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ВВЕДЕНИЕ. 
О МЕСТЕ УПАНИШАД ЙОГИ В  
ИНДИЙСКОМ НАСЛЕДИИ 

 
Наше знание древней индийской цивилизации не-

соразмерно мало по сравнению с тем вкладом или, 
лучше сказать, кладом, которым одарила Индия чело-
вечество. В учебниках и пособиях даже для высшего 
образования сведения об Индии занимают считанные 
страницы. Древнейшие и величайшие памятники ми-
ровой культуры — Веды, Махабхарата, Рамайана, та-
кие же основные жизненесущие корни человеческой 
мудрости как Библия или Коран — переведены до сих 
пор лишь отрывками и изданы небольшими тиражами. 
В наших огромных музеях залы Индии или отсутству-
ют, или доступны лишь специалистам. Прокат пред-
ставляет нам индийское кино неистовыми коммерче-
скими боевиками и мелодрамами, хотя почти четверть 
индийской кинопродукции составляют религиозные, 
мифологические и исторические фильмы. И — увы! — 
тому подобное. 

И всё же, несмотря на внешнее господство «запад-
ных ценностей», высокий идеализм и буйство роскош-
ных материальных форм древней индийской культуры 
увлекают всё больше умов и на Западе, ищущих и на-
ходящих в ней ответы на самые важные вопросы бы-
тия и возможность их творческого применения в со-
временной жизни. И одно из величайших завоеваний 
человеческой мудрости, один из самых узнаваемых 
признаков индийской культуры — йога. 

О йоге нынче что-то знают почти все, многие «за-
нимаются» ею, но немногие действительно что-то о 
ней знают. Часто йогой называют то, что ею отнюдь не 
является. Объявляют ею какие-то цирковые выверты и 
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трюки, теософские рассуждения или «медитационные» 
халтуры. Одни утверждают йогу праматерью всех ре-
лигий, другие — что йога не религия, а наука, и те, и 
другие надеются, что она может служить основой все-
общего мировоззрения... Но в их восторженный хор 
вмешиваются насмешливые или враждебные голоса, 
клеймящие йогу «индийскими сказками» или «делами 
тьмы». 

Как бы там ни было, йога, пожалуй, наиболее бы-
стро завоёвывающее умы древнее учение. Ведь ещё в 
XIX веке за пределами Индии о ней почти ничего не 
знали, а теперь йога в тех или иных формах и центрах 
распространена по всему миру. Издается огромное ко-
личество литературы по йоге, в том числе и на рус-
ском, но среди бессчётного количества изданий только 
малая толика основывается на источниках и может по-
мочь пониманию этого сложного и удивительного яв-
ления. 

Зачастую, когда говорят, пишут о йоге или, как го-
ворят, «занимаются» ею, забывают простой факт, что в 
индийской преемственности та или иная школа йоги 
имеет определённый набор древних (или пусть не 
очень древних) авторитетных текстов, которые из века 
в век почитаются, читаются, заучиваются, осмысляют-
ся, толкуются. Наряду с передачей знания от учителя к 
ученику, передача определённого текста и ключа к его 
пониманию поддерживают непрерывающуюся преем-
ственность индийской культуры. 

«Западноцентрированный» же массовый русский 
читатель представляет йогу по популярным работам, а 
в лучшем случае — по зарубежным монографиям. 
Ценных обобщающих исследований на русском по йо-
ге за годы партийно-номенклатурной власти почти не 
издано, среди редких и небольших по объёму исклю-
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чений — работы немногих энтузиастов, среди которых 
отметим Б. Смирнова1. Наиболее значимыми для рас-
пространения йоги долгое время оставались дорево-
люционные издания Вивекананды2. Сейчас же на ры-
нок выброшено (вот именно!) огромное количество 
книг по йоге, однако качество содержания или перево-
да большинства из них очень низко. Источники изда-
ются крайне редко, да и среди этих изданий зияют 
странные пробелы. До сих пор нет переводов на рус-
ский основополагающих текстов тантры (неряшли-
вые переводы с английского дилетантами работ А. 
Авалона не в счёт) и связанной с ней йоги, которые 
могли бы приоткрыть завесу загадочности, таинствен-
ности и нездорового ажиотажа, сотканную незнанием. 

Данная книга представляет первый опыт перевода 
на русский нескольких так называемых упанишад йо-
ги, или ещё точнее, тантрийской йоги. Но, оговорим-
ся, такое определение содержания переводимых упа-
нишад до некоторой степени условно, и принято толь-
ко потому, что положения и приёмы, относимые ныне 
к тантре, в большинстве этих упанишад преобладают. 
На самом деле, из-за взаимопроникновения и взаимо-
влияния многоразличных религиозных и философских 
учений внутри единой индоарийской культуры, в тек-
стах сливается множество мировоззренческих слоёв, в 
которых не выделить однозначно, где тантра, а где, 
скажем, санкхья или веданта. 
                                                 

1 См. например, Санкхья и йога//Махабхарата. (Философ-
ские тексты). Вып.7, часть 2. Изд.2. Ашхабад, 1981. 

2 Карма йога. СПб, 1914. Бхакти йога. СПб, 1914. Джняна 
йога. СПб, 1916. И особенно «Философия йога». Лекции, чи-
танные в Нью-Йорке зимою 1895–96 гг. о Раджа йоге и подчи-
нении внутренней природы и афоризмы Патанджали с ком-
ментариями. Перевод с английского Я. Попова. Сосница, 1911. 
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Есть две особенности индийской культуры, благо-
даря которым она сохранила такое многообразие ду-
ховных проявлений и преемственность основ мировоз-
зрения. Первая — это совершенно поразительная спо-
собность воспринимать, впитывать, преобразовывать 
или, по крайней мере, терпеть, казалось бы, противо-
положные явления жизни или учения. Внутри любой 
индийской религии можно обнаружить тантрийские 
течения и школы, и, несмотря на идейное противо-
стояние индуизма и буддизма, есть тантризм индуист-
ский и буддистский, и есть йога классическая, ведан-
тистская, буддийская, джайнистская и тантрийская. 
Вторая, удерживающая целость и своеобразие цивили-
зации в этом многообразии, — непрерывная преемст-
венность от древних авторитетов. И Веды, по-види-
мому, оказались в своё время неким центром кристал-
лизации, вокруг которого собирались различные (в том 
числе и тантрийские) мировоззрения, образовав совре-
менный индуизм. 

И позже любое учение, даже неортодоксальное, 
стремилось обосновать свое существование ссылками 
на Веды или, пусть и невольно, использовать язык, 
стиль и формы изложения теоретических и практиче-
ских вопросов, освященные Ведами. Почти всякая ма-
ло-мальски крупная секта или философская школа 
создавала по образцу ведийских гимнов молитвенные 
и поэтические произведения — стотры, стути, по 
образцу брахман — различные комментарии на счи-
тающиеся основополагающими произведения и осо-
бенно часто по образцу ведийских упанишад — собст-
венные, так как их форма осталась весьма удобной для 
выражения и распространения религиозных и фило-
софских идей, которые сопровождались частой ссыл-
кой: «кто ведает это — сведущ в Веде». 
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Но во времена своего сложения ведийские упани-
шады были не текстами. Традиционное толкование де-
лит слово «упанишада» на три части: sad — «сидеть», 
upa — «рядом» и nī — «направлять», «учить», и в це-
лом слово означает приглашение учителя ученику вы-
слушать наставление о высшей истине. По обычаю, 
ученик удостаивался получить высшее обобщающее 
знание только, выучив четыре Веды, узнав содержание 
и смысл обрядов и пройдя через какое-то подвижниче-
ство. Считалось, что только тогда он становился спо-
собным его воспринять. В признании необходимости 
отречения ещё одно сходство ведийской религии и йо-
ги. 

Упанишады многими индийскими и западными 
мыслителями признаются обобщением и сутью ведий-
ской мудрости. Они заложили основы многих миро-
воззренческих представлений и идей, оказавших ог-
ромное влияние на развитие индийского знания и ми-
роустройства. И до сих пор сохраняют в общественном 
сознании индийцев своё мифологическое, нравствен-
ное и философское значение. Одни из них относятся к 
области вселенских законов и справедливости, и свя-
зывает человека с Высшим. Они относительно просты, 
если не для понимания, то хотя бы для восприятия. 
Это законы космического порядка и справедливости 
(рита, дхарма), всеобщей причинно-следственной свя-
зи и воздаянии (карма), изменчивости и текучести ми-
ра (сансара), перевоплощении, различия личного долга 
и поведения по возрасту, состоянию и месту в общест-
венном устройстве (варнашрама дхарма). Более отвле-
чённы понятия Безусловного Блага (Брахман), безлич-
но-личной самости (Атман), непроявленного блажен-
ства (ананда), Освобождения (мокша, нирвана, кайва-
лья). 
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Так как упанишады составляли заключительную, 
завершающую часть Вед, они назывались vedānta 
(«конец Вед»), что и дало имя учению, для которых 
они стали одним из трёх главных источников. Из тра-
диционного, почти легендарного числа упанишад — 
1180 — наиболее авторитетны 10—15, а несомненно 
относящимися к Ведам считаются пять (по другому 
мнению — 11) прокомментированных Шанкарачарьей 
или с приписываемыми ему комментариями. 

Сила этого благоговения перед упанишадами за-
тронула даже боровшиеся с «язычеством» и «идолопо-
клонством» индуизма религии. Например, в XVI в. по 
повелению могольского императора Акбара, старавше-
гося сблизить ислам и индуизм, была составлена Алла 
упанишада. 

На сегодняшний день в индуизме признаются соот-
ветствующими его духу 108 упанишад, составляющих 
собрание muktikā (букв. «жемчужное ожерелье», а 
обертонально — «освобождающее»), принадлежащее, 
видимо, к достаточно поздней южноиндийской тради-
ции. 

Так как у упанишад были черты философско-
литературных произведений, они оказались наиболее 
близкими и к возможностям современного научного 
понимания и истолкования. Не зря среди источников 
индийской культуры именно упанишадам исследова-
тели уделяют наибольшее внимание. 

Уже в середине XIX в. Макс Мюллер насчитывал 
149 упанишад, а А. Вебер — 235, после чего индологи 
перестали подсчитывать количественные показатели 
произведений этого жанра, сойдясь на том, что точное 
число установить их вряд ли возможно, но что оно 
значительно превосходит две сотни3. Но из этого ог-
                                                 

3 Сыркин А.Я. Некоторые проблемы изучения упанишад. 
М.: Наука, 1971. — С.17. 
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ромного числа текстов западные ученые переводили и 
исследовали, главным образом, всё те же ведийские и 
близкие к ним по времени упанишады. К более позд-
ним отношение было несколько пренебрежительное, 
как к не имеющим особой ценности текстам вырож-
денной традиции. При этом как-то упускалось, что 
традиция потому-то и традиция, что она живёт и про-
должается, пусть и не в совершенных классических 
образцах. А так как религиозная и философская жизнь 
в Индии не прекращается, количество упанишад не ог-
раничено верхним пределом, и древние упанишады 
могут быть найдены и составляться новые, хотя и бу-
дут в традиции считаться «искусственными» или «сек-
тантскими». 

Мирче Элиаде считал относящимися к йоге 9, а, 
например, Н. Субрахманьям и Ж. Варенн — 20 упани-
шад4, но их количество вполне можно увеличить, ибо 
во многих упанишадах «лесного» характера или так 
называемых саньяса упанишадах есть изложения приё-
мов йоги. Кроме того, даже в тех упанишадах, где 
трудно усмотреть описание техник йоги, имеются на-
мёки на приёмы йоги, или главный образ, который 
служит сосредоточению, или описание конечного со-
стояния достигшего (например, Кайвалья уп., Нила-
рудра уп. и др.). Большинство из них входит в число 
традиционно причисляемых к Атхарваведе 31 упани-
шады, среди которых такие известные как Мандукья, 
Мундака, Прашна. 

Время создания переводимых здесь упанишад ус-
тановить довольно трудно, но, судя по языку, весьма 
значительно отличающемуся от ведийского, большин-
                                                 

4 Eliade, M. Patanjali et le Yoga. Paris, 1969; Varenne, J. 
Upanishads du Yoga. Paris, 1975; Subramanyam N.S. Encyclo-
pedia of the Upanishads. Delhi, 1985 
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ство из них относится к «поздним», хотя по европей-
ским меркам их возраст достаточно почтенен и может 
лежать в пределах от начала нашей эры до позднего 
средневековья. Исходным источником или образцом 
многих из «поздних» упанишад считают две: Ишава-
сью и Майтрайани или Майтри. Некоторые упаниша-
ды (Шандилья, Йога чудамани и др.) имеют одинако-
вые или почти одинаковые стихи с Горакша шатакой, 
одним из первых текстов хатха йоги (XII вв.), причём 
есть основания считать, что цитируют они Горакшу 
шатаку. 

Однако сами учения, оформленные этими текстами 
могут уходить ещё дальше в прошлое, ибо для индий-
ской культуры характерно продолжительное допись-
менное существование священных, или причисляющих 
себя к таковым, учений. Поэтому взаимное цитирова-
ние в упанишадах, как и в других текстах йоги и тан-
тры (например, Шива самхита, Гхеранда самхита, 
Хатха йога прадипика, Шатчакра нирупана и др.) мо-
жет указывать на общий источник. И этот источник — 
не какой-то один текст, но единство идей, их словес-
ных выражений и средств их осуществления. 

На русский язык с оригинала йоговские и тантрий-
ские упанишады не переводились, за исключением 
Брахмабинду упанишады, текстуально близкой к Ам-
ритабинду, и короткого отрывка из Йога таттвы5. И 
поэтому, как всякое новое предприятие, тем более 
столь сложное, как переложение на русский язык рели-
гиозных и в какой-то мере эзотерических текстов иной 
культуры, этот труд, конечно, не будет идеальным, не-
погрешимым и неоспоримым. Цель его — открыть 
путь к пониманию, уточнению и истолкованию источ-
ников тантрийской йоги. 
                                                 

5 Упанишады. М.: Наука, 1991. — С.225–228. 
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Для кого предназначена эта книга? Материал, 
предлагаемый вашему вниманию в этой работе, на-
столько своеобразен, что сразу бы хотелось оговорить 
некоторые условия его восприятия. Не хотелось бы, 
чтобы эта книга, была, пользуясь словами Ф. Ницше, 
книгой «для всех и ни для кого». У любой книги есть 
свой читатель, и каждый читатель находит в ней что-то 
своё и понимает по-своему. Кого интересуют исклю-
чительно «практические стороны» йоги, то есть, ви-
димо, те, кто в соответствии со своим пониманием уп-
ражняется в ней ради расширения возможностей тела и 
психики, возможно, ощутят, что упанишады говорят 
нечто важное и малоизвестное, но воспользоваться 
фактическим материалом в них очень трудно. Пред-
ставления и приёмы йоги изложены в них слишком 
кратко и иногда намеренно непонятно. Да и интере-
сующиеся индийской философией, впервые читая эти 
тексты, вероятно, придут в некое недоумение и раз-
очарование. Как в своё время Гегель, очарованный не-
которыми крохами индийской мудрости в первых пе-
реводах, был разочарован индийской религией в це-
лом, где действует сонм многоруких, многоголовых, 
птице-, обезьяно- и слоноподобных богов без всякой, 
казалось бы, соподчинённости и логики. В большинст-
ве поздних упанишад нет чётко, последовательно и 
стройно изложенных философских концепций, а зачас-
тую в них можно обнаружить совершенно беспоря-
дочную смесь разных религиозных и философских по-
ложений — йоги, веданты, тантры, аюрведы — за-
частую кажущимися несовместимыми. 

Но не будем забывать, что эти упанишады носят, 
так сказать, прикладной характер и предназначались 
для устной передачи. Они создавались не ради по-
строения строгого непротиворечивого учения, и объе-
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диняет противоречия в них вовсе не логичность фило-
софских построений, а личность йогина, решившегося 
посвятить свою жизнь достижению сверхсознания и 
Освобождения. 

Напомним, что упанишады по происхождению и 
назначению своему — сокровенное тайное знание, пе-
редаваемое учителем ученику, и многое как бы остаёт-
ся за текстом, а кое-какие положения могут быть или 
намеренно зашифрованы, или мномотехнически сжаты 
настолько, что становятся непонятны без разъяснений. 
К тому же санскрит — язык весьма сложный, в частно-
сти, потому, что значение многих его слов, особенно 
используемых как философские и религиозные поня-
тия, зависит от контекста, что допускает разные, под-
час противоположные толкования. 

В какие ловушки при этом можно попасть, пре-
красно показывает, например, почти столетняя ошибка 
исследователей русской народной медицины, связан-
ная с «предметным» восприятием языка текстов. Так, 
например, лечебное средство «вертоградов» в виде 
«живой ящерицы», «змеиного жала» и др. вызывали у 
историков медицины недоумение или неоправданное 
убеждение в суеверном невежестве и шарлатанстве ле-
карей. Но теперь раскрыто, что под этими, действи-
тельно, на первый взгляд, странными составными час-
тями сложных лекарств сплошь и рядом подразумева-
лись, в общем-то, вещества обычные и совсем «не кол-
довские». Так, «жёлтая живая ящерица» означала ни 
что иное как жёлтый мышьяк. Происхождение подоб-
ных условностей в древнерусской рецептуре то же, 
что, например, в западноевропейской алхимии. Они 
были свойственны узко ремесленным корпорациям 
эпохи феодализма и исходили из стремления цеха или 
отдельного мастера самым таинственным образом за-
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секретить то или иное редкое открытие. Это часто де-
лалось из-за профессиональной конкуренции во мно-
гих «ремёслах»6. По подобным основаниям «зашифро-
вывались» знания и в таком сложном и доступном 
весьма немногим «ремесле», как йога. 

Поэтому для упанишад особое значение приобрета-
ет очень часто повторяемая в них «формула предосте-
режения» относительно или наставления в целом или 
отдельных приёмов: «это знание нельзя передавать...» 
и далее следует ряд условий, призванных охранить 
знание от неразумного или недостойного. Опублико-
вание (для публики) переводов упанишад не нарушает 
эти запреты, так как во времена создания упанишад 
под передачей знания понималось не столько передача 
предания, писания, выражения, сколько растолкование 
учителем их смысла и ведение ученика к действитель-
ному осуществлению этого смысла. Знакомство с со-
держанием упанишад можно рассматривать как ста-
дию изучения писаний, которая в тех же упанишадах 
указывается в качестве предварительного условия йо-
ги. 

Для перевода были отобраны наиболее характер-
ные, разнообразные по содержанию, объёму, принад-
лежности к различным течениям йоги упанишады. 
Располагать упанишады по времени создания — схема 
столь же малопознавательная, как и алфавитная, так 
как авторство текстов, за исключением мифологиче-
ских лиц, не указано, а по языку и содержанию дати-
ровать их можно лишь приблизительно. Можно ска-
зать, что некоторые старше других (Ишавасья, Хамса), 
но и явно поздние упанишады являются всего лишь 

                                                 
6 См. Богоявленский И. А. Древнерусское врачевание. М., 

1960. — С.62. 
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поздней записью существовавших задолго до неё уче-
ний. Поэтому мы расположили их по соображениям 
лучшего представления. В начале поместили ведий-
скую Ишавасью, послужившую, возможно, образцом 
многих последующих упанишад, затем Сарва упани-
шаду, показывающую в каком идейном и понятийном 
поле йога существовала. Затем следует группа упани-
шад, описывающих осуществление (садхану). Отдель-
но выделили группу так называемых бинду упанишад и 
тех, которые посвящены разъяснению и применению 
какой-то мантры или изречений, направляющих садха-
ну (Хамса, Махавакья, Сурья упанишады). 

А главное, предлагаемые переводы — определён-
ное приближение к смыслу санскритских текстов, ко-
торые становится понятней не столько многократным 
чтением его, сколько освоением техники йоги. Но пе-
ред вами ни в коем случае не техническое руково-
дство, не учебник. Было бы весьма прискорбно, если 
бы некий увлечённый йогой новичок, не зная, что име-
ется в виду за внешним смыслом упанишады, стал бы 
пытаться выполнять, скажем, кхечари мудру как она 
описана в Йога кундалини уп., питьё своей мочи, о ко-
торой говорится в Йога таттве, или соединение 
спермы с менструальной кровью, упоминаемое в Дхья-
набинду упанишаде. 

Как правило, переводчики древних санскритских 
текстов безуспешно пытаются или отыскать единст-
венно верные значения тех или иных слов или оборо-
тов в рамках логики, тем самым невольно обедняя 
текст, или не беря на себя выбор какого-либо одного 
из многих значений таких слов как брахман, карма, 
атман, йога и др., оставляют их без перевода. В текст 
включаются также греко-, латино- и англоязычная на-
учная лексика. Истина же неоднозначна и неуловима 
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грубыми схемами. Поэтому довольно много индий-
ских мыслителей и грамматиков утверждали, что её 
можно выразить только намёками. Санскрит содейст-
вовал такому пониманию, ибо достиг такой степени 
совершенства, изощрённости и многозначности, что 
текст в сознании знатока как бы мерцает смыслами. 

И хотя упанишады йоги далеки от отшлифованного 
многими веками повторения и передачи стилистиче-
ского, композиционного и содержательного совершен-
ства более древних ведийских упанишад и «канониче-
ских» йоговских текстов, единство и отзвук гармонии в 
них есть. В них встречаются очень глубокие и краси-
вые отрывки, яркие образы и чеканные стихи. К тому 
же стихотворная форма упанишад и наличие в них оп-
ределённых образов имели ещё и функциональное 
значение: такой текст легче было заучивать и переда-
вать, а образы могли служить средством сосредоточе-
ния. 

В наукообразных же переводах древние наставле-
ния, связанные единством смысла и его выражения, а 
также скрытой за текстом некой тайной, распадаются 
на сухие, слишком понятные куски, без ритмики и зву-
кописи. В Индии же издавна считалось, что для позна-
ния Истины недостаточно развитого ума, но должна 
быть и нравственная чистота, и отзывчивость поэта 
или художника. И поэтому в Индии всё может быть 
изложено стихами — даже политические, медицинские 
или юридические трактаты. 

