ды ха ния для до сти же ния рав но ве сия.
Это вре мен ное вме ша тель ст во в функ ци о ни ро ва ние те ла;
мож но ис поль зо вать лю бую из опи сан ных на ми тех ник. В ос -
таль ное вре мя дня вы долж ны поз во лять по то кам иды и пин -
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га лы сле до вать сво им соб ст вен ным за ко нам.

Об щий со вет
Мы опи са ли эти тех ни ки, по сколь ку они со став ля ют важ -

ную часть хат ха йо ги. Они по мо га ют бы с т ро урав но ве ши вать
иду и пин га лу для то го, что бы по лу чать мак си маль ную поль -
зу от ме ди та тив ных прак тик. Ра зу ме ет ся, вы рав ни ва ние по -
то ков ды ха ния че рез но з д ри вряд ли урав но ве ши ва ет иду и
пин га лу на всех уров нях вплоть до адж на ча к ры, но в то же
вре мя оно ока зы ва ет боль шую по мощь.

Во все не обя за тель но вы пол нять все опи сан ные на ми тех -
ни ки; вы бе ри те для се бя все го од ну или две. Ес ли вы уже еже -
днев но вы пол ня е те пол ную про грам му асан и пра на я мы пе -
ред ме ди та тив ной прак ти кой, то вам, ве ро ят но, нет нуж ды
ис поль зо вать ка кую%ли бо из бо лее спе ци а ли зи ро ван ных тех -
ник, с ко то ры ми мы вас толь ко что по зна ко ми ли. Ис поль -
зуй те один из этих ме то дов, толь ко ес ли вы счи та е те это оп -
рав дан ным в сво ей кон крет ной си ту а ции. В этом от но ше нии
вам сле ду ет по ла гать ся на соб ст вен ный здра вый смысл.

Крийя йо га и рав но ве сие идыQпин га лы
Крийя йо га, ве ро ят но, пред став ля ет со бой са мый мощ ный

ме тод урав но ве ши ва ния иды и пин га лы. От дель ные тех ни ки
тща тель но по до б ра ны так, что они при во дят иду и пин га лу в
со сто я ние рав но ве сия. В пер вых крий ях ог ром ное вни ма ние
уде ля ет ся удер жа нию осо зна ния в рав но ве сии меж ду вну т -
рен ней сфе рой ума и внеш ней сфе рой ма те ри аль но го ми ра.
Пер вые крийи, в ос нов ном, по свя ще ны со сре до то че нию осо -
зна ния меж ду дву мя край но с тя ми, на уз кой гра ни меж ду экс -
тра вер си ей, с од ной сто ро ны, и ин тро вер си ей, с дру гой. Это
бу дет бо лее пол но объ яс не но в Кни ге III, где мы по дроб но
опи шем раз лич ные прак ти ки крийя йо ги и их воз дей ст вие на
те ло и ум.

При ме ча ния
1. Рав но ве сие жиз ни:
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Часть 1 – Кни га II; урок 22; те ма 1.
Часть 2 – Кни га II; урок 23; те ма 1.

2. По дроб ное объ яс не ние зна че ния и смыс ла су шум ны см.:
Кни га II; урок 20; те ма 2.

3. Вадж ра са на – Кни га I; урок 2; те ма 5.
4. Кни га I; урок 3; те ма 4.
5. Кни га I; урок 4; те ма 5.

Кни га I; урок 5; те ма 4.
6. Кни га I; урок 8; те ма 4.
7. Кни га I; урок 12; те ма 4.
8. Джа ла не ти – Кни га I; урок 1; те ма 2.

Су т ра не ти – Кни га I; урок 10; те ма 3.
9. Кни га I; урок 5; те ма 5.
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Те ма 3

Вишуддхи ча к ра

В по след них че ты рех уро ках мы опи са ли сле ду ю щие ча к ры:
1. му лад ха ра (1)
2. свад хист ха на (2)
3. ма ни пу ра (3)
4. ана ха та (4).
Пер вые две, в ос нов ном, свя за ны с ат ри бу та ми та ма са. Тре тья
и чет вер тая ча к ры свя за ны с ка че ст ва ми ра д жа са. В этой те ме
мы по зна ко мим вас с пер вой из сатт ви че с ких чакр, ви шуддхи
ча к рой. Сло во сатт ва оз на ча ет чи с то ту, по ни ма ние, мир и дру -
гие ка че ст ва, ко то рые яв ля ют ся сред ст вом до сти же ния и вы -
ра же ни ем как вну т рен ней гар мо нии, так и гар мо ни че с ких
вза и мо дей ст вий с дру ги ми людь ми и ми ром в це лом.

Ви шуддхи ча к ра на хо дит ся в об ла с ти гор ла и в вос хо дя -
щем по ряд ке чакр идет сра зу за ана ха та ча к рой.

Оп ре де ле ние
Сло во ви шуддхи на сан скри те оз на ча ет «очи ще ние», и по -

то му на зва ние этой ча к ры обыч но пе ре во дят как «центр очи -
ще ния». Это центр, ко то рый очи ща ет и гар мо ни зи ру ет все
про ти во по лож но с ти. Он так же из ве с тен под на зва ни ем ви -
шуддхи кайя ча к ра, ко то рое име ет тот же смысл. Кро ме то го,
эту ча к ру ча с то на зы ва ют «цен т ром не кта ра», по сколь ку это
тот уро вень бы тия, где яд и не ктар, хо ро шее и пло хое, со еди -
ня ют ся в об щее пе ре жи ва ние бла жен ст ва.

Ино гда ви шуддхи ча к ру, из%за ее рас по ло же ния в об ла с ти
гор ла, на зы ва ют бха ра ти стха на – цен т ром ре чи. Бха ра ти –
это бо ги ня ре чи.

Мифология
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В ин дий ских пи са ни ях есть кра си вая ис то рия, ко то рая яс -



но ил лю с т ри ру ет про цесс ви шуддхи. Эта ис то рия та ко ва:

Го во рят, что в до ис то ри че с ком про шлом су ры и асу ры по -
сто ян но сра жа лись друг с дру гом. Су ры – это су ще ст ва, пред -
став ля ю щие си лы до б ра и све та в ми ре и в каж дом че ло ве ке.
Это си лы, ко то рые по мо га ют че ло ве ку пре одо ле вать все пре -
пят ст вия и ид ти по ду хов но му пу ти. В хри с ти ан ст ве их эк ви -
ва лен том бы ли бы ан ге лы; в дру гих ре ли ги ях су ще ст ву ют дру -
гие име на для этих, а так же для про ти во по лож ных тен ден -
ций, ко то рые ве дут к не ве же ст ву или при вя зы ва ют че ло ве ка к
низ ким уров ням по ни ма ния. По след ние пред став ля ют со бой
си лы, дей ст ву ю щие как пре пят ст вия на ду хов ном пу ти. Их
мож но в пер вом при бли же нии на зы вать де мо на ми или злы ми
ду ха ми. Эти два ви да сил мож но по ни мать и ин тер пре ти ро -
вать мно же ст вом спо со бов и на мно гих раз лич ных уров нях
тон ко сти, но мы пре до став ля ем это чи та те лю. Да вай те вер -
нем ся к ис то рии.

И су ры, и асу ры пы та лись одер жать верх и унич то жить
друг дру га. В кон це кон цов Виш ну по пы тал ся раз ре шить кон -
фликт, пред ло жив им взбол тать пер вич ный оке ан (пред став -
ля ю щий мир и ум и име ну е мый оке а ном мо ло ка) и по ров ну
раз де лить меж ду со бой его со дер жи мое. Это ка за лось спра -
вед ли вым ре ше ни ем, и план Ви шну был при нят. Пер вич ный
оке ан взбол та ли, и на по верх ность вы па ло мно го все го, что
пред сто я ло раз де лить и рас пре де лить.

Все бы ли очень до воль ны до тех пор, по ка на по верх ность
не под нял ся ужас ный яд. Он был не ну жен ни су рам, ни асу -
рам, но его нель зя бы ло вы бро сить, по сколь ку это бы вы зва -
ло вред. Ка за лось, воз ник ла ди лем ма. В кон це кон цов Виш ну
об ра тил ся за со ве том к Ши ве, ко то рый пре бы вал в глу бо кой
ме ди та ции. Ши ва про сто со брал яд и вы пил его од ним глот -
ком. Яд не при чи нил ему аб со лют но ни ка ко го вре да. За этот
по сту пок Ши ва ши ро ко из ве с тен под име нем ни ла кант ха –
си не гор лый, где си ний цвет под ра зу ме ва ет яд.

Этот по сту пок очень сим во ли чен и име ет очень глу бо кий
смысл. Он по ка зы ва ет, что на бо лее вы со ких уров нях осо зна -
ния или ме ди та ции, на уров не ви шуддхи ча к ры и вы ше не го
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да же яд (от ри ца тель ные ас пек ты су ще ст во ва ния – дур ное,
зло, вой на, раз ру ше ние и т. п.) мо гут быть ин те г ри ро ва ны в
ка че ст ве ча с ти це ло го. Все ас пек ты су ще ст во ва ния, будь то яд
или не ктар, со став ля ют часть об щей схе мы бы тия. Ког да че -
ло век функ ци о ни ру ет на уров не ви шуддхи ча к ры и вы ше, все
по ня тия до б ра и зла от па да ют. Они ви дят ся в бо лее вы со ком
све те, с бо лее ши ро кой пер спек ти вы. Та ким об ра зом, Ши ва
вслед ст вие сво е го воз вы шен но го со сто я ния бы тия был спо -
со бен по гло тить да же ядо ви тые ас пек ты и пе ре жи ва ния жиз -
ни и пре вра тить их в ис точ ник бла жен ст ва.

Кста ти, в Ин дии есть пти ца, ко то рую на зы ва ют ни ла кант -
ха за си нее опе ре ние на гор ле (в дру гих стра нах она из ве ст на
как го лу бая сой ка). Кро ме то го, пав ли ну не ред ко при пи сы ва -
ют спо соб ность по гло щать яд и пре вра щать его в не ктар. Пав -
лин спо со бен есть поч ти все что угод но, не при чи няя се бе
вре да. Это от но сит ся и к йо гам, до стиг шим уров ня бы тия, со -
от вет ст ву ю ще го ви шуддхи ча к ре; для них все пе ре жи ва ния –
хо ро шие или пло хие – ста но вят ся ис точ ни ком бла жен ст ва.
Все пре вра ща ет ся в бла жен ный не ктар.

Не ктар и бин ду
Го во рят, что бо же ст вен ная жид кость стру ит ся и сте ка ет

вниз к ви шуддхи из бо лее вы со кой точ ки, име ну е мой бин ду.
Эта жид кость име ет сим во ли че с кий смысл и пред став ля ет
сат чи да нан ду (ис ти ну, со зна ние и бла жен ст во), со зда ющую ся
в са ха с ра ре, ис точ ни ке все го бы тия, но про яв ля ющую ся че -
рез бин ду (5). Бин ду мож но счи тать вра та ми меж ду са ха с ра -
рой и ин ди ви ду аль ным су ще ст во ва ни ем – вра та ми меж ду
бес ко неч ным и ко неч ным.

У этой бо же ст вен ной жид ко с ти мно го раз ных на зва ний.
На ев ро пей ских язы ках ее мож но на звать ам б ро зи ей – пи щей
бо гов, элик си ром жиз ни. Она ши ро ко из ве ст на как ам ри та –
не ктар бес смер тия. В Ве дах она на зы ва ет ся со ма (не ктар), а в
Тан т рах – ма дья (бо же ст вен ное ви но). Мно гие су фий ские по -
эты упо ми на ли о «сла до ст ном ви не», при но ся щем не мед лен -
ное удов ле тво ре ние; они го во ри ли не о ви не, ко то рое де ла ют
из ви но гра да, а о ви не бла жен ст ва. Это же бла жен ст во сим во -
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ли зи ру ет и ви но, ис поль зу е мое в хри с ти ан ских об ря дах; в
эзо те ри че с ком смыс ле оно пред став ля ет кровь Хри с та, но в
дей ст ви тель но с ти со от вет ст ву ет бла жен ной при ро де, ко то -
рая бы ла сущ но с тью Хри с та и яв ля ет ся сущ но с тью всех су -
ществ. В Биб лии Хри с тос го во рит:

«А кто бу дет пить во ду, ко то рую Я дам ему, тот не бу дет
жаж дать во век; но во да, ко то рую Я дам ему, сде ла ет ся в нем
ис точ ни ком во ды, те ку щей в жизнь веч ную».            (Ин. 4:14)
Эта во да – не обык но вен ная во да; это бо же ст вен ная жид -
кость бла жен ст ва, ко то рая спу с ка ет ся из бин ду к ви шуддхи
ча к ре.

В лю бой ре ли гии и лю бой си с те ме, ста вя щей сво ей це лью
рас кры тие по тен ци а ла, за клю чен но го в каж дом су ще ст ве, су -
ще ст ву ет своя сим во ли ка для не вы ра зи мо го чув ст ва бла жен -
ст ва. Ее смысл вез де оди на ков.

Ла ла на ча к ра
Ла ла на ча к ра – это вто ро сте пен ная ча к ра, тес но свя зан -

ная с ви шуддхи ча к рой. Она на хо дит ся у ос но ва ния нё ба на
зад ней сто ро не рта. Имен но об этом цен т ре го во рит ся в сле -
ду ю щем от рыв ке из Биб лии: 

«И раз верз Бог ями ну в Ле хе, и по тек ла из нее во да. Он
на пил ся, и воз вра тил ся дух его, и он ожил».             (Суд.15:19)
И сно ва во да здесь – не про стая жид кая во да, а бла жен ст во.

По сле то го как не ктар по ки да ет бин ду, он пе ред тем, как
до стиг нуть ви шуддхи ча к ры, хра нит ся в ла ла на ча к ре. Ла ла на
ча к ру ино гда на зы ва ют ка ла ча к ра – центр раз де ле ния, по -
сколь ку в этом цен т ре не ктар из бин ду под раз де ля ет ся на хо -
ро шие ли бо дур ные пе ре жи ва ния в жиз ни. Ес ли ви шуддхи
ча к ра в со че та нии с ла ла на ча к рой не про буж де ны, то жизнь,
как пра ви ло, бы ва ет бо лез нен ной и не сча ст ной. Не ктар ста -
но вит ся ядом. Но ког да ви шуддхи и ла ла на ча к ры про буж да -
ют ся, не ктар ос та ет ся в фор ме бла жен ст ва. Жизнь ста но вит ся
ис точ ни ком ра до ст ных пе ре жи ва ний. Та ко во зна че ние ви -
шуддхи и ла ла на чакр.

Кста ти, цель из ве ст ной прак ти ки кхе ча ри му д ры за клю -
ча ет ся в сти му ля ции и про буж де нии ла ла на ча к ры (6). Хо тя
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это и фи зи че с кая тех ни ка, од на ко она вы зы ва ет бо лее тон кие
из ме не ния на пси хи че с ком уров не.

Ат ри бу ты ви шуддхи

Это центр или уро вень осо зна ния, где мир на чи на ет ка -
зать ся че ло ве ку его соб ст вен ным до мом. Че ло век от кры ва -
ет ся всем пе ре жи ва ни ям, будь то хо ро шим или пло хим. Мир
и жизнь в це лом рас сма т ри ва ют ся как ис точ ник опы та, ве ду -
ще го к боль ше му по ни ма нию. Вме с то то го что бы бо роть ся с
жиз нью, че ло век на чи на ет течь с по то ком жиз ни. Он пе ре -
ста ет по сто ян но из бе гать пло хих пе ре жи ва ний или гра ней
жиз ни ли бо иг но ри ро вать их, стре мясь к хо ро шим пе ре жи ва -
ни ям. Вме с то это го он скло нен поз во лять все му про ис хо дить
так, как это долж но быть. Он по гло ща ет и яд, и не ктар. Всё и
все ста но вят ся чу дес ны ми. Вме с то не вро ти че с ко го и ан та го -
ни с ти че с ко го от но ше ния к ми ру и дру гим лю дям че ло век на -
чи на ет рас слаб лять ся и сле до вать лю бым си ту а ци ям. Он на -
чи на ет до сти гать гар мо нии с дру ги ми людь ми.

На этом уров не че ло век на чи на ет все в боль шей сте пе ни
ви деть смысл и ра зум за все ми ве ща ми и дей ст ви я ми. Это
центр, где все лю ди и все ве щи  пред ста ют как од но ко с ми че -
с кое це лое, в ко то ром все дей ст ву ет в гар мо нии со всем ос -
таль ным.

Го во рят, что ни же уров ня ви шуддхи ча к ры воз мож ны па де -
ние и ут ра та до стиг ну то го уров ня гар мо нии и по ни ма ния. На
уров не ви шуддхи и вы ше воз мож ность та ко го па де ния боль -
ше не су ще ст ву ет. Эта ча к ра на хо дит ся на по ро ге ду хов ной
ре а ли за ции и выс ше го зна ния. В тек с те Шат Ча к ра Ни ру па на
го во рит ся:

«Эта ча к ра (ви шуддхи) – вра та к ос во бож де нию для то го,
кто же ла ет по знать под лин ный смысл йо ги, и чьи чув ст ва
очи ще ны и на хо дят ся под кон тро лем».                       (шло ка 30)
Го во рят, что че ло ве ку, рас кры ва ю ще му эту ча к ру, нет нуж ды
чи тать пи са ния – он их и так зна ет. То есть, че ло век на этом
уров не по ни ма ния по сти га ет скры тый смысл пи са ний по -
сред ст вом соб ст вен но го опы та и ин ту и ции. Он ста но вит ся
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со ст ра да тель ным, уми ро тво рен ным и пол ным бла жен ст ва.



Сим во ли ка
Ви шуддхи ча к ру сим во ли зи ру ет ли ло вый ло тос с ше ст -

на%д ца тью ле пе ст ка ми. По тра ди ции, на каж дом из ле пе ст ков
изо б ра жа ют од ну из ше ст над ца ти глас ных букв сан скри та –
Ам (     ), Ам (     ), Им (     ), Им (     ), Ум (     ), Ум (     ), Рим (     ),
Ри им (     ), Лрим (     ), Лри им (     ), Ем (     ), Аим (     ), Ом (     ),
Аум (     ), М – и Ах. На на шем сим во ли че с ком ри сун ке ча к ры
мы опу с ти ли эти бук вы.

В цен т ре цвет ка ло то са на хо дит ся бе лый круг, в ко то ром
изо б ра же на кап ля не кта ра – од на из мно гих ка пель, что сте ка -
ют из бин ду к ви шуддхи. В кап ле на пи са на би д жа (се мен ная)
ман т ра для ви шуддхи ча к ры – Хам (     ). На мно гих тра ди ци -
он ных изо б ра же ниях, кро ме то го, по ме ща ют ся бе лый слон и
раз лич ные бо же ст ва. Мы опу с ти ли их для про сто ты и для то -
го, что бы на ша схе ма не бы ла ог ра ни че на од ной ре ли ги оз ной
си с те мой. Боль шин ст во тра ди ци он ных бо жеств  не име ют су -
ще ст вен но го сим во ли че с ко го зна че ния для лю дей вне Ин дии.

На хож де ние ча к ры и кше т рам
По доб но свад хист ха на, ма ни пу ра и ана ха та ча к рам, ви -

шуддхи ча к ра то же име ет от ра же ние на пе ред ней сто ро не те -
ла, на зы ва е мое ви шуддхи кше т рам. Это ис поль зу ет ся в прак -
ти ках крийя йо ги.

Ча к ра и кше т рам рас по ло же ны сле ду ю щим об ра зом:
Ви шуддхи кше т рам на хо дит ся на пе ред ней сто ро не гор ла в
об ла с ти ка ды ка и щи то вид ной же ле зы.
Ви шуддхи ча к ра на хо дит ся в по зво ноч ни ке точ но по за ди точ -
ки кше т рам.

Точ ку кше т рам мож но лег ко най ти, по сколь ку на нее ука -
зы ва ет шиш ка или вы ступ на гор ле. Ча к ру най ти труд нее. Мы
со ве ту ем вам, гля дя в зер ка ло, по ло жить па лец од ной ру ки
на ка дык, а паль цем дру гой ру ки най ти об ласть по зво ноч ни -
ка, на хо дя щу ю ся точ но по за ди ка ды ка. В ко неч ном ито ге вы
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долж ны быть спо соб ны чув ст во вать точ ное по ло же ние ча к ры
с за кры ты ми гла за ми, но это тре бу ет тре ни ров ки.* В этом со -
сто ит цель опи сан ной ни же про стой прак ти ки.



Прак ти ка

Сле ду ю щая весь ма про стая прак ти ка на зы ва ет ся ви шуддхи
шуддхи – «очи ще ние ви шуддхи».
Сядь те в удоб ную по зу.
Дер жи те спи ну пря мо и за крой те гла за.
Нач ни те осо зна вать ды ха ние.
За гни те язык на зад, вы пол нив кхе ча ри му д ру (6).
Де лай те уд жайи пра на я му (6).
В те че ние ми ну ты или око ло то го осо зна вай те звук ды ха ния в
гор ле.
Пусть ва ше ды ха ние ста но вит ся мед лен ным и глу бо ким.
За тем при вдо хе пред ставь те се бе, что ды ха ние втя ги ва ет ся
внутрь че рез ви шуддхи кше т рам на пе ред ней сто ро не гор ла.
По чув ст вуй те, как ды ха ние про хо дит че рез кше т рам и в ко -
неч ном ито ге прон за ет ви шуддхи ча к ру в по зво ноч ни ке.
При вы до хе чув ст вуй те, как ды ха ние дви жет ся впе ред из ак -
ти ви ру ю щей точ ки ви шуддхи ча к ры по на прав ле нию к точ ке
кше т рам, в кон це кон цов вы хо дя че рез нее на ру жу.
Это один цикл.
Про дол жай те дей ст во вать та ким об ра зом как ми ни мум 5 ми -
нут или доль ше, в за ви си мо с ти от име ю ще го ся вре ме ни.
Еже днев но прак ти ку ясь та ким об ра зом, вы по сте пен но ра -
зо вье те чув ст ви тель ность к ви шуддхи ча к ре и точ ке кше т рам.

На хож де ние дру гих чакр и то чек кше т рам

По ми мо толь ко что опи сан ной прак ти ки для ви шуддхи,
вам сле ду ет про дол жать вы пол нять прак ти ки для по вы ше ния
чув ст ви тель но с ти к ак ти ви ру ю щим точ кам и точ кам кше т -
рам му лад ха ра, свад хист ха на, ма ни пу ра и ана ха та чакр. Это
мак си маль но по вы сит ва шу вос при им чи вость к прак ти кам
крийя йо ги, с ко то ры ми вы по зна ко ми тесь в Кни ге III.

Ес ли вы спо соб ны без тру да на хо дить ак ти ви ру ю щие точ -
ки и точ ки кше т рам дру гих чакр, то вам сле ду ет прак ти ко -

Йога и крийя. Продвинутый курс

вать ме тод ча к ра шуддхи (4). То есть, вы долж ны 21 раз про из -
но сить АУМ син хрон но с би е ни ем пуль са в ак ти ви ру ю щей
точ ке и точ ке кше т рам каж дой ча к ры. Же ла тель но, что бы вы



так же ис поль зо ва ли ма ла (чет ки), по сколь ку это бу дет цен -
ной под го тов кой к прак ти кам крийя йо ги.

Ес ли вам труд но на хо дить упо мя ну тые цен т ры, тог да про -
дол жай те вы пол нять спе ци аль ные тех ни ки, пред пи сан ные
для каж до го цен т ра в пре ды ду щих че ты рех уро ках.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 19; те ма 2.
2. Кни га II; урок 20; те ма 3.
3. Кни га II; урок 21; те ма 3.
4. Кни га II; урок 22; те ма 2.
5. Кни га III; урок 25; те ма 5.
6. Кни га I; урок 6; те ма 5.

Урок 23. Медитация. Аджапа джапа (стадия 4)
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Те ма 4

Медитация  .   .  Аджапа джапа (Стадия 4)

В на ши дни все че ло ве че с кие по мыс лы пол но стью по гло ще -
ны внеш ним ми ром. Все в об ще ст ве, об ра зо ва нии и т. д. ори -
ен ти ро ва но на внеш ние це ли и де ла. По су ще ст ву, лю бую
склон ность к ин тро вер сии ши ро ко при ня то счи тать не нор -
маль ной. На прав лен ность че ло ве че с кой жиз ни поч ти це ли -
ком свя за на с пу тем пин га лы. Это при во дит к дис ба лан су в
жиз ни, по сколь ку путь пин га лы не до пол ня ет ся и не урав но -
ве ши ва ет ся пу тем иды – ин тро спек ции. Это од на из глав ных
при чин та ко го пре об ла да ния смя те ния умов и не удов ле тво -
рен но с ти в се го дняш нем ми ре. Вни ма ние по сто ян но на прав -
ле но во вне, так что че ло век ни ког да не зна ет при ро ды вну т -
рен не го ми ра. А рав но ве сие меж ду вну т рен ней и внеш ней
сфе ра ми, меж ду идой и пин га лой, не об хо ди мо для об ре те ния
ду хов но го бла жен ст ва и зна ния.

Глав ная цель йо ги со сто ит в до сти же нии та ко го рав но ве -
сия меж ду идой и пин га лой. Для это го ис поль зу ют ся мно гие
ме то ды. Один из са мых про стых и в то же вре мя са мых эф -
фек тив ных ме то дов – это ад жа па. Не пре рыв ная прак ти ка ад -
жа пы на ст ра и ва ет вас в лад с ды ха ни ем и свя зан ной с ним
ман т рой. Ды ха ние по сто ян но на по ми на ет, что вы долж ны
осо зна вать се бя по от но ше нию к внеш не му и вну т рен не му
ми ру. А по ка вы жи вы, ды ха ние ни ког да не пре кра ща ет ся.
По это му оно слу жит по сто ян ным на по ми на ни ем. Ес ли вы
ис поль зу е те его, то оно сде ла ет вас бо лее гар мо нич ным и вос -
при им чи вым. Вы су ме е те до стичь со вер шен но го рав но ве сия
меж ду чрез мер ной ин тро вер си ей и чрез мер ной экс тра вер си -
ей; вы об на ру жи те, что воз мож но рав но ве сие меж ду пол ной
ув ле чен но с тью внеш ним ми ром ма те ри аль ных объ ек тов и



пол ной по гло щен но с тью вну т рен ним ми ром за хва ты ва ю щих
пси хи че с ких со бы тий. Со вер шен ное рав но ве сие иды и пин -
га лы под ра зу ме ва ет, что дей ст ву ет су шум на. А это пря мо ве -
дет к ме ди та ции.

Ад жа па – Ста дия 4

Тех ни ка вы пол не ния

На пер вой ста дии ад жа пы мы со еди ня ли с ды ха ни ем ман -
т ру Со хам (1). На вто рой ста дии с про цес сом ды ха ния со еди -
ня лась ман т ра Хам со (2). На тре ть ей ста дии ман т ра де ли лась
на от дель ные ча с ти Со и Хам, ко то рые син хро ни зи ро ва лись с
вдо хом и вы до хом (3). На чет вер той ста дии, ко то рую мы
вско ре опи шем, Со и Хам бу дут со еди нять ся с про цес сом ды -
ха ния так, что бы по лу чал ся не пре рыв ный цикл
СоAХамAСоAХамAСо и так да лее. Звук Со дол жен пе ре хо дить в
звук Хам так, что бы цикл не пре ры вал ся. Преж де чем кон -
чит ся звук Со, дол жен на чи нать ся звук Хам, и преж де чем
кон чит ся звук Хам, дол жен на чи нать ся звук Со. Ес ли вы вы -
пол ня ли пре ды ду щие три ста дии, то об на ру жи те, что эта чет -
вер тая ста дия по лу ча ет ся у вас ес те ст вен ным об ра зом. Ес ли
же вы не де ла ли под го то ви тель ных ста дий, то ста дия 4 ока -
жет ся для вас труд ной ли бо про сто не воз мож ной.
Тех ни ка вы пол не ния чет вер той ста дии та ко ва:
При ми те удоб ную си дя чую по зу.
За крой те гла за.
Рас слабь те все те ло и ус т рой тесь по удоб нее, что бы не чув ст -
во вать по треб но с ти дви гать ся.
Хо ро шей под го то ви тель ной прак ти кой мо жет слу жить кайя
стха и рь ям (4).
Вы пол няй те кхе ча ри му д ру и уд жайи пра на я му (5).
Осо зна вай те про цесс ды ха ния.
Де лай те ды ха ние мед лен ным и глу бо ким.
Пол но стью со сре до то чи вай те вни ма ние на ды ха нии.
Важ нее все го по мнить, что вы вы пол ня е те прак ти ку.
Осо зна вай те, что про ис хо дит про цесс ды ха ния.
Че рез не сколь ко ми нут по чув ст вуй те, как ды ха ние дви жет ся
меж ду пуп ком и гор лом.
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Вдох под ни ма ет ся от пуп ка к гор лу.

Вы дох опу с ка ет ся от гор ла к пуп ку.

Пол но стью осо зна вай те про цесс ды ха ния: это не об хо ди мо.

Че рез не сколь ко ми нут син хро ни зи руй те звук Со с вдо хом и

звук Хам с вы до хом.

Пусть ман т ра бу дет не скон ча е мым по вто ре ни ем:

СоAХамAСоAХамAСоAХам…

Звук Со дол жен сли вать ся со зву ком Хам, и звук Хам дол жен

сли вать ся со зву ком Со.

Эти два зву ка сле ду ет счи тать не от дель ны ми друг от дру га, а

про дол же ни я ми друг дру га.

По след няя часть Со со еди ня ет ся с Хам.
По след няя часть Хам со еди ня ет ся с Со.
Со зву чит на подъ е ме ды ха ния от пуп ка; под ко нец этой ча с -
ти цик ла, преж де чем ды ха ние до сти га ет гор ла, дол жен на чи -
нать ся звук Хам.
Звук Хам про ис хо дит при спу с ке ды ха ния от гор ла; под ко нец
этой ча с ти цик ла, пе ред са мым пуп ком, дол жен на чи нать ся
звук Со.
На се ре ди не Со пе ре во ди те свое вни ма ние на Со хам, а на се -
ре ди не Хам пе ре во ди те вни ма ние на Хам со.
Та ким об ра зом ман т ра Со хам ста но вит ся не пре рыв ным зву -
ком… ман т ра и ды ха ние ста но вят ся не пре рыв ным по то ком.
В нем не долж но быть ни ка ких раз ры вов.
Про дол жай те дей ст во вать та ким об ра зом в те че ние при мер но
5 ми нут, за тем вы пол ни те чи да ка ша дха ра ну (6).
На блю дай те про ст ран ст во пе ред за кры ты ми гла за ми.
Ес ли на мыс лен ном эк ра не что%то воз ни ка ет, будь те про сто
сви де те лем это го.
При мер но че рез 3 ми ну ты вер ни тесь к прак ти ке ад жа пы –
осо зна нию ман т ры и ды ха ния.
Еще че рез 5 ми нут сно ва по вто ри те чи да ка ша дха ра ну.
Про дол жай те по пе ре мен но де лать ад жа пу и чи да ка ша дха ра -
ну в те че ние вре ме ни, ко то рое вы вы де ли ли для этой прак ти -
ки.
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Для ос во е ния ста дии 4 не об хо ди ма прак ти ка пре ды ду щих
ста дий 1, 2 и 3. Воз мож но, вы со чте те, что че ты ре ста дии ма -
ло от ли ча ют ся друг от дру га, но раз ли чие, сколь бы оно ни
бы ло ма ло, тем не ме нее, очень важ но. Ес ли вы не за ни ма -
лись ста ди я ми 1–3, то мы ре ко мен ду ем вам по тра тить по
мень шей ме ре две не де ли на ов ла де ние каж дой из этих ста -
дий, преж де чем пы тать ся де лать ста дию 4. Без вы пол не ния
пред ва ри тель ных ста дий ста дия 4 не при не сет ни ка кой или
поч ти ни ка кой поль зы.

Пра на я ма на ди шод ха на

Что бы по лу чать мак си маль ную поль зу от прак ти ки ад жа -
пы, мы ре ко мен ду ем вам преж де все го де лать пра на я му на ди
шод ха на. Она не толь ко при во дит к глу бо ко му рас слаб ле нию
ума и те ла, но и уси ли ва ет осо зна ние про цес са ды ха ния.

Пси хи че с кий ка нал

В этом уро ке мы да ли ука за ния по на хож де нию ви шуддхи
ча к ры и ее от ра же ния (7). В пре ды ду щих уро ках мы да ва ли
ука за ния, ка са ю щи е ся на хож де ния ма ни пу ра и ана ха та чакр
и их от ра же ний (8). Это оз на ча ет, что те перь вы го то вы пред -
ста вить се бе су ще ст во ва ние пси хи че с ко го ка на ла меж ду от ра -
же ни ем ма ни пу ры (точ кой ма ни пу ра кше т рам) в пуп ке и от -
ра же ни ем ви шуддхи ча к ры (ви шуддхи кше т рам) на пе ред ней
сто ро не гор ла. Этот ка нал так же про хо дит че рез ана ха та кше -
т рам.

На чет вер той ста дии ад жа пы вы долж ны чув ст во вать, что
ды ха ние и ман т ра под ни ма ют ся и опу с ка ют ся по это му пси -
хи че с ко му ка на лу. Вы долж ны чув ст во вать, как на вдо хе ды -
ха ние вы тя ги ва ет ся вверх из ма ни пу ра кше т рам, про хо дит че -
рез ана ха та кше т рам и за кан чи ва ет ся в ви шуддхи кше т рам.
На вы до хе ды ха ние долж но сход ным об ра зом вы тал ки вать ся
вниз.

Это ви до из ме не ние прак ти ки не по сред ст вен но свя за но с
крийя йо гой.
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Под го то ви тель ные ста дии



1. Кни га II; урок 20; те ма 5.
2. Кни га II; урок 21; те ма 5.
3. Кни га II; урок 22; те ма 5.
4. Кни га I; урок 7; те ма 6.
5. Кни га I; урок 6; те ма 5.
6. Бо лее по дроб но о чи да ка ше см.:

Кни га II; урок 13; те ма 5.
7. Те ма 3 это го уро ка.
8. Ма ни пу ра ча к ра – Кни га II; урок 21; те ма 3.