Здесь предпринята попытка перевести упанишады 
не буквально-словарно (ибо такая буквальная точность 
оказывается совсем неточна), а приискивая смысловые 
соответствия внутри нашего языкового миропонима-
ния, чтобы сделать восприятие по возможности цело-
стным и творческим. 
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Так как и русский язык, как и санскрит, исходит из 
единой Истины, родственен ему, сохранил большую 
близость с ним в грамматическом строении и множе-
ство корней и образов, восходящих к древнему индо-
европейскому языковому единству, в переводе санск-
ритских текстов у него много преимуществ перед за-
падноевропейскими языками. Мы пытались, по воз-
можности, передать на русском бóльшую часть санск-
ритских слов, пользуясь исконными многозначностью 
и смыслом слов русского языка. Так как точного соот-
ветствия достичь невозможно, в ряде случаев ближе к 
смыслу санскритского понятия будет переводить его 
не одним словом, что, конечно, упрощает и обедняет 
источник, но давать, в зависимости от контекста, не-
сколько его значений (или, точнее, синонимов), чтобы 
тем самым получить, если так можно выразиться, 
«объёмный» смысл слова. 

Так как упанишады йоги — не только назидатель-
ная логика, но и поэзия, мы сделали попытку хотя бы 
слегка ритмизировать (не надеясь опоэтизировать) эти 
сложные технические тексты, стремясь в наибольшей 
мере сохранить при этом их структуру: порядок строк 
и слов, большое количество повторов и синонимов од-
ного и того же слова, частиц. Хотя это затрудняет вос-
приятие, но читатель будет иметь более точную «схе-
му» текста, не поддаваясь иллюзии простоты и лёгко-
сти понимания. Ведь предлагаемый перевод — лишь 
одно из пониманий, лишь одно отражение многомер-
ного произведения. 

Однако, чтобы не очень отрываться от источника, 
подразумеваемые слова как и уточняющие перевод ос-
новные санскритские понятия даются в скобках обще-
принятой в науке транскрипцией или кириллицей или 
объясняются в Словаре санскритских понятий и 
имён. 
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Цитаты из санскритских текстов приводятся, боль-
шей частью, в авторском переводе, если это особо не 
оговорено в примечаниях. 

Транскрипция санскритских слов имеет примерно 
следующие основные соответствия. Гласные делятся 
на краткие (как в словах “сам”, “кит”) и долгие, отме-
чаемые чертой над ними (ā, ū, ī), например как в слове 
«синий», но не за счёт ударения. Как правило, они 
произносятся открыто, например, e в словах veda или 
deva произносится ближе к “э”, нежели к “е”. Соглас-
ные b, v, g, d, s и др. произносятся как в русском. C — 
близко к ч, ś—к щ, ṣ — ш, j — произносится примерно 
как слитное дьжь, ñ — нь (как в слове день), l — все-
гда мягко (как в словах «только», «пляс»). В других 
случаях соединение согласной со строчной h означает 
придыхательную согласную, а не соединение двух со-
гласных (например, cha, ḍha и т. п. произносятся более 
слитно чем в словах «начхать», «подхалим». Точка над 
буквами ṅ, ṁ отмечает различные степени мягкости 
или назализации звуков — носовой резонанс 
(anusvāra) или гуттуральный носовой (как английское 
ng). Также точкой над буквой упрощённо передаётся n 
с чертой над ним, а точкой под буквами n и m (ṅ, ṁ ) — 
церебральный носовой, как бы с призвуком мягкого 
звука л. Точка под согласными (ṭ, ḍ, ṭh, ḍh) отмечает 
церебральные звуки, а под ṛ или ḷ — сонанты, т. е. сло-
гообразующие согласные (как например, в русском 
«бодрствование» или чешском vlk), которые также бы-
вают краткими и долгими (последние редки). Точка 
под ḥ — глухое придыхание на конце слова (visarga) 
произносится примерно как ха. Надстрочная запятая 
перед буквой ставится на месте a или ā, выпавшего по 
правилам сандхи (сочетания) двух соседних слов. 
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ЙОГА В ИНДИЙСКОМ МИРОУСТРОЙСТ-
ВЕ И ТЕКСТАХ 

 
Источники и течения йоги 

 
Нельзя рассматривать тексты йоги, не учитывая ус-

ловий их складывания и функционирования, его во-
влечённости в бесчисленные связи с прошлым и на-
стоящим. И философско-историческая среда, и внут-
реннее содержание в одинаково важной мере включе-
ны в текст и составляют неразъёмное единство. 

Посему сначала — о месте йоги и упанишад в ин-
дийской преемственности. Постараемся указать, может 
быть, не самое яркое и экзотичное, но самое важное. 

 
Сближение йоги и брахманизма 

 
Но сами арии принесли своё мировоззрение и рели-

гию, отразившиеся в ранних частях Вед, созданных 
ещё на арийской прародине, и в Индии сложившихся в 
законченный комплекс. Поэтому язык наиболее древ-
них её частей ближе даже к Авесте, священному От-
кровению иранцев, чем к позднейшему эпическому 
санскриту. Веды, если не почва, то фундамент индий-
ского мировоззрения. По традиционным представле-
ниям, Веды — «дыхание Брахмана», как бы органи-
зующее мир, и состав ведийской литературы представ-
ляет этапы развития (или скорее, излучения и нисхож-
дения) священного знания, соотносимые с определён-
ными сословиями и стадиями жизни человека в арий-
ском обществе. Индуизм чётко различает śruti, «ус-
лышанное» (в двух смыслах: услышанное «внутрен-
ним слухом» божественное откровение, голос божест-

                                                                                                                                                      

18

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



венного наития, и услышанное непосредственно из уст 
учителя), и запомненное (smṛti), описывающее и ис-
толковывающее это. Веды — не сколько писание, 
сколько постоянно воспроизводимое наитие. Как пи-
сание, Веды представляют собой гигантское собрание 
разнородных текстов, подразделяющихся по жанру на 
самхиты, сборники священных гимнов и возглашений 
— Ригведу, Самаведу, Яджурведу и Атхарваведу; 
брахманы — описания и истолкования положений 
самхит и обрядов; араньяки — тексты, содержащие 
правила поведения удалившихся в лес (araṇya)7 от-
шельников и, наконец, упанишады, наиболее отвлё-
ченные от обрядов рассуждения о познании и дости-
жении Истины. И раннюю ведийскую религию опро-
метчиво было бы называть «грубой и материалистич-
ной»8 только потому, что в ней существовали жертво-
приношения. Ибо Веды пронизывает стремление уви-
деть Истинное за очевидным и преклонение перед зна-
нием. «Кто куском дерева [жертву приносит], кто 
возлиянием, кто знанием Веды». «Кто поклонением, 
кто знанием [приносит жертву], только знание при-
носит удовлетворение»9. Провидцы и поэты (риши) 
были носителями запредельной мудрости, открывав-
шейся им в состоянии озарения, и их провидческий 
опыт показывал путь другим. 

Основные положения Вед могут казаться совер-
шенно противоположными йоговским. Одна из опор 
ведийского вероучения — особая вера в могущество 
божественного слова и обряда, поддерживающего все-
ленную. Наилучшим путём к достижению этого и того 
мира объявляется знание Вед и выполнение своего 
                                                 

7 Слово аранья также значит «даль». 
8 Worthington V. A. History of Yoga. London, 1982. — P.10. 
9 Ригведа, 8, 19, 5; 8, 27, 20. 
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священного варнового, т. е. сословного, долга (дхар-
ма). Заучивание наизусть, чтение и постижение смыс-
ла Вед было, наряду с обрядом, главным священнодей-
ствием в брахманизме, становилось самым важным 
упражнением, родовым наследственным занятием и 
преимуществом. Йога же стремится к достижению Ос-
вобождения вне общественных связей и обязанностей, 
освобождению от слов как ограничений духа и после-
довательно выступает против внешней обрядности и 
«сословности» Знания. 

В ведийских обрядах было сходство с упражнения-
ми йоги: очищение постом и молчанием перед жерт-
воприношением, возжигание внутреннего жара или 
пыла (тапас) подвижничеством и самоограничением, 
пребывание в неподвижности, повторение имени бо-
жества и т. п. Подчинение и сосредоточение ума было 
необходимо и для брахмана, и для йогина. Жертвопри-
ношение (яджня) должно было производиться жрецом 
в трёх мирах (телом, речью, мыслью). При определён-
ных обрядовых действиях он должен был воспроизво-
дить в уме, т. е. видеть тот образ божества и мифоло-
гическое событие, на которое намекали гимны или из-
речения самхит. При этом он «умом совершает поло-
вину жертвоприношения» (Айтарея брахмана, 5.53) 
При обряде происходило преображение жреца в боже-
ство, а обрядовые действия очищали и переустраивали 
сознание и жизнь жертвователя также. Но вся «гран-
диозная механика соответствий и отождествлений» 
обряда с человеком и Космосом «выстраивалась не 
ради умозрительного удовлетворения: теория, как 
всегда в Индии преследует практическую цель» — 
достижение бессмертия10. К той же победе над смер-
                                                 

10 Семенцов В.С. Проблемы интерпретации брахманиче-
ской прозы. М., 1991. — С. 151. 
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тью стремилась и «архаическая» йога. Единство же це-
ли, глубинная схожесть способов её достижения обу-
словило возможность взаимообмена идеями и средст-
вами, хотя некоторые противоречия и соперничество 
продолжают оставаться и в позднейшее время. 

Одно из важнейших достоинств древнего индий-
ского мировоззрения и мироустройства — заложенная 
в них способность обобщения или, можно сказать, 
приобщения самых многообразных религиозных и фи-
лософских течений к некому обобщенному мировоз-
зренческому идеалу, Вечному Установлению (саната-
на дхарма). 

Йогу времен ведийских самхит весьма трудно от-
делить от подвижнического пыла — тапаса, в котором 
есть изначальное глубинное сходство с йогой. Тапас 
чаще всего выступает как (или включает в себя) долгое 
удержание какого-то телесного положения — стояние 
на одной ноге, держание воздетых рук и т. п. Однако 
уже в сборниках гимнов (самхитах) Вед находим не-
которые важнейшие основы и понятия последующей 
йоги. Провидцы Вед открыли существование некого 
всюду веющего и дышащего жизнью Духа, который 
они называют vāyu или prāṇa. Этот «Дух необъятен» 
(prāṇo virāt) — говорится в Ригведе. В человеке он 
проявляется, прежде всего, дыханием. По Атхарваведе 
(11.5) прана, в которую одет человек, «укрывает его, 
как отец дорогого сына». В той же Атхарваведе (10.8) 
упоминаются знание некими подвижниками (вратья) 
разных видов жизненных дыханий: семи пран, семи 
апан, семи вьян. Из других мест Атхарваведы (5.28; 
15.15) можно заключить, что уже было подразделение 
стадий управления дыханием: наполнение (пурака), 
опустошение (речака) и задержка (кумбхака). Слово 
чакра в некоторых гимнах и брахманах можно пони-
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мать как намёк на существование прановых кругово-
ротов в человеке (но не в физическом его теле). В ка-
честве способов достижения как мирских, так и духов-
ных целей уже упоминаются термины дхарана, дхьяна, 
мантра и др. Слово uttānapad («с поднятыми ногами») 
в Ригведе,10.72.3, возможно, говорит о какой-то пере-
вёрнутой позе вроде стойки на голове или плечах 
(позже такого рода упражнения назывались випарита 
карани). В описывающих и истолковывающих обряды 
брахманах есть указания на такие созерцательные 
приемы как джапа (шёпотное повторение мантр) и 
мауна (безмолвие — не только словесное, но и мыс-
ленное). Молитвенные изречения (мантра) применя-
лись для достижения как мирских, так и духовных це-
лей, а само слово производится из двух корней man + 
tra и толкуется как «орудие духа». Там впервые в за-
писанном виде находим звук ОМ (или АУМ) вместе с 
объяснениями его священного всеобъемлющего смыс-
ла. 

В Майтрайани уп. (6, 5, 23) ОМ уже отождествля-
ется с Вишну, всеми богами, всеми жертвами и т.п. В 
отрывке из Брихадараньяки уп. (1.15.23) «Пусть он 
вдыхает и выдыхает [мысля]: "Да не овладеет мною 
зло смерти"» можно видеть зародыш позднейшего уче-
ния о пранайаме, а в отрывке из Чхандогьи упанишады 
(8.15), где говорится о человеке, который «сосредота-
чивает все свои чувства в Атмане», — намёк на уп-
ражнение и состояние пратьяхары. 

Особенно важно для обоснования и развития йоги 
упоминание Атхарваведой (7.5) «внутренней жертвы». 
Если в ведийской жертве богам предлагалась сома, 
священный огонь, возлияние топлёного масла и под-
ношение пищи, то в таком подвижничестве в виде по-
жертвования Богу предлагались телесные и мыслен-
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ные проявления личности, что превращает его в созер-
цательную технику. В брахманах, но особенно аранья-
ках, текстах для лесных отшельников, внешний ведий-
ский обряд преобразуется во внутренний, в котором 
жертвенные возлияния и обрядовые предметы отожде-
ствлялись с физиологическими функциями или со-
стояниями. Как подношение Богу предлагались телес-
ные и мысленные проявления личности, что становит-
ся определенной психотехникой, ведущей к созерца-
нию. Так, само дыхание часто отождествлялось с «не-
прерывным возлиянием». Идея о внутренней жертве 
была настолько всеохватывающа и плодотворна, что 
позволила сохранить в лоне брахманизма, а позже ин-
дуизма самых одержимых отшельников, аскетов и 
мистиков11. 

Итак, задолго до начала н.э. йога и брахманизм 
вступили в союз ради истины. В конце концов всё ис-
ходит из Единого Источника, но кажется чуть ли не 
чудесным, насколько взаимодополняющими оказались 
эти два подхода к Истине. 

И «неистинные» или «ненастоящие» (nāstika) по 
отношению к Ведам учения — буддизм и джайнизм — 
также были связаны с йогой. Путь к Истине основате-
лей этих учений Махавиры и Будды, великих «кшат-
риев духа», проходил через определённую практику 
йоги: уход от мирской жизни в уединение, ограниче-
ния в питании, неподвижное сидение в йоговской позе, 
управление дыханием и созерцание. И хотя они затем 
оставили йогу, допуская, впрочем, её в качестве лич-
ной подготовительной дисциплины для начинающих, 
их последователи создали внутри этих учений особые 
направления — буддистскую йогачару и джайна йогу. 

                                                 
11 Eliade, M. La technique du yoga. Paris, 1975. — P. 146. 
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Так, у джайнов йога — причина освобождения, а тер-
минология их учения во многом совпадает с Йога сут-
рой: ахимса, апариграха, брахмачарья, дхьяна, самья-
ма и пр. 

Йогу в своих духовных исканиях и подвижничестве 
использовало бессчётное число отшельников и бродя-
чих аскетов (шраманов, паривраджиков), не оставив-
ших после себя пишущих учеников. 

Итак, можно утверждать, что ещё за несколько сто-
летий до н. э. не было ни одного религиозного или фи-
лософского направления и учения древней Индии, ко-
торое бы не подверглось влиянию йоги. Были, вероят-
но, и излагающие ту или иную существующую прак-
тику йоги писания. Но текстов, которые бы изложили 
её как особое учение, последовательно и систематиче-
ски, или ещё не было, или они не сохранились до на-
шего времени. 

 
Письменные свидетельства 

 
Как всякое широко распространённое учение Ин-

дии, йога существует неотрывно как от священных 
общеиндийских, так и специальных текстов, обладаю-
щих для её приверженцев не меньшим значением. Для 
верного понимания надо также помнить, что йога су-
ществовала на всём наблюдаемом временном отрезке 
индийской культуры, и тексты не открывали, а лишь 
текстуально оформляли и закрепляли уже существую-
щую практику. Тем более, древняя индийская культура 
взращивалась на устной передаче знаний, и тексты за-
писывались иногда спустя много столетий после того, 
как родилось и действовало учение. Важно также, что 
слово йога можно понимать как в узком, так и в широ-
ком смысле. В широком смысле йога — это соедине-
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ние личности с надличным, Всесущим, Самым Выс-
шим, т.е. это цель некого духовного подвижничества. 
Такое понимание йоги включает в неё все три ветви 
индийской преемственности: ведийскую, тантрийскую 
и пураническую (и даже настиков – «нигилистов», на-
пример, тех же джайнов), используя их мировоззрения. 
В узком смысле — это совокупность приёмов и дейст-
вий, ведущих к этой цели. Наконец, ещё более узко — 
йогой называется одно из шести признанных мировоз-
зрений (darśaṇa) древней Индии — система мудреца 
Патанджали. 

По мнению ряда индологов, впервые слово йога в 
его, так сказать, техническом значении применяется в 
одной из древнейших упанишад — Тайтирии (2.4)12. 
Там говорится о различных сущностях (ātman) челове-
ка: телесной, состоящей из разума и состоящей из рас-
познавания, имеющих вид человека. «Вера — его голо-
ва, праведность — правый бок, истинность — левый 
бок, йога — тело и Великое — поддержка и опора»13. 
В этом отрывке йогу можно толковать как некое осо-
бое действие распознавания (виджняна), соединяющее 
веру, праведность и истинность, а также видеть намёк 
на члены (aṅga) йоги, на учение о плотном и тонком 
теле, на степени сосредоточения. 

В ранних упанишадах, таких как Кена и Ишавасья, 
намечаются положения карма йоги, хотя и без терми-
на. В Катха упанишаде (2.3.11) впервые находим чёт-
кое определение йоги, близкое к классическому пони-
манию Патанджали: «Твёрдое удержание чувств 
(sthirām indriya dhāranām) — это считается йогой. 
Тогда [человек] становится внимательным, ибо соб-
ранность [йога] приходит и уходит». 
                                                 

12 См., например, Eliade, M., Varenne, J. и др. 
13 Nine principal Upanishads. Translated by Swami Kri-

yananda Saraswati. Munger, 1985. —  P. 242. 
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Но, пожалуй, первое развёрнутое, хотя и краткое 
описание техники йоги появляется в Шветашватаре 
уп. (2.8—11): 

«Установив ровно тело с тремя выпрямленны-
ми [частями]14, 

поместив чувствилища15 и ум в сердце, 
на ладье Блага пусть сведующий преодолеет 
все несущие страх потоки. 
Сдерживая здесь дыхание, согласованным дви-

жением 
пусть дышит слабым дыханием через ноздри, 
сведующий, бдительный, пусть удерживает ум, 
словно запряженную дурными конями повозку. 
На ровном чистом [месте], без камешков, огня 

и песка, 
поддерживающем [приятными] звуками, водой 

и прочим, 
благоприятном уму, не раздражающем взора, 
в тайном безветренном месте пусть упражня-

ется. 
Туман, дым, луч, ветер, огонь, светлячок, мол-

ния, кристалл, луна — 
это первые бегущие образы проявления Блага в 

йоге»... 
и т. д. 

  
От упражнений — к мировоззрению. Бхагавадгита 

 
Примерно в одно время со средними упанишадами, 

к которым относятся Катха и Шветашватара, был 
                                                 

14 То есть туловищем, шеей, головой. 
15 К индриям относятся не только органы чувств, но и дей-

ствий — язык, как орган речи, ноги, руки, анус, половые орга-
ны. 
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создан, пожалуй, самый известный письменный па-
мятник Индии — Бхагавадгита. 

Одна из отличительных черт брахманизма — нали-
чие слоя профессиональных и наследственных свя-
щеннослужителей, претендовавших на роль единст-
венных знатоков, хранителей и истолкователей исти-
ны, явленной через откровение Вед и воспроизводи-
мой в этом мире посредством сложных обрядов. На 
определённой стадии развития индийской культуры 
изощрённая ведийская обрядность перестала удовле-
творять людей, предпочитавших искать Истину само-
стоятельно, а не пользоваться услугами посредников. 
Произошла некая религиозно-философская переоцен-
ка, в результате которой у брахманизма появились 
противники — буддизм и джайнизм — и реформато-
ры, взгляды которых выразила Бхагавадгита, ставшая 
как бы «новым заветом» индуизма. 

Хотя Бхагавадгита формально не относится к шру-
ти, т. е. «услышанным» свыше Ведам, а только к 
смрити, «запомненному» преданию, её принадлеж-
ность к Ведам установлена традицией. Послесловие 
каждой из её 18 глав гласит: «Такова в достославных 
упанишадах святой Бхагавадгиты учении о Благе, пи-
сании йоги [...] глава по названию» и далее следует на-
звание, в котором обязательно присутствует слово йо-
га, например, «Йога рассуждения», «Йога действия», 
«Йога обожания», «Йога избавления отречением» и 
др., хотя такое словоупотребление как «Йога отчаянья 
Арджуны» может вызвать недоумение. Излагающий 
высшее учение Господь Кришна, именуемый Влады-
кой йоги (yogeśvara), призывает Арджуну предаться 
йоге, букв. «впрячься в упряжку» (yogāya yujasva). Но 
в Бхагавадгите йога — не самоцель, а средство соеди-
нения с Всевышним, вот почему в ней нет развёрнуто-
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го изложения её приёмов (хотя заметим, что само чте-
ние и изучение Гиты является средством (йога) служе-
ния Господу, очищения и упорядочения сознания, не-
обходимого для Избавления. 

Мы можем рассматривать Бхагавадгиту как тек-
стуальное свидетельство наличия в этот период време-
ни многообразных учений и школ, применяющих йогу 
в своей практике достижения совершенства. Гита зна-
ет несколько видов йоги и в сжатых определениях 
описывает их суть и техники. Вот выборка считаю-
щихся наиболее важными определений йоги: 

Это: 
«ровность в успехе и неуспехе» (2.48); 
«искусность в действии» (2.50); 
«самое тайное» (4.3) 
«спокойствие» (6.3) 
«уничтожение страданий» (6.17) 
Бхагавадгита далека от крайностей аскетического 

самоистязания и сектантской замкнутости. Она неод-
нократно утверждает, что есть разные пути осуществ-
ления высшей цели — Освобождения: путь знания, 
путь действия, путь любви. Эти три пути, в свою оче-
редь, соответствуют трём основным типам личности 
— рассудочному, деятельному, эмоциональному и трем 
главным видам йоги — джняна, карма и бхакти. 

Если же мысли твёрдо на Мне установить ты 
не можешь — 

посредством упражненья старайся Меня дос-
тигнуть. 

К упражнению коль не способен — дела посвя-
щай Мне, 

и совершая дела Меня ради, совершенства дос-
тигнешь. 
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Действовать коль не можешь — ко Мне при-
общеньем приникнув, 

откажись от всех плодов действий [и] дейст-
вуй собой владея. (12.9–11) 
Учитель йоги середины нашего века Свами Шива-

нанда называет Гиту «образцовой книгой йоги для 
всех» и указывает её стихи, формулирующие, по его 
мнению, практику (sādhana) различных видов йоги: 
карма-, бхакти-, джняна-, хатха, раджа-, джапа-, аб-
хьяса йоги. 

Например: 
В чистом месте себе устроив устойчивое сиде-

нье, 
ни высокое, ни низкое, покрытое травой куша, 

шкурой лани и тканью. 
Там, к одному ум сведя, подчинив сознанье и 

чувства, 
воссев на сиденье, обобщеньем пусть предастся 

самоочищенью. 
Туловище, шею и голову держа недвижно и ров-

но, стойкий, 
взор устремляет на кончик носа, в стороны не 

отвлекаясь (6.11-13). 
или: 
Заключив сознание в сердце, закрыв [чувствам] 

все двери, 
к макушке дыханье (прану) направив, утвердясь 

в средоточии, 
лишь слог Ом повторяя, помня, что Я — Благо, 
кто приходит к отказу от тела — идёт путём 

высшим. (8.12–13) 
Но Гита не только изложение сущности различных 

видов йоги, но и их обобщение. Как нет непроходимых 
преград между тремя основными путями к Освобож-
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дению — знания, любви и действия: они часто идут в 
пределах видимости, пересекаются, сходятся у одних 
источников — так нет и абсолютной обособленности 
описываемых в Гите садхан (способов осуществления) 
йоги. Если йогу рассматривать как достижение целост-
ного сознания, то каждая из форм йоги может стать 
основой, дополняемой элементами другой. И высо-
чайшие умы человечества в зависимости от их задачи 
утверждали первенство той или иной йоги: Шанкара 
(VII–VIII вв.) — джняна йоги, Рамануджа (XI в.) — 
бхакти йоги, Тилак и Ганди (XIX–XX вв.) — карма 
йоги. 

Конечная цель — Освобождение — представляется 
в Гите по-разному: как достижение безличного Брах-
мана, или личного Бога, или разъединения Духа 
(puruṣa) от Природы (prakṛti). Будто бы свет некого за-
предельного смысла, распространяясь во все стороны, 
даёт разные изображения на экранах сознаний и слы-
шится в разных определениях. 

Во 2-й главе приводится подробное описание дос-
тигшего цели, «чья обоснована мудрость», в 4-й — 
признаки йогина «действия завершившего», в 12-й — 
бхакта, обожателя Бога, в 14-й — признаки «превзо-
шедшего три гуны», и все эти описания, как бы с раз-
ных точек зрения, — Единого, довольного Самим со-
бой, Самого в себе созерцающего Сознания. 

Бхагавадгиту можно рассматривать как собрание 
мантр и систему образов, каждый из которых может 
стать предметом усиленного сосредоточения и созер-
цания. Чтение и изучение Бхагавадгиты — само по се-
бе упражнение йоги, действенный способ упорядоче-
ния сознания и управления им. Махатма Ганди сделал 
последние 18 стихов 2-й главы молитвой сатьяграхов, 
т. е. «упорных в истине» людей, поставивших целью 
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освобождение Индии от английского господства нена-
сильственными средствами. И ныне во многих индий-
ских ашрамах изучение Бхагавадгиты наизусть являет-
ся непременной садханой для послушников-брахмача-
ринов. 

В Бхагавадгите также как и в Ведах, своё обосно-
вание находят три из шести «истинных» мировоззре-
ний (астика даршана) индийской мысли — веданта, 
санкхья и йога. 

В Гите есть стихи о взаимосвязи и единой цели 
санкхьи и йоги: 

Санкхья и йога различны — ребячьи слова, не 
учёных, 

кто утвердился хотя бы в одной — получает 
плоды обеих. 

Состояния, что достигают санкхьей, дости-
гают и йогой; 

санкхью и йогу кто видит одним — тот, поис-
тине, видит. (5.3–4) 
Это внутреннее родство древних систем анализа 

(санкхья) и синтеза (йога) видна в Йога сутре Патанд-
жали. 

 
От устных наставлений —  

к записанному учению. Йога сутра. 
 
Сутры — особый, весьма распространённый меж-

ду примерно с V в. до н.э. и доныне жанр индийской 
философии. Санскритское sūtra (одного корня с рус-
скими «суть», «сучи́ть») означает «нить», подразуме-
вая ту, на которую нанизываются бусины ожерелья 
или чёток. Таким же образом на определённую тему 
нанизаны сутры, представляющие собой краткие из-
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речения, часто связанные между собой не грамматиче-
ски, не логически, а мнемотехнически. Их можно 
сравнить с названиями, афоризмами или тезисами, вы-
ражающими суть того или иного вопроса учения. В 
сущности, каждое такое изречение — свёрнутое до 
краткого тезиса наставление, устно даваемое учителем 
и требующее подробных толкований. Поэтому сложи-
лась богатая традиция объяснений (bhāṣya) древних 
текстов последующими религиозными и философски-
ми авторитетами. Самой известной парой источника и 
толкования по йоге является Йога сутра (на русском 
нечто вроде «Сути йоги») Патанджали с толкованием 
Вьясы. 

О самом авторе и времени создания Йога сутры 
точных сведений нет. Один из средневековых коммен-
таторов Йога сутр, раджа Бходжа, считает её состави-
теля и грамматика Патанджали (II в.) одним лицом16. В 
верности такого отождествления большинство запад-
ных исследователей сомневаются, и датируют текст от 
IV в. до н.э. до IV н.э. М. Мюллер вообще высказывал 
мнение, что «такие совершенные системы, какие мы 
находим в сутрах, не могли появиться внезапно, в один 
день, и ещё меньше могли быть продуктом умствен-
ной деятельности одного человека, что они должны 
были подвергаться многим изменениям, к лучшему или 
худшему, прежде чем они могли принять ту оконча-
тельную и постоянную форму, в которой мы находим 
их в сохранившихся литературных памятниках. Сут-
ры, действительно, есть результат целых веков ис-
                                                 

16 Обычай приписывания текстов йоги древним учителям 
действует в Индии и ныне: так, свами Ниранджанананда назы-
вает создателем довольно позднего текста «Хатха йога пради-
пика» того же Патанджали. 
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следований и обсуждений»17. И всё же наиболее обос-
нованной датировкой является время между IV—II вв. 
до н.э. 

Патанджали назвал излагаемую систему Йога дар-
шана (букв. «воззрение» или «мировоззрение йоги»), 
тем самым как бы подчеркивая её обобщающий харак-
тер. Он не является первооткрывателем системы, но 
собирателем и оформителем предыдущего теоретиче-
ского и практического опыта йоги, на что указывает в 
первой сутре слово anuśāsanam, «изложение». Если 
Бхагавадгиту можно рассматривать как свидетельство 
существования во время её сложения многообразных 
учений, использующих упражнения йоги, то Йога 
сутру — как подробное изложение одной из её ветвей, 
впрочем, также включивших в себя несколько ответв-
лений. 

Так как Йога сутрам «повезло», и она сохранилась 
целиком и с подробными комментариями, то сложи-
лось мнение, что первоначальная, самая древняя йога 
основывалась на философии санкхьи. На самом деле 
это лишь описание йоги одной школы. Но «почти 
атеистичность» и, следовательно, подчёркнутая «не-
конфессиональность» текста в данном случае весьма 
содействовала тому, чтобы её могли принять в качест-
ве образца или точки отталкивания и другие школы. 

Текст Йога сутры состоит из 196 «формул», разде-
ленных на четыре главы: глава о свершении (самадхи), 
глава о практике (садхана), глава о необычных прояв-
лениях (вибхути или сиддхи) и глава об Единственно-
сти или Исключительности (кайвалья) Духа, отделив-
шегося от Природы. 
                                                 

17 М. Мюллер. Шесть систем индийской философии. М., 
1995. — С. 282. 
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Йога даршана строится на учении санкхьи, в кото-
ром мир рассматривается как сцена, на коей развёрты-
вается драма отношений между Вечным Духом (Пуру-
ша) и со-безначальной с ним Природой (Пракрити). 
Причиной же этой драмы является безначальное Неве-
денье (Авидья), которое заставляет зрящего Пурушу 
полностью увлечься этим спектаклем и удерживающее 
постоянный, неизменный Дух в состоянии «забвения» 
своей сущности и отождествления себя с изменчивыми 
проявлениями Природы. Поэтому для такого связанно-
го явлениями, воплощённого Духа, высшей целью яв-
ляется его освобождение или отделении от Природы, 
достигаемое разрушающим неведенье познанием сво-
его коренного отличия от Неё и осуществлением себя 
как чистого и единственного Самосознания. 

Однако философия санкхьи предлагает в качестве 
средства достижения конечной цели метод умозри-
тельного расчленения явлений и аналитического умо-
заключения (saṁkhya буквально значит «счёт», «рас-
чёт», «разбивка» и по смыслу близко к понятию «ана-
лиз»), а учение йоги даёт способ достижения такого 
состояния ума, при котором отвлечённые понятия 
санкхьи становятся непосредственной очевидностью. 
Более того, без успешного опыта йоги предполагаемое 
санкхьей видение мира и конечная цель — Отделение, 
Разъединение — не могут быть обретены. Первое же 
слово Йога сутры — atha («затем», «теперь»), обычно 
служащее для связывания различных текстов, видимо, 
предполагает, что приступающий к осуществлению 
цели йога даршаны завершил некий подготовительный 
этап в виде изучения религиозно-философских текстов 
или практики других форм йоги, более, что ли, «телес-
но-подвижнических». 
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Осуществление цели в Йога даршане 
 

Средство избавления — неколебимое  
различающее постижение. 

Йога сутра, 2.2618 
 

Как правило, в качестве самого известного опреде-
ления йоги выступает вторая сутра трактата: «йога — 
мыслеверти прекращенье» (yoga cittavṛtti nirodhaḥ). 
При этом часто упускают следующую: «тогда Зрящий 
в своей сущности остаётся» (tadā drastuḥ svarūpe 
avasthānam). Зрящий — синоним Пуруши, Первейшего 
и всё наполняющего Духа. Т.е. состояние, предпола-
гаемое этим определением, не является состоянием 
лишь отрицательной бессознательности, но созерца-
тельной ясности и неизменности, превосходящих обы-
денное сознание. 

Структура учения указывает 8 членов (aṅga) йогов-
ского опыта, разделённых на внешние (bahiraṅga) и 
внутренние (antarāṅga), последовательность которых 
соответствует ступеням приближения упражняющего-
ся к своему истинному состоянию. 

Относящиеся к внешним первые пять ступеней — 
йама, нийама, асана, пранайама и пратьяхара — всё 
больше и больше обращают ум совершенствующегося 
во внутренний мир, а последние три — дхарана, дхья-
на и самадхи, вместе называемые самьямой (saṅyama), 
— углубляют его вплоть до конечного Обособления. 
Если первые всё больше отделяют ум от внешних объ-
ектов, то последние удаляют препятствующие Само-
осуществлению психические объекты. Таким образом, 
                                                 

18 Классическая йога. М., 1992. Перевод с санскрита, вве-
дение, комментарий и реконструкция системы Е.П. Остров-
ской и В.И. Рудого. М., 1992. 
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практика йоги выступает у Патанджали прежде всего 
как вийога, т. е. разъединение. 

Первые две ступени, йама и нийама, которые мно-
гие считают вроде бы не обязательными для себя, «хо-
рошего», такая же неотъемлемая часть учения и явля-
ются обязательным предварительным условием для 
дальнейшего осуществления. 

Йама и нийама происходят от одного санскритско-
го корня и отличаются лишь оттенками. По мере раз-
вития комментаторской традиции за словом yama за-
крепились значения «обуздание», «обязанность», а за 
словом niyama — «соблюдение», «поведение». В рус-
ском языке их отличие и взаимоотношение неплохо 
передаётся словами: обязанность и обязательство. Ес-
ли йама имеет более внеличное значение, то обяза-
тельство — это добровольно взятая на себя обязан-
ность. 

Йама состоит из пяти нравственных требований: 
невреждения (ahiṁsā), правдивости (satya), нестяжа-
ния (asteya), непринятия даров (aparigraha) и благоус-
тремленность (brahmacarya). «Эти незатрагиваемые 
временем, местом, обстоятельствами и родовой при-
надлежностью [обязанности] — есть великий обряд 
(vrata)» (2.31). 

Невреждение считается для йогина важнейшим из 
нравственных качеств и обязанностей и указывается 
первым в большинстве текстов йоги. Ахимса должна 
соблюдаться совершенствующимся насколько воз-
можно в отношениях с людьми и живыми существами. 
Тем более нельзя делать вред кому-либо целью своих 
психических упражнений. Ахимса — это определённое 
состояние ума, проявляющееся в уважении законов 
природы и космоса. Это относится и к телесной, и об-
щественной природе человека, и к окружающей его 
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среде. Поэтому невреждение подразумевает нежела-
тельность какого-либо «подавления природы» или 
«победы над ней» разрушительными средствами, и, 
конечно, ничего общего не имеет с абсолютизацией 
этого принципа настолько, что жизнь человека и неча-
янно задавленной мошки оказываются равны. Главное 
— устранить ложные помыслы, ведущие к насилию, 
противоположными добродетельными мыслями. 

Сатья — «правдивость», «истинность». Понятие 
сатья не ограничено только словесной правдивостью 
и прежде всего, является соответствием мыслей, слов и 
действий. Говорящий неправду или поступающий во-
преки своим словам или помыслам обрекает себя на 
зависимость от закона кармы, которая, по индийским 
представлениям, ограничивает свободу — понуждая 
мыслями, обуславливая словами, уплотняясь в тело. 
Ныне бы можно найти такое разумное обоснование 
правдивости: у лгущего вольно или невольно ум по-
стоянно напряжён, он подсознательно боится прогово-
риться, и что его ложь будет раскрыта другими. А зна-
чимость воздействия второй сигнальной системы, к 
которой относится слово, на физическое тело совре-
менная наука признаёт всё более и более важным. 

Астейа — «нестяжание», не просто «не укради», но 
и очищение ума от всяческого стремления к присвое-
нию. 

Апариграха — «непринятие даров», часто рассмат-
ривается как дополнение к астейе. Смысл её в том, 
чтобы не связывать свой ум зависимостью от благо-
дарных дарителей и не стать иждивенцем определён-
ной общины (graha). 

Брахмачарья — «благоустремлённость», «цело-
мудрие», этимологически и традиционно более широ-
кое понятие, чем «воздержание», как его часто пони-
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мают. Так как одна и та же энергия проявляет себя 
различными способами, если она не будет тратиться на 
половые помыслы и действия, а будет перенаправлена 
на достижение Высшей Цели, это ускорит и приблизит 
цель. 

Если первая ступень, йама, содержит, скорее, тре-
бования запретительного характера и призвана удалить 
возможные конфликты между совершенствующимся и 
обществом, то следующая ступень, нийама — это 
дальнейшее развитие способностей совершенствующе-
гося (садхаки) управлять своим сознанием. Нийама 
более индивидуальна и служит воспитанию необходи-
мых для дальнейшего продвижения к совершенству 
качеств — терпения, упорства, образованности, само-
наблюдения и пр. 

«Внутреннее и наружное очищение, довольство, 
усердие, изучение и поклонение Владыке составляют 
нийаму» (2.32). 

Первое правило нийамы — «очищение», «чистота» 
(śauca). Требования физической и нравственной чис-
тоты свойственно всем развитым религиям. Следует 
содержать свое тело чистым посредством регулярных 
омовений и употребления так называемой чистой пи-
щи. В противном случае, организм занимающегося бу-
дет больше подвержен различным внешним и внут-
ренним болезням (например, инфекционным), являю-
щимся большим препятствием для практики. Также, 
если кто-то ест пищу нечистую и грубую, его ум не 
будет достаточно восприимчив к тонким созерцатель-
ным переживаниям, ибо условием созерцания является 
чистый и ясный ум. Комментатор Вьяса уточняет, что 
очищение означает также удаление нечистоты ума. 
Стало быть, это правило предполагает избавление ума 
от «грязных» чувств и мыслей. 
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Сантоша (saṅtoṣa) «довольство», «удовлетворён-
ность» — качество, существенно необходимое для то-
го, чтобы противостоять натиску обыденных неудач и 
огорчений. Большинство людей пребывает в беспокой-
стве, вечном недовольстве миром, окружающими лю-
дьми и самим собой. Они недовольны своим положе-
нием, климатом, погодой, существованием в мире ра-
дости и страдания, зла, бедности и богатства, и т.п. Им 
хочется переделать мир под свои желания. Традиция 
считает, что недовольство является одним из самых 
сильных пособников неведенья (avidyā). Довольство 
йоги — это не удобное сытое бездумное существова-
ние. Это умеренность, спокойная уверенность и внут-
ренняя удовлетворённость своими природными каче-
ствами и своим путём к истине. 

Тапас (tapas) «пыл», «горенье» — практика, урав-
новешивающая удовлетворённость, легко превращаю-
щуюся в телесную и умственную леность. Это усер-
дие, стойкость и строгость в выполнении обетов. Это 
правило должно укрепить силу воли и терпение, пере-
нося жару и холод, соблюдая ограничения в пище, раз-
говорах и т.п. Это помогает дисциплинировать ум. 

Свадхьяя (svadhyāya), буквально, «своё изучение». 
Прежде подразумевалось — своего ведийского текста, 
а ныне толкуется более широко — как изучение самого 
себя. Последнее означает, что занимающийся должен 
более осознанно воспринимать свои действия и отзы-
вы на них, прояснить для себя свои побуждения в раз-
ных условиях и причины, делающие его несчастным в 
одних обстоятельствах и счастливым в других. Одним 
из главных средств для этого является чтение и повто-
рение вдохновенных текстов, упорядочивающих ум 
мудростью людей прозревших. 
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Йогин в сиддхасане. Из средневековой рукописи. 
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Преданность Владыке (iśvara pranidhāna) — уста-
новление ума на Боге должно раздвинуть границы 
личности, чтобы понять, что все действия и мысли яв-
ляются проявлением Высшего Разума. 

Асана (āsana), буквально «сидение», «сиденье», 
«пребывание». На что-то намекает и созвучие с рус-
ским «осанка». Асана не очень древний технический 
термин, его нет в ранних упанишадах. В Йога даршане 
под асаной подразумевается сидячая поза, в которой 
пребывают достаточно долго, что позволяет накапли-
вать опыт сосредоточения и созерцания. Единственное 
указание Патанджали — что положение тела должно 
быть «устойчивым и приятным», и достигается оно со-
средоточением на Бесконечном (2.46–47). Вьяса объ-
ясняет, что совершенная поза осуществляется при 
[полном] снятии напряжения, благодаря чему прекра-
щаются движения тела19. Все известные асаны, такие 
как, скажем, ширшасана, халасана, ардха матсиендра-
сана и пр. не относятся к йоге Патанджали, а являются 
составляющими других систем йоги, прежде всего 
Хатха йоги. 

Пранайама (prāṇāyama) — «управление праной» 
или более узко — дыханием. Хотя в Йога сутре под-
робностей пранайамы нет, явно, что Патанджали чётко 
отличает управляемое дыхание от непроизвольного. 
Пранайама у Патанджали отличается от описываемой 
текстами тантрийской йоги, однако считается, что в 
Йога сутре указываются разновидности Особой за-
держки дыхания (kevala kumbhaka). Патанджали раз-
личает четыре вида пранайамы: внешнюю, внутрен-
нюю, устойчивую и превосходящую их: то есть, по 
толкованиям, паузу после вдоха, после выдоха, пре-
кращение дыхательного движения и, наконец, полное 
                                                 

19 Классическая йога. М., 1992. — С.143. 
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отсутствие движения праны, понимаемого как пре-
кращение и чувственных ощущений. 

Это уже является признаком достижения пратьяха-
ры, отключения чувств. Pratyāhāra буквально значит 
«против питания», «неподпитывание». Явление вос-
приятия чувствами внешнего мира часто сравнивается 
с питанием их внешними объектами, что находит ана-
логию в русских выражениях «питая чувства любви, 
ненависти и пр.». Таким образом, пратьяхара имеет в 
виду устранение этой направленной вовне деятельно-
сти тела и ума. Другое толкование считает пратьяхару 
прекращением контакта чувств с внешними предмета-
ми, в результате чего органы чувств вынуждены на-
правляться на объект более высокого уровня, то есть 
ум. Пратьяхара также понимается как постижение ор-
ганами чувств своих объектов без сопровождающих и 
окрашивающих это познание эмоций: радости-страда-
ния, влечения-отвращения. Ведь эмоциональные вол-
нения и всплески покрывают рябью изначально чистое 
и прозрачное Сознание, мешая увидеть Истину. Прать-
яхара уже создаёт предпосылки глубокого внутреннего 
успокоения и подводит к собственно духовным со-
стояниям, трём последним стадиям осуществления, 
объединённых общим названием самьяма (saṅyama). 

Первая — dhāraṇa (от корня «дхар», держать) — 
является удержанием ума на избранном предмете, яв-
лении или представлении. В начале освоения пратья-
хары неуправляемые метания ума даже возрастают, 
ибо ум освобождается от отвлекавшей его чувственной 
активности. При попытке остановить этот поток мысли 
ощущается сильнейшее сопротивление этого потока. 
Мысли, которые препятствуют сосредоточению, мож-
но разделить на три вида: восприятие телесных ощу-
щений, воспоминания о прошлом и планы на будущее. 
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Дхарана же должна остановить ум на одном предмете 
или внутреннем объекте сознания, исключая все дру-
гие. Вьяса указывает как объектами дхараны могут 
быть межбровье, лотос сердца, сиянье вокруг головы, 
кончик носа, корень языка или любое другое место или 
предмет (комментарий на 3.1). Когда состояние дхара-
ны достигнуто, ум удерживается на избранном пред-
мете произвольно. Считается, что длительность дхара-
ны должна быть 12 пранайам, а 12 дхаран приводят к 
дхьяне, созерцанию. Вьяса уточняет, что освоивший 
дхарану может без усилий «скользнуть» или «пере-
течь» в созерцание. 

То есть dhyāna (этимологизируется как dhī «мысль» 
+ yāna «путь» или «повозка») по своему существу яв-
ляется продолжением дхараны и определяется как не-
прерывное и почти непроизвольное движение сосредо-
точенного ума к предмету внимания. Существует тон-
кое различие между дхараной и дхьяной: при дхаране в 
уме сохраняются отвлекающие тенденции, прерыви-
стость и рысканье мысли, с которыми сосредотачи-
вающемуся приходится бороться, в дхьяне же ум под-
чинён задаче созерцания полностью и мысль, как мас-
ло, «течёт непрерывной струёй». 