Анахата чакра – Книга II; урок 22; тема 2.
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При ме ча ния 
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гих тех ник, ес ли это го тре бу ют об сто я тель ст ва.
Ес ли вы уже ос во и ли тре тью ста дию ад жа па джа пы, то те -

перь вам сле ду ет пе ре хо дить к чет вер той ста дии.
Нач ни те прак ти ко вать ви шуддхи шуддхи, что бы раз ви вать

чув ст ви тель ность к по ло же нию ак ти ви ру ю щих то чек ви -
шуддхи ча к ры и кше т рам. Кро ме то го, сле ду ет про дол жать
прак ти ку ча к ра шуддхи для че ты рех дру гих чакр – му лад ха ры,
свад хист ха ны, ма ни пу ры и ана ха ты.

Мы не ста ли да вать по дроб ных опи са ний ка ких%ли бо но -
вых асан, кро ме па да ди ра са ны, по сколь ку хо тим, что бы вы
до во ди ли до со вер шен ст ва вы пол не ние сир ша са ны и по сте -
пен но уве ли чи ва ли ее про дол жи тель ность.

Вам сле ду ет про дол жать де лать пра на я му на ди шод ха ну с
ма ха банд хой (1).

Про грам ма еже днев ных за ня тий

В этом уро ке мы уде ли ли мно го ме с та опи са нию смыс ла иды
и пин га лы. Эти два про стых прин ци па со став ля ют суть ду -
хов ной жиз ни и ду хов ных ис ка ний. Пред ло жен ные на ми тех -
ни ки для фи зи че с ко го кон тро ля иды и пин га лы не поз во ля ют
урав но ве ши вать иду и пин га лу на всех уров нях. В луч шем
слу чае они обес пе чи ва ют рав но ве сие на бо лее гру бых уров -
нях, но, тем не ме нее, спо соб ны ока зать боль шую по мощь в
улуч ше нии ка че ст ва ва ших ме ди та тив ных прак тик. По это му
мы ре ко мен ду ем вам по бли же по зна ко мить ся с тех ни ка ми
хат ха йо ги для урав но ве ши ва ния иды и пин га лы и ис поль зо -
вать од ну или две из них в сво ей еже днев ной про грам ме. Ес ли
вы еже днев но прак ти ку е те на ди шод ха ну, то это го, по всей
ве ро ят но с ти, бо лее чем до ста точ но для удов ле тво ре ния ва -
ших по треб но с тей. В ином слу чае мы ре ко мен ду ем вам де -
лать па да ди ра са ну пе ред ме ди та тив ной прак ти кой, или же,
ес ли у вас есть вре мя, мож но вклю чить в ме ди та тив ную прак -
ти ку ану ло му ви ло му. Мож но ис поль зо вать и лю бую из дру -
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Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана
Сиршасана
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана и маха бандха
Чакра шуддхи
Вишуддхи шуддхи
Аджапа – стадия 4

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Матсьясана
Сиршасана
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана и маха бандха
Чакра шуддхи
Вишуддхи шуддхи
Аджапа – стадия 4

Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Шашанкасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Бхуджангасана

Количество повторений

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
–
–

Минуты

120

10
3
4
4
4
4
4
3
5
1
3

15
20
20
20

90

10
3
4
4
4
4
4
3
5
1
3

10
15
10
10

60

5
3
3
4
3



Ардха матсиендрасана
Сиршасана 
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана и маха бандха
Вишуддхи шуддхи
Аджапа – стадия 4

Программа 4: продолжительность
30 минут (для общего здоровья)

Сурья намаскар
Шавасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Сиршасана
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана

–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–

3
5
1
3

10
10
10

30

5
3
3
3
3
1
2

10

Примечание
1. Книга II; урок 22; тема 4. 
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Урок 24

Есть Луна и есть Солнце
и между ними – Семя.
Это последнее есть то Бытие, 
Чья природа – Высшая Радость.

Хеваджра Тантра



Те ма 1

Здо ро вье

Са мая ос нов ная и важ ная вещь в жиз ни – это креп кое здо ро -
вье. Не имея бе зу преч но го здо ро вья, не воз мож но стре мить ся
к че му бы то ни бы ло. Бо лезнь при туп ля ет и ум, и те ло.
Умень ша ют ся про ни ца тель ность, эн ту зи азм, ре ши тель ность
и т. п. Толь ко за бо ле вая, че ло век по ни ма ет обес си ли ва ю щее
дей ст вие сла бо го здо ро вья и мо жет по до сто ин ст ву оце нить
зна че ние креп ко го здо ро вья. Здо ро вье ста но вит ся про бле мой
лишь ког да у вас его нет. По это му ес ли вы боль ны, то ва шей
глав ной за бо той долж но быть об ре те ние бе зу преч но го здо -
ро вья. Ес ли у вас и так хо ро шее здо ро вье, то за боть тесь о со -
хра не нии и под дер жа нии это го воз вы шен но го со сто я ния бы -
тия, ко то ро е нель зя ку пить за все со кро ви ща ми ра. Для то го
что бы справ лять ся с ис пы та ни я ми, ко то рые по сы ла ет вам
жизнь, не об хо ди мо креп кое здо ро вье. 

Об сле до ва ние здо ро вья
В весь ма по ка за тель ной ста тье под за го лов ком «Срав не -

ние уров ня здра во о хра не ния в раз ных стра нах», опуб ли ко -
ван ной в жур на ле «Сайн ти фик Аме ри кэн» т. 233, № 2 в ав гу с те
1975 г., про фес сор Керр Л. Уайт при во дит по дроб но с ти об -
сле до ва ния здо ро вья на се ле ния, про во див ше го ся в США,
Ка на де, Ве ли ко бри та нии, Швей ца рии, Юго сла вии, Фин лян -
дии, Поль ше и Ар ген ти не. Бы ло оп ро ше но око ло 48 000 че ло -
век, со став ляв ших ре пре зен та тив ную вы бор ку из 15 000 000
жи те лей оп ре де лен ных ре ги о нов упо мя ну тых стран.

Для це лей об сле до ва ния ис поль зо ва лись сле ду ю щие по -
ка за те ли сла бо го здо ро вья:
1. Не спо соб ность в пол ной ме ре вы пол нять об ще ст вен ные
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обя зан но с ти.
2. Ди а гно с ти ру е мые из ве ст ные за бо ле ва ния.
3. Фи зи о ло ги че с кие симп то мы бо лез ни, на при мер, мо к ро та,
ка шель, боль в гру ди, одыш ка, ри гид ность, тре во га и опу ха -
ние су с та вов.
4. Боль ные зу бы.
5. За мет ные на ру ше ния зре ния.
Че ло век счи тал ся здо ро вым при от сут ст вии всех этих при зна -
ков. Функ ци о наль но здо ро вым счи тал ся че ло век, ко то рый, бу -
ду чи спо соб ным ра бо тать и не нуж да ясь в по стель ном ре жи -
ме, со об щал о на ли чии ка ко го%ли бо лег ко го хро ни че с ко го за -
бо ле ва ния, не свя зан но го с по те рей тру до спо соб но с ти, и у
ко то ро го в сла бой сте пе ни про яв ля лись один или бо лее пе ре -
чис лен ных вы ше при зна ков.

В хо де об сле до ва ния лю дям за да ва ли во про сы о со сто я -
нии их здо ро вья. В чис ло оп ро шен ных не вхо ди ли па ци ен ты
боль ниц или лю бых дру гих ме ди цин ских уч реж де ний. Ре зю -
ме не ко то рых из по лу чен ных ре зуль та тов вы гля дит сле ду ю -
щим об ра зом:

Здо ро вые 14,3% (в сред нем)
Функ ци о наль но здо ро вые 24,4% (в сред нем)
Не здо ро вые 61,3% (наш под счет)

Кро ме то го, бы ло об на ру же но, что от 7,7 до 30,4% лю дей ха -
рак те ри зу ют ся хро ни че с кой не тру до спо соб но с тью (фи зи че% -
ские уве чья, от ста ва ние в раз ви тии или дли тель ное со сто я ние
сла бо го здо ро вья, при во дя щее к ин ва лид но с ти).

Мы по ды то жи ли лишь не боль шую часть ста тьи. Ес ли вы
хо ти те знать бо лее пол ную ста ти с ти ку, то про чи тай те этот от -
чет са ми.

Это об сле до ва ние очень по ка за тель но. Из не го сле ду ет, что
уро вень здо ро вья на се ле ния в об сле до ван ных стра нах, в це -
лом, не слиш ком вы сок. В ре ги о нах, где про во дил ся оп рос,
толь ко 14,3% на се ле ния здо ро вы, тог да как от 7,7 до 30,4%
(ог ром ная ци ф ра) в боль шей или мень шей сте пе ни ха рак те -
ри зу ют ся по сто ян ной не тру до спо соб но с тью. От меть те эти
ци ф ры. В чис ло лю дей, счи тав ших ся не тру до спо соб ны ми,
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вхо ди ли ин ва ли ды по след ней вой ны. Это де ла ет по лу чен ную
ци ф ру весь ма вы со кой; но в то же са мое вре мя в это ко ли че -
ст во (7,7–30,4%) вхо дят лю ди, ко то рые мог ли бы до стичь
луч ше го здо ро вья, ес ли бы для это го пред при ни ма лись пра -
виль ные ша ги.

Сход ные ци ф ры, ве ро ят но, бы ли бы по лу че ны при об сле -
до ва нии дру гих ре ги о нов ми ра. Здо ро вье сред не го че ло ве ка
не та ко во, ка ким оно долж но быть. Ес ли вы от но си тесь к
85,7% не здо ро вых или функ ци о наль но здо ро вых лю дей, то
мы ре ко мен ду ем вам при нять не мед лен ные и ра зум ные ме ры
для то го, что бы вой ти в 14,3% тех, кто мо жет гор дить ся креп -
ким здо ро вь ем. Не ус по ка и вай тесь, по ка не бу де те чув ст во -
вать, что все ва ше те ло и ум пуль си ру ют жиз нен ной энер ги ей.
Ис поль зуй те все сред ст ва, ко то рые вам до ступ ны и ко то рые
под хо дят для ва ше го кон крет но го не ду га. Ес те ст вен ное со -
сто я ние ва ше го ума и те ла – это бе зу ко риз нен ное здо ро вье;
сла бое здо ро вье не ес те ст вен но. Сле ду ет ис поль зо вать лю бую
це ли тель ную си с те му, ко то рая смо жет при не с ти по ло жи тель -
ные ре зуль та ты, а имен но креп кое здо ро вье.

Ум ст вен ные и фи зи че с кие за бо ле ва ния

Не ред ко го во рят – «все бо лез ни от ума». Это весь ма из би -
тое ут верж де ние, ко то рое слиш ком мно гие лю ди вы ска зы ва -
ют аб со лют но без дум но. Ес ли под умом под ра зу ме вать ко с -
ми че с кий ра зум, тог да все бо лез ни дей ст ви тель но про ис хо дят
от ума, од на ко очень не мно гие лю ди отож де ств ля ют свой ум
с ко с ми че с ким ра зу мом. Ес ли же име ет ся в ви ду ин ди ви ду -
аль ный ум, что поч ти все гда так, то все бо лез ни во все не обя -
за тель но про ис хо дят от ума. Это во прос отож де ств ле ния и
оп ре де ле ния.

На вер ное, боль шин ст во из вас слы ша ли о биль гар ции. Ес -
ли нет, то мы объ яс ним, что это та кое. Это бо лезнь, по ра жа ю -
щая в ми ре мил ли о ны лю дей, осо бен но в та ких ме с тах, как
дель та Ни ла в Егип те. Она слу ча ет ся там, где лю ди пьют ту же
во ду, в ко то рую спу с ка ют не чи с то ты. Ее вы зы ва ет па ра зит –
пло с кий червь, по се ля ю щий ся в кро ви и мо че вом пу зы ре
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сво их не сча ст ных жертв. Бо лезнь обес си ли ва ет ор га низм че -
ло ве ка, пол но стью ли шая его энер гии. Вот по че му в по ра -
жен ных ре ги о нах мож но ви деть мно же ст во лю дей, ко то рые
вы гля дят как жи вые мерт ве цы. Эта бо лезнь ни как не свя за на
с умом; она име ет пол но стью фи зи че с кую при ро ду.*

Мы мог ли бы при ве с ти мно го дру гих при ме ров бо лез ней,
име ю щих фи зи че с кие при чи ны. Сю да мож но бы ло бы от не с -
ти ин фек ци он ные за бо ле ва ния, вро де хо ле ры или ос пы, а
так же лю бые бо лез ни, воз ни ка ю щие из%за не до ста точ но го
пи та ния или упо треб ле ния не до б ро ка че ст вен ной пи щи. Все
эти бо лез ни тре бу ют пря мо го под хо да  с по мо щью лю бой си -
с те мы ле че ния, ко то рая до ступ на и при но сит ре зуль та ты.

Но пер во при чи ны мно гих не ду гов, осо бен но со вре мен ных
рас про ст ра нен ных за бо ле ва ний, дей ст ви тель но кро ют ся в
уме. По ми мо всех пси хи че с ких рас ст ройств, к ним от но сят ся
та кие бо лез ни, как рак, ди а бет, не сва ре ние же луд ка и т. п.
Имен но эти ви ды за бо ле ва ний осо бен но под да ют ся ле че нию
с по мо щью прак тик йо ги. И в этих слу ча ях то же сле ду ет ис -
поль зо вать лю бую си с те му ле че ния, ко то рая смо жет при не с -
ти ре зуль та ты.

Хо тя те ло и ум в дей ст ви тель но с ти пред став ля ют со бой ча -
с ти еди но го це ло го, ра ди удоб ст ва оп ре де ле ния и объ яс не -
ния мы мо жем ска зать, что не ко то рые бо лез ни име ют, глав -
ным об ра зом, ум ст вен ные (пси хи че с кие) при чи ны, тог да как
дру гие име ют, глав ным об ра зом, фи зи че с кие при чи ны. Пси -
хи че с кие бо лез ни вы зы ва ют рас ст рой ст во ор га низ ма, а фи зи -
че с кие бо лез ни вы зы ва ют рас ст рой ст во или ут ра ту эф фек -
тив но с ти ума. Они не по сред ст вен но свя за ны друг с дру гом.
Ле че ние не ко то рых бо лез ней тре бу ет бо лее пря мо го фи зи че -
с ко го под хо да, будь то ле кар ст вен ная ме ди ци на, аса ны йо ги,

* Од на ко ве ро ят ность за ра же ния бо лез ня ми, вы зы ва е мы ми па ра зи тар ной, бак -
те ри аль ной или да же ви рус ной ин фек ци ей, за ви сит от со сто я ния им мун ной си с те -
мы ор га низ ма, а оно, в свою оче редь, не по сред ст вен но за ви сит от ума. Им му ни тет
по ни жа ет ся при хро ни че с ком стрес се, де прес сии, эмо ци о наль ных рас ст рой ст вах и
т. п. Это му най де но стро гое на уч ное объ яс не ние, и да же по яви лась но вая от расль ме -
ди ци ны, на зван ная ней ро им му но ло ги ей. Бо лее то го, раз ра бо та ны пси хо те ра пев ти че -
с кие тех ни ки, поз во ля ю щие уп рав лять со сто я ни ем им мун ной си с те мы (см. кни гу
Р. Дилт са и др. «Убеж де ния», М. Класс: 2000). Так что в оп ре де лен ном смыс ле ут -
верж де ние, что «все бо лез ни от ума», аб со лют но вер но.
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пра на я ма или что%ли бо еще. Вы бран ная си с те ма ле че ния
долж на обес пе чи вать рас слаб ле ние ума и ус т ра не ние фо бий
или лю бых дру гих пси хо ло ги че с ких дис ба лан сов. В этой об -
ла с ти осо бен но мощ ным ме то дом яв ля ет ся йо га. Она при но -
сит за ме ча тель ные ре зуль та ты.

Важ но по мнить, что сле ду ет вы би рать на и бо лее под хо дя -
щую си с те му ле че ния не за ви си мо от то го, име ет ли за бо ле ва -
ние пре иму ще ст вен но фи зи че с кую или пре иму ще ст вен но
ум ст вен ную при ро ду.

Раз лич ные си с те мы ле че ния
Су ще ст ву ет ши ро кий спектр си с тем ле че ния, ко то рые

мож но ис поль зо вать для из бав ле ния от не ду га. Не ко то рые из
них хо ро шо из ве ст ны и ши ро ко прак ти ку ют ся; дру гие поч ти
не из ве ст ны и ис поль зу ют ся ред ко. Ни же при во дит ся пе ре -
чень си с тем це ли тель ст ва, ко то рые мо гут ока зать ся по лез ны -
ми при ле че нии той или иной бо лез ни:
1.  йо га
2.  ал ло па ти че с кая ме ди ци на
3.  го мео па ти че с кая ме ди ци на
4.  аюр ве да
5.  аку пунк ту ра
6.  тра во ле че ние (на при мер, ин дий ская си с те ма уна ни)
7.  на ту ро па тия
8.  хро мо те ра пия (ис поль зо ва ние цве то вых от тен ков)
9.  ле че ние дра го цен ны ми и по лу дра го цен ны ми кам ня ми и

т. п.
10. мас саж
11. ос тео па тия или ма ну аль ная те ра пия (ра бо та с ко с тя ми и

су с та ва ми)
12. му зы каль ная или зву ко вая те ра пия (вклю чая ис поль зо ва%

ние мантр)
13. аро ма те ра пия (ле че ние за па ха ми)
14. зон ный мас саж (мас саж ак тив ных зон ступ ней)
15. ури но те ра пия
Этот пе ре чень мож но про дол жать. Ес ли вы чем%то боль ны, то
долж ны рас сма т ри вать лю бую из этих си с тем как воз мож ное

Йога и крийя. Продвинутый курс



сред ст во ле че ния. Не ог ра ни чи вай те се бя од ной си с те мой,
осо бен но ес ли она не да ет ре зуль та тов. Но обя за тель но ис -
поль зуй те лю бую из этих си с тем толь ко под ру ко вод ст вом
спе ци а ли с та.

При ме не ние пра виль ной си с те мы
У каж дой си с те мы ле че ния есть свое ме с то. Для ле че ния

кон крет ных за бо ле ва ний не ко то рые си с те мы под хо дят боль -
ше, чем дру гие. Очень важ но вы би рать пра виль ную це ли тель -
ную си с те му для ле че ния то го или ино го за бо ле ва ния. Не ко -
то рые си с те мы дей ст ву ют бо лее пря мо, дру гие бо лее тон ко.
На при мер, ле че ние кам ня ми, цве то вы ми от тен ка ми и за па -
ха ми ока зы ва ет очень тон кое вли я ние на ум и те ло. Они не
слиш ком по лез ны для из бав ле ния от та ких бо лез ней, как ди -
зен те рия. С дру гой сто ро ны, ал ло па ти че с кая ме ди ци на пря -
мо по мо га ет из ле че нию ди зен те рии.

Важ но, что бы че ло век, прак ти ку ю щий лю бую из этих си с -
тем ле че ния, будь то врач, мас са жист, ма ну аль ный те ра певт
или ка кой%то дру гой спе ци а лист, знал ог ра ни че ния си с те мы,
ко то рую он ис поль зу ет. Те, кто пред пи сы ва ет тот или иной
ме тод ле че ния, долж ны знать его эф фек тив ность и его ог ра -
ни че ния. Они долж ны знать, в ка кой об ла с ти дан ный кон -
крет ный ме тод по ле зен, и при дер жи вать ся этой об ла с ти. Не -
ду ги, ко то рые не под да ют ся это му ме то ду, сле ду ет ос та вить
дру гим ле чеб ным си с те мам, спо соб ным обес пе чить ис це ле -
ние. Не со мнен но, най дет ся си с те ма, спо соб ная по мочь ле -
чить лю бую бо лезнь. Спе ци а ли с ты каж дой ле чеб ной си с те мы
со вер ша ют ошиб ку, втор га ясь в чу жие об ла с ти. Они ре ко мен -
ду ют свой ме тод для за бо ле ва ний, ко то рые он не мо жет ис це -
лить. Это при чи ня ет па ци ен там не нуж ные стра да ния из%за
вы бо ра для то го или ино го за бо ле ва ния не под хо дя щей си с те -
мы ле че ния.

Ту же кри ти ку мож но вы ска зать и в ад рес эн ту зи а с тов йо -
ги. Слиш ком ча с то един ст вен ную аса ну ре ко мен ду ют в ка -
че ст ве на деж но го сред ст ва для ле че ния та кой бо лез ни, как,
на при мер, гры жа. По доб ный дез ори ен ти ру ю щий под ход не
толь ко по на прас ну тра тит вре мя па ци ен та, но и «ду ра чит»
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его, что со зда ет йо ге дур ную ре пу та цию. Не по лу чив об лег че -
ния, па ци ент бу дет скло нен кри ти ко вать йо гу как си с те му
ле че ния. По это му во всех си с те мах, вклю чая йо гу, важ но,
что бы спе ци а лист знал все ог ра ни че ния.

У всех си с тем есть свое ме с то, и все они мо гут по мо гать
в под дер жа нии креп ко го здо ро вья. Все их сле ду ет рас сма -
т ри вать как ча с ти все го спе к т ра си с тем ле че ния. Нуж но
объ е ди нять раз лич ные си с те мы, что бы ло мать ба рь е ры
меж ду ни ми. Бла го да ря это му бу дет боль ше шан сов на -
зна чать на и луч шее ле че ние для то го или ино го кон крет -
но го за бо ле ва ния. Не об хо ди мо объ е ди нить все си с те мы,
что бы мож но бы ло сфор ми ро вать один все объ ем лю щий
под ход.

Ес ли вы чем%ли бо боль ны, то долж ны про яв лять ос мо -
т ри тель ность в вы бо ре оп ре де лен ной ле чеб ной си с те мы.

Не при вя зы вай тесь к од ной си с те ме или к од но му спе ци а ли -
с ту. Про вер кой слу жит из ле че ние. По это му тща тель но ищи -
те, по ка не най де те си с те му, ко то рая при но сит об лег че ние.
Дай те вы бран ной ва ми си с те ме шанс по дей ст во вать. Мно гие
бо лез ни мед лен но под да ют ся из ле че нию, не ко то рые ме то ды
дей ст ву ют по сте пен но. Ва жен ко неч ный ре зуль тат – бе зу ко -
риз нен но креп кое здо ро вье.

Ме с то йо ги как си с те мы це ли тель ст ва
Йо га не спо соб на из ле чить сло ман ную но гу, но мо жет по -

мочь в пре дот вра ще нии гры жи. Йо га в оди ноч ку не вы ле чит
биль гар цию, но мо жет спо соб ст во вать из ле че нию бес чис лен -
но го ко ли че ст ва дру гих не ду гов. Она спо соб на ле чить все ви -
ды ум ст вен ных рас ст ройств, от ко то рых про ис те ка ет ши ро -
кий спектр бо лез ней. Ее мож но ис поль зо вать при ле че нии
ра ка, по лио ми е ли та, ди а бе та, за по ра, аст мы, ги пер то нии, по -
ло вых рас ст ройств, тре во ги, ар т ри та, ра ди ку ли та, рев ма тиз -
ма, про сту ды, ка ш ля, эпи леп сии, ва ри коз но го рас ши ре ния
вен, ге мор роя, ме те о риз ма, ми г ре ни, пи о реи, иши а са, си ну -
си та, сме ще ния меж по зво ноч ных дис ков, яз вы же луд ка и
две над ца ти пер ст ной киш ки, не сва ре ния же луд ка, бес сон ни -
цы, эк зе мы и мно же ст ва дру гих бо лез ней. Есть мно го про ве -
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рен ных слу ча ев лю дей, ко то рые сей час со вер шен но здо ро вы,
а не ког да стра да ли те ми или ины ми бо лез нями и из ба ви лись
от них бла го да ря ре гу ляр ным за ня ти ям йо гой.

Йо га бо рет ся с бо лез ня ми сле ду ю щи ми спо со ба ми:
Мас си ру ет вну т рен ние ор га ны и по вы ша ет эф фек тив ность
их ра бо ты с по мо щью асан.
То ни зи ру ет нерв ные свя зи с по мо щью асан.
Улуч ша ет кро во об ра ще ние с по мо щью асан.
Улуч ша ет ды ха ние и об щую жиз не спо соб ность ор га низ ма с
по мо щью пра на я мы.
Очи ща ет ор га низм от шла ков с по мо щью асан, пра на я мы и
та ких тех ник, как джа ла не ти (1), шанк ха прак ша ла на (2), кун -
д жал крийя (3) и т. п.
Рас слаб ля ет ум и те ло с по мо щью на уч ных тех ник рас слаб ле -
ния, на при мер, ша ва са ны (4) и йо га ни дры (5).
Ус т ра ня ет по дав лен ный ма те ри ал, фо бии, не вро зы и дру гие
от ри ца тель ные ас пек ты ума. Это при во дит к бо лее сча ст ли -
вой жиз ни и из бав ля ет от мно гих бо лез ней.

Ме то ды йо ги од но вре мен но вли я ют и на те ло, и на ум.
Имен но по это му они так эф фек тив ны при ле че нии ши ро ко -
го спе к т ра за бо ле ва ний.

Кро ме то го, ме то ды йо ги ока зы ва ют ог ром ную по мощь в
под дер жа нии те ла в хо ро шей фи зи че с кой фор ме. Ины ми
сло ва ми, йо га пред став ля ет со бой хо ро шую про фи лак ти че -
%с кую ме ди ци ну.

Об ре с ти пер во класс ное здо ро вье – ваш долг, и не толь ко
пе ред со бой, но и для то го, что бы вы мог ли ока зы вать по ло -
жи тель ное вли я ние в ми ре. Ес ли вы боль ны, то бу де те склон -
ны к эго цен т риз му; ина че и быть не мо жет. Труд но прак ти ко -
вать бхак ти йо гу, кар ма йо гу и т. п., ес ли вы по ра же ны ка -
ким%ли бо хро ни че с ким за бо ле ва ни ем. Кро ме то го, ес ли вы
боль ны, то бу де те прак ти че с ки не спо соб ны за ни мать ся
крийя йо гой. Пер вое и глав ное, что вам нуж но в жиз ни – это
здо ро вье, и по то му, ес ли у вас ка кая%ли бо бо лезнь, не мед лен -
но пред при ни май те ша ги, что бы от нее из ба вить ся. Ис поль -
зуй те лю бые сред ст ва, лю бую до ступ ную и под хо дя щую си с -
те му ле че ния, ко то рая мо жет при не с ти ре зуль та ты без не же -

1.

2.
3.
4.

5.

6.

7.
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ла тель ных по боч ных эф фек тов. Од на из та ких си с тем – йо га.

При ме ча ния
1. Кни га I; урок 1; те ма 2.
2. Кни га I; урок 12; те ма 2.
3. Кни га I; урок 4; те ма 1.
4. Кни га I; урок 1; те ма 5.
5. Кни га III; урок 33; те ма 5.
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Те ма 2

Аджна ча к ра

Адж на ча к ра – ше с тая и по след няя из чакр, ко то рые мы бу -
дем об суж дать. Она пред став ля ет со бой вы со чай ший из пси -
хи че с ких цен т ров че ло ве ка. Вы ше это го уров ня на хо дят ся
бин ду и са ха с ра ра, ко то рые не при над ле жат к чис лу чакр или
пси хи че с ких цен т ров – в дей ст ви тель но с ти, они от но сят ся к
сфе ре не вы ра зи мо го (1).

Го во рят, что у че ло ве ка есть де сять две рей вос при я тия.
Пер вые де вять – это два гла за, два уха, две но з д ри, рот, ана ль -
ное от вер стие и по ло вой ор ган. Это вра та, че рез ко то рые че -
ло век об ща ет ся с внеш ним ми ром. Де ся тая дверь – это адж на
ча к ра, ве ду щая «вверх». Это де ся тое чув ст во, ко то рое ве дет
пря мо к са ха с ра ре, ис точ ни ку все го су ще го. Пер вые де вять
две рей ве дут в ма те ри аль ные сфе ры бы тия; де ся тая дверь,
адж на ча к ра, ве дет в бо лее тон кие сфе ры. Это вра та к ис точ -
ни ку жиз ни.

Оп ре де ле ние
Сло во адж на на сан скри те оз на ча ет «уп рав ле ние». Эта ча -

к ра но сит та кое на зва ние по то му, что она пред став ля ет уро -
вень осо зна ния и гар мо нии, на ко то ром воз мож но не по сред -
ст вен ное об ще ние меж ду ума ми двух лю дей. Это та кая ста дия
чув ст ви тель но с ти, на ко то рой мо гут встре чать ся ин ди ви ду -
аль ные умы. Это центр, че рез ко то рый гу ру об ща ет ся со сво -
и ми уче ни ка ми и да ет им ука за ния. Это свя зу ю щее зве но
меж ду гу ру и уче ни ком, и по то му эту ча к ру ча с то на зы ва ют
гу ру ча к ра. Это вра та во вну т рен ний храм тон ко го по свя ще -
ния.

У адж на ча к ры мно го дру гих на зва ний. Ее на зы ва ют оком
ин ту и ции, ко то рым про буж ден ный ду хов ный ис ка тель мо жет
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вос при ни мать со бы тия как во внеш нем, так и в пси хи че с ком
ми ре. Са мое рас про ст ра нен ное на зва ние адж на ча к ры – тре -
тий глаз, пси хи че с кий глаз, рас по ло жен ный по се ре ди не
меж ду дву мя фи зи че с ки ми гла за ми. Это глаз, ко то рый смо т -
рит не на ру жу, а внутрь. Этот глаз есть у каж до го, од на ко не -
мно гие лю ди зна ют о нем и еще мень ше его дей ст ви тель но
от кры ва ют и ис поль зу ют. В оп ре де лен ном смыс ле, боль шин -
ст во лю дей сле пы, по сколь ку ни ког да не ис поль зу ют тре тий
глаз для ви де ния бо лее глу бо ких ас пек тов бы тия. Он пре бы -
ва ет в дрем лю щем со сто я нии. В сик хиз ме его так же на зы ва ют
ти с ра тил (тре тий глаз).

В Ин дии адж на ча к ру на зы ва ют ди вья чак шу (бо же ст вен -
ное око); джня на чак шу или джня на не тра (око по зна ния),
ибо это ка нал, по ко то ро му ду хов ный ис ка тель по лу ча ет от -
кро ве ние и по сти же ние фун да мен таль ной при ро ды бы тия.
Его так же на зы ва ют гла зом Ши вы. Для та ко го на зва ния есть
раз ные при чи ны; од на из них со сто ит в том, что адж на ча к ра
пред став ля ет со бой сред ст во, че рез ко то рое со зна ние (Ши ва)
про са чи ва ет ся  к ин ди ви ду аль но с ти. Кро ме то го, Ши ва оли -
це тво ря ет ме ди та цию,  а она не по сред ст вен но свя за на с про -
буж де ни ем адж на ча к ры.

Об адж на ча к ре ко с вен но упо ми на ли раз лич ные ин дий -
ские по эты, на при мер, Ка бир. Они да ва ли ей та кие на зва -
ния, как бан ку нал (из ви ли с тый путь), ука зы вая на ри с ко ван -
ный путь к му д ро с ти; и бхра ма ри гу ха (пче ли ная но ра), на ме -
кая на то, что путь от адж на ча к ры ин ди ви ду аль но го су ще ст -
ва к са ха с ра ре ука зы ва ет тон кий звук (на да).

Ак ти ви ру ю щая точ ка адж на ча к ры на хо дит ся в се ре ди не
моз га на вер ши не по зво ноч ни ка. Од на ко эту об ласть труд но
на хо дить для це лей прак тик йо ги. По это му для про буж де ния
адж на ча к ры ис поль зу ют свя зан ную с ней ак ти ви ру ю щую
точ ку, ко то рая на зы ва ет ся бхру мадхья.

Бхру мадхья
Сло во бхру на сан скри те оз на ча ет «бровь», а мадхья оз на -

ча ет центр. По это му бхру мадхья оз на ча ет «меж бров ный
центр». Та кое на зва ние точ но ха рак те ри зу ет ме с то на хож де -
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ние этой точ ки. Ее так же на зы ва ют три ку ти – «ме с то жи тель -
ст во у бро вей».

На са мом де ле, адж на ча к ра и бхру мадхья – это ча с ти од -
но го и то го же цен т ра. Адж на ча к ра, на хо дя ща я ся на вер ши не
по зво ноч ни ка, пря мо свя за на с точ кой бхру мадхья меж ду
бро вей пси хи че с ким ка на лом под на зва ни ем ма ха на ди. По -
это му сти му ля ция точ ки бхру мадхья при во дит и к сти му ля -
ции адж на ча к ры. По сколь ку точ ку бхру мадхья го раз до лег че
на хо дить, она ши ро ко ис поль зу ет ся в прак ти ках йо ги для
про буж де ния адж на ча к ры. Эти два цен т ра так тес но вза и мо -
свя за ны, что их не ред ко счи та ют од ним пси хи че с ким цен т -
ром, и для прак ти че с ких це лей это впол не при ем ле мо. Вме с -
те взя тые, они мо гут счи тать ся тре ть им гла зом.

Бхру мадхья (и адж на) – это центр, где за кан чи ва ют ся ида
и пин га ла; здесь они сли ва ют ся с су шум ной (2). Эти три на ди
(пси хи че с ких про во дя щих пу ти) сли ва ют ся во еди но, ста но -
вясь од ним – су шум ной. По этой при чи не бхру мадхья не ред -
ко но сит на зва ние три ве ни (три ни ти), мук та три ве ни (ме с то,
где из трех ни тей вы хо дит од на) и три ку ти (ме с то оби та ния
или встре чи трех на ди). Кро ме то го, точ ку бхру мадхья на зы -
ва ют прай я га по име ни го ро да, ко то рый сто ит на сли я нии рек
Ган ги и Яму ны, а так же со еди ня ю щей их ми фи че с кой под -
зем ной ре ки Са ра с ва ти. Эти три ре ки пред став ля ют, со от вет -
ст вен но, иду, пин га лу и су шум ну.

Бхру мадхья на хо дит ся пря мо пе ред адж на ча к рой. Во мно -
гих прак ти ках йо ги бхру мадхья ис поль зу ет ся для про буж де -
ния адж ны. Од на ко в крийя йо ге не об хо ди мо ста рать ся не по -
сред ст вен но на хо дить адж на ча к ру. Мы вско ре опи шем тех -
ни ки для раз ви тия чув ст ви тель но с ти.

Все дру гие ча к ры, ко то рые мы опи са ли, за ис клю че ни ем
му лад ха ры, свя за ны с со от вет ст ву ю щей точ кой ча к ра кше т -
рам на пе ред ней сто ро не те ла. В не ко то ром смыс ле, бхру -
мадхья мо жет счи тать ся точ кой кше  т рам адж на ча к ры, хо тя в
дей ст ви тель но с ти они свя за ны го раз до бо лее пря мо.