Согласно психологии санкхьи и веданты процесс 
восприятия обуславливается усвоением мыслью фор-
мы воспринимаемого объекта. Отсюда, подвижная 
мысль как бы втекает и наполняет объект, принимая 
его форму. Тогда можно говорить о постижении сущ-
ности объекта. 

В дхьяне ещё различаются мыслящий, мышление и 
мыслимое (dhyata, dhyāna, dheya). Когда эти три со-
ставляющих сливаются друг с другом и растворяются 
в единстве — это самадхи. Слово самадхи можно раз-
делить на три части: приставка sam, обозначающий 
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идею собирания, ā — движение вовнутрь и dhi, пере-
дающую идею неподвижности, установки. То есть, это 
не «выход в астрал», не транс, не экстаз, как часто по-
нимают, но, вернее, по объясняющему неологизму 
Мирче Элиаде — инстаз. По другому разделению (sam 
+ a + adhi) слово выражает идею совмещения или на-
правленности вверх. Слово «сосредоточение», вы-
бранное вслед за Вивеканандой переводчиками Йога 
сутры на русский20, не очень удачно: «сосредоточе-
ние» точнее соответствует санскритскому ekāgrata. В 
русском языке этимологически ближе к смыслу санск-
ритского самадхи слова «самостность», «свершение» 
или «завершение». 

Согласно Йога сутре самадхи происходит, когда 
ум без остатка погружается в объект созерцания и соз-
нание заполняется светом умосозерцаемой формы. 
При этом прекращается деятельность сознания, отде-
ляющее «я» от «не-я», то есть в сознании снимается 
последнее и главное противопоставление — субъекта 
и объекта. 

Состояние самадхи характеризуется устранением 
склонности ума к распространению на многие объекты 
(т.е. рассеянию) и приобретению способности сосре-
доточиваться на одном объекте. И та и другая склон-
ность являются естественными формами ума, и, со-
гласно cанхкье, считающей возникновение лишь про-
явлением существующего неявно, самадхи уже суще-
ствует в каждом и поэтому задача состоит не в приоб-
ретении, а в его раскрытии, доселе скрытом волнения-
ми ума. Когда эти две тенденции в уме совмещаются и 
взаимопроникают друг в друга, обычное познаватель-
ное действие с его противоречиями прекращается. 
                                                 

20 Философия йога. Сосница, 1911; Классическая йога. М., 
1992. 
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Поэтому и в этом возвышенном состоянии имеются 
свои градации. Есть два главных вида самадхи: с по-
знаванием (saṁprajñāta) и без познавания (asaṁpra–
jñāta). Первое — идущее по пути всё большего позна-
ния через рассуждение, распознавание, блаженство, а 
второе — достигаемое удалением всякой умственной 
деятельности. Сампраджнята самадхи, в свою оче-
редь, можно подразделить на стадии: 

«с рассуждением» (savitarka); 
«без рассуждения» (nirvitarka), где сознание 

освобождается от внутреннего словесного 
оформления идеи этого объекта; 

«с размышлением» (savicāra) лишь о значении 
или сущности того или иного объекта; 

«без размышления» (nirvicāra), т.е. свободное 
от оформления этих тонких сущностей в каких-
либо знаках; 

«с блаженством» (sānanda), в котором ещё 
сохраняется принцип «я», но он уже не соотне-
сён с внешними объектами и наслаждается, 
блаженствуя в самом себе; 

«с блаженством» «я есть» или обертонально – 
«с блаженством, озарённом улыбкой» (sānanda 
sāsmita). Здесь созерцающее сознание освобож-
дается от влияния принципа «я», которое, ещё 
не исчезая совсем, переходит в скрытое потен-
циальное состояние. 

По мере углубления состояния самадхи ослабевают 
подсознательные побуждения и стремления ума (сам-
скары), пока в конце не «поджарятся семена кармы» и 
не достигнется «бессеменное» (nirbīja) самадхи, т.е. 
уничтожатся причины, которые могли бы привести к 
новым мыслям и новым рождениям (1.51). 

Существует промежуточная форма самадхи между 
сампраджнята и асампраджнята, так называемое 
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«облако добродетели» (dharma mogha), когда ум осво-
бождается от влияния всех мыслительных потенций, 
отсутствует привязанность и вызываемый ею инте-
рес даже к созерцанию каких-либо объектов. Единст-
венное, что сохраняется — это «различающее позна-
ние» (viveka prajñā). Корень авидьи вырван, последст-
вия дурных и добрых дел устранены. Это и есть, соб-
ственно, состояние «живущего свободным» (jīvanmuk-
ta). 

Что же касается состояния асампраджнята самад-
хи — то оно за пределами описаний и объяснений. 

Там покой. Не шелохнется тишина 
ни желаньем, ни воспоминаньем. 
Бездна знания, 
без дна и без названия 
так ясна, что не видна глубина. 

Именно это состояние сливается с высшей целью 
йоги Патанджали — Отделением? Отъединением 
(kaivalya) от всякого влияния: идей, причин, следствий, 
чувства «я». Но это состояние не отрицательное всё 
и вся, как может показаться обычному сознанию, но 
положительное, хотя никак не определяемое, т.е. не 
заключенное ни в какие пределы. 

Многие индийские авторитеты утверждают, что 
путь Йога даршаны доступен лишь для немногих ги-
гантов духа. Но Йога сутра остается эталонным нор-
мативным текстом йоги, который толкуется и перетол-
ковывается или от которого отталкиваются другие 
учения йоги, хотя, естественно, он не мог охватить всё 
их многообразие. Многие из идей, понятий, терминов, 
методов Йога сутры принимаются другими ветвями 
йоги. В Индии изучение Йога сутры входит в систему 
традиционного образования в ашрамах йоги и свет-
ских учебных заведениях. Для тех же, кто находится 
вне традиционой культуры, Йога сутра особенно цен-
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на целостным описанием системы освобождения, тем 
более, что отдельные приёмы, как правило, лишь упо-
мянуты без подробностей. Гораздо больше их в пере-
водимых упанишадах и других текстах йоги. 
 

Позднейшие источники йоги 
 

По мере распространения йоги, которому много со-
действовал буддизм, снявший многие варна-ашрамо-
вые запреты, число «свободных» подвижников, обите-
лей, где в ней упражнялись и текстов, излагающих 
теорию и практику йоги увеличивалось. Крупные от-
рывки, были включены в эпическую литературу — 
Махабхарату и Рамайану, а также в сказания для наро-
да — пураны. В Махабхарате важные сведения по йоге 
излагаются от имени Вьясы, Яджнявалкьи, Санатсуд-
жаты, традиционно считающихся великими йогинами. 
К Рамайане причисляется также большое произведе-
ние из 23734 стихов в шести книгах, называемое по 
имени легендарного мудреца «Йога Васиштхи». Ему 
же приписываются изложение йоги в нескольких гла-
вах Махабхараты. Йога Васиштхи в отличие от йоги 
Патанджали основывается на философии Веданты, и 
датируется Дасгуптой временем около 800 г. н.э21. 

Итак, текстуально «узаконенная» область йоги всё 
более и более расширяется, и в признанных ведийским 
брахманизмом текстах йоге уделяется много внимания. 
Однако вне ортодоксального брахманизма оставались 
не только «нигилистические» как буддизм и джайнизм, 
но и не совсем «правоверные» тантрийские учения, в 
практике которых йога занимала главенствующее ме-
сто. 
                                                 

21 Dasgupta, S. A history of Indian philosophy. V.2, 1968. — 
P. 231. 
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Трактаты ставшей столь распространённой на За-
паде хатха йоги — по индийским меркам поздние. К 
нач. XII вв. относят годы жизни основателя одного из 
течений хатха йоги, канпхата йоги, — Горакханатха, а 
приписываемый ему трактат Горакша шатака, веро-
ятно, ещё более поздний. Время создания Хатха йога 
прадипики Сватмарамы — примерно XIV в., а Гхеран-
ды самхиты — XVIII в. Эти произведения относятся к 
йоге тантрийской, которая складывалась и существо-
вала несколько в стороне от главного направления йо-
ги, «признанного» брахманизмом как даршана. 

Нынешний массовый индуизм — это шактизм, ко-
торый, упрощая все его многообразные формы, можно 
назвать поклонением Шакти, творческой всепрони-
кающей Вечной Энергии или Силе. Следы культа 
Шакти находим уже в Ригведе22 и также в относящих-
ся к другим частям Вед молитвах и восхвалениях Шри 
суктам, Дурга суктам и др. Шакти рассматривается 
как Вселенская Мать или Мать-Природа и Вечная 
Супруга Шивы или Вишну, олицетворяющих непрояв-
ленное или потенциальное состояние этой энергии. 

Для обыденной жизни шакти становится даже бо-
лее важна, чем главные, мужские божества индийского 
пантеона. Ибо она Мать-природа, и как мать более за-
нята и благосклонна к желаниям и нуждам своих де-
тей. Для традиционного индийского сознания даже не 
возникает сомнения, что кто-то может в неё не верить 
или не почитать её. Поэтому, когда в XIX в. индийцы 
познакомились с западной, в основном, английской 
культурой, они, как реформатор Мозумдар или Виве-
кананда, утверждали, что европейцы поклоняются 
шакти. 
                                                 

22 Например, в восхвалении Ушас, Сарасвати, Адити и др. 
женских божеств. см. Ригведа. Мандалы I–IV. — М. 1989. 
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ТАНТРА И ЙОГА 
 
Вопрос о первенстве, соотношении и взаимоотно-

шениях тантры и йоги весьма сложен хотя бы пото-
му, что оба этих необъятно-разнообразных комплекса 
теорий и практик невозможно свести к какому-либо 
одному учению и разделить, как нельзя без вреда рас-
членить целостный живой организм. Тантра покрыва-
ет широкий круг различных явлений: от религиозного 
ритуала до правил регулирования обыденной жизни, 
от астрологии до аюрведийской медицины, от бхоги, 
«удовольствия», до йоги, «обуздания», или от бхукти, 
«наслаждения», до мукти, «освобождения». Относи-
тельно её йога имеет более частный и специальный ха-
рактер. Большинство практик йоги, таких как шат-
карма, асана, пранайама, мудры, бандхи, использова-
ние янтр и т.д., составляющих в свою очередь, часть 
кундалини йоги, мантра йоги, хатха йоги, лайа йоги, 
крийа йоги и других — неотъемлемая часть тантры. 
Поэтому многие традиционные учителя и западные 
исследователи индуизма считают, что йога — дитя ма-
тери-тантры. 

Хотя все главные тексты тантры (тантры, агамы, 
нигамы) относятся ко времени гораздо более позднему, 
нежели Веды23, это говорит лишь о том, что тантра 
«моложе» как записанное учение, но не как мирово-
воззрение. Мы уже отмечали это и ещё раз повторим, 
что в индийской традиции более верной и ценной счи-
талась устная передача знания от учителя к ученику, в 
свою очередь передающего его потом своему ученику, 
а не письменный текст. Из этого можно вывести не-
                                                 

23 Артур Авалон, например, считал «Волну блаженства» 
(ānahda laharī) одним из старейших тантрийских текстов и от-
носил его ко времени, не очень отдалённому от времени жизни 
знаменитого ведантиста Шанкары (VIII в.), который её про-
комментировал. 
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сколько парадоксальную мысль, что при таком подхо-
де запись учения может быть признаком его упадка, 
когда появляется опасность его исказить, потерять, за-
быть и т. д. К тому же, в некоторых областях Индии и 
доныне бытует обычай раз в сто лет переписывать 
хранящиеся при храме или в брахманском роду почи-
таемые тексты, а ветхие торжественно предавать воде 
священных рек. Таким образом, тексты сохраняются, 
но датировка их радиоуглеродным или ещё каким-
либо физическим способом может значительно «умо-
ложать» их. 

По мнению многих исследователей главная черта 
тантры — это единство отдельного (отделённого 
личностью) духа со вселенским духом, тогда как такие 
религии и учения как буддистская хинаяна, джайнизм, 
ньяя, вайшешика, санкхья, йога Патанджали понима-
ют Освобождение как отъединение духа от сковываю-
щей его природы. 

Тантра — не нововозникшая и обособившаяся, как 
в своё время джайнизм или буддизм, от господствую-
щего индуизма религия и, может, не религия вообще, а 
основа многочисленных индийских учений и религий. 
И победа в Индии тантрийского буддизма (ваджрая-
ны) в VII—IX вв. н.э., когда тантрийская практика за-
хватила все общественные сословия и даже филосо-
фов, была и признаком окончания господства буддиз-
ма в Индии и возвращения к исконному мировоззре-
нию. Наиболее же популярная ныне хатха йога как не-
зависимая форма йоги родилась, по мнению Дасгупты, 
около 1200 г. в шиваистских общинах северо-востока 
Индии и Непала и может считаться синтезом йоги и 
тантры. Именно в хатха йоге имеется развитая «прано-
вая физиология» и набор телесных приёмов для осу-
ществления высшей цели. Родство хатха йоги с тан-
трой подтверждается и наличием у них общего «род-
ственника» — аюрведы. 
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ЙОГА И АЮРВЕДА 
 
Эти родственные связи с аюрведой, древней и до-

жившей доныне целительской системой, у йоги до-
вольно близкие. Не случайно Вьяса, комментатор Йога 
сутры приводит такое «медицинское» сравнение: по-
добно тому, как наука о лечении болезней включает 4 
раздела: болезнь, причина болезни, исцеление и лекар-
ства, писание йоги тоже состоит из 4 разделов, а имен-
но: круговорот (сансара), причина его, освобождение и 
средства освобождения24. Это родство как тантрий-
ской, так и классической йоги с аюрведой можно ви-
деть также в следующих схождениях: 

1. Сушрута самхита и Чарака самхита, классиче-
ские тексты аюрведы, известны как тантры, собствен-
но книги по тантре, 

2. аюрведа, как и большинство упанишад йоги, от-
носит себя к традиции Атхарваведы, 

3. устная и письменная традиция тантрийской йоги 
используют понятия аюрведы — доши, вата, питта, 
капха и пр. Обе имеют общие названия приёмов: бас-
ти, вамана и др. 

4. аюрведа имеет 8 разделов, как и классическая 
йога Патанджали или йога, излагаемая, например, Тат-
тва упанишадой. 

5. если принимать идею присутствия следствия в 
причине, то само нынешнее сближение йоги и аюрве-
ды косвенно подтверждает их расхождение от общего 
источника. 

Однако, существующее единство — не значит оди-
наковость. Не менее важны для верного понимания и 
отличия. 

Йога при её зарождении и до недавнего времени 
предназначалась не для лечения тела, а прежде всего 
                                                 

24 Классическая йога. М, 1992. — С. 124. 
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для управления сознанием25. Аюрведа занималась со-
хранением тела, а йога освобождением от него. Но, за-
нимаясь тонким телом, для плотного тела йога прини-
мает физиологию аюрведы. И в переводимых текстах 
это явственно видно. 

Но поскольку есть различные уровни понимания 
человека — от незатронутого никакими страстями и 
явлениями Духа до почти исключительно тела (а ему 
наряду с социальными отношениями ныне большинст-
во людей придаёт первостепенное значение), то и есть 
различные применения йоги. Аюрведа занимавшаяся 
телом, и оздоровительные направления йоги поэтому 
легко и естественно были связаны, и в текстах хатха 
йоги используются ключевые понятия аюрведы, а опи-
санию тех или иных упражнений сопутствует список 
уничтожаемых ими болезней. 

 

₭ 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
25 Хотя применение средств йоги для лечения несомненно 

было, но было даже не третьестепенным и не очень частым. 
Столь популярному ныне терапевтическому применению её, 
она обязана, видимо, потребностям западного практического 
человека. 
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ЧЕЛОВЕК ВО ВСЕЛЕННОЙ И  
ВСЕЛЕННАЯ В ЧЕЛОВЕКЕ 

 

От ума луна народилась,  
от глаза родилось солнце, 

изо рта — [боги] Индра и Агни, 
от дыхания ветер родился. 

От пупа — воздушная область,  
от головы развернулось небо, 

от стоп земля,  
направленья — от уха  

— так миры [его члены] образовали. 
Ригведа 10.90.13-14 

 
Когда на вопрос, что такое йога, бойко отбарабани-

вают «это соединение», возникают вопросы: «чего с 
чем?», «кого с кем?», да и «зачем?». Обычно отвечают 
достаточно расплывчато: «человека с Богом, Высшей 
Истиной, Космическим сознанием, Абсолютом...» Но, 
не говоря даже о неясности для многих этих понятий, в 
них есть некоторое противоречие. Для того чтобы бы-
ло соединение, необходимо, чтобы прежде было разъ-
единение, а в действительности его не существует — 
или оно существует как кажущееся. Человек (микро-
косм) и Вселенная (макрокосм) не разделены непрохо-
димой границей. 

Кем бы человек себя ни считал, он всегда, и даже в 
этот миг, един со всем сущим. Более того, познавший 
свою суть человек вырастает до пределов Вселенной и 
перерастает ее. Эта мысль издавна была присуща ин-
дийскому мировоззрению и отражена еще в знамени-
том гимне Ригведы — Пуруша сукта (10.90), в кото-
ром говорится о творении вселенной из тела Пуруши, 
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изначального человека, «тысячеглавого, тысячеокого», 
который «ее превысил на десять пальцев». Таким об-
разом, значения понятий макрокосма и микрокосма в 
ведийской традиции как бы противоположны западной 
средневековой: макрокосм — это человеческое Суще-
ство (т. е. и Суть Всего Сущего), а микрокосм — Все-
ленная. Может быть, об этом утерянном общем индо-
европейском представлении напоминает и русская по-
говорка «Мир — велик человек»? 

Ибо истинный человек есть Сам (айкал), «вечный 
среди невечных», «единый владыка во всех сущест-
вах», который «уподобляется всякому образу, остава-
ясь вне их». 

Тождество и даже равенство Атмана и Брахмана, 
т. е., с одной стороны, индивидуальной сущности, про-
низывающей все сущее, и, с другой стороны, вселен-
ского всеохватывающего Высшего Блага, Абсолюта, 
образует своеобразный стержень картины мира в упа-
нишадах. 

Такое понимание возможно лишь для немногих по-
знавших, для тех, кто, если пользоваться терминологи-
ей веданты, находится на уровне запредельной Исти-
ны, находящейся выше пользы (paramartha). He обяза-
тельно и неверно, конечно, истолковывать всю индий-
скую философию с точки зрения доктрины майи, но 
каждый садху в той или иной мере имеет идею недей-
ствительности (изменчивости, непостоянства, конеч-
ности, обманчивости) окружающего мира. Обычному 
человеку надо еще достичь такого опыта, и индийское 
мировоззрение провозглашает, что существуют планы 
или уровни проявления того, что называют Вселенной 
(sarvam). Это не означает, что имеется множество Все-
ленных, но множество уровней или слоев плотности 
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ее, обнаруживаемых постепенным самопознанием. Эти 
уровни, или слои, с разными свойствами называются 
словом loka, «мир». Существует как минимум три 
уровня Вселенной, обозначаемых в Ведах словами 
bhūr, bhuvaḥ, suvaḥ или svar). Первый — земля, однако 
это не почва, не планета, а материальная вселенная, т. 
е. то, что доступно восприятию обычными чувствами. 
Следующий над этим миром — воздушный мир, сфера 
«экстрасенсорных» способностей и сверхчувственных 
существ (гандхарвов, апсар, якшей, ракшасов). Затем 
идет Небо, сфера праведных и блаженных мыслей и 
природных сил, олицетворяемых дивными божествен-
ными существами (deva). Позже эта иерархия была до-
полнена мирами Махарлока, Джана-лока, Таполока и 
Сатьялока. В «рассуждении о блаженстве» Тайтирии 
уп. выстроена целая лестница имеющих блаженство 
существ: люди, люди-гандхарвы, боги-гандхарвы, 
предки, боги по рождению, боги по деянию, собствен-
но боги, Индра, Брихаспати, Праджапати, Брахман. 
Каждое последующее блаженство превосходит преды-
дущее в 100 раз; значит, однократное блаженство 
Брахмана превосходит человеческое в 100 триллионов 
раз! Но, тем не менее, все миры, кроме мира Брахмана 
(brahmaloka) связаны причинно-следственной связью, 
различно обусловлены, ограничены и преходящи. Хотя 
мир богов существует много дольше «мирского», но и 
он разрушится «в конце времени». Поэтому искать на-
до не временных, пусть и божественных наслаждений, 
но избавления от обусловленности, связанности и 
скорби — moksa или mukti. 

Раджа йога стремится к освобождению путем не-
посредственного управления и прекращения деятель-
ности ума, который рассматривается как вид излу-
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чающейся из Атмана энергии. Тантра же направлена 
на достижение избавления через познание макрокосма 
посредством инструментария микрокосма. Здесь дей-
ствует принцип соответствия, и соподчиненность 
внешних миров — это не что иное как соподчинен-
ность уровней сознания познающего. И в какой мере 
существо осознает себя, в такой мере оно и участвует в 
присущей этому уровню сознания силе. 

Это совсем иное познание, чем механистично-
научное, которое накапливает все новые факты и на 
практике является изучением чего-то внешнего по от-
ношению к изучающему, даже если исследуются, на-
пример, его внутренние органы или процессы. Такое 
познание в конечном счете оказывается бессильным, 
ибо в субатомных экспериментах материя превращает-
ся в абстрактные паттерны сознания, невольно уже за-
программированные замыслом исследователей. На За-
паде считается похвальным «быть объективным», но в 
признанных индуизмом системах цель — видимо про-
тивоположная: стать максимально субъективным. Этот 
субъект и есть Абсолютное, Истинное, Постоянное, 
Вечное, Неизменяемое и прочая и прочая, и целью по-
знания является внутреннее углубление, при котором 
объективный мир, т. е. мир объектов, перестает суще-
ствовать или, по крайней мере, отвлекать. 

АТМАН И ДЖИВА 
 

Невидимый, он видит, неслышимый — слышит, 
немыслимый — мыслит, непознаваемый — познает. 
Нет другого, кто видит, кроме него; нет другого, кто 
слышит, кроме него; нет другого, кто мыслит, кроме 
него; нет другого, кто познает, кроме него. Это твой 
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Атман, внутренний правитель, бессмертный. Все ос-
тальное подвержено страданию. 