Адж на ча к ра в раз лич ных тра ди ци ях
Про буж де ние адж на ча к ры со став ля ет яд ро всех ре ли ги -

Йога и крийя. Продвинутый курс



оз ных и ми с ти че с ких тра ди ций, рав но как и всех си с тем рас -
ши ре ния со зна ния. Ино гда ее по дроб но опи сы ва ют и сим -
во ли зи ру ют, как это бы ло в Ин дии; в дру гих слу ча ях о ней
поч ти не упо ми на ют. Но в ми с ти че с ких кру гах все гда бы ло
из ве ст но об ее су ще ст во ва нии и зна чи мо с ти; без про буж де -
ния адж на ча к ры не воз мож но об ре с ти му д рость и рас крыть
бо лее глу бо кие пла с ты сво е го бы тия.

Из%за сво ей важ но с ти адж на ча к ра ши ро ко упо ми на ет ся в
тек с тах и уче ни ях во всем ми ре. Вот лишь не сколь ко оче вид -
ных при ме ров.

Об адж на ча к ре яс но го во рит ся в Биб лии:
«Све тиль ник для те ла есть око (адж на). Итак, ес ли око

твое бу дет чи с то, то все те ло твое бу дет свет ло».      (Мф. 6:22)
В этом ко рот ком сти хе за клю че но чрез вы чай но мно го ин -
фор ма ции. Преж де все го, он объ яс ня ет, что адж на ча к ра –
это пси хи че с кий центр, ко то рый со еди ня ет че ло ве ка с ис точ -
ни ком, са ха с ра рой. Ес ли ум со сре до то чен (ес ли око твое бу -
дет чи с то), то че ло век мо жет че рез по сред ст во адж на ча к ры
вос при ни мать бо лее тон кие ас пек ты бы тия. Ре зуль та том бу -
дут про свет ле ние и му д рость.

Сход ным об ра зом сред не ве ко вый ми с тик Мей стер Эк харт
ут верж дал:

«Око, ко то рым я ви жу выс шее, – это то же око, ко то рым
оно ви дит ме ня».
Это ут верж де ние то же име ет мно же ст вен ный смысл. Адж на
ча к ра пред став ля ет со бой мост меж ду ми к ро ко с мом и ма к ро -
ко с мом, меж ду ко неч ным и бес ко неч ным и меж ду че ло ве ком
и чи с тым со зна ни ем. Как и по мос ту че рез ре ку, по не му мож -
но пе ре хо дить в обе сто ро ны. Та ким об ра зом, адж на ча к ра –
это сред ст во, с по мо щью ко то ро го со зна ние про яв ля ет ся в
ин ди ви ду аль ном че ло ве ке и на прав ля ет его мыс ли и дей ст вия
(путь па в рит ти). И на обо рот, адж на слу жит че ло ве ку сред ст -
вом для воз вра ще ния (путь ни в рит ти) и со еди не ния с ис точ -
ни ком. Адж на – это дверь тон ко го вос при я тия и то, на что
на ме кал Уи ль ям Блейк, ког да ска зал:

«Ес ли бы две ри вос при я тия бы ли очи ще ны, все бы пред -
ста ва ло че ло ве ку та ким, как есть… бес ко неч ным».

Урок 24. Аджна чакра



Эти стро ки под ра зу ме ва ют, что ког да ум ста но вит ся гар мо -
нич ным, со сре до то чен ным и со вер шен ным ин ст ру мен том,
че ло век мо жет смо т реть в бес ко неч ное че рез ок но адж на ча к -
ры.

Адж на ча к ра бы ла из ве ст на древ не гре че с ким ми с ти кам.
Пла тон пи сал:

«У всех лю дей есть око ду ши, ко то рое мож но за но во про -
бу дить пра виль ны ми сред ст ва ми. Оно на мно го дра го цен нее
де ся ти ты сяч фи зи че с ких глаз».
Су ще ст ву ет мно го ме то дов, по мо га ю щих рас кры тию адж на
ча к ры. Пла тон был по свя щен ным ми с ти че с кой шко лы и уче -
ни ком Со кра та; по это му он ис поль зо вал под хо дя щие ме то -
ды, ко то рым его учи ли.

Мно гие на прав ле ния и тра ди ции сим во ли че с ки изо б ра -
жа ют адж на ча к ру в ви де от кры то го гла за – в от дель но с ти
или на лбу бо же ст ва, йо га и т. п. По мни те об этом, изу чая
древ ние тек с ты и пре да ния и ви дя изо б ра же ния од но гла зых
лю дей. На них по ка за на имен но адж на ча к ра. Меж ду про -
чим, в Каб ба ле Аин Соф (са ха с ра ру) не ред ко сим во ли зи ру ет
за кры тый глаз. Это оз на ча ет, что че ло век на ст ра и ва ет ся на
са ха с ра ру, на прав ляя свое вос при я тие по су шум не че рез адж -
на ча к ру. Про свет ле ние про ис хо дит, ког да око тон ко го вос -
при я тия – адж на ча к ра – на прав ле но прочь как от внеш них,
так и от пси хи че с ких фе но ме нов; от сю да и за кры тый глаз.

На мно гих ста ту ях Буд ды на адж на ча к ру ука зы ва ет дра го -
цен ный ка мень, по ме щен ный в меж бров ном цен т ре. Это бо -
же ст вен ное око вос при я тия, ко то рое про бу ди лось у Буд ды,
ког да он об рел про свет ле ние, си дя под де ре вом боддхи. Это
ве дет к са ха с ра ре, ко то рую сим во ли зи ру ет мно же ст во ле пе ст -
ков во круг го ло вы.

Сим во ли ка адж на ча кры ши ро ко рас про ст ра не на в ин ду -
из ме и тан т ре. Мно гие бо же ст ва, та кие, как Ши ва и Дак ши на
Ка ли, ча с то име ют яс ный знак на лбу. Кро ме то го, один из са -
мых рас про ст ра нен ных ин дий ских ри ту а лов свя зан с на не -
се ни ем ти ла ка (пят на цвет но го по рош ка) на лоб всех лю дей
во вре мя ре ли ги оз ных или пра зд нич ных це ре мо ний. Вдо ба -
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вок, все за муж ние ин дий ские жен щи ны по сто ян но но сят на
лбу ти лак. Этот знак сим во ли зи ру ет бхру мадхью и адж на ча к -
ру.

Про буж де ние адж на ча к ры опи са но во мно же ст ве ми с -
ти че с ких ис то рий. На при мер, од на об ще из ве ст ная ис то рия
ка са ет ся Ши вы. Дэ вы (не бес ные и бо же ст вен ные су ще ст ва)
под вер га лись на па де ни ям асу ров (де мо нов). Дэ вы пред став -
ля ют по ло жи тель ные, гар мо нич ные ас пек ты ума, а асу ры –
от ри ца тель ные си лы. Дэ вы по мо га ют че ло ве ку на пу ти к му -
д ро с ти, тог да как асу ры пре пят ст ву ют его про дви же нию.
По это му про ти во сто я ние меж ду дэ ва ми и асу ра ми оз на ча ет
за труд не ние про дви же ния че ло ве ка на ду хов ном пу ти. Ког -
да верх бе рут асу ры, про дви же ние ос та нав ли ва ет ся. Ког да
пре об ла да ю щи ми ста но вят ся дэ вы, че ло век де ла ет ша ги
впе ред.

Вер нем ся к на шей ис то рии. Дэ вы уз на ли, что асу ров мог
бы по бе дить толь ко ре бе нок, рож ден ный от Ши вы, но Ши ва
жил в Ги ма ла ях и по сто ян но пре бы вал в ме ди та ции. Как он
мог про из ве с ти ре бен ка? Дэ вы по ш ли на хи т рость. Они по -
сла ли Ка ма Дэ ва, или Кан дар пу (эк ви ва лент Аму ра или Ку -
пи до на в ев ро пей ской ми фо ло гии), на ру шить ме ди та тив ное
бла жен ст во Ши вы и воз бу дить в нем страсть, что бы Ши ва
за чал ре бен ка со сво ей же ной Пар ва ти. Ка ма Дэ ва вы пу с тил в
Ши ву свою стре лу стра с ти, но Ши ва ос та вал ся не по движ -
ным. Он про сто си дел на сво ей ти г ро вой шку ре с плот но за -
кры ты ми гла за ми. Од на ко, дер жа свои плот ские гла за за кры -
ты ми, он от крыл тре тий глаз. Он уви дел Ка ма Дэ ва и по нял
его мо ти вы. Он сра зу же ис пу с тил мол нию пси хи че с кой си -
лы, ко то рая мгно вен но уби ла Ка ма Дэ ва. В этой ис то рии бы -
ло еще мно го раз ных ин триг и хи т ро с тей. В кон це кон цов
Ши ву убе ди ли за чать ре бен ка с Пар ва ти, и ро дил ся их сын
Суб ра ма ний ян. Он из ве с тен как вла с те лин не бес ных сфер, и
он по беж да ет де мо нов.

Эту ис то рию мож но ин тер пре ти ро вать мно же ст вом раз -
лич ных спо со бов. На при мер, адж на ча к ра унич то жа ет при -
вя зан ность к стра с ти и дру гим мир ским ин те ре сам (ко то -
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рые сим во ли зи ру ет Ка ма Дэ ва). Че ло век по%преж не му мо -
жет дей ст во вать в ми ре со стра с тью или ина че (как в слу чае
Ши вы), но с ус та нов кой вну т рен ней от ре шен но с ти. Од на ко
мы рас ска за ли эту ис то рию в боль шей сте пе ни по то му, что
она про сто ин те рес на, не же ли по ка кой%то иной при чи не.
Мы пре до став ля ем чи та те лю са мо му ис тол ко вать смысл ис -
то рии.

Сим во ли ка адж на ча к ры су ще ст ву ет в боль шом чис ле тра -
ди ций, и так бу дет про дол жать ся и в бу ду щем. На са мом де ле,
эту тра ди цию про дол жит Би хар ская Шко ла йо ги, по сколь ку
мы из бра ли сим вол адж на ча к ры сво ей эм б ле мой.

Адж на ча к ра и шиш ко вид ная же ле за

Адж на ча к ру не ред ко пря мо со от но сят с шиш ко вид ной
же ле зой – эн до крин ной же ле зой раз ме ром с го ро ши ну, на хо -
дя щей ся в се ре ди не го ло вы. По су ще ст ву, их за ча с тую счи та -
ют од ним и тем же. Это, бе зус лов но, чрез мер ное уп ро ще ние.
Сле ду ет яс но по ни мать раз ли чие меж ду ни ми. Шиш ко вид -
ная же ле за от но сит ся к фи зи че с ко му те лу; адж на ча к ра на хо -
дит ся на гра ни це меж ду фи зи че с кой и са мы ми тон ки ми пси -
хи че с ки ми сфе ра ми. В дей ст ви тель но с ти, адж на ча к ра че рез
су шум ну ве дет за пре де лы пси хи че с ких сфер. Пред став ля ет ся
ве ро ят ным, что шиш ко вид ная же ле за со став ля ет часть адж на
ча к ры; это та ее часть, ко то рая дей ст ву ет в фи зи че с ком те ле.
Но адж на ча к ра в це лом ухо дит го раз до глуб же. Адж ну мож но
срав нить с го рой в оке а не; ее вер ши на, ос т ров, ко то рый мож -
но ви деть над по верх но с тью во ды – это шиш ко вид ная же ле -

Йога и крийя. Продвинутый курс

за. Вся ос таль ная часть адж на ча к ры, ос но ва ние го ры, ухо дит
го раз до, го раз до глуб же, чем мож но уви деть по сред ст вом
обыч но го вос при я тия.

Фи зи о ло ги че с кие функ ции шиш ко вид ной же ле зы оза да -
чи ва ли уче ных на про тя же нии сто ле тий. Они не слиш ком хо -
ро шо по ня ты да же се го дня, хо тя этот ор ган по сте пен но рас -
кры ва ет свои тай ны. Су дя по все му, шиш ко вид ная же ле за
дей ст ву ет как би о ло ги че с кие ча сы, ко то рые ре гу ли ру ют ра бо -
ту че ло ве че с ко го ор га низ ма в со от вет ст вии с внеш ни ми ус ло -



ви я ми. Бы ло об на ру же но, что шиш ко вид ная же ле за че рез
сим па ти че с кую нерв ную си с те му свя за на с гла за ми и что
свет, по па да ю щий в гла за, вли я ет на не ко то рые функ ции же -
ле зы.* В свою оче редь, шиш ко вид ная же ле за ре гу ли ру ет всю
сим па ти че с кую нерв ную си с те му, ко то рая в зна чи тель ной ме -
ре уп рав ля ет по ве де ни ем че ло ве ка. Та ким об ра зом, ко с ми че -
с кие рит мы – та кие, как сме на дня и но чи, лун ный и сол неч -
ный цик лы и т. п. – че рез по сред ст во шиш ко вид ной же ле зы
вли я ют на че ло ве че с кое по ве де ние. В от вет на внеш ние сти -
му лы же ле за вы ра ба ты ва ет ме ла то нин и дру гие ве ще ст ва, ко -
то рые, в свою оче редь, вы зы ва ют из ме не ния по ло во го по ве -
де ния, мен ст ру аль но го цик ла, нерв ной энер гии и дру гих би -
о ло ги че с ких рит мов че ло ве ка. Та ким об ра зом, пред став ля ет -
ся, что шиш ко вид ная же ле за дей ст ву ет по доб но ра дио ан тен -
не, улав ли ва ю щей внеш ние сиг на лы и со от вет ст ву ю щим об -
ра зом из ме ня ю щей по ве де ние че ло ве ка.

Ин те рес но от ме тить, что шиш ко вид ная же ле за пря мо не
свя за на с моз гом – по край ней ме ре, на сколь ко это из ве ст но
из со вре мен ных на уч ных ис сле до ва ний. По это му мож но ду -

Урок 24. Аджна чакра

* По мне нию не ко то рых уче ных, си с те ма меж бров ный центр – шиш ко вид ная
же ле за яв ля ет ся ру ди мен том ре аль но го фи зи че с ко го ор га на чувств (тре ть е го гла за),
ко то рый  ис поль зо вал ся на ран них ста ди ях эво лю ции и ко то рый мож но об на ру жить
у не ко то рых при ми тив ных жи вот ных.

** Шиш ко вид ная же ле за дей ст ви тель но не име ет пря мых свя зей с ок ру жа ю щи -
ми ее нерв ны ми тка ня ми, но то же мож но ска зать и о ги по фи зе. Это не оз на ча ет, что
ги по физ или шиш ко вид ная же ле за «пря мо не свя за ны с моз гом» – про сто они свя за -
ны с те ми моз го вы ми цен т ра ми, ко то рые на хо дят ся не в не по сред ст вен ной бли зо с -
ти от них. Кста ти, но вая ко ра со сто ит из от дель ных «ко ло нок» или «мо ду лей», ко то -
рые то же не име ют не по сред ст вен ной свя зи друг с дру гом. По ст ро ен ные из этих
«мо ду лей» так на зы ва е мые «про ек тив ные по ля» – зри тель ная ко ра, слу хо вая ко ра,
мо тор ная ко ра и т. п. свя за ны друг с дру гом, глав ным об ра зом, че рез струк ту ры ста -
рой ко ры, лим би че с кой си с те мы и т. д.

мать, что на по ве де ние че ло ве ка вли я ют две си с те мы – шиш -
ко вид ная же ле за и ум, дей ст ву ю щий че рез мозг.**

Пред став ля ет ся, что по ми мо сво ей функ ции свя зу ю ще го
зве на меж ду ма те ри аль ной ок ру жа ю щей сре дой и че ло ве ком,
шиш ко вид ная же ле за дей ст ву ет и как вра та к бо лее тон ким
сфе рам пси хи ки. Шиш ко вид ная же ле за – это фи зи че с кий
пре об ра зо ва тель меж ду фи зи че с ким и пси хи че с ким пла на -
ми. Та ким об ра зом, пси хи че с кие из ме не ния че рез по сред ст во



шиш ко вид ной же ле зы мо гут вы зы вать со от вет ст ву ю щие фи -
зи че с кие из ме не ния. И на обо рот, фи зи че с кая, хи ми че с кая
или ка кая%то дру гая сти му ля ция шиш ко вид ной же ле зы мо -
жет вы зы вать по след ст вия в пси хи ке. Это по ка зы ва ет прак ти -
ка тра та ки (не ми га ю ще го взгля да), с по мо щью ко то рой воз -
мож но про буж де ние адж на ча к ры че рез по сред ст во глаз и
шиш ко вид ной же ле зы; прак ти ка сир ша са ны то же мо жет вы -
зы вать пси хи че с кие из ме не ния, хо тя и в мень шей сте пе ни, за
счет уве ли че ния кро во снаб же ния шиш ко вид ной же ле зы.
Раз но об раз ные нар ко ти ки так же вы зы ва ют из ме не ния в пси -
хи ке; воз мож но, что они не по сред ст вен но вли я ют на хи мию
шиш ко вид ной же ле зы. Та ким об ра зом, ока зы ва ет ся, что
шиш ко вид ная же ле за пред став ля ет со бой не что вро де ре ле
или шлю за, уси ли ва ю ще го или ог ра ни чи ва ю ще го пси хи че с -
кое осо зна ние. Не по сред ст вен ная сти му ля ция шиш ко вид ной
же ле зы с по мо щью раз лич ных прак тик йо ги мо жет по мочь
про буж де нию адж на ча к ры.*

Под ве дем итог: шиш ко вид ная же ле за – это ма те ри аль ное
те ло, ко то рое, су дя по все му, пред став ля ет со бой фи зи че с кое
про яв ле ние адж на ча к ры. Они не тож де ст вен ны, по сколь ку
адж на ча к ра, вклю чая в се бя шиш ко вид ную же ле зу, ухо дит
го раз до глуб же в бо лее тон кие уров ни бы тия. Адж на иг ра ет
роль свя зу ю ще го зве на меж ду фи зи че с ким уров нем бы тия и
са ха с ра рой.