 

Брихадараньяка уп. 3.7.1-7, 20-23 
 (пер. А.Я. Сыркина) 

 
Если попытаться выбрать несколько самых важных 

понятий, составляющих опору индийской культуры, 
то, несомненно, среди них окажется слово ātman. В ве-
дийском языке это слово используется как возвратное 
местоимение, и в этом случае оно тождественно рус-
скому местоимению «сам», «себя». Но это всего лишь 
одно значение, причем вторичное; прежде всего это 
существительное, воистину (слегка скаламбурим) обо-
значающее истинную сокровенную сущность челове-
ка. А понимание этой сущности зависит, конечно, от 
целей и возможностей воспринимающего сознания, 
поэтому в словарной статье для понятия Атман, как 
мы видели уже по слову йога, есть, казалось бы, взаи-
моисключающие значения: «дух» и «тело». Понимание 
его только лишь как местоимения ведет к упрощению 
или совершенно противоположному смыслу: в XIX в. 
Е. Сенар так переводил знаменитое объяснение Ядж-
нявалкьи из Брихадараньяки уп.: «Поистине, не ради 
супруга дорог супруг, но ради себя дорог супруг» и 
т. п., хотя смысл этого отрывка как раз в том, что ис-
тинная любовь — это проявление Высшего, и направ-
лена она к Высшему. 

Наиболее вероятная этимология этого слова — 
«жизненное дыхание», что подтверждается постоян-
ным отождествлением Атмана и дыхания в брахманах 
и упанишадах. Часто слово Атман переводят как «ду-
ша», что вроде бы согласуется с этимологическим зна-
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чением «жизненное дыхание». Однако содержание 
слова «душа» слишком христианизировано, что делает 
такое уподобление очень неточным. Атман единстве-
нен, тогда как отдельные души или жизни (jīva) бес-
численны; если про душу можно сказать, что она свя-
зана или страдает, то в отношении Атмана это невоз-
можно. В христианстве душа «вдувается» Богом в те-
ло, мучается и страдает в этой земной юдоли, покидает 
тело умершего и либо воспаряет на небеса, либо низ-
вергается в ад. Атман же — «нерожденный», постоян-
ный, вечно блаженный и недвижимый. 

В русском языке существует слово, позволяющее 
приблизиться к буквальному и содержательному 
смыслу слова Атман — «Сам». Вслушаемся в слова 
бытовой речи: «сам идет», «сам приказал» и т. п. — о 
начальнике, хозяине; «сам себе голова», «сам собой», 
«как сам-то?» и т. д. 

Ближневосточная религиозная традиция, до сих пор 
влияющая на восприятие других мировоззрений даже 
теми людьми, которые не причисляют себя к ней, во 
многом отлична и иногда противоположна индийской. 
Если иудей или мусульманин назовет себя Богом или 
христианин в молитвенном восторге скажет «Я есть 
Христос» — это будет смертельным богохульством и 
святотатством. В лучшем случае он вслед за св. Пав-
лом может сказать: «Сейчас уже не я живу, а Христос 
живет во мне» (Гал. 2, 20). Христианин достигает сво-
его предела во Христе. Такой же ересью для исламских 
теологов звучали слова суфия ал-Халладжа «Я — ис-
тина» (analhak) — за них с него содрали кожу. Но для 
индийского мировоззрения очевидно, что Сам (Атман) 
как духовная, изначальная основа не отличен от Бога и 
что Человек Само-осуществившийся не только пребы-
вает в Боге, но и становится Богом: «Я есть Брахман» 
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(ahambrahmasmi), «Я-Шива» (śivo'ham). Также для 
буддиста возможно осознание себя Буддой. Так, в ки-
тайском буддизме указывается цель достижения: «Уз-
наешь, что ты есть Будда». Это высшие Истины, кото-
рые можно и должно осуществить, хотя нельзя забы-
вать, что они не предназначены для провозглашения на 
всех прекрестках. Суфии, например, считали, что тот 
же ал-Халладж был казнен потому, что распространял 
высочайшее знание среди профанов. В индийской тра-
диции это знание было достаточно «защищено» учи-
тельской преемственностью, часто повторяющейся в 
упанишадах формулой «это знание нельзя переда-
вать...» (неподготовленному и пр.) и долгим и строгим 
послушничеством и подвижничеством. 

Говоря выше о значении слова йога, мы упомянули 
его связь с упряжкой. В Катха уп. образом колесницы 
передается знание о человеке: «Знай, Атман — владе-
лец колесницы, тело, поистине, колесница. Разум 
(buddhi), знай, — колесничий, а ум — словно поводья. 
Чувства называют конями, объекты их — пути». 

Но Атман не страдает, его основное «занятие» — 
быть «наслаждающимся» телом, чувствами и умом. 
«Состоящий из разума, чье тело — жизненное дыха-
ние, чей образ — свет, чье решение — истина, чья 
сущность — пространство; содержащий в себе все дея-
ния, все желания, все запахи, все вкусы, охватываю-
щий все сущее, безгласный, безразличный», он всегда 
тождественен сам себе за всеми изменениями, вечный, 
неколебимый. 

В санскрите есть другое слово, имеющее примерно 
тот же круг значений, но более частное: jīva — «жи-
вое», «существо». Это слово ближе по смыслу к слову 
«душа». Его употребляют чаще в случаях, когда гово-
рится о страданиях, заблуждениях, вечных переселе-
ниях из тела в тело или перевоплощениях. 
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Наряду со словами «храм», «святилище», «оби-
тель» по отношению к сердцу, где обитает живая ду-
ша, упанишады йоги используют также слово niḍā – 
«гнездо». Это один из образов важного для индоарий-
ского мировоззрения представления о душе (jīva) как 
перелетной птице — Гусе или Лебеде (haritsa). Уже в 
ведийское время один из видов алтарей устраивался в 
виде огромной птицы, и обряд должен был перенести 
жертвователя в небесный мир. 

Душа, заключенная в теле, томится и рвется, как 
птица, на волю. Эта «птичка божия», перелетая из тела 
в тело, от кончины к рождению, «хлопотливо не сви-
вает долговечного гнезда» (А. Пушкин). Или у другого 
поэта: «Тело может истомиться, Яду невзначай глот-
нуть, И потянешься, как птица, От меня в обратный 
путь». 

Этот непрекращающийся, удручающий постоян-
ным возвращением в тело полет — ибо Лебедь привя-
зан к телу веревкой кармы — продолжается в течение 
(sansara) существования Вселенной или до тех пор, 
пока Лебедь не превратится в Высочайшего Лебедя 
(paramahaṁsa), чтобы потом растаять в Запредельном, 
достигнув Освобождения. Это преображение происхо-
дит тогда, когда человек «освобождается от бесчис-
ленных отличий и состояний, таких, как каста, инди-
видуальность и т. п., и тогда можно сказать, что он — 
неделимое сознание и чистое Целое» (Шива самхита 
1.68). 

Атман, мыслимый в положительных характеристи-
ках, — Суть-Сознание-Блаженство (sat-cid-ānanda), 
его природа — чистое сознание. Этот (а точнее — Тот) 
Атман, истинный, бесконечный, вечный, беспредель-
ный, запредельный и т. д., в силу неведения, причина 
коего неизвестна, оказывается окутан, закрыт и заклю-
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чен в те или иные пределы и определения своими же 
проявлениями, т. е. миром. В тантре эти проявления 
называются причинным (karaṇa śarira), тонким 
(sūkṣma śarira) и плотным (sthūla śarira) телами, в ве-
данте — оболочками или, если угодно, кожухами 
(kośa); в некоторых переводимых здесь упанишадах 
мы также находим их названия. 

Поэтому все проявления Атмана — это то же соз-
нание, но в разной степени ограниченное. Наиболее 
простая и часто подразумевающаяся в данных упани-
шадах схема его развертывания следующая: сначала 
происходит выделение «я» (ahamkara), потом появля-
ется разум (buddhi), ум (manas), чувства (indriya) и, на-
конец, тело. Не всегда легко разобраться, каково зна-
чение тех или иных определений сознания в этих упа-
нишадах. Буддхи чаще понимается как мудрость, бо-
жественное наитие, некий род связи между Атманом и 
его ограниченными проявлениями, и среди них ум от-
ветственен за возникновение пяти мировых элементов 
и за человеческие действия. В уме происходят раз-
дробление мира на многообразные явления и заблуж-
дения в этом многообразии, но также и действия, под-
готавливающие существо к Освобождению: изучение 
Писаний, понимание, что они не могут дать всего Зна-
ния, поиск учителя, подчинение тела и т. п. Вдохно-
венный пребывающим в сердце разумом с присущей 
ему способностью к распознаванию (viveka), ум дохо-
дит до предела своих возможностей и тогда становится 
ненужным: следующий необходимый шаг — это рас-
творение ума (manolaya). 

В некоторых из переводимых упанишад чувствует-
ся сильное влияние веданты. И все же более явно про-
слеживается в них шактистское видение мироздания. 
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ШАКТИ И ПРАНА 
 
Восторгаюсь Тобой в вечной пляске твоей боевой! 

На груди у спящего Бога Ты пляшешь полунагой. Рас-
плескались волосы ветром, тело пышет огнем, кру-
жишь над головою острым своим серпом. Бусы из че-
репов на грудях сухой производят стук, опоясаны бед-
ра Твои юбкой отрубленных рук, вместо серег в ушах 
— умерших младенцев тельца, словно рубины в венце 
— трепещущие сердца. Лицо — белее луны, как звез-
ды — глаза Твои, губы — в улыбке нежной, а ноги — 
по колено в крови. О Мать-Природа, видя Тебя, теряю 
ум и покой: всех увлекаешь Ты страшной своей красо-
той! 

Из Рампрошада 
 

 
 

Богиня Кали, олицетворение Шакти 
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Тантра утверждает, что Сила, творящая отдельные 
формы проявления, т. е. предметы, существа, имена и 
т. п., — в сущности, само Чистое Сознание (Шива). 
Ибо только «соединенный с Шакти Шива наделяется 
силой творить вселенную. Без нее же он даже двигать-
ся неспособен». Шакти известна под многими именами 
и образами. Когда выделяют ее творческую сознатель-
ную силу, ее называют чит-шакти, сознание-энергия. 
Когда она связана с возникновением и преобразовани-
ем материи во всех формах жизни, она зовется праной 
или махапраной. Само слово шакти женского рода, 
что указывает на «женский нрав» этого принципа, и из 
этого понимания возникло целое собрание богинь, ка-
ждая из которых представляет верховную Шакти либо 
в полном проявлении, либо в частичном проявлении. 

Когда Шакти наделяют зримым обликом, она изо-
бражается как Богиня (devī). Ее называют также Кали, 
растворительницей и поглотительницей всех времен-
ных мирских явлений и форм. Она выступает в виде 
Парвати, любящей и верной супруги Шивы, и Дурги, 
победительницы буйволоподобного асура Махиши, за-
воевавшего три мира. Ее почитают в образах Умы, 
Лакшми, Сарасвати, Падмы, Минакши, Гаури и других 
богинь. Есть знаменитый гимн, прославляющий ее под 
72 именами. Но самые распространенные и более об-
щие ее имена — Деви, Ишвари (Владычица) и Адья 
(Первоначальная). Когда же хотят выделить ее присут-
ствие в человеческом существе, ее называют кундали-
ни, силой, свернутой кольцами, которую человек мо-
жет развить или развернуть посредством духовных или 
физических упражнений. 

Однако марево (māyā) мельтешащих образов, имен, 
явлений скрывает эту Истину. И существо, кажущееся 
себе личностью, в суете забывает, сгустком какой силы 
оно является и «какая сила в нем сокрыта». 
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Но и не сознавая этого в полном объеме, обычный 
человек чувствует проявления этой силы в своем теле: 
в дыхании, пищеварительном огне, процессах выделе-
ния. 

Все эти жизненные проявления вызываются пра-
ной. Как и многие санскритские понятия, слово prāṇa 
(pra + aṇa) имеет как минимум двоякий смысл: в мак-
рокосмическом смысле это вселенская энергия, кото-
рая неотделима от Абсолюта, как нераздельно Солнце 
и его сияние (поэтому слово прана часто используется 
в упанишадах как синоним Брахмана, Атмана; являясь 
же синонимом Шакти, прана олицетворяется в виде 
Деви, Кали). С «микрокосмической» точки зрения 
прана — это сила, проявляющаяся человеческим те-
лом, речью, умом и проч., но прежде всего дыханием. 
Но прана — это не просто процесс дыхания, не вдох и 
выдох, не поток воздуха (для обозначения его чаще 
используются слова vāyu, vyoma или maruta). не дейст-
вие (см. Веданта сутра 2.4.9), а двигатель всех их, 
«биомоторная сила, энергия или жизненность», или 
жизненное дыхание, или, по толкованиям современ-
ных йогинов, сложная многомерная энергия, вклю-
чающая все открытые и неоткрытые еще виды энергии 
и проявляющаяся, например, в тепловой, электриче-
ской, магнитной и прочих видах энергии, а также в 
энергии мысли". 

В знаменитой притче, с небольшими различиями 
приведенной в Чхандогье и Прашне уп., рассказывает-
ся о споре жизненных сил — кто из них важнее и луч-
ше. Когда поочередно уходили из тела речь, зрение, 
слух, ум, тело худо-бедно существовало. Но когда уш-
ло Дыхание (prāṇa), то, «подобно тому как превосход-
ный конь вырывает колышки, к которым привязаны 
его ноги, так оно вырвало [из тела] другие жизненные 
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силы». Такое отождествление дыхания и жизни можно 
проследить во многих культурах (что например, видно 
в старинном выражении «всякое дыхание (в смысле 
«всякое существо») да славит Господа»). 

В ведийских упанишадах различаются пять видов 
дыхания: дыхание, направленное вверх (prāṇa), или 
дыхание в легких, которое проходит через рот, ноздри 
и уши; опускающееся дыхание (apāna), управляющее 
выделением мочи, кала, семени и пр.; дыхание, рас-
пространенное по всему телу и поддерживающее 
жизнь между вдохом и выдохом (vyāna); дыхание в 
горле (udāna) и серединное, или равное, дыхание 
(samāna), которое находится в середине тела и (или) 
«уравнивает пищу, поднесенную в жертву», т. е. ведает 
пищеварением. 

В переводимых упанишадах есть названия и дру-
гих, второстепенных пран (см. напр. Дхья-набинду уп. 
57). Но при описании практики тексты говорят, как 
правило, только о двух главных видах дыхания — пра-
не и апане. Если прана устремлена, как пламя, вверх, 
то апана, как вода (на санскрите арa), течет вниз. С 
помощью задержки дыхания и выполнения бандх и 
мудр можно направить апану вверх, и тогда совмест-
ными усилиями праны и апаны направляется к Выс-
шему и сознание. 

Другое проявление праны в человеческом теле — 
это огонь Вайшванара — «[присущий] всем людям», 
или «Всеобщий», благодаря которому переваривается 
поедаемая пища. «Это его гул слышит человек, когда 
затыкает уши. Когда же он собирается уйти из жизни, 
он не слышит этого гула». В упанишадах йоги его ча-
ще называют Корневым или Основным огнем (mūla 
agni), утробным или животным огнем, a также Везу-
щим (имеется в виду — пищу богам). Как тлеющий 
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огонь костра или топки, если направить в него поток 
воздуха (прану и апану), вспыхивает и разгорается, так 
воспламеняется этот внутренний огонь. Тогда человек 
видит свет, чувствует жар и слышит гул в теле. Это 
проявления того же процесса, который в Ведах назы-
вается тапасом, горением, пылом, а в тантре связыва-
ется с подъемом кундалини. С помощью его достига-
ются необычные силы (вибхути или сиддхи). яснови-
дение, яснослышание, совершенство в речи, переме-
щение в пространстве, невредимость, невидимость, не-
весомость и прочее. 

Не перестает удивлять поразительная способность 
индийского мировоззрения находить общее под раз-
ными именами явлений и естественно соединять их. 
Иным это кажется странностью, другим — всеядно-
стью и беспорядочной эклектичностью, третьим — ге-
ниальностью. Упанишады йоги вполне естественно и 
практично соединили ведийское представление о жаре 
тапаса и тантрийское — о свернутой в основании тела 
человека энергии. По их описаниям, воздух дыхания и 
разожженный им огонь пробуждают дремлющую в 
нижней части позвоночника змею кундалини, и та, раз-
буженная, поднимает голову и, шипя, поднимается 
вверх, при этом пробуждая потенциальные силы чело-
века. 

Заметим, что такие образные представления — это 
и вполне определенное созерцательное упражнение, 
вызывающее столь же определенный и ощутимый — 
телесно, чувственно, мысленно — результат. 

 
«АНАТОМИЯ» ТОНКОГО ТЕЛА 

 
Любая индийская религия и философия подтвер-

ждает себя и проверяется физиологией. Одни теорети-
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ческие умопостроения и рассуждения без обретения 
каких-то особых физических возможностей не привле-
кают в Индии ни подвижников, ни последователей. 
Поэтому важное место занимает в переведенных упа-
нишадах, так сказать, «анатомия» тонкого тела. Глав-
ным образом, именно с ним имеет дело практика йоги. 
Физическое, плотское тело есть лишь наиболее грубое 
или плотное (shthūla) проявление высшего сознания. 
Грубое и плотное, оно, тем не менее, недолговечно, 
подвержено болезням, старости, cмерти. Говоря о теле, 
упанишады йоги часто используют общеиндоевропей-
ское сравнение тела с горшком (ghata), намекая на его 
непрочность и невечность. Но, несмотря на свою кро-
хотность в огромном мироздании, мимолетность и 
хрупкость, именно тело может стать той твердой опо-
рой, от которой можно оттолкнуться, чтобы начать 
осознание более высоких и тонких областей бытия. 
Именно происходящие с телом изменения являются 
первыми признаками достижений в йоге. В некоторых 
текстах, например Гхеранде самхите, сама йоговская 
практика вместо более известного названия хатха йога 
называется гхата йогой. 

 
ТОНКОЕ ТЕЛО 

 
Здесь усматривается смысловая связь с представле-

нием тантры о том, что в промежности находится не-
кий клубень, желвак в виде птичьего яйца — kandal26 
или, по другим вариантам, kunda27, что также значит 
                                                 

26 «В некоторых писаниях канду помещают на расстоянии 
9 пальцев выше половых органов, что примерно соотвествует 
пупочной области». — Прим. автора. 

27 «В этой связи представляет интерес древнерусское 
«кудъ» (колдовство), откуда происходит слово ‟кудесник”». — 
Прим. автора. 
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«горшок», «сосуд» или, по толкованию Свами Сатья-
нанды, «таинственнейшее место». Из этого клубня или 
сосуда исходят многочисленные психические токи 
(nāḍī). Некоторые школы йоги Индии производят сло-
во кундалини не от kundali — «кольцевая», «свернутая 
кольцами», а от kunda. Но в переводимых здесь тек-
стах применяются оба слова и оба исходных образа 
кундалини, ибо свернутая змеей сила или энергия 
дремлет до поры в своём тайном убежище, имеющем 
многочисленные выходы вверх и в стороны. 

Плотное, плотское человеческое тело сплетено из 
бесчисленного множества жил, сухожилий, связок, ар-
терий, вен, сосудов. По ним в теле текут  

...воды, вращающиеся во всех направлениях, 
многократно вращающиеся, рожденные, чтобы  
разлиться потоками, 

едкие, красновато-коричневые, красные, темно-
дымные, устремленные в Человеке вверх, вниз и 
поперек. 

 (Атхарваведа 10.2. II28) 
 
В ведийских упанишадах (см. напр. Брихадаранья-

ка уп. 2.1.19, 4.2.3; Каушитаки уп. 4.19) 72 тысячи «со-
судов», называемые hita, «двигающие» или «направ-
ляющие», тонкие, «как расщепленный на тысячи час-
тей волос», пяти цветов — красные, коричневатые, бе-
лые, синие и желтые — исходят из сердца и распро-
страняются по всему телу. В других ведийских упани-
шадах они называются нади и их число определяется 
как «сто и одна» (Чхандогья уп. 8.6.6, Катха уп. 
2.3.16); однако слово «сто» служило в ведийском и 
эпическом санскрите обозначением множества вооб-
ще. В аюрведе физические сосуды называют sira, но 
                                                 

28 «Пер. Т. Я. Елизаренковой и В. Н. Топорова.» — Прим. 
автора. 
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они отличны от nadi упанишад йоги и тантры. Часто 
слово nadi переводят как «каналы», усматривая схо-
жесть с акупунктурными меридианами китайской фи-
зиологии. Сам исходный глагол nad означает «роко-
тать», к этому же кусту значений принадлежит и слово 
nadi — «река», «поток», что в Ведах употребляется по 
отношению к Инду, Ганге и другим рекам. Да и на со-
временной карте Индии можно найти названия рек, 
включающие в себя слово нади, например Маханади29. 

Видимо, в описаниях ведийских текстов совмеще-
ны зримо наблюдаемые физические сосуды и жилы и 
воспринятые «метафизически» (т. е. с помощью сосре-
доточения и созерцания) нервные и психические токи 
или каналы. Русское слово «ток», принятое в нашем 
переводе, по-видимому, совмещает оба значения и 
точнее передает смысл санскритского понятия. К тому 
же существование понятия пратинади (противоток) 
подтверждает, что имеется в виду не канал, не русло, 
не трубка, а течение некой силы в определенном на-
правлении. Нади можно сравнить с нервными или 
энергетическими токами. Эти токи могут быть и мыс-
ленными, волевыми и т. д. В более поздних упаниша-
дах говорится, что их количество бесчисленно (если 
перемножить числа, приводимые в Прашна уп. 3.6, то 
их оказывается 727 210 201, а один из тантрийских 
комментаторов определяет их число в 35 млн.). Поэто-
му тонкое тело вполне уместно назвать токовым те-
лом. 

Из этого множества довольно большое число име-
ют имена, определенное расположение в теле и функ-
цию. Например, уже в Атхарваведе (напр. 4.90.5) оп-
ределение дхамани относится к большим трубкам в 
                                                 

29 «Интересно, что еще одно место, где в названиях рек 
имеется часть nad, — это Карпаты и Прикарпатье. О. Н. Тру-
бачев считает это одним из лингвистических доказательств 
пребывания там ариев до их расселения.» — Прим. автора. 
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человеческом теле, участвующим в пищеварении и 
выделении (так, gavinayan несет мочу от почек к моче-
вому пузырю, Атхарваведа 1.36). В Майтри уп. упо-
минается Сушма нади, в переводимых здесь текстах — 
брахма нади, ваджра нади и др., а в раннесредневеко-
вой Субале уп. (IV–V вв.) — вираджа, сударшана, 
джита, саумья, амогха, кумарамрита, сатья, мадхья-
ма, насира, шишура, асура, сурья, бхасвати. Еще 
больше токов с названиями можно увидеть на позд-
несредневековом рисунке с изображением фигуры йо-
гина, буквально опутанного ими. 