Ат ри бу ты адж на ча к ры

Адж на ча к ра – это центр ума, очи щен но го буддхи (тон ко го
ра зу ма). Ког да эта ча к ра про буж да ет ся, то не по сто ян ст во ин -
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* В от но ше нии прак ти ки не ми га ю ще го взгля да мож но ска зать, что она, ско рее
все го, на ру ша ет дей ст вие ав то ма ти зи ро ван ных про грамм зри тель но го вос при я тия, в
ре зуль та те че го на уро вень со зна тель но го вос при я тия про ни ка ют сти му лы,  ко то рые
эта про грам ма в нор ме счи та ет не зна ча щи ми и от се ка ет; ней ро фи зи о лог Дейк ман
на звал это яв ле ние «де ав то ма ти за ци ей». Дей ст вие ав то ма ти зи ро ван ных про грамм
вос при я тия за ви сит от не ко то рых струк тур ста рой ко ры и лим би че с кой си с те мы
моз га (в ча ст но с ти, гип по кам па). Нар ко ти ки и дру гие пси хо ак тив ные ве ще ст ва вли -
я ют не на шиш ко вид ную же ле зу, а имен но на эти струк ту ры. О свя зи меж ду пси хи -
кой и ней ро фи зи о ло ги ей мож но бу дет про чи тать в кни ге Гар ри Хан та «При ро да со -
зна ния», ко то рая го то вит ся  к пуб ли ка ции в из да тель ст ве Транс пер со наль но го Ин -
сти ту та.



ди ви ду аль но го ума схо дит на нет. При вя зан ность – при чи на
не ве де ния и от сут ст вия про ни ца тель но с ти – по сте пен но уга -
са ет. Ум ста но вит ся со вер шен ным ин ст ру мен том.

Адж на ча к ра – центр му д ро с ти. Она пред став ля ет уро вень
осо зна ния, на ко то ром че ло век на чи на ет ви деть и по ни мать
сущ ность, скры тую за все ми на блю да е мы ми яв ле ни я ми. Это
центр ин ту и ции, где че ло век на ст ра и ва ет ся на фун да мен -
таль ную сущ ность, а не на про яв лен ные фор мы. Ког да адж на
про буж да ет ся, в со зна тель ном вос при я тии рас кры ва ют ся
зна че ние и смысл сим во лов. Адж на ча к ра пред став ля ет уро -
вень по зна ния по сред ст вом от кро ве ния.

Адж на ча к ра яв ля ет ся цен т ром экс тра сен сор но го вос при -
я тия. На этом уров не, в со от вет ст вии с сам ска ра ми (ум ст вен -
ны ми тен ден ци я ми) че ло ве ка, воз ни ка ют сиддхи (пси хи че -
%ские си лы). Че ло век мо жет пе ре жи вать опыт яс но ви де ния
– вос при я тия от да лен ных со бы тий или по ни мать дей ст ви -
тель ный смысл то го, что го во рит дру гой че ло век, и его мыс -
ли, не за ви си мо от то го, что го во рит ся. С по мо щью адж на ча -
к ры лю ди мо гут об щать ся без слов; это центр не по сред ст вен -
ной пе ре да чи мыс лей от ума к уму. В за ви си мо с ти от склон -
но с тей че ло ве ка мо гут воз ни кать раз лич ные сиддхи, но он не
дол жен к ним при вя зы вать ся; к ним сле ду ет от но сить ся как к
опас ной бо лез ни – с боль шой ос то рож но с тью. При вя зан -
ность к сиддхам бы ва ет ог ром ным пре пят ст ви ем на ду хов ном
пу ти; это пре пят ст вие на зы ва ет ся ру д ра грант хи (узел Ши -
вы) и осо бен но ак ту аль но на уров не адж на ча к ры. Этот ба рь -
ер при вя зан но с ти не об хо ди мо пре одо леть; че ло век дол жен
раз ру бить этот пси хи че с кий блок то по ром вну т рен ней от ре -
шен но с ти.

При про буж де нии адж на ча к ры зна чи тель но воз ра с та ет
сан каль па шак ти (си ла во ли). Ум ст вен ные на ме ре ния поч ти
ав то ма ти че с ки при во дят к ре зуль та там, при ус ло вии, что они
со гла су ют ся с ин ди ви ду аль ной дхар мой. Кро ме то го, эта ча к -
ра яв ля ет ся цен т ром, где че ло век на чи на ет об ре тать боль ший
кон троль над пра ной. На са мом де ле, эта ча к ра име ет боль -
шое зна че ние в йо ги че с кой тех ни ке пра на ви дья (пси хи че с кое
уп рав ле ние и це ли тель ст во). Адж на иг ра ет роль рас пре де ли -
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тель но го цен т ра, от ку да про ис хо дит пе ре да ча пра ны в те или
иные об ла с ти те ла.

В адж на ча к ре встре ча ют ся и сли ва ют ся во еди но ида и
пин га ла. То есть, внеш нее ок ру же ние и вну т рен няя сре да ста -
но вят ся од ной ре аль но с тью. Про ти во по лож но с ти объ е ди ня -
ют ся в со гла со ван ное це лое. Че ло век дей ст ву ет в ка на ле су -
шум ны.

Адж на ча к ра – центр сви де тель ст во ва ния. Че ло век ста но -
вит ся бе зу ча ст ным сви де те лем всех со бы тий, вклю чая со бы -
тия его соб ст вен ных ума и те ла. Хо тя и бу ду чи пас сив но или
ак тив но во вле чен в иг ру жиз ни (ли ла), он про сто на блю да ет.
Он ста но вит ся точ кой рав но ве сия, где име ют ме с то как вну т -
рен нее об ще ние с глу би на ми его соб ст вен но го су ще ст ва, так
и вза и мо дей ст вие с внеш ним ми ром. Ког да про буж да ет ся
адж на ча к ра, че ло век на чи на ет ис пол нять на сто я щую кар ма
йо гу – без ожи да ний, бес ко ры ст но и со вер шен но. Дей ст вия
ума и те ла ста но вят ся оп ти маль ной ре ак ци ей на те ку щую си -
ту а цию. Пре врат но с ти ума%те ла все мень ше и мень ше вли я ют
на бы тие че ло ве ка. Они по сте пен но на чи на ют вос при ни -
мать ся как не что внеш нее по от но ше нию к вну т рен не му яд ру
его при ро ды. Жизнь про дол жа ет ся как обыч но, но бо лее гар -
мо нич но и с боль шей му д ро с тью. Те ло и ум сле ду ют сво им
соб ст вен ным склон но с тям так, как это им пред наз на че но.

Адж на ча к ра пред став ля ет воз вы шен ный уро вень осо зна -
ния. На сан скри те она на зы ва ет ся та па ло ка – уро вень, на
ко то ром унич то жа ют ся ос тат ки не со вер шенств че ло ве ка.

Сим во ли ка
Пе ред этой те мой вы най де те сим во ли че с кое изо б ра же ние

адж на ча к ры. В его цен т ре на хо дит ся сим вол АУМ – би д жа
(се мен ной) ман т ры этой ча к ры.

По се ре ди не ри сун ка изо б ра жен чер ный ита ра лин гам.
Сло во ита ра на сан скри те оз на ча ет «еще один, дру гой, от -
лич ный от». И это точ ное опи са ние, по сколь ку оно по ка зы -
ва ет, что этот лин гам яв ля ет ся вхо дом к па ра лин га му са ха с -
ра ры. Ита ра лин гам адж на ча к ры от ли ча ет ся от выс ше го лин -
га ма, но ве дет пря мо к не му.

Йога и крийя. Продвинутый курс



Адж на ча к ра име ет два ле пе ст ка ло то са, на од ном из ко то -
рых изо б ра же но солн це, а на дру гом лу на. Эти два ле пе ст ка
и солн це с лу ной пред став ля ют, со от вет ст вен но, пин га ла и
ида на ди. Кро ме то го, на ле пе ст ках на чер та ны две ман т ры –
хам (     ) и кшам (     ). Это две ман т ры для Ши вы и Шак ти, ко -
то рые со еди ня ют ся в адж не.

Адж на име ет та кой же смысл, что и крест: сти ра ние эго и
со еди не ние про ти во по лож но с тей. Имен но на се ре ди не кре с -
та был рас пят Хри с тос, пре взо шед ший свое эго и уро вень
адж на ча к ры.

Адж ну ши ро ко при ня то свя зы вать с пла не той Юпи тер, по -
сколь ку эта пла не та сим во ли зи ру ет гу ру. В Ве дах адж ну сим -
во ли зи ру ет Бри ха с па ти, гу ру дэ вов. Ин те рес но так же, что в
ал хи мии Юпи те ру, гу ру и му д ро с ти со от вет ст ву ет оло ву. Медь
сим во ли зи ру ет пла не ту Ве не ра и глу бо кую при вя зан ность; это
при вя зан ность уче ни ка. Со еди не ние этих двух ме тал лов –
оло ва (гу ру и му д ро с ти) с ме дью (пре дан но с тью уче ни ка) –
да ет об ще из ве ст ный сплав, име ну е мый брон зой. Брон за пред -
став ля ет со бой ме талл по свя ще ния и свя зу ю щее зве но меж ду
гу ру и уче ни ком. Та кая связь на и бо лее не по сред ст вен ным об -
ра зом воз ни ка ет в адж на ча к ре.

Ме с то по ло же ние

Ак ти ви ру ю щая точ ка адж на ча к ры на хо дит ся на вер ши не
по зво ноч ни ка в се ре ди не го ло вы. Это об ласть про дол го ва то -
го моз га и шиш ко вид ной же ле зы. Ес ли вы за гля не те в учеб -
ник фи зи о ло гии, то со ста ви те се бе яс ное пред став ле ние об ее
фи зи че с ком ме с то по ло же нии.

Бхру мадхья, не по сред ст вен ный ак ти ва тор, или триг гер,
адж на ча к ры, на хо дит ся на лбу по се ре ди не меж ду бро вя ми.
Адж на рас по ла га ет ся точ но по за ди этой точ ки в той же го ри -
зон таль ной пло с ко сти. Что бы уси лить вос при я тие точ но го
по ло же ния точ ки бхру мадхья, меж ду бро вя ми мож но на но -
сить кап лю ти г ро во го баль за ма, кам фа ры и т. п.
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Поч ти все прак ти ки йо ги пря мо или ко с вен но на прав ле ны
на про буж де ние адж на ча к ры. Ни же пе ре чис ле ны не сколь ко
тех ник, ко то рые од но вре мен но раз ви ва ют чув ст ви тель ность к
по ло же нию адж на ча к ры и точ ки бхру мадхья для под го тов ки
к крийя йо ге. Мы не ожи да ем, что вы бу де те де лать их все –
вы бе ри те од ну или две и прак ти куй те их ре гу ляр но.

Тра та ка
Это очень мощ ная тех ни ка (3). При ме ни тель но к раз ви -

тию чув ст ви тель но с ти к по ло же нию адж на ча к ры и бхру -
мадхьи луч шим объ ек том, бе зус лов но, бу дет све ча. Ста рай -
тесь чув ст во вать, буд то вы смо т ри те на све чу или лю бой дру -
гой объ ект, ко то рый вы вы бе ре те, не гла за ми, а меж бров ным
цен т ром.

Осо бен но мощ ный ме тод для од но вре мен но го раз ви тия
чув ст ви тель но с ти и к адж на ча к ре, и к бхру мадхье, со сто ит в
объ е ди не нии тра та ки с по то ком ды ха ния, как опи са но в ста -
дии 3. Сле ду ет ста рать ся чув ст во вать, как ды ха ние про хо дит
че рез адж на ча к ру и бхру мадхью, дви га ясь ту да и об рат но по
ма ха на ди. То есть, на вдо хе чув ст вуй те, что ды ха ние втя ги ва -
ет ся че рез меж бров ный центр и в ито ге про хо дит че рез адж на
ча к ру; вы ды хая, чув ст вуй те, что ды ха ние вы тал ки ва ет ся впе -
ред из адж на ча к ры и в ито ге про хо дит че рез меж бров ный
центр. Про дол жай те дей ст во вать та ким об ра зом, фик си руя
со сре до то чен ным взгля дом пла мя све чи.

Три ку ти санд ха нам
Сло во санд ха нам оз на ча ет «по иск». По это му дан ную прак -

ти ку мож но на звать «по ис ком по ло же ния бхру мадхьи». Она
вы пол ня ет ся сле ду ю щим об ра зом:
Сядь те в удоб ную аса ну (мож но за ни мать ся и ле жа нич ком на
по лу, но ста рай тесь не за снуть). По про буй те ощу тить по ло же -
ние меж бров но го цен т ра. По чув ст вуй те рит мич ное би е ние
пуль са в этой точ ке; по на ча лу пуль са ция мо жет быть не раз -
ли чи мой, но со вре ме нем и по ме ре прак ти ки вы бу де те ее
яс но ощу щать.
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Со сре до то чи вай те вни ма ние на этой пуль са ции в те че ние по
мень шей ме ре 5 ми нут.
За тем мыс лен но со еди няй те звук АУМ с каж дым би е ни ем
пуль са в меж бров ном цен т ре… АУМ АУМ АУМ АУМ АУМ…
Пол но стью осо зна вай те эту не пре рыв ную ви б ра цию АУМ.
Про дол жай те дей ст во вать по доб ным об ра зом в те че ние име -
ю ще го ся у вас вре ме ни.
При ме ча ние: эту прак ти ку мож но вы пол нять в лю бое вре мя
дня, ра бо та е те вы или от ды ха е те, еди те или иде те. Ис поль зо -
ва ние этой тех ни ки поз во ля ет раз вить вы со кую чув ст ви тель -
ность к бхру мадхье.

Шамб ха ви му д ра
Шамб ха ви му д ра, ко то рую так же на зы ва ют бхру мадхья

дри ш ти (взгля дом на бро ви), пред став ля ет со бой пре крас ный
ме тод раз ви тия чув ст ви тель но с ти к бхру мадхье, и ее сле ду ет
ос во ить в этом кур се сад ха ны (4). Она со став ля ет не отъ ем ле -
мую часть крийя йо ги.

Крийя йо га – на хож де ние адж ны
Крийя йо га – это один из са мых мощ ных ме то дов про буж -

де ния адж на ча к ры. В раз но об раз ных от дель ных тех ни ках
вни ма ние на прав ля ют на адж на ча к ру в се ре ди не го ло вы. По -
на ча лу на хо дить ее бы ва ет не лег ко, хо тя со вре ме нем и по
ме ре тре ни ров ки это ста но вит ся все лег че. В ка че ст ве под го -
тов ки к крийя йо ге мы ре ко мен ду ем вам еже днев но в те че ние
не сколь ких ми нут пы тать ся на хо дить по ло же ние адж на ча к -
ры. Си ди те спо кой но и со сре до то чи вай те свое вни ма ние в
цен т ре го ло вы. Со вре ме нем у вас ра зо вьет ся чув ст ви тель -
ность к точ но му по ло же нию ча к ры. Луч ше все го за ни мать ся
этим сра зу по сле вы пол не ния тра та ки, три ку ти санд ха нам,
шамб ха ви му д ры и, по су ще ст ву, лю бой дру гой ме ди та тив ной
тех ни ки. Это бу дет го то вить вас к пред сто я щим тех ни кам
крийя йо ги.

При ме ча ния
1. Бин ду – Кни га III; урок 25; те ма 5.
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Са ха с ра ра – Кни га III; урок 26; те ма 1.
2. По дроб но с ти мож но най ти в сле ду ю щих раз де лах:

Кни га II; урок 19; те ма 1.
Кни га II; урок 20; те ма 2.
Кни га II; урок 21; те ма 2.
Кни га II; урок 22; те ма 1.
Кни га II; урок 23; те ма 1.

3. Тра та ка: Ста дия 1 – Кни га I; урок 8; те ма 6.
Ста дия 2 – Кни га I; урок 9; те ма 6.
Ста дия 3 – Кни га I; урок 10; те ма 7.

4. Кни га I; урок 9; те ма 5.
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Те ма 3

Аса ны  .   .   .   .
Прак ти ка

Ха ла са на пред став ля ет
со бой со че та ние сги ба -
ния впе ред с по лу пе ре -
вер ну той по зой. Она об -
ла да ет мно ги ми по лез -

ны ми свой ст ва ми, осо бен но в со еди не нии с сар ван га са ной
(1). Глав ная при чи на, по ко то рой мы зна ко мим вас с ней на
этом эта пе, со сто ит в том, что она слу жит пре вос ход ной под -
го тов кой к пер вой тех ни ке крийя йо ги – ви па ри та ка ра ни му -
д ре (2). Ес ли вы в со вер шен ст ве ов ла де е те ха ла са ной, то вам
бу дет не труд но вы пол нять и ви па ри та ка ра ни му д ру. По это му
мы ре ко мен ду ем вам  де лать ха ла са ну и сар ван га са ну в ка че -
ст ве под го тов ки к бо лее слож ным прак ти кам.

Ха ла са на
(по за плу га)

Сло во ха ла на сан скри те оз на ча ет «плуг». Ха ла са на на зва на
так по то му, что ее ко неч ная по за на по ми на ет плуг; не со вре -
мен ный ме ха ни че с кий плуг, а де ре вян ный плуг, в ко то рый
за пря же ны буй во лы или бы ки; та кие плу ги ис поль зо ва лись в
Ин дии с не за па мят ных вре мен и про дол жа ют ис поль зо вать ся
до сих пор. Сход ст во дей ст ви тель но очень близ кое. Не уди ви -
тель но, что на зва ние этой аса ны пе ре во дят на дру гие язы ки
как «по за плу га».

Тех ни ка вы пол не ния – ос нов ной ва ри ант
Тра ди ци он но ха ла са на вы пол ня ет ся сле ду ю щим об ра зом:
Ляг те на пол ли цом вверх.
В те че ние всей прак ти ки но ги долж ны быть вы прям ле ны и
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све де ны вме с те.
Ру ки мо гут быть по -
вер ну ты ла до ня ми
вверх или вниз; на чи -
на ю щие мо гут, при
же ла нии, под ло жить
под яго ди цы ку ла ки
ко с тяш ка ми вверх.
Рас слабь те все те ло и
при го товь тесь к прак ти ке.
Сде лай те глу бо кий вдох.
За тем мед лен но под ни ми те обе но ги в вер ти каль ное по ло же -
ние; как мож но боль ше ис поль зуй те мыш цы жи во та и как
мож но мень ше – опо ру на ру ки.
Цель со сто ит в том, что бы в ко неч ном ито ге под ни мать но ги
толь ко за счет мышц жи во та без ма лей шей по мо щи рук; для
это го мо жет по на до бить ся не мно го вре ме ни и прак ти ки.
За тем, дер жа но ги пря мы ми, на кло ни те их над го ло вой, как
по ка за но на ри сун ке.
При на кло не ног над го ло вой долж ны од но вре мен но при под -
ни мать ся бе д ра и яго ди цы.
Плав но, но без ма лей ше го пе ре на пря же ния, опу с кай те ступ -
ни на пол по за ди го ло вы.
Ес ли  воз мож но, кос ни тесь паль ца ми ног по ла по за ди го ло -
вы; тем, кто не спо со бен это го сде лать, сле ду ет поз во лить но -
гам ви сеть над по лом.
Это и есть ко неч ная по за.
Ру ки и пле чи мож но дер жать сле ду ю щим об ра зом:
1. Ос та вить ру ки ле жать в том же по ло же нии по бо кам и по за -
ди спи ны.
2. Сло жить ру ки со спле тен ны ми паль ца ми за за тыл ком.
3. По ло жить ру ки на бо ка и сза ди, как по ка за но на сле ду ю -
щем ри сун ке.
Вы мо же те вы брать лю бой из этих трех ва ри ан тов.
В ко неч ной по зе как мож но боль ше рас слабь те все те ло, дер -
жа но ги пря мы ми.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко.
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Со хра няй те осо зна ние про цес са ды ха ния.
Ос та вай тесь в ко неч ной по зе в те че ние удоб но го для вас про -
ме жут ка вре ме ни.
За тем вы пол ни те ка кие%ли бо из ва ри ан тов, ли бо их все (см.
по сле ду ю щий текст), или же сра зу вер ни тесь в ис ход ное по -
ло же ние.
Пе ред воз вра ще ни ем в ис ход ное по ло же ние ру ки сле ду ет по -
ло жить на пол по бо кам и по за ди спи ны.
Для воз вра ще ния в ис ход ное по ло же ние вы пол няй те в об -
рат ном по ряд ке все дви же ния, ко то рые опи са ны для при ня -
тия ко неч ной по зы.
Дви же ния долж ны быть мед лен ны ми и кон тро ли ру е мы ми и
осу ще ств лять ся за счет мак си маль но го ис поль зо ва ния мышц
жи во та.
Но ги сле ду ет плав но опу с тить на пол без ма лей ше го сту ка; в
те че ние все го про цес са за ты лок дол жен со хра нять кон такт с
по лом.

Ды ха ние
Под ни мая те ло в ко неч ную по зу, де лай те вну т рен нюю за -

держ ку ды ха ния. В ко неч ной по зе ды ши те мед лен но, глу бо ко
и рит мич но. Воз вра ща ясь в ис ход ное по ло же ние, сно ва де -
лай те вну т рен нюю за держ ку.

Со вет на чи на ю щим
На чи на ю щим, ве ро ят -

но, ока жет ся труд но в ко -
неч ной по зе до ста вать
паль ца ми ног до по ла по -
за ди го ло вы. Ни при ка ких
об сто я тель ст вах не сле ду -
ет ис поль зо вать си лу или
рез кие рыв ки, что бы кос -

нуть ся по ла, по сколь ку это – са мый бы с т рый спо соб пе ре на -
прячь по зво ноч ник и вый ти из строя на не де лю или боль ше.

Поз во ляй те ступ ням ви сеть над по лом, дер жа но ги пря -
мы ми. Ре гу ляр ная прак ти ка в те че ние не сколь ких не дель сде -
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ла ет спи ну бо лее гиб кой, и паль цы ног бу дут по сте пен но при -
бли жать ся к по лу. Цель со сто ит в том, что бы по сте пен но вы -
тя ги вать мыш цы, а не рез ко рас тя нуть их си лой. Кро ме то го,
ре гу ляр ная прак ти ка
дру гих асан со сги ба ни -
ем впе ред – па с чи мот -
та на са ны (3), йо га му д -
ры (4), джа ну сир ша са -
ны (5), ша шан ка са ны
(6) и т. п. – так же по мо -
жет вам сде лать свой
по зво ноч ник бо лее
эла с тич ным и в со вер -
шен ст ве ов ла деть ха ла са ной.

Ва ри ант ис ход но го по ло же ния
В ка че ст ве ис ход но го по ло же ния для ха ла са ны мож но ис -

поль зо вать ко неч ную по зу сар ван га са ны. В этом слу чае сле -
ду ет мед лен но опу с кать но ги за го ло ву из вер ти каль но го по -
ло же ния, как опи са но вы ше.

Ва ри ан ты вы пол не ния
Су ще ст ву ет мно го ва ри ан тов ха ла са ны, каж дый из ко то -

рых об ла да ет сво и ми по лез ны ми свой ст ва ми. Мы вкрат це
опи шем шесть та ких ва ри ан тов. Все они вы пол ня ют ся из ко -
неч ной по зы ос нов но го ва ри ан та ха ла са ны. Их не сле ду ет
пы тать ся де лать до тех пор, по ка вы не смо же те без тру да вы -
пол нять этот ос нов ной ва ри ант. Ва ри ан ты мож но де лать по
от дель но с ти или один за дру гим сле ду ю щим об ра зом:

Ва ри ант 1: рас тяж ка по яс ни цы
В ко неч ной по зе ха ла са ны сле ду ет по сте пен но при бли жать
паль цы ног к за тыл ку.
Но ги сле ду ет дер жать пря мы ми и све ден ны ми вме с те.
Что бы ак цен ти ро вать про цесс, за хва ти те паль цы ног ру ка ми.
Ко неч ная по за ва ри ан та 1 по ка за на на ри сун ке.
Как мож но боль ше рас слабь те все те ло, осо бен но по зво ноч -
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ник.
Ды ши те мед лен но и
глу бо ко.
Этот ва ри ант за ме ча -
тель но рас тя ги ва ет
ниж нюю часть спи ны
(по яс нич но%крест цо -
вый от дел) и де ла ет ее
бо лее гиб кой.

Ва ри ант 2: рас тяж -
ка верх ней ча с ти спи ны
В ко неч ной фор ме ос нов но го ва ри ан та ха ла са ны по сте пен но
от во ди те паль цы ног на зад от за тыл ка. 
Ру ки мож но по ло жить сза ди на бо ка.
Но ги долж ны ос та вать ся пря мы ми и све ден ны ми вме с те.
В ко неч ной по зе под бо ро док плот но при жат к гру ди, как по -
ка за но на ри сун ке.
Паль цы ног нуж но от ве с ти  на столь ко да ле ко от го ло вы, на -
сколь ко это воз мож но сде лать, не при чи няя се бе не удоб ст ва.
В ко неч ной по зе ды ши те мед лен но и глу бо ко.
Этот ва ри ант обес пе чи ва ет уси лен ную рас тяж ку спи ны и
шеи.

Ва ри ант 3: за креп лен ная рас тяж ка спи ны
При ми те ко неч ную по зу ха ла са ны.
По ло жи те ру ки на пол по за ди го ло вы.
За хва ти те паль ца ми рук боль шие паль цы ног.
За тем по вто ряй те ва ри ант 2; паль цы ног сле ду ет по сте пен но
от во дить от за тыл ка.
Од на ко при этом ру ки удер жи ва ют паль цы ног, ог ра ни чи вая
их дви же ние на зад от го ло вы и вы зы вая уси лен ное на пря же -
ние мышц спи ны.
Удер жи вай те ко неч ную по зу, ды ша мед лен но и глу бо ко.
За тем пе ре стань те на пря гать спи ну и рас слабь тесь.
Этот ва ри ант на пря га ет все мыш цы спи ны и то ни зи ру ет свя -
зан ные с ни ми нер вы.
Кро ме то го, он обес пе чи ва ет мас саж по чек и над по чеч ни ков.
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Ва ри ант 4: рас тяж ка шеи

Этот ва ри ант ши ро ко из ве с тен под на зва ни ем па ши ни му д ра
(сло жен ная му д ра).
При ми те ко неч ную по зу ос нов но го ва ри ан та ха ла са ны.
Раз ве ди те но ги при мер но на пол ме т ра.
Со гни те но ги и при тя ни те ко ле ни как мож но бли же к пле чам
и ушам; ес ли воз мож но, по ставь те ко ле ни на пол.
Бе д ра долж ны быть как мож но бо лее плот но при жа ты к гру -
ди.
Верх ние ча с ти ступ ней долж ны пло с ко ле жать на по лу.
Об ни ми те ру ка ми го ло ву и но ги по за ди ко ле ней.
Это и есть ко неч ная по за.
Ста рай тесь как мож но боль ше рас сла бить те ло.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко.
Для мно гих лю дей этот ва ри ант ока жет ся бо лее труд ным, хо -
тя при ре гу ляр ной прак ти ке его мож но ос во ить.
Он обес пе чи ва ет мощ ную рас тяж ку мышц шеи, рас кре по ща -
ет шей ный от дел по зво ноч ни ка и то ни зи ру ет свя зан ные с
ним нер вы.
Кро ме то го, он сжи ма ет и мас си ру ет щи то вид ную и па ра щи -
то вид ную же ле зы в гор ле (1).

Ва ри ант 5: по за на пря же ния шеи
При ми те ко неч ную по зу ос нов но го ва ри ан та ха ла са ны.
По ло жи те ру ки на пол за спи ной и спле ти те паль цы.
От ве ди те ступ ни на зад от за тыл ка на удоб ное для вас мак си -
маль ное рас сто я ние.
За тем на жми те ки с тя ми и пред пле чь я ми на пол, что бы шей -
ные по звон ки слег ка при под ня лись над по лом.
В ко неч ном по ло же нии вес те ла долж ны под дер жи вать за ты -
лок, пле чи, ки с ти и пред пле чья.
Удер жи вая ко неч ную по зу, ды ши те мед лен но и глу бо ко.
За тем пре кра ти те мы шеч ное на пря же ние и рас слабь те все те -
ло.
Этот ва ри ант сти му ли ру ет боль шое чис ло нер вов, про хо дя -
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щих че рез шею. Это по вы ша ет их эф фек тив ность и улуч ша ет
здо ро вье все го те ла.

Ва ри ант 6: рас тяж ка та за
Сно ва при ми те ос нов ную ха ла са ну.
За хва ти те боль шие паль цы ног паль ца ми рук.
Дер жа но ги пря мы ми, мед лен но раз во ди те их в сто ро ны от
го ло вы; паль цы ног долж ны со хра нять кон такт с по лом.
Раз ве ди те но ги как мож но ши ре, но без пе ре на пря же ния.
Та ко ва ко неч ная по за.
Ды ши те мед лен но и глу бо ко.
Эта по за рас тя ги ва ет и то ни зи ру ет мыш цы, нер вы и ор га ны
та за.

Про дол жи тель ность

Ос нов ной ва ри ант мож но прак ти ко вать до пя ти ми нут.
Но вич кам сле ду ет на чи нать с пре бы ва ния в ко неч ной по зе

око ло трид ца ти се кунд и по сте пен но уве ли чи вать про дол жи -
тель ность на не сколь ко се кунд в день.

Лю бой из ва ри ан тов мож но де лать в те че ние ана ло гич ных
про ме жут ков вре ме ни. Ес ли все ва ри ан ты вы пол ня ют ся друг
за дру гом, то мы ре ко мен ду ем ос та вать ся в каж дой по зе в те -
че ние де ся ти мед лен ных и глу бо ких вдо хов и вы до хов.

По сле до ва тель ность

Мы ре ко мен ду ем сле ду ю щую по сле до ва тель ность:
1. сар ван га са на
2. опу с ка ние ног в ха ла са ну
3. не ко то рые или все ва ри ан ты
4. воз вра ще ние в по ло же ние ле жа на по лу
5. про ти во по за

Про ти во по за

В ка че ст ве про ти во по зы мож но ис поль зо вать лю бую аса ну
со сги ба ни ем на зад. Луч ше все го под хо дят мат сь я са на (7),
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уш т ра са на (8), суп та вадж ра са на (7) и ча к ра са на (9), по сколь -
ку они рас слаб ля ют сжа тие гор ла за счет рас тя ги ва ния шеи в
про ти во по лож ном на прав ле нии.

Вре мя для за ня тий
Луч ше все го де лать ха ла са ну ра но ут ром до за в т ра ка и в

кон це дня пе ред ве чер ней тра пе зой. Не сле ду ет де лать ха ла са -
ну по сле еды или по сле энер гич ных уп раж не ний.

Ог ра ни че ния
Ха ла са ну нель зя де лать при гры же, сме ще нии меж по зво -

ноч но го дис ка, ги пер то нии или лю бом се рь ез ном за бо ле ва -
нии спи ны. Ес ли у вас нет уве рен но с ти в том, мож но ли вам
ее де лать, об ра ти тесь за со ве том к спе ци а ли с ту.

Бла го твор ное дей ст вие
Ха ла са на об ла да ет мно ги ми из тех же по лез ных свойств,

что и сар ван га са на. Од на ко ее не по сред ст вен ное вли я ние на
мозг го раз до мень ше, в то вре мя как боль ший ак цент де ла ет -
ся на спи не, жи во те и та зе. Ха ла са на со че та ет в се бе по лез ные
свой ст ва пе ре вер ну тых асан и асан со сги ба ни ем впе ред. Она
пред став ля ет со бой поч ти что пе ре вер ну тую фор му па с чи -
мот та на са ны, хо тя есть от чет ли вое раз ли чие меж ду по лез ным
дей ст ви ем, ко то рое они ока зы ва ют. Па с чи мот та на са на дей ст -
ву ет, глав ным об ра зом, на по яс ни цу и рас тя ги ва ет спи ну; с
дру гой сто ро ны, ха ла са на дей ст ву ет, в ос нов ном, на верх нюю
часть спи ны и об ласть шеи. Эти две аса ны до пол ня ют друг
дру га.

Ха ла са на де ла ет бо лее эла с тич ным весь по зво ноч ник, рас -
тя ги ва ет мыш цы, рас кре по ща ет по звон ки и то ни зи ру ет нер -
вы, про хо дя щие вну т ри и сна ру жи по зво ноч но го стол ба. Это
ве дет к бо лее эф фек тив ной ра бо те всех ор га нов те ла.

По вы ша ет ся эф фек тив ность щи то вид ной и па ра щи то вид -
ной же лез. Рас тя ги ва ют ся мыш цы жи во та и обес пе чи ва ет ся
мас саж ор га нов брюш ной по ло с ти. Это по мо га ет ус т ра не нию
за по ра, не сва ре ния, ди а бе та и раз лич ных дру гих за бо ле ва ний
пи ще ва ри тель ной си с те мы. Ха ла са на спо соб ст ву ет лик ви да -
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ции за стой ных яв ле ний в пе че ни, се ле зен ке, поч ках, под же -
лу доч ной же ле зе, над по чеч ни ках и т. п. и вли ва ет но вые си лы
во все эти ор га ны. Кро ме то го, она по мо га ет из бав лять ся от
го ло вной бо ли, бо лей в шее и спи не.