 

 
 

Нади человеческого тела. Средневековый рисунок 
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Но, согласно Дхьянабинду уп. 50–53, из этого бес-
численного множества токов важны лишь 72 тысячи, 
из которых десять наиболее важны и используются в 
практических целях. В свою очередь, из этих десяти 
главнейшие — три: сушумна (suṣumna), ида (iḍā) и 
пингала (piṅgala). Сушумна — это ток, проходящий в 
центральном канале позвоночного столба, сияющий, 
как алмаз. Он соотносится с огнем и, согласно мифи-
ческой географии, священной рекой ариев Сарасвати, 
некогда ушедшей под землю, но сливающейся под 
землей с Гангой и Ямуной (Джамной) близ Праяга 
(Аллахабада). Находящийся слева от сушумны ток — 
ида, палевого цвета, — соотносится с луной и Гангой, 
а правый ток — пингала, красного цвета, отождествля-
ется с солнцем и рекой Ямуной30 (хотя в «географиче-
ской» действительности воды Ганги — коричневатые, 
тогда как Ямуны — светлые). Эти три тока берут нача-
ло в утолщении, клубне (kaṇḍa) и поднимаются вверх, 
причем ида и пингала оплетают сушумну наподобие 
змей кадуцея Гермеса или жезла Бафомета алхимиков. 
Эти два тока заканчиваются в межбровье, тогда как 
сушумна идет выше — в Высочайшее. По сушумне и 
поднимается кундалини, кольцевитая Сила (śakti). По 
мере ее подъема йогин обретает различные необычные 
силы и знания. Но путь вверх непрост и закрыт не-
сколькими преградами. 

Теорию чакр представляют ныне как изначально и 
непременно присущую йоге, которая является принад-
лежностью именно тантры. Но так как в индийской 
традиции к ведийской (вайдика) системе ныне относят 
упанишады, входящие в собрание Муктика (Muktikā), 
то и система чакр, выведенная из них, также считается 
ведийской. 
                                                 

30 «Есть и другое отождествление, видимо, связанное с ме-
стной традицией: сушумна — Ганга, ида — Ямуна и пингала 
— Сарасвати». — Прим. автора. 
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ЧАКРЫ 
 

Точки пересечения трех главных токов образуют 
или, если угодно, «индуктируют» некие токовые поля, 
называемые чакрами — буквально, «кругами» или 
«колесами». Эти значения точнее общепринятого пе-
ревода «центры» выражают идею, что чакры являются 
некими энергетическими и мысленными круговорота-
ми, вихрями, в которых на своем пути к Освобожде-
нию кружится в кругу забот сознание, как щепка в во-
довороте или как белка в колесе. Поэтому неправиль-
но, с одной стороны, описывать чакры в терминах 
психосоматической медицины и отождествлять их с 
какими-то сплетениями или ганглиями, а с другой, 
считать их некими воображаемыми образованиями. 
Скорее, можно говорить об отражении этих чакр в 
плотном теле. Часто употребляемое выражение «рас-
крытие чакр» также неверно. Упанишады могут упо-
доблять эти чакры лотосам или указывать, что эти ло-
тосы находятся в чакрах. У непробужденного человека 
эти лотосы не раскрыты, но раскрываются упражне-
нием, а чакры «пронзаются» или «рассекаются», как 
помехи на пути к совершенству. Эта идея выражается 
представлением о наличии в тонком теле трех узлов 
(granthi): брахма грантхи, вишну грантхи и рудра 
грантхи. 

Однако пребывание сознания на уровне той или 
иной чакры является и знаком достижения определен-
ной ступени сознания. 

Разные школы указывают разное число чакр, их 
местоположение и по-разному объясняют их символи-
ку. Поэтому в индийской преемственности различают 
три системы чакр: ведийскую, пураническую и тан-
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трийскую. Некоторые указания на существование 
представления о чакрах усматривают еще в ведийских 
упанишадах. В Йога сутре есть лишь намеки, а не раз-
вернутая система. 

 
 

 
 

Чакры 
 

Однако согласно наиболее употребительной тради-
ции, чакр — семь. Они символизируются лотосами оп-
ределенного цвета с определенным числом лепестков. 
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Кроме того, в лотосах изображаются различные сим-
волы, божественные существа, а также слоги и буквы 
санскритского алфавита (bīja и varna). В описании 
главных атрибутов чакр мы используем традицию Би-
харской школы йоги. 

Муладхара, или просто адхара, (корневая опора от 
mūla — «корень» и ādhāra — «основание», «опора») 
представляется темно-красным лотосом с четырьмя 
лепестками. В центре его — квадрат, в середине кото-
рого — самосуществующий знак Шивы (svayambhulin-
gam), называемый иногда также дымчатым лингамом 
(dhumralingam). Вокруг лингама тремя с половиной 
витками обвивается поднявший голову змей, озна-
чающий кундалини. Главные значения числа витков — 
три аспекта природы: саттва (сущность, гармония), 
раджас (активность, ср. русское «раж») и тамас (тем-
нота, инерция). Полвитка представляют способность 
достичь четвертого (turiya), запредельного состояния, а 
поднятая голова змея — устремленность к высшему. 
Муладхара — центр элемента Земля, который обозна-
чается квадратом и семенем (bija) ЛАМ. Считается, 
что эта чакра заведует чувством самосохранения. Ме-
стоположение муладхары в теле — это область про-
межности: у мужчин посередине между анусом и пе-
нисом, примерно в сантиметре от кожной поверхности, 
а у женщин — в месте перехода влагалища в матку. 

Выше, на уровне конца копчика и половых органов, 
расположена свадхиштхана чакра (sva — «свое», 
adhiṣthāna — «основание», «остов», «состояние»). Ло-
тос этой чакры киноварного или оранжевого цвета и 
имеет шесть лепестков. Он связан с элементом Вода, 
изображаемым полумесяцем и биджей ВАМ. Эта ча-
кра — хранилище подсознательных впечатлений 
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(saṁskāra), составляющих личность (свой нрав), круг 
поиска удовольствий, в том числе и сексуально окра-
шенных. Именно этой областью сознания ограничен 
идущий от Фрейда психоанализ. 

Манипура чакра («Полная драгоценностей», от 
maṇi — «драгоценность» и pūra – «наполненая») рас-
положена в области пупа, поэтому ее иногда называют 
Набхи чакра (nabhi — «пупок»). Ее лотос — ярко-
желтого цвета с 10 лепестками и с вписанным в него 
красным треугольником вниз вершиной, который, в 
свою очередь, вписано сияющее солнце, представ-
ляющее жар и энергию этой чакры. Она связана с эле-
ментом Огонь, ее семя — РАМ. 

Анахата чакра (букв. «Безударная») расположена в 
позвоночнике на уровне сердца и поэтому называется 
также hṛdaya (Сердечная) чакра. Название «Безудар-
ная» дано ей потому, что там звучит беспричинный 
космический звук (śabda brahman), который не произ-
водится ударением или касанием двух объектов, как 
другие звуки. В большинстве описаний лотос этой ча-
кры — голубой с 12 лепестками. В центре лотоса — 
два наложенных друг на друга треугольника в виде 
гексагона (в ближневосточной традиции называемого 
Звездой Давида). Треугольник, направленный верши-
ной вверх, символизирует Шиву и означает стремле-
ние к высшему, духовному, к познанию, а вершиной 
вниз, обозначающий Шакти, — к низшему, интеллек-
туальному. В середине чакры изображено пламя свечи 
или сияющий лингам, от которого крестообразно рас-
ходятся четыре луча, символизирующие распростра-
нение сознания во все стороны. Элемент чакры — 
Воздух, а семя — ЙAM. Анахата чакра — центр люб-
ви и божественного обожания. 
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На уровне адамова яблока расположена вишуддхи 
чакра (Очистительная), или, иначе, вишуддхикайа ча-
кра (от санскр. Viśuddhi — «очищение» и kaya — «те-
ло»). Она называется так потому, что сознание, нахо-
дящееся на уровне этой чакры, постепенно очищается 
от яда противоположностей, как некогда Шива, про-
глотивший страшный яд, добытый богами и асурами 
при пахтании небесного океана, и задержавший его в 
горле. Эту чакру также иногда называют бхаратист-
хана — «Местопребывание речи». Она изображается 
пурпурным лотосом с 16 лепестками. В центре лотоса 
изображен белый круг, из которого вниз стекает капля 
нектара. Элемент чакры — эфир, семя — ХАМ. 

В межбровье расположена аджня чакра. Санскрит-
ское ājña означает «власть», «приказ»; эта чакра заве-
дует волей человека. Ее иногда называют гуру чакра. 
Во многих традициях она известна как «третий глаз», 
или «око мудрости». Это местопребывание Буддхи, ра-
зума, наития, понимания. Чакра изображается белым 
лотосом с двумя лепестками, с солнцем на одном и лу-
ной на другом. Они представляют соответственно пин-
гала и ида нади, которые сходятся в этой чакре, и 
Шакти и Шиву, обозначаемых мантрами КШАМ и 
ХАМ. В центре лотоса находится черный «иной» 
(itara), т. е. отличный от лингама в сахасраре, лингам. 
Аджня чакра представляет возвышенный уровень 
осознания, соотносимый с Тапалока, миром, достигае-
мым тапасом, подвижническим пылом, где сжигаются 
остатки несовершенства. 

Эти шесть чакр иногда группируют попарно. Му-
ладхара и свадхиштхана составляют нижнюю часть и 
область огня, известную также как брахмагрантхи. 
Следующий узел включает манипуру и анахату, об-
ласть солнца, известную как вишнугрантхи. Вишуддха 
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и аджня чакра — область луны, известная как рудра-
грантхи. Эти пары чакр группируют также согласно 
качествам тамас, раджас и саттва. 

Вне этих качеств — сахасрара, или сахасрадала, 
(«Тысячелепестковая») чакра. Переводимые здесь упа-
нишады упоминают еще одну чакру — некий мостик 
между обусловленным и необусловленным — бинду 
чакру, которая, по объяснению той же Бихарской шко-
лы йоги, находится внутри головы ближе к затылку. 
Бинду — это такое место или состояние, в котором 
энергия находится в наивысочайшей собранности. 
Бинду, в соответствии с буквальным значением слова 
— «точка», является как бы математической точкой, не 
имеющей измерений, через которую сознание достига-
ет свободы в сахасраре. Собственно же сахасрара — 
не чакра, ибо чакры принадлежат к психическому ми-
ру, а сахасрара выше него. Образным выражением 
этого является представление, что лотос сахасрары на-
ходится над макушкой головы и повернут цветком 
вниз. Это знак целостного сознания, всеведения и Ос-
вобождения. Индуисты называют это состояние ту-
рийа, кайвалья, нирвикальпа самадхи, Брахмалока, 
буддисты — нирвана, суфии — бака. Поскольку это 
состояние выше всяких описаний, то и описание чакры 
не имеет большого смысла. Достаточно сказать, что, 
когда кундалини, пройдя, пронзив или разрушив шесть 
низлежащих чакр, проникает или растворяется в са-
хасраре, происходит «высшее сокровенное соедине-
ние» с Запредельным. 

А.С. Пушкин сделал примечание к одному из мест 
своего «Подражания Корану»: «Плохая физика, но зато 
какая смелая поэзия!» Перефразируя это относительно 
«мистической физиологии» упанишад йоги, можно 
сказать: плохая физиология, но зато какая действен-
ность! 
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Переводимые здесь тексты чаще рассматривают 
конечное состояние как блаженный союз индивиду-
альной души с Высшим Господом или как непрекра-
щающееся блаженное соитие Вселенской Энергии 
(Шакти) и Шивы. Но к этой запредельной цели можно 
прийти только с помощью определенных средств. 
Упанишады признают, что постепенная практика не-
обходима, а милость Господа, скорее, проявляется в 
даровании желания быть свободным и обретении гуру. 
Но только личным упорством и неуклонным стремле-
нием к Свободе можно достичь Высшей Истины. 

 
Некоторые особенности упанишад йоги 

 
В этом небольшом введении, предпосылаемом на-

ми текстам упанишад, не ставится цель подробно рас-
сматривать описываемые в упанишадах йоги техники, 
тем более что на них мы укажем в небольших преди-
словиях перед каждым переводом и в примечаниях, но 
основные черты рассматриваемой группы упанишад 
можно отметить. 

Основные посылки ведийских упанишад — пер-
венство чистого сознания, устремленность к Абсолюту 
созерцанием, являющимся главным и чуть ли не един-
ственным орудием Освобождения, — в них претерпе-
вают значительные изменения. Склонность к опытно-
му познанию, классификации человеческих проявле-
ний, конкретности, даже если эта конкретность озна-
чает почти анатомическую привязку к тем или иным 
местам тела определенных космических сил, — осо-
бенность всех мистических учений средневековой Ин-
дии. Обожание олицетворенного Бога (бхакти), мис-
тическая физиология и различные действия с телом 
заменяют зачерствевшую обрядность и метафизиче-
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ские рассуждения, которые были доступны лишь лю-
дям, принадлежащим к высшим варнам и обладающим 
«наследственными профессиональными способностя-
ми» и способностью к отвлеченной мыслительной ра-
боте. Путь к Освобождению посредством подвижниче-
ских упражнений и мистической физиологии стал если 
не более легким, то, по крайней мере, более широким и 
открытым для многих. 

В большинстве своем переводимые упанишады на-
чинаются с теоретического «обоснования» необходи-
мости практики. В Йога таттве, например, это опи-
сание ниспадения души в состояние связанности, в 
Дхьяна-бинду — устрашающий образ горы грехов, 
«громоздящейся на много йоджан (т. е. много десятков 
верст), которую можно разрушить лишь созерцанием, 
в Йога кундали причина связанности — неразрывная 
пара побуждений и дыхания. 

Принимая изложенную у Патанджали схему дос-
тижения высшего Единения (йога), чаще предлагают 
не восьмиступенный, как, например, Йога таттва и 
Шандилъя уп., а шестиступенный путь к Освобожде-
нию. Это достаточно устойчивое число стадий дости-
жения совершенства, при отсутствии ступеней йама и 
нийама, находим, например, уже в Майтрайани уп. 
Это и черта большинства переводимых упанишад, ко-
торые, в лучшем случае, упоминают какой-либо, по их 
мнению, главный способ обуздания. Кроме того, осо-
бое внимание они уделяют как раз тем ступеням, о ко-
торых в Йога даршане говорится крайне мало: асане, 
пранайаме и дхьяне. Одна из упанишад йоги — Три-
шикхабрахмана — так оценивает значение асан: «Кто 
овладел асанами, тем побеждены три мира» (52). Они 
знают, что «поз — множество, столько же, сколько ви-

79

ВВЕДЕНИЕ



дов живых существ», из которых 80 важны, и описы-
вают, по крайней мере, четыре. 

 

 
 

Джаландхара бандха. 
Со средневекового изображения 

 
Еще одно отличие приемов упанишад йоги от тех, 

что описаны Патанджали, — широкое применение 
«связок», или, лучше сказать, «замков» (bandha) и «пе-
чатей» (mudrā). Относительно последних традиция од-
нозначно утверждает, что они идут от тантры. В отли-
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чие от асан, бандхи и мудры видимо изменяют поло-
жение не всего тела, а какого-то его участка (так, джа-
ландхара бандха, прижатие подбородка к груди, может 
выполняться в разных асанах) и могут быть даже со-
всем незаметны со стороны, как, например, мула банд-
ха или кхечари мудра. Однако эти приемы воздейст-
вуют как на все физическое, так и на «психическое» 
тело, что, пользуясь терминологией современной ме-
дицины, связано, вероятно, с мощным воздействием на 
эндокринную систему. 

Если в Йога сутре мы находим лишь отличие не-
контролируемого дыхания от контролируемого и упо-
минание их стадий, то в йоговских упанишадах име-
ются подробные описания дыхательных приемов, их 
названий, числа подходов и длительности их. Главное 
внимание при описании пранайамы уделяется кумбха-
ке, задержке дыхания. Кумбхака означает «кубок» или 
даже «кубышка», в которой собирается и накапливает-
ся сила, обычно рассеивающаяся у человека на вдох-
выдох. Если по Йога даршане впечатления (самскары) 
создаются деятельностью сознания, а сама деятель-
ность — самскарами, и это колесо деятельности и сам-
скар вращается непрерывно (Вьяса, на Йога сутру 1.5), 
то в Йога кундалини уп. порочный круг связанности 
вызывает другая пара — впечатление и дыхательная 
обусловленность. Когда же движение воздуха прекра-
щается, то перестает действовать и нераздельно свя-
занная с ним причина колебаний ума — прошлые впе-
чатления (самскары или васаны). Растворение умст-
венной деятельности (тапоlaya) некоторые упаниша-
ды считают завершающим этапом йоги, сразу ведущим 
к Обособлению (kayvalya), которое они считают про-
изводным от Особой задержки (kevalakumbhaka). 
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Много внимания упанишады йоги уделяют прие-
мам сосредоточения, и среди них дхаране больше, чем 
дхьяне. Это общая черта почти всех текстов йоги, ко-
торая связана, наверное, с характерным для индуизма 
почитанием более устойчивости, неизменности, неже-
ли текущего потока мысли. Отметим также, что к со-
зерцанию Йога таттва уп. 104-105, например, приме-
няет определения «с качеством» и «без качества», ко-
торые в Йога сутре относятся к самадхи. Среди ос-
новных видов созерцания можно выделить два: свя-
занные со зрительными и слуховыми восприятиями. 
Последнему уделяется очень много внимания. Описы-
вается сосредоточение на слышимом изначальном зву-
ке (nāda). который по мере повторения мантры и со-
средоточения сознания становится все громче и в кон-
це концов соединяет в себе Атмана и Брахмана (Амри-
танада уп., Хамса уп.). 

Упанишады — тексты функциональные. И встре-
чающиеся в них «картинки» и сравнения — это не 
просто литературные украшения, но и созерцательные 
образы, определенным способом организующие созна-
ние упражняющегося. Почти в каждой из них имеется 
несколько, а в больших — целый ряд наглядных обра-
зов, которые не только направляют его сознание на 
традиционные «картинки», но и являются проверкой 
его умения сосредотачиваться, творить устойчивые 
представления и показывают степень достижений. Это 
образы лотоса в сердце, льющегося, как масло, резо-
нирующего звука ОМ, лебедя, разрывающего сети, за-
тухающего светильника, в котором исчерпалось масло 
[кармических действий] и т. д. 

Конечная цель йоговских упанишад чаще всего вы-
ражается термином кайвалья, означающим абсолют-
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ную обособленность или независимость от мира явле-
ний. Однако, в отличие от Йога даршаны, упанишады 
в понимании этого состояния больше выделяют поло-
жительные стороны. В некоторых упанишадах это со-
стояние считается осознанием освобожденной душой 
своего равенства со Вселенской Душой. В других оно 
иногда рассматривается как сопутствующее великому 
блаженству соединение с Высшим Богом. Многие упа-
нишады провозглашают, что освобожденная от пут 
проявленного бытия душа сохраняет свою индивиду-
альность и «сочетается» и даже «сожительствует» с 
Господом в его самом высшем из миров. 

Весьма привлекателен для этих упанишад идеал 
Совершенного, живущего свободным (jīvanmukta), по-
знавшего Истину и всемогущего, вольного использо-
вать все приобретенные упражнением необычные си-
лы. 

Но в каких бы образах и сравнениях ни представ-
ляли эти старинные писания состояние божественного 
совершенства, главное в них — это то, что человек 
способен его достичь. 

Пусть же эти писания воспринимаются не как ста-
ринная редкая диковинка, любопытная, но бесполезная 
в нашем обиходе, но как еще годное средство для про-
яснения сознания. 

Настроимся 
 
Чтению и изучению упанишад обычно предпосы-

лалось устное возглашение (śanti paṭha), буквально 
«успокаивающее чтение», с целью успокоить ум и 
подготовить его к пониманию смысла упанишады. Как 
пример возможной замены подобной «настройки» (ко-
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торая для каждого упражняющегося может быть своя и 
которую лучше найти самому) предлагаем стихотво-
рение, имеющее ту же задачу подготовки ума к вос-
приятию этих текстов. 

Полный до краев Покой беспокойною Вселенной. В 
измененьях — неизменный, в очевидном — сокровенно 
существующий Покой. За слоистой пеленой непрерыв-
ных превращений плотных тел в пустые тени — пере-
ливам воплощений неподверженный Покой. Звук, зве-
нящий тишиной, свет, что явлен чернотой, сила — не 
в каком-то теле, мысль — без образа, без цели, все 
творит, все так же целый, словно бы пустой Покой. 
И не этот, не иной мир без счастья, без печали, беско-
нечный, безначальный, что нарочно, что случайно — 
все прощающий Покой. В тот Покой с любой виной 
ты войди — и там увидишь мир, что любишь-
ненавидишь, миражом. И если выйдешь, то уже Са-
мим собой. 

ОМ! Покой! Покой! Покой! 
 

{Да будет мной познано Самое Главное,  
чем познаётся всё остальное!} 
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САРВА УПАНИШАДА 
 
Эта упанишада открывает наши переводы не из-

за её древности или особой насыщенности сведе-
ниями по йоге, а потому что она является неким 
«катехизисом» или понятийным словарём понятий 
и определений веданты, оказавшей огромное влия-
ние на большинство религиозных учений Индии и 
йоги в том числе. Составлена она явно позднее VIII 
в., когда Шанкара своими трудами обобщил и «ут-
вердил» многие положения этих учений с точки 
зрения веданты. С этого времени понятия веданты 
всё чаще «вписываются» в тексты самых разных 
учений, в том числе и поздние или «сектантские» 
упанишады, к которым относят и йоговские. 

В Сарва упанишаде в виде кратких изречений 
объясняются 23 основополагающих понятия миро-
воззренческой среды многих упанишад. 