По ми мо это го фи зи че с ко го бла го твор но го дей ст вия, ха -
ла са на, вы пол ня е мая с вни ма ни ем, мо жет вы зы вать со сто я -
ния пра ть я ха ры (от вле че ния от чув ст вен ных впе чат ле ний) в
ка че ст ве под го тов ки к ме ди та тив ным тех ни кам.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 16; те ма 2.
2. Кни га III; урок 25; те ма 4.
3. Кни га II; урок 13; те ма 2.
4. Кни га II; урок 14; те ма 2.
5. Кни га II; урок 19; те ма 3.
6. Кни га I; урок 3; те ма 2.
7. Кни га II; урок 20; те ма 4.
8. Кни га I; урок 6; те ма 3.
9. Кни га III; урок 26; те ма 4.
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Пра на я ма  .   .   .   .  Прак ти ка

Ес ли пра на я мой за ни мать ся ре гу ляр но и в те че ние до ста точ -
но  дли тель но го вре ме ни каж дый день, то она мо жет про буж -
дать си лу кун да ли ни. Об этом яс но го во рит ся в тра ди ци он -
ных тек с тах хат ха йо ги:

«Те, кто вла ст ен над сво им про цес сом ды ха ния, про буж да -
ют огонь кун да ли ни, так что он бес пре пят ст вен но вхо дит в
су шум ну».                                              (Хат ха Йо га Пра ди пи ка 4:19)

По ме ре про дви же ния впе ред в прак ти ке пра на я мы не об -
хо ди мо при ни мать ме ры пре до сто рож но с ти. Сле ду ет по за бо -
тить ся об очи ще нии те ла. Са ма пра на я ма это го не сде ла ет,
од на ко шат кар мы, как, на при мер, шанк ха прак ша ла на, не ти
и т. п., пре крас но под хо дят для уда ле ния гру бых за гряз не ний.
О важ но с ти фи зи че с кой чи с то ты го во рит ся в пи са ни ях:

«Ког да нерв ная си с те ма пол но стью очи ще на от всех за -
гряз не ний, йог спо со бен за дер жи вать ды ха ние на дли тель -
ные про ме жут ки вре ме ни».  (Йо га Чу да ма ни Упа ни ша да, v:94)
Кро ме то го, сле ду ет де лать те ло силь ным с по мо щью ре гу -
ляр ной прак ти ки асан.

Еще один важ ный, фак ти че с ки не об хо ди мый мо мент со -
сто ит в том, что сле ду ет есть чи с тую и ве ге та ри ан скую пи щу.
Ес ли это го не де лать, то мож но лег ко при чи нить се бе вред
или за бо леть. По это му ес ли вы мно го за ни ма е тесь пра на я -
мой, жиз нен но важ но, что бы вы пе ре шли на чи с тую, про -
стую и сба лан си ро ван ную ди е ту.

Сле ду ет так же по мнить, что нель зя се рь ез но за ни мать ся
пра на я мой в пе ри од бо лез ни. Под се рь ез ны ми мы име ем в
ви ду за ня тия про дол жи тель но с тью бо лее двад ца ти ми нут с
дли тель ны ми за держ ка ми ды ха ния доль ше чем на трид цать
се кунд. По это му при ни май те ме ры по ук реп ле нию сво е го
здо ро вья, преж де чем пред при ни мать се рь ез ную сад ха ну пра -
на я мы.

Мы со ве ту ем всем, кто мно го за ни ма ет ся пра на я мой, де -
лать это под ру ко вод ст вом опыт но го учи те ля. Пра на я ма –
очень мощ ная тех ни ка, ес ли ее вы пол нять пра виль но; при
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не пра виль ном вы пол не нии она мо жет при чи нить вред. Ов ла -
де вая пра на я мой, вы под чи ня е те се бе свой ум.

«Ум – гос по дин чувств, а ды ха ние – гос по дин ума».
(Хат ха Йо га Пра ди пи ка 4:29)

Пра на я ма са ма спо соб на ве с ти вас к осо зна нию глу бин ума и
то го, что ле жит за его пре де ла ми, но, по жа луй ста, не пе ре -
усерд ст вуй те. Нуж но за ни мать ся в те че ние не сколь ких лет,
что бы по сте пен но при учать фи зи че с кое и пра ни че с кое те ло к
но вым ус ло ви ям функ ци о ни ро ва ния. Этот мо мент не об хо -
ди мо яс но по ни мать и по мнить.

Прак ти ка

На чи ная с уро ка 22 мы ре ко мен до ва ли вам со еди нять пра на -
я му на ди шод ха на с ма ха банд хой (1). Это весь ма слож ная
тех ни ка, и по то му вам сле ду ет про дол жать ее ос ва и вать, по -
сте пен но уве ли чи вая про дол жи тель ность за держ ки ды ха ния,
но ста ра ясь не пе ре на пря гать ся.

Тем, кто рань ше не за ни ма лся пра на я мой, сле ду ет по оче -
ре ди ос ва и вать прак ти ки, ко то рые мы опи сы ва ли, на чи ная с
Уро ка 3, за тра чи вая на каж дую ста дию столь ко вре ме ни,
сколь ко они со чтут нуж ным (2). Те, кто уже до стиг  про ме жу -
точ ных ста дий, так же мо гут про дви гать ся даль ше в удоб ном
для них тем пе.

В этом кур се сад ха ны мы не хо тим ид ти даль ше пра на я мы
на ди шод ха на в со че та нии с ма ха банд хой. В Кни ге III мы
по зна ко мим вас с дру ги ми ви да ми пра на я мы.

При ме ча ния
1. Кни га II; урок 22; те ма 4.
2. Кни га I; урок 3; те ма 4.
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Медитация  .   .  Аджапа джапа (Стадия 5)

В этом уро ке мы рас ска жем о пя той ста дии ад жа пы. В пла не
под го тов ки к крийя йо ге эту ста дию мож но счи тать за вер ша -
ю щей. Су ще ст ву ют и даль ней шие ста дии, но они, по су ще ст -
ву, со став ля ют не отъ ем ле мую часть крийя йо ги и бу дут об -
суж дать ся в Кни ге III.

По зво ноч ный пси хи че с кий ка нал
Меж ду ак ти ви ру ю щи ми точ ка ми му лад ха ра и адж на чакр

про хо дит по зво ноч ный пси хи че с кий ка нал, ко то рый на зы -
ва ет ся су шум на. Он со еди ня ет все ча к ры и на хо дит ся в се ре -
ди не по зво ноч ни ка. На пя той ста дии ад жа пы вы долж ны
ощу щать, как ды ха ние дви жет ся вверх и вниз по это му пси хи -
че с ко му ка на лу, по оче ре ди про хо дя че рез все ча к ры. Вам
при дет ся упо тре бить не мно го во об ра же ния. По на ча лу это
мо жет быть труд ным, но по ме ре ре гу ляр ной прак ти ки вы бу -
де те об на ру жи вать, что это ощу ще ние ста но вит ся все бо лее
ес те ст вен ным. Вы бу де те без ма лей ше го уси лия чув ст во вать
дви же ние ды ха ния в по зво ноч ном ка на ле.

Ад жа па – Ста дия 5

В этой пя той ста дии за дей ст во ва ны все ча к ры, с ко то ры ми
мы вас по зна ко ми ли до на сто я ще го мо мен та. Она от ли ча ет ся
от пре ды ду щих ста дий тем, что прак ти ку ю щий дол жен пред -
став лять се бе вос хо дя щее и нис хо дя щее дви же ние ды ха ния в
по зво ноч ни ке; на пре ды ду щих че ты рех ста ди ях нуж но бы ло
пред став лять се бе дви же ние ды ха ния в пе ред нем ка на ле меж -
ду пуп ком (ма ни пу ра кше т рам) и пе ред ней сто ро ной гор ла
(ви шуддхи кше т рам) (1).

Тех ни ка вы пол не ния
При ми те удоб ную си дя чую по зу.
За крой те гла за и рас слабь те все те ло.

Те ма 5
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По трать те не сколь ко ми нут на то, что бы под го то вить  свои
те ло и ум к прак ти ке в со от вет ст вии с тем, как это опи са но
для пре ды ду щих ста дий (то есть, с по мо щью про из не се ния
АУМ, вы пол не ния кайя стха и рь ям и т. д.).
Осо зна вай те свой про цесс ды ха ния.
Де лай те его мед лен нее и глуб же.
За гни те язык на зад, вы пол няя кхе ча ри му д ру (2).
Слег ка со кра ти те гор ло и вы пол няй те уд жайи пра на я му (2).
В те че ние не сколь ких ми нут осо зна вай те толь ко ды ха ние.
Ког да ва ше ды ха ние ста нет дол гим и рит мич ным, по про буй -
те во об ра зить, что оно под ни ма ет ся при вдо хе…
И опу с ка ет ся при вы до хе.
По про буй те по чув ст во вать, как ды ха ние по оче ре ди про хо дит
че рез все ча к ры.
Вды хая, чув ст вуй те, что ды ха ние дви жет ся от му лад ха ры к
свад хист ха не, за тем к ма ни пу ре, ана ха те, ви шуддхи и, на ко -
нец, к адж не.
По вто ри те тот же про цесс, вы ды хая и опу с ка ясь от адж ны к
му лад ха ре.
Спу с тя не сколь ко ми нут син хро ни зи руй те с ды ха ни ем ман т -
ру Со хам – Со с вдо хом и дви же ни ем вверх и Хам с вы до хом и
дви же ни ем вниз.
По чув ст вуй те, как ви б ра ция ман т ры про хо дит че рез ваш по -
зво ноч ник.
По чув ст вуй те, как она по оче ре ди прон за ет каж дую из чакр.
Вни ма ние долж но быть пол но стью со сре до то че но на этом
про цес се.
Про дол жай те в том же ду хе в те че ние 5 ми нут или доль ше.
За тем на блю дай те пу с тое про ст ран ст во пе ред сво и ми за кры -
ты ми гла за ми.
Будь те сви де те лем лю бых воз ни ка ю щих пси хи че с ких со бы -
тий.
Ес ли воз ни ка ют ка кие%ли бо ви де ния, поз воль те им это де -
лать; не вме ши вай тесь.
Это ме тод очи ще ния ума.
Че рез не сколь ко ми нут воз вра щай тесь к ад жа пе, осо зна вая
дви же ние ман т ры и ды ха ния в по зво ноч ном ка на ле.

Урок 24. Медитация. Аджапа джапа (стадия 5)



Де лай те это с пол ным вни ма ни ем в те че ние как ми ни мум пя -
ти ми нут.
За тем по вто ри те осо зна ние чи да ка ши – про ст ран ст ва пе ред
за кры ты ми гла за ми.
Че рез не ко то рое вре мя вер ни тесь к ад жа пе.
Про дол жай те дей ст во вать та ким же об ра зом так дол го, как
смо же те.

Про дол жи тель ность прак ти ки

Вам сле ду ет по ста вить се бе це лью за ни мать ся этой тех ни -
кой по мень шей ме ре пол ча са каж дый день без пе ре ры вов до
тех пор, по ка вы не смо же те вы пол нять ее без уси лий.

Осо зна ние

При вы пол не нии ад жа пы не об хо ди ма вни ма тель ность.
Сле ду ет быть вни ма тель ным к лю бой де я тель но с ти, будь то
ды ха ние, ман т ра или по ток мыс лей. Без по доб ной вни ма -
тель но с ти вы нач не те ис пы ты вать сон ли вость. На сан скри те
это со сто я ние на зы ва ет ся тан д ра или лайя. Оно пред став ля -
ет со бой ог ром ное пре пят ст вие, ко то рое не об хо ди мо пре одо -
леть. Это ка мень пре тк но ве ния, ве ли чай шая по ме ха и ве ли -
чай шая опас ность, с ко то рой стал ки ва ет ся вся кий, кто пы та -
ет ся прак ти ко вать ме ди та тив ные тех ни ки. Как ча с то вы вы -
пол ня ли ме ди та тив ную тех ни ку и об на ру жи ва ли, что ваш ум
уже дол гое вре мя раз мы ш ля ет над ка кой%то про бле мой, а вы
это го не осо зна ва ли? В те че ние это го вре ме ни вы бы ли пол -
но стью по гру же ны в свои мыс ли. Лишь по сле пе ри о да раз -
мы ш ле ний вы по ни ма е те, что раз мы ш ля ли. Это пол но стью
про ти во по лож но пу ти ме ди та ции.

Вы долж ны осо зна вать, что вы де ла е те. Вы долж ны бодр -
ст во вать. Ес ли у вас по яв ля ет ся сон ли вость, пой ди те и при -
ми те хо лод ный душ или умой тесь ли бо сде лай те не сколь ко
цик лов су рья на ма с кар. Без раз ви тия вни ма тель но с ти вы ни -
ког да не до стиг ни те ус пе ха в ме ди та тив ных прак ти ках.

Ум мо жет от вле кать ся от вы пол ня е мой прак ти ки… в этом
нет ни че го дур но го. На са мом де ле, вна ча ле это иг ра ет по ло -
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жи тель ную роль, по сколь ку по мо га ет вы сво бож дать по дав -
лен ные пси хо ло ги че с кие про бле мы. Но вы долж ны осо зна -
вать мыс ли, ког да они воз ни ка ют. Вы долж ны знать, что вы
ду ма е те об оп ре де лен ном пред ме те. Ум все гда бу дет блуж дать
то тут, то там; та ко ва са ма его при ро да. Поз воль те ему блуж -
дать, но со хра няй те вни ма тель ность.

В прак ти ке ад жа пы вы долж ны быть бди тель ны ко все му,
что про ис хо дит в уме, и к про цес сам, со став ля ю щим часть
са мой прак ти ки. Не по дав ляй те мыс ли; это не спо соб гар мо -
ни за ции ума. Поз воль те им воз ни кать, но од но вре мен но
будь те вни ма тель ны к дви же нию ды ха ния и ман т ры.

Об щее за ме ча ние
Мы опи са ли пять ста дий ад жа пы для то го, что бы под го то -

вить вас к крийя йо ге (1).
Ад жа па – мощ ная тех ни ка, осо бен но ес ли ее де лать не -

пре рыв но круг лые сут ки. Мно гие ве ли кие йо ги до стиг ли вы -
со чай ших уров ней со зна ния, ис поль зуя толь ко один этот ме -
тод. Мы от да ем се бе от чет в том, что не пре рыв ная прак ти ка
труд на для боль шин ст ва лю дей и осо бен но для тех, у ко го
мно го обя зан но с тей, а это от но сит ся поч ти ко всем нам. Но,
по край ней ме ре, ста рай тесь де лать ад жа пу как мож но боль -
ше вся кий раз, ког да у вас есть для это го вре мя. Вме с то то го
что бы со жа леть о про шлом и ду мать о бу ду щих про бле мах,
де лай те ад жа пу. Ее мож но прак ти ко вать в лю бое вре мя – пе -
ред сном, пе ред обе дом, в ав то бу се или по ез де по до ро ге на
ра бо ту или с ра бо ты и т. д. Это по мо жет гар мо ни зи ро вать ум и
поз во лит глу бин ным впе чат ле ни ям ума (сам ска рам) вы хо -
дить на по верх ность со зна тель но го вос при я тия. Это путь к
без мя теж ной жиз ни.

При ме ча ния
1. Ад жа па джа па: Ста дия 1 – Кни га II; урок 20; те ма 5.

Ста дия 2 – Кни га II; урок 21; те ма 5.
Ста дия 3 – Кни га II; урок 22; те ма 5.
Ста дия 4 – Кни га II; урок 23; те ма 4.

2. Кни га I; урок 6; те ма 5.

Урок 24. Медитация. Аджапа джапа (стадия 5)



Практика

Программа 1: продолжительность
120 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Бхуджангасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Халасана
Матсьясана
Сиршасана
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана  и маха бандха
Чакра шуддхи

Количество повторений

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

Минуты

120

10
3
4
4
4
4
4
3
5
1
3

15
20

Про грам ма еже днев ных за ня тий

В этом уро ке мы по дроб но опи са ли смысл адж на ча к ры и по -
зна ко ми ли вас с со от вет ст ву ю щи ми тех ни ка ми. Из всех чакр
на хо дить адж ну труд нее все го; по это му мы ре ко мен ду ем вам
в ка че ст ве под го тов ки прак ти ко вать тра та ку и три ку ти санд -
ха нам. Кро ме то го, ста рай тесь каж дый день про во дить не -
сколь ко ми нут, на прав ляя свое вни ма ние на центр го ло вы;
это так же по мо жет раз ви тию боль шей чув ст ви тель но с ти к
по ло же нию адж ны. Вам сле ду ет про дол жать вы пол нять ча к ра
шуддхи, что бы вы ра ба ты вать боль шую чув ст ви тель ность к
дру гим ча к рам и точ кам кше т рам. Это под го то вит вас к тех -
ни кам крийя йо ги.

Про дол жай те де лать пра на я му на ди шод ха на в со че та нии с
ма ха банд хой (1). Не пе ре на пря гай тесь.

В ва шу про грам му асан сле ду ет вклю чить ха ла са ну. Ес ли у
вас есть вре мя, то ста рай тесь де лать все ва ри ан ты или хо тя бы
не ко то рые из них.

Ес ли вы ос во и ли чет вер тую ста дию ад жа пы, то пе ре хо ди те
к ста дии 5.

Йога и крийя. Продвинутый курс



Тратака
Трикути сандханам
Аджапа – стадия 5

Программа 2: продолжительность
90 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Сарвангасана
Халасана
Бхуджангасана
Сиршасана
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана и маха бандха
Чакра шуддхи
Тратака
Трикути сандханам
Аджапа – стадия 5

Программа 3: продолжительность
60 минут

Сурья намаскар
Шавасана
Ардха падма пасчимоттанасана
Ардха матсиендрасана
Халасана
Бхуджангасана
Сиршасана 
Тадасана
Шавасана
Нади шодхана и маха бандха
Трикути сандханам
Аджапа – стадия 5

Программа 4: продолжительность
30 минут (для общего здоровья)

Сурья намаскар
Шавасана
Халасана
Ардха матсиендрасана
Сиршасана

–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–
–
–

15
5

20

90

7
3
4
4
4
4
4
5
1
3

10
15
11
5

10

60

5
3
4
3
4
3
3
1
2

10
8

14

30

5
3
3
3
3

Урок 24. Программа ежедневных занятий



Тадасана
Шавасана
Нади шодхана

–
–
–

1
2

10
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Примечание
1. Книга II; урок 22; тема 4. 