 

 
 

Глава одного из ведантистских монашеских орде-
нов за чтением писаний. 
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В этом «справочном» качестве упанишада мо-
жет послужить неким продолжением вступительно-
го очерка. Предварительное чтение её, несомненно, 
облегчит восприятие остальных и разъяснит многие 
непонятные места и выражения в них. А верное по-
нимание определений будет содействовать понима-
нию сути упражнений и собственной природы уп-
ражняющегося в йоге. 

В пояснениях используются комментарии Свами 
Мадхавананды из Адвайта ашрама. 

 
ВСЕ [ОБЪЯСНЯЮЩАЯ] УПАНИШАДА 
 

1. ОМ! Что такое связанность и что Освобожде-
ние? Что такое неведенье и что — веденье1? Что 
есть состояния бодрствования, снов, забытья и Чет-
вёртое2? Что такое созданное из пищи, созданное 
из праны, созданное умом, созданное из познава-
ния, созданное блаженством3? Что такое деятель, 
душа, полезнатец, очевидец, Верховный, Внутрен-
ний вождь? Что такое внутренняя сущность, Сам и 
Высочайший Самый,4 Также, что есть марево5? Что 
Самовладыка6? 

Не Самость — тело и прочее, но за Самость не-
самостным принимается. Такая надменность — 
связанность, Освобождение — прекращение над-
менности. Что эту надменность творит — неведе-
нье, веденье — что её прекращает. Когда Сам (Ат-
ман) четырьмя и десятью воспринимающими орга-
нами7 — умом и прочими, при благотворном со-
действии Солнца и покоя [извне], воспринимает 
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грубые явления, такие как звук и пр.8 — тогда Сам 
[пребывает] в бодрствовании. Когда даже при от-
сутствии звука и пр. он воспринимает посредством 
четырёх органов [восприятия] влечение к звукам и 
прочему, тогда Сам — в состоянии сна. Когда эти 
четыре и десять органов прекращают действовать и 
отсутствует различающее знание, тогда Сам — в 
состоянии забытья. 

2. Когда Сознательность9 пребывает свидетелем 
проявлений трёх своих состояний, [всего] сущест-
вующего и несуществующего, тогда это состояние 
называют Четвёртым. 

Производимая пищей общность шести облаче-
ний10, — это зовут аннамайа коша, пищевым обла-
чением. 

Когда 14 видов ветров11, начиная с праны вра-
щаются в аннамайа коша, это называют пранамайа 
коша. 

Когда с [этими] двумя облачениями соединены 
четыре действующих [органа] — ум и так далее, — 
[имеющие] целями звук и пр. предметы [чувств], 
тогда это называют мысленным облачением, мано-
майа коша. 

Когда соединённый с этими тремя облачениями, 
но знающий различие и не-различие блистает, тогда 
это называют познавательным облачением, видж-
нянамайа коша. Когда эти четыре облачения пре-
бывают в их собственной причине12, как баньяно-
вое дерево в семени, это называют анандамайа ко-
ша. 

Обитающий в теле, как местопребывании мыс-
ли, [подверженной] радости и страданию — он дея-
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тель. Когда к желанным вещам мысль [устремлена], 
мысль радостна, а [когда] к нежеланным — страда-
ет. Причина радости и страданья — звук, касание, 
зрение, вкус и запах. Когда [атман] согласно доб-
рым и дурным делам обретёт, будто в телесном 
соитии, связь нынешнего тела [с прошлым телом], 
тогда обусловленного13, его называют живой [ду-
шой]. Ум и прочие, прана и прочие, саттва и про-
чие, влечение и прочие, добродетель и прочие — 
называют пятью группами [ограничений], Сущест-
во14 [обладающее] пятью группами основ15, не ум-
рёт непознавшим [Истину]. То, что из-за близости к 
Самости проявляется как ограничение Самости, на-
зывается признаковым телом16, [или] сердечным 
узлом. Сознание, что себя так проявляет, зовётся 
Полезнатцем17. 

3. Кто знает появление и исчезновение познаю-
щего, знания и познаваемого, но сам отделён от 
проявления и исчезновения, самосветящийся, назы-
вается Очевидец. Когда существо проникает в ра-
зум всех существ от Брахмы до муравья, пребывая 
в разуме всех живущих, тогда его называют Вер-
ховным (kūṭastha). Когда посредством осуществле-
ния истинной природы Очевидца с преходящими 
отличиями, подобными добродетели и пр., Сам 
проявляет себя как пронизывающий все тела, слов-
но нить жемчуг, тогда он называется Внутренний 
Вождь. 

Когда Сам, отринувший все ограничения, неза-
висимый, блистательный, сияет, словно золото, чья 
природа — сокровище сознания, тогда его называ-
ют понятием «Ты»18 и Внутренним Самым. Истина, 
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Знание, Бесконечность, Блаженство — Брахман. 
Имя, место, время, основа, цель уничтожаются, [но] 
когда [они] уничтожаются, не уничтожается Сущее, 
[почему] его и называют Неуничтожимым. Не воз-
никающая, ни уничтожимая сущность Сознания, — 
это считается Знанием. 

 Что остаётся неизменным, словно глина во 
всех глиняных изделиях, словно золото во всех зо-
лотых изделиях, словно ткань во всех изделиях из 
ткани, предшествующее [всему] Сознание, прони-
кающее всё — от непроявленного до пятивидного19 
мироздания, именуют Бесконечным (ananta). Cча-
стливую сущность Сознания, океан безмерного 
блаженства, безраздельное счастье называют Бла-
женством, ānanda. 

То, чего четыре вида проявления20 — [всего 
лишь] признак и что непреходяще в предметном, 
обозначаемом и чудесном21, называют понятием 
«То», и Самым Высочайшим, Параматманом, 
Высшим Брахманом. Особое Бытие, всепроникаю-
щее, как пространство, тонкое, отличное от понятия 
«Ты», [имеющего] ограничения, и понятия То, [име-
ющего] ограничения, называют понятием «Есмь», 
самосветящимся Атманом и понятием «Не-То». 

Безначальное, чреватое22, вместе доказуемое и 
недоказуемое, ни существующее, ни не-существую-
щее, ни вместе существующее-несуществующее, и, 
становящееся, вроде пустоты, несуществующим, 
когда установлена, на неизменном основании, при-
чина изменения и неизменения23, — это Марево, 
Майа. 

 

4. 
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Пояснения: 
                                                 

1 Связанность и освобождение (bandha и mokṣa). 
Неведенье и веденье (avidya и vidya). 

2 Состояния снов… Четвёртое jāgrat, svapna, 
suṣupti, turīya. 

3 Созданное из пищи…блаженное — annamaya, 
prāṇamaya, manomaya, vijñānamaya, ānandamaya. 

4 Душа, Очевидец, Верховный… и т. д. Здесь и 
ниже (см. 2–3) перечисляются и разъясняются эпи-
теты или выделяемые соответственно точке зрения, 
проявления атмана. Живая [душа]… jīva — то, что 
странствует из рождения в рождение. Очевидец или 
зрящий — sakṣin, созерцатель всего происходяще-
го. Верховный … kūṭastha, букв. «стоящий на вер-
шине». Внутренний вождь — antaryāmin. Такой пе-
ревод «буквальней» передаёт этимологию (antar, 
внутренний, + yāmin, ведущий) и, как кажется, 
смысл этого понятия, нежели общепринятое «внут-
ренний руководитель». Внутренняя сущность — 
pratyagātman. Сам — ātman. Высочайший Самый — 
paramātman. 

5 māyā. 
6 Самовладыка — ātmeśvara. 
7 Это четыре «внутренних» органа — ум 

(manas), разум (buddhi), память (citta) и особость, 
себячество (ahaṁkāra), пять органов восприятия 
(слух, зрение, осязание, вкус и запах и пять органов 
действия — язык, как орган речи, руки, ноги, поло-
вые органы и органы выделения. Разделением на 4 
и 10 текст хочет выделить разные степени «тонко-
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сти» и «соподчинённость» внутренних и деятель-
ных органов (см. выше). 

8 Звук и прочее... Т.е. предметы и явления, вос-
принимаемые пятью чувствами. 

9 Caytanya. 
10 Шесть облачений [или оболочек]... Свами 

Мадхавананда из Миссии Рамакришны толкует это 
как кожа, кости, мясо, кровь, костный мозг, нервы. 
Однако по аюрведе, вайшешике семь составляю-
щих физическое тело — 5 им перечисленных, но 
вместо нервов — жир и сперма. 

11 14 видов ветров — сил, управляющих различ-
ными функциями и изменениями тела. Это 5 глав-
ных пран в теле (prāṇa, apāna, vyāna, udāna, 
samāna); пять подпран (upaprāṇa) — nāga, kurma, 
kṛkara, devadatta, dhanañjaya и четыре менее из-
вестных — vayrambhana, sthānamukhya, pradyota, 
prakṛta. 

12 Т. е. в знании Брахмана. 
13 Обусловленного: согласно комментарию — 

ограничениями (upādhi). 
14 Bhūtātman. 
15 Основ… dharma. 
16 Liṅga śarira, одно из названий тонкого тела 

(sūkṣma śarira). 
17 Kśetrajña... Поле в данном случае — тело, что 

производит плоды действий. 
18 Здесь и далее проявления Атмана рассматри-

ваются в соответствии с частями великого изрече-
ния Веданты tat tvam asi (То — ты и есть ) из Чхан-
догьи уп. 

95

САРВА УПАНИШАДА



                                                                                                                                                      
19 Prapañca. Название проявленного мира, со-

стоящего из пяти элементов: пространства, воздуха, 
огня, воды и земли. 

20 Вышеперечисленные Истина, Знание, Беско-
нечное и Блаженство. 

21 В предметном, обозначаемом и чудесном... То 
есть постоянное во всём происходящем в прояв-
ленном мире. Обычно их понимают как простран-
ство, время, основу и причинность. 

22 Чреватое... vatnī, букв. «беременное», т. е. по-
тенциальное, несущее в себе семена всех действий 
и производящее Вселенную. 

23 Когда изменчивая Майа понята, как имеющая 
в основе неизменного Брахмана, она становится не-
существующей. 
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ИШАВАСЬЯ  УПАНИШАДА 
  

Иша или Ишавасья упанишада, называемая так 
по её первым словам (подобно псалмам в христиан-
стве) — одна из важнейших ведийских упанишад. 

Перевод этого ведийского текста среди упани-
шад йоги может показаться выходящим за темати-
ческие рамки работы, однако на это есть свои осно-
вания. Во введении мы уже отмечали, что ведий-
ская культура давно слилась с йоговской в нераз-
рывное единство. Изучение и повторение священ-
ных текстов является одним из разделов нийамы 
восьмичленной Йога даршаны. Виденье цели и 
опора на авторитет необходимы для практики, ибо 
избавляют от ненужных метаний, сомнений, заблу-
ждений и слепых столкновений. Последовательное 
осуществление йоги должно привести к совершен-
ному всеобъемлющему Знанию, а без мировоззре-
ния йоговские приёмы вырождаются до фокусниче-
ства, терапии или просто «для того, чтобы держать-
ся в форме». 

Также упоминалось, что «поздние» йоговские 
упанишады также относят себя к Ведам, чаще всего 
к Яджурведе и Атхарваведе, и следуют образцам 
ведийских и средних упанишад. Ишавасья упани-
шада, вероятно была идеальным образцом для та-
ких «поздних» стихотворных упанишад как Амри-
табинду, Теджабинду и некоторых «мировоззрен-
ческих» частей больших по объёму упанишад, к ко-
торым со временем присоединялись технические 
детали. 
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Ишавасья упанишада составляет последнюю из 
40 глав (adhyāya) Белой (śukla) Яджурведы, одной 
из брахманских школ Веды. Но в большинстве соб-
раний и списков упанишад, включая и наиболее из-
вестное собрание Муктика, она стоит первой, по-
чему иногда называется «Первой» упанишадой. 
Отчасти этот «титул» обусловлен её великим ду-
ховным значением, а отчасти — тем фактом, что 
это единственная упанишада, отдельно входящая в 
самхиту, что является причиной ещё одного её на-
звания — Самхита упанишада. 

Иша принадлежит к школе Ваджасанеи, т.е. по-
следователей риши Яджнявалкьи Ваджасанеи. Пер-
вые 39 глав этой самхиты составляют мантры, 
связанные с жертвенными обрядами ново- и полно-
луния (daśapūrṇamasa), построения алтаря (agni-
cayana), царского посвящения (rājasūya), жертво-
приношения коня (aśvamedha) и др. 

Собрание Шукла Яджурведы, доныне сохра-
нившейся в двух редакциях: Мадхьяндина и Канва, 
включает в свой состав два знаменитых текста. Это 
Шатапатха брахмана («брахману ста путей») в 14 
разделах, в которой приводятся многочисленные 
мифологические сюжеты  и толкования жертвен-
ных обрядов, и завершающие их Брихадараньяка с 
одноименной важнейшей упанишадой. В традици-
онной классификации Шатапатхе брахмане и со-
ответствует Иша, а пять её заключительных мантр 
— повтор стихов в основном, прозаической Бриха-
дараньяки упанишады (5.15.1–4), которую совре-
менная наука считает одной из древнейших. Эти 
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мантры и доныне используются при погребальных 
обрядах в индуизме и содержат молитву умираю-
щего и провожающих его в один из двух путей — 
путь богов или путь предков. Второй половины ст. 
15 и первой ст. 16 до слова «тот» (tat) нет в тексте 
самхиты. Но для традиционного мышления неваж-
но, какая из упанишад цитируется в другой, главное 
— есть общая мировоззренческая основа — шрути, 
«услышанное» откровение, части которой являются 
та или иная самхита или упанишада. И хотя суще-
ствуют различия текстов Ваджасанеи Самхиты и 
упанишады, истолкованной Шанкарачарьей (в ре-
цензии самхиты Мадхъяндина порядок стихов 9–
11 и 12–14 обратный), они незначительны, несмот-
ря на многие столетия, прошедшие от её создания. 

Стихотворные упанишады (особенно важней-
шие) определяются ведийским преемством как 
мантра упанишады, а Ишавасья, одна из древней-
ших, называется мантра упанишадой особенно 
часто, так как и каждый её стих называется ман-
трой, что приравнивает её к гимнам самхит. Также 
отметим: её мантр – 18 (священное число), столько 
же, сколько книг в Махабхарате, глав в Бхагавад-
гите и главных пуран. 

Ишавасья, как последняя часть Яджурведы, как 
бы заключает её описанием Высшего Знания, По-
этому эту упанишаду многие учёные Востока и За-
пада считают семенем чистой индийской филосо-
фии в целом, и веданты в частности, видя в ней 
развитие идей Высшей сущности, Парабрахмана, 
философии Брахмавидья и пр. Поэтому она извест-
на ещё под именем Веданта упанишада. 
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Согласно Шанкарачарье, комментарий которого 
оказал огромное влияние на последующие толкова-
ния упанишады, Ишавасья описывает два пути 
стремящихся к истине: один для тех, кто привержен 
пути знания, а другой — для тех, кто не достиг ещё 
внутренней необходимости вступления на благо-
родный путь совершенствования посредством отка-
за от желаний. Человеку знания (джняни), или пер-
вому типу, соответствует саньясин, свободный от 
выполнения всех жертвенных обрядов. Повтор вы-
ученных текстов упанишад, размышление над ними 
и созерцание истинной природы Атмана — единст-
венные действия, занимающие его. Остальным же 
остается смириться с тем, что древние римляне вы-
ражали формулой «Прочь, непосвященные!». Столь 
резкая противоположность двух путей — знания и 
труда — многими позднейшими мыслителями (яр-
чайший из которых Рамануджа) смягчалась, и сей-
час, пожалуй, преобладают толкования, прими-
ряющие знание и действие как два вида духовного 
совершенствования: активный и пассивный, причем 
активный путь — это путь знания, а пассивный — 
действия. 

Но различными течениями Веданты понимание 
Ишавасьи не ограничивается: эта упанишада авто-
ритетна для всякой религии или философского уче-
ния, не отвергающих Веды. 

Ишавасья является, пожалуй, самой известной, 
наиболее часто переводимой и комментируемой 
упанишадой и на Западе. Первый её перевод на 
английский был сделан в 1816 г. Известно, по 
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крайней мере, три перевода на русский. Но вряд ли 
когда-нибудь наступит такой момент, когда можно 
будет честно заявить, что Ишавасья понята оконча-
тельно и её понимание соответствует тому смыслу, 
который прозревал её творец-риши. 

Упанишада сложена на позднем ведийском язы-
ке. Из-за многозначности ведийского языка, из-за 
краткости и образности многих идей, заложенных в 
этой упанишаде, большинство её стихов весьма 
трудно столь же многозначно передать на другой 
язык, и различные её толкования иногда настолько 
удаляются от текста, что служат просто поводом 
для пропаганды своих взглядов (например, проза-
падного прабхупадовского кришнаизма). 

Волей-неволей любой самый, казалось бы, до-
словный перевод и объективная трактовка будут 
преломлением — личностью, мировоззрением, вре-
менем и пр. некого истинного смысла упанишады, 
который и выражен словами, и как бы скрывается 
за ними. Не говорят ли мантры 9–10 упанишады об 
этом смысле, ином, чем ведомое, ином, чем неве-
домое? Надо признать, что это неизбежно и не то-
ропиться объявлять то или иное понимание и ис-
толкование её единственно верным, от какого бы 
почитаемого учителя оно ни исходило. По мере 
изучения упанишады становится яснее, что смысл 
её, выражаемый текстом, лежит где-то за границей 
логического понимания, а объяснения, которые ему 
придаются, являются отражением состояния созна-
ния объясняющего. 

Поэтому упражняющемуся в йоге было бы по-
лезно время от времени читать упанишаду и раз-
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мышлять над её содержанием. Смысл будет рас-
крываться постепенно, по мере духовного роста и 
становиться всё более ясным и своим. 

 В качестве предваряющего краткого изложения 
упанишады предлагается перевод с санскрита за-
ключительного отрывка из комментария Сатьянан-
ды Каулачарьи Бхашья бхумика, исполненный в 
традиционной манере. 

«Первой мантрой о созданном Благом преходя-
щем [мире] тебе поведано, так что не нужно ко-
му-либо желать удовольствий или услад. Узнав 
это, самопознавший, Самого (Атмана) видя везде, 
делает дело, не запутанный этим делом, при жиз-
ни свободным бывает, знанием дела вражду в себе 
побеждает. Таково второй мантры содержание. В 
третьей мантре показаны, в противоположность 
самопознавшим, при жизни свободным, отрицате-
ли [истины], люди-самоубийцы, которые в мире 
ином тотчас по смерти воплощение на земле полу-
чают, ужаснейший путь обретают, начиная с 
формы червя и мошки. После описания пути отри-
цателей, кратко изложена двойная сущность Са-
мого (Атмана) — без свойств и со свойствами, все 
дела покрывающего. Пятой мантрой та двойная 
сущность шире раскрыта. В шестой и седьмой 
мантрах говорится о недвойственном видении и 
чистом сознании при жизни свободных самопо-
знавших. В восьмой мантре рассказывается о са-
мом горнем, выделяющимся безразличием к свой-
ствам, той сущности мысли, что выступает как  
Ишвара, джива и тело. С девятой по четырна-
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дцатую мантру включительно говорится о двух 
состояниях очищения сознания малознающих, но не 
отрицающих [истины]. Здесь в начале 9 и 12 
мантр сказано, что «в слепую тьму попадают» 
удовлетворённые действием избегания действий, а 
не избегающие действий вновь возвращаются сте-
зёй предков. В 11 и 14 мантрах говорится, что со-
вмещающий знание и действие, наделённый лучши-
ми свойствами, служащий Благу без желаний воз-
вращается вновь стезёй богов. С 15 по 18 мантру 
включительно просьбой умирающего, идущего сте-
зёй богов, показан высший путь познания Божест-
ва и понимания природы Самого (Атмана)». 

   
ВЛАДЫКИ ПОКРОВОМ 

  
 ОМ! Полное То, полное это1. От полного пол-

ное берётся. 
Полным полное прибывает, полное лишь оста-

ётся. 
ОМ! Покой! Покой! Покой! 
1. ОМ! Владыки2 покровом объято всё это3 про-

исходящее в происходящем [от него же]4. 
Так довольствуйся же отреченьем5, не след до-

могаться какого-либо богатства6. 
 2. Делающий  дела только здесь7 (в этом мире), 

проживёт пусть сто лет8, 
только тебе нет [мира] другого, [кроме того, где] 

дело к человеку не липнет9. 
3. Буйных10 зовут те уделы, слепою покрытые 

тьмой11; 
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туда после смерти и следуют те люди-само-
убийцы12. 

4. Недвижно, едино, мысли живее, дивными13 
недостижимо, первым ускользает14, 

стоя, бегущих иных оно обгоняет, Матёрый15 в 
него возлияние16 доставляет17. 

5. Оно движется, оно не движется, оно далеко, 
оно близко, 

оно внутри этой вселенной, оно этой вселенной 
вовне18. 

6. Но кто все существа в Самом лишь видит, 
и во всех существах — Самого, отсюда не от-

вращается. 
7. Если все существа произвёл как бы Сам, не-

рождающий, — 
какое здесь заблужденье? Какое горе у единови-

дящего?19 
8. Он всюду простёрт — бестелесный, ясный, 

неранимый, без жил, не загрязнённый злом, 
вещий, мыслящий, вездесущий, самосущий, кто, 

как должно, установил вещи на веки вечные20. 
9. В слепую тьму попадают, кто неведомое по-

читает; 
тогда — словно21 в большую тьму, кто в ведо-

мом22 услаждался. 
10. Сказано так: иное, [чем] ведомое, иное, [чем] 

неведомое — 
вот слышанное от мудрых23, что нам  разъясни-

ли это. 
11. Ведомое и неведомое — кто ведает вместе 

обоих, 
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неведомым смерть одолев, ведомым бессмер-
тья24 достигает. 

12. В слепую тьму попадают, кто неявленное 
почитает. 

Тогда, словно в большую тьму, — те, кто в яв-
ленном услаждался25. 

13. Сказано так: иное, [чем] явленное, иное, 
[чем] неявленное — 

вот слышанное от мудрых, что нам разъяснили 
это26. 

14. Явленье и исчезновенье — кто знает вместе 
обоих, 

исчезновеньем смерть одолев, явленьем бес-
смертия достигает27 

15. Золотой чашей28 закрыт истины лик29, 
[дабы] узреть То,  Ты30, Пышный31, открой [её] 

держащемуся истины! 
16. Пышный, Единичный32, Близнец, Солнце, 

Претворителя сын33, распространи34 лучи, увеличь 
блеск! 

Этот твой облик прекраснейший, что [я] вижу, 
Первый сей — я35. 

17. Ветер неостановимый, бессмертный  теперь 
— эта плоть, что кончена пеплом36; 

ОМ! Вершитель, помни свершённое37, помни! 
Вершитель, помни свершённое, помни! 

18. О, Огонь!38 дивный, вехи ведающий! Прове-
ди нас добрым путём к раю39, 

Отврати от нас уклоняющий грех40! Величай-
шую славу тебе воздадим! 

ОМ! Полное То, полное это. От полного полное 
берётся, 
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полным полное прибывает, полное лишь остаёт-
ся. 

ОМ! Покой! Покой! Покой! 
  

 ₧ 
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Пояснения: 
                                                 

1 Полное То, полное это... Ишавасья и другие 
упанишады, принадлежащие к Белой Яджурведе, 
предваряются и заключаются Шанти мантрой 
(примерно «умиротворяющая мантра»), выражаю-
щей идею целостности и неразрывности всего су-
щего. В техническом языке Веданты слова То и Это 
имеют особые значения. «Это» (idam) обозначает 
проявленный мир, «То» (adaḥ) — запредельный, 
непроявленный Брахман. Ради сохранения внут-
ренней рифмы мантры при переводе произведена 
небольшая перестановка её частей, тем более, что в 
санскрите порядок слов в принципе свободный. 

2 Владыки... īśa часто оставляется без перевода и 
индийскими комментаторами, хотя, как правило, 
они сходятся на том, что слово īśa имеет более пер-
сонифицированный оттенок, чем Атман или Брах-
ман. Возьмём на себя смелость предположить, что 
следами этого древнего индоарийского слова явля-
ются в русском языке увеличительные суффиксы 
ища, ище; почётная прибавка к отчеству -ич, быв-
шая знаком отличия высших слоев российского 
общества вплоть до середины ХIХ в.; зафиксиро-
ванное в источниках имя Иша, а также наиболее 
выродившиеся в просторечии до иронии слово 
«ишь!» в конструкциях типа «ишь, какой хитрый 
(храбрый, сильный и пр.)!» 

3 Покровом объято... Согласно следующим 
Шанкаре комментариям словом «покровом» здесь 
обозначается мир, качественные изменения Приро-
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ды  в противоположность Богу. Слово «объято» 
выражает мысль, что Владыка как запределен, так и 
имеет свойства. Всё (sarvam) — в индийской фило-
софии обозначает вселенную. 

4 Происходящее в происходящем [от него же]…  
Совершенно необязательно понимать это выраже-
ние как утверждение существования личного Бога, 
творца мира. Тем более в ст. 7 Атман назван «не-
рождающим», а к словам «все существа произвёл» 
добавлено «как бы». 

5 Довольствуйся отречением... Традиция утвер-
ждает, что этот стих относится к долгу саньясина. 
Отречение является средством Самосуществования, 
коим достигается изначально свойственное каждо-
му блаженство. От саньясина требуется довольство 
самим отречением в противоположность мирским 
людям, довольствующимся удовлетворением жела-
ний. Думается, это очень важное практическое ука-
зание, ибо многие, вступившие на путь совершен-
ства, понимают отречение как разрыв всех связей и 
отказ от всех действий. Но такой насильственный и 
болезненный разрыв, не сопровождаемый радостью 
отреченья, ведет к срыву и обратному результату. 

6 Не след домогаться какого-либо богатства... На 
другом языке трудно передать «мерцающие» в соз-
нании знающего санскрит смыслы этой части сти-
ха. Из-за многозначности ведийских слов и близо-
сти их звучаний возможна такая сопутствующая 
цепочка значений: «не следует жадно потеть-
волноваться сверканьем добра». Какого-либо... Пе-
ревод А.Я. Сыркина «чужого» расходится с тради-
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ционным и, как кажется, снижает высочайшую фи-
лософскую идею до уровня этического запрета «не 
воруй». 

7 Дела... здесь... По Шанкаре первое полустишье 
относится к тем, кто не способен к полному отре-
чению и погружению в Самого (Атмана) и потому 
должен почитать Его правильным трудом, которым 
можно достичь очищения ума и тем самым — за-
ключительного знания. «Здесь» — обычное обозна-
чение этого мира, в отличие от иного. «Дела» — по 
Шарвананде, имеются в виду, прежде всего, свя-
щенные обязанности домохозяина, в частности, аг-
нихотра (поддержание священного огня), но также 
все бескорыстные труды. 

8 100 лет — полный срок человеческой жизни 
согласно Ведам. 

9 Не липнет (na... lipyate) Согласно некоторым 
комментаторам второе полустишье относится к пу-
ти действия без желания плодов, разработанного 
впоследствии Бхагавадгитой. 

10 Буйных... (asuryā от глагола as, быть). В Ве-
дах асуры ещё не совсем уж отрицательные сверх-
существа, но, согласно комментаторам, отличаются 
привязанностью к чувственным наслаждениям. 

11 Слепою покрытые тьмой... (см. также стихи 9 
и 12). Имеется в виду тьма неведения в противопо-
ложность свету, даруемому Самоосуществлением, 
познанием Атмана. 

12 Самоубийцы... Определение говорит не 
столько об убивших тело, сколько о тех, кто погу-
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бил Самость — сущность человека, Атмана. Такие 
духовные самоубийцы после смерти, согласно 
комментаторам, получают дурное воплощение. 

13 Дивными... (devā). Шанкара истолковывает 
как чувства. Такому толкованию следуют и многие 
позднейшие комментаторы. 

14 Ускользает... (arṣat). Другое значение слова 
«негибнущее». 

15 Матёрый... mātariśvan — имя-эпитет Огня или 
Ветра, этимологии которого сильно разнятся в за-
висимости от принимаемой основы и деления сло-
ва: «(сын) матери-собаки», вероятно, с астральной 
символикой, или от индоевропейского mataris — 
обозначение куска дерева или добывания жертвен-
ного огня с символикой соития. (Этим переводом 
сделана попытка совместить оба смысла с макси-
мальным приближением к звучанию ведийского 
слова). Толкователи считают, что это имя обозна-
чает здесь вселенскую энергию — prāṇa или 
sūtrātman. 

16 Возлиянье... (apas, ср. ap, вода). Часто толку-
ется как карма или дела людей. 

17 Вся эта мантра толкуется в том смысле, что 
Атман-Брахман одновременно имеет свойства 
(saguṇa) и без свойств (nirguṇa), выше понимания 
умом и чувствами и является начальной первопри-
чиной и конечной целью всех деяний. 

18 Сочетание противоположных проявлений в 
описании Высшей Сущности имеет целью уничто-
жить труднопреодолимую разделённость прояв-
ленного мира и привести к целостности понимания. 
Этот стих ещё раз указывает, что Брахман одно-
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временно со свойствами (saguṇa) и без свойств 
(nirguṇa). 

19 В стихах 6–7 говорится о достигшем Самого 
(Атмана) и описывается его психологическое со-
стояние, на которое не влияют изменения системы 
«тело-сознание». 

20 Свами Сатьянанда рассматривает эту мантру 
как описание переживания высочайшего состояния 
сознания или Атмана в самадхи, но, следуя Шанка-
ре, выделяет, в основном, негативные характери-
стики типа «не то, не то» (neti, neti). Сторонники 
паринама вады — теории действительного, а не 
мнимого возникновения мира из Брахмана — ха-
рактеризуют последнего как позитивное, наделён-
ное качествами и всеохватывающее (saprapañca) 
начало, отрицательные характеристики которого 
показывают отсутствие в Брахмане несовершенств, 
конечности и частичность, а не полноту его прояв-
ления и пр. Непредвзятый подход к тексту позволя-
ет видеть в данном отрывке нерасчлененность по-
зитивных и негативных явлений Высшей Сущно-
сти. 

21 Словно (iva)... В некоторых комментариях, 
следующих Шанкаре, это слово не выделяется. 

22 Неведомое (avidyā), ведомое (vidyā). Некото-
рые комментаторы полагают, что vidyā значит здесь 
теоретическое знание о Брахмане, полученное изу-
чением. Сатьянанда Каулачарья считает, что vidyā 
здесь — devatājñāna, знание божеств и обрядов, а 
avidyā — карма, дела человеческие. 
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23 Мудрых (dhīrānām)... Ведийское dhīra вклю-

чает в свое семантическое поле и понятия «сдер-
жанный», «постоянный». 

24 Бессмертья (amṛta)... Все комментаторы схо-
дятся на том, что бессмертье — это познание или, 
что то же самое, осуществление Брахмана. 

25 Согласно Шанкаре неявленное (asambhūti) — 
это prakṛti или māyā, несознательная первопричина 
Вселенной в состоянии равновесия перед творени-
ем, sambhūti же означает hiraṇyagarbha (золотое 
яйцо или золотой зародыш), первое проявление 
Брахмана. Оно известно и под другими именами 
brahma, karyābrahman, sūtrātman, и пр. Майя, игра 
или магия Брахмана, вызывает первое проявление 
Его (hirayagarbha) в начале цикла, а тот приводит 
во вращение всю Вселенную. 

26 Шанкара говорит, что результат почитания 
sambhūti или sambhāva (hiraṇyagarbha) — достиже-
ние восьми йоговских сил, а почитания asambhūti 
или asambhāva (отождествляемой с Природой) — 
растворение в природе, [которое Вивекананда счи-
тал величайшей опасностью для йогина]. 

27 Интересно толкование этого стиха Уватачарь-
ей. Он считает, что «явленное» (sambhūti) означает 
здесь Брахмана, причину всех творений, а «исчез-
новенье» (vināśa) — разрушимое тело. В целом, его 
понимание таково: йогин, знающий как Брахмана, 
так и тело, достигает бессмертья знанием Брахма-
на, преодолев смерть трудами, совершаемыми те-
лом, которое само — производное знания. (См. 
Шарвананда, с.19). 
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28 Золотой чашей (hiraṇmaeṇa pātreṇa). Перевод 

А.Я. Сыркина «золотым диском», как кажется, не-
сколько уплощает поразительную объёмность и 
глубину выражения: в ведийском мировоззрении 
мир, скорее, сферичен, чем линеен. В слове 
hiraṇmaeṇa звуковое созвучие намекает на слово 
māyā — марево, иллюзия, магия. 

29 Истины лик... Во многих ведийских упаниша-
дах советуется размышлять о Брахмане в солнце, 
сердце и глазе, ибо эти места полагаются особыми 
проявлениями божественной силы. 

30 То — ты (tattvam). Последователи веданты, 
почитающие эту упанишаду как одну из главней-
ших, понимают это слово как tat + tvam, выражая 
этим идею тождественности Запредельного и лич-
ного, идею единства мира, лишь воображаемого 
множественным. В эпосе слово tattvam обозначает 
«То состояние», т.е. составной элемент мировозда-
ния по аналогии с саттва (от sat — «сущее»). 

31 Пышный (pūṣan от pūṣ — питаться, процве-
тать, расти, пухнуть) — одно из имён-синонимов 
божества-производителя, покровителя стад и дорог, 
носящего также и солярные функции. К Пушану в 
Ригведе обращено 8 гимнов, по большей части в VI 
мандале. Даянанда Сарасвати переводит его имя 
как Питающий, Б.Л. Смирнов — как «Кормилец». 

32 Единичный... Интересно сопоставить ведий-
ское слово ekarṣi с производными от греч. «монар-
ший» (eka — один). Перевод А.Я. Сыркина — 
«единственный риши». Традиционные комментато-
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ры понимают как «единственный (небесный) конь» 
или его имя собственное. Возможна связь с сюже-
том, по которому Белая Яджурведа была поведана 
Яджнявалкье солнцем, явившемся в виде коня, что, 
видимо, также связано со звёздной картиной. 

33 Солнце, Претворителя сын... (sūrya prājapatya). 
Ср. в «Летописи временных лет»: «Солнце, цесарь, 
сын Сварогов, еже есть Даждьбог». 

34 Распространи (vyūha)... В позднейшей веданте 
теория вьюх (распространений, эманаций) стала ис-
пользоваться для объяснения создания запредель-
ным Брахманом проявленного мира. 

35 Первый сей — я (puruṣaḥ so'ham). Из обшир-
ного смыслового поля ведийского puruṣaḥ для рус-
ского перевода выбрано значение, совмещающее в 
себе идею первенства, главенства (от pur — идти 
впереди, опережать, возглавлять) с частичной эти-
мологической связью и созвучием, как кажется, от-
ражёнными в древнерусском имени божества Пе-
рун, а также в английском и французском титуле 
«пэр». Обозначает мужское начало, ставшее в 
санкхье и основанной на её теории йоге Патанджа-
ли определением Чистого Разума, или если пытать-
ся определить в понятиях христианства, «Духа». 
so'ham — одна из наиболее известных мантр, по-
стоянное произнесение и осмысление которой ве-
дет к снятию разделённости объекта и субъекта. 

36 Ветер неостановимый... пеплом. Т.е. после 
сожжения тела на кремационном костре, оно рас-
сеивается в пространстве. Ср.: в русском переводе 

                                                                                                                                                      

116

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



                                                                                                                                                      

«Премудростей Соломона», 2.3 из рукописной биб-
лии Геннадия, 1499 г.: «Пепел будет тело наше, и 
дух излиется яко мяк<о>к аер и пройдёт живот 
наш яко стопы облака». 

37 Вершитель (krato), помни свершённое (kṛtam). 
Сатьянанда Каулачарья считает всю вторую строку 
санкальпой. Saṅkalpa (волевая установка, решение) 
— один из технических приёмов йоги, особенно йо-
га нидры. Цель данной санкальпы — перенос соз-
нания через забвение смерти к лучшему воплоще-
нию, а в идеале — к отсутствию таковых. (Ср. Бха-
гавадгита, 8, 6). Krata многими комментаторами 
понимается как ум. 

38 Огонь! (agne)... Эта мантра точно соответст-
вует первому стиху гимна Ригведы, обращенному к 
Агни (1, 189). Ею умирающий (или окружающие 
его) обращаются к Огню как избранному божеству 
(девата), которому приносятся жертвы с самого 
рождения и который доставляет жертвы Высшему 
Владыке, Ишваре. 

39 Добрым путём (supatha). Имеется в виду 
devayāna, стезя богов (или, иначе, arcimārga, дорога 
света) в отличие от pitṛyāna, стези предков (или 
dhūmimārga, дымной дороги, дороги темноты). К 
раю (rāye). Древнее русское слово «рай» (если не 
связывать его с исключительно христианским ми-
ровоззрением) достаточно совпадает с ведийским 
по звучанию, значениям и контексту последних 
стихов упанишады. Чаще rāya переводится как «бо-
гатство», но такой перевод как бы противоречит 
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содержанию первой мантры (впрочем, древнеин-
дийская мудрость успешно противоречия согласу-
ет). 

40 Уклоняющий грех (juhurāṇām eno). В словаре 
Моньер-Вильямса слово juhurāṇa понимается как 
синонимическое название луны (от глагола hvri — 
склонять, сгибать). Как кажется, это значение точ-
нее, полнее и глубже смысла распространённого 
перевода «совращающий» или «обманчивый», так 
как приёмом дхвани намекает на представление 
упанишад, что уходящие из этого мира путём пред-
ков идут к луне, которая удерживает малознающих 
и заставляет их родиться вновь (см., например, 
Каушитаки уп., 1,2). 
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ХАНСА УПАНИШАДА 
  
Ханса упанишада весьма почитается среди не-

главных упанишад: комментаторы часто цитируют 
её как шрути, т.е. как относящуюся к Ведам. Кон-
цовка же самой упанишады относит её к традиции 
Атхарваведы, что, как мы отмечали относительно 
других «йоговских» упанишад, часто является од-
ним из признаков принадлежности текста к неорто-
доксальным учениям йоги. Содержание её указыва-
ет, что она принадлежит к шиваистской ветви ин-
дуизма, что подтверждается тем, что Шива являет-
ся йогину в заключение упражнений, что излагает 
её Санаткумара (имя-эпитет Сканды, одного из сы-
новей Шивы), которому, в свою очередь, учение 
поведала супруга Шивы, Парвати (ст. 2-3). Это явно 
тантрийская черта упанишады подтверждается ещё 
и тем, что некоторые её отрывки имеют даже тек-
стуальную близость с частями других тантра-
йоговских упанишад (в частности, Дхьянабинду), 
что может говорить или об общем источнике, или 
же о цитировании, причём, в последнем случае, ви-
димо, первоисточником является Ханса. 

Ханса — лебедь, гусь, священная птица индуиз-
ма, ездовое животное Бога-творца Брахмы, симво-
лический образ души (дживы) и священного слога 
ОМ. 

Н. Субрахманьям считает, что упанишада рас-
сматривает тайную природу Ханса видья, ведущую 
к Брахма видья, т. е. знание души-Лебедя приводит 
к знанию Брахмана и значит — к отождествлению с 
Брахманом и освобождению от уз существования в 
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преходящем мире явлений. Для достижения этого 
состояния упанишада предлагает ряд условий и по-
следовательных созерцательных приёмов. 

Прежде, чем приступить к собственно упражне-
ниям йоги, она обязует начинающего открыть «во 
всех Ведах» учение Шивы и сделать его целью дос-
тижения. 

Следующий этап — осознание своего тонкого 
тела и превращение своей души-Лебедя в Высо-
чайшего Лебедя (Парамахамса). 

Изложение этого процесса взято по Н. Субрах-
маньям, так как, судя по всему, он пользуется ка-
ким-то традиционным объяснением, ибо некоторые 
подробности осуществления не всегда очевидны из 
текста. 

1) прижать анус левой пяткой, через ноздри и 
рот наполнить тело жизненным дыханием (праной) 
и затем совершить Кумбхаку и сжать крепко анус; 

2) заставить жизненное дыхание двигаться вверх 
от Муладхары, осуществить соединение праны и 
апаны в треугольнике Муладхары, пробудить кун-
далини. Заставить открыться узел Брахмана 
(brahma granthi), образующий дверь сушумны-нади, 
войти в муладхару, размышляя о Вирадж или Чет-
вёртом состоянии (turīya). 

3) затем трижды обойти кругом шестилепестко-
вую Свадхиштхану, достигнуть сплетения Манипу-
рака из 10-ти лепестков и узла Вишну в его основа-
нии; размышлять о Сутратмане или Турийа в ана-
хате чакре и затем достичь нирвикальпа самадхи 
(?) 
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4) Затем пройти выше анахаты и достигнуть 
области вишуддха чакры, в нижней части которой 
два комка плоти, похожие на свисающий пенис 
(другое объяснение гласит «которые свисают по-
добно вымени или груди»), называемые Индра йо-
ни; оставив два боковых пути, войти в вишуддху по-
середине, удерживая прановые токи в её подчине-
нии. 

5) затем пробиться через двухлепестковое спле-
тение аджня и размышлять о Биджатмане или его 
Турийа в середине, достигнуть здесь нирвикальпа 
самадхи, затем пить нектар, произведённый слия-
нием луны, солнца и огня; 

6) йогин с телом, неподверженным старости и 
смерти, входит тогда в отверстие Брахмана и тыся-
челепестковый лотос (сахасрара), размышляя о 
Четвёртом состоянии (Турийа) в течении трёх вре-
менных отрезков (матра): «я — Турийа-Турийа». 
Так йогин становится Парамахамсой, излучающим 
безграничный блеск и благодать1. 

Во второй части излагается выполнение Хамса 
мантра джапы. Сначала её разделяют на части со-
гласно правилам рассмотрения ведийского гимна, а 
затем эти части обрядами анганьяса и караньяса 
соотносятся с теми или иными местами человече-
ского тела. Сущность ньясы — представление о 
пребывании некоторых божественных существ в 
определённых местах или членах (aṅga) тела или 
отождествление (bhāvana) их с этими местами. 

Следующая стадия — воображение в лотосе 
сердца Лебедя, что и считается как бы преобразо-
ванием человека в эту божественную птицу. 
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Но к цели ведут не только зрительные образы. 
Считается, что в упанишаде упоминается десять 
видов сосредоточения без произношения (аджапа 
дхарана). 

Как часто говорится в разных писаниях, полёт 
Лебедя сопровождается гулом (nāda). Этот изна-
чальный, порождающий вселенную звук, не только 
образует беспредельное пространство, где эта Пти-
ца-душа летает и где в конце пути растворяется, 
исчезает, но и сама её сущность. Этот звук, назы-
ваемый также анахата нада производится непре-
рывным повтором Хамса мантры, причём слышит-
ся он 10-ю различными звуками — от чуть слыш-
ного до последнего, громоподобного. Каждый из 
этих звуков сопровождается определёнными телес-
ными и мысленными явлениями, а заключительные 
— обретением необычных сил. 

Однако, целью йогина является не пользование 
ими, а лицезрение Садашивы, проявляющегося и 
Силой (Шакти) и самой сущностью человека (Ат-
ман). 

 
ЛЕБЕДЬ 

 
ОМ! Полное То2, полное это. От полного полное 

берётся, 
полным полное прибывает, полное лишь остаёт-

ся. 
ОМ! Покой! Покой! Покой! 
1. Гаутама3 сказал: 
О, Участливый4, все уставы5 знающий, все пи-

санья ведающий, 
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[скажи], каким же способом является постиже-
нье Благого знания6? 

2. Санаткумара7 сказал: 
Открыв во всех Ведах8 учение, узнав Трезубце-

оружного9, 
выслушай от меня, Гаутама, сообщенную Пар-

вати10 сущность — 
3. ту несказанную, тайную, для приобщённых 

подобную кладезю11, 
дающую плод Избавленья в виде раскинувшего 

[крылья] Лебедя. 
 

1 
Теперь — сообщим о превращении Лебедя в 

Высочайшего Лебедя12 
благоустремленному, успокоенному, смиренно-

му, любящему учителя. 
Всегда размышляющий: «ХАМСА! ХАМСА!», 

проникая во все тела, 
существует13, как огонь во всех дровах, как в се-

заме масло. 
К это узнавшему и смерть не приходит. 
Устойчиво поместив задний проход14, поднимая 

воздух 
от [Корневой] опоры15 к свадхиштхане, 
где нужно сделать три оборота слева направо16, 
пусть пройдет манипураку17, пройдя (её) — 
анахату с вишуддхой, сдерживая праны, 
[достигнет] аджня[-чакры]18 и Благого отвер-

стия19. 
[Пусть так] три раза20 [проделает] постоянно 

размышляющий: «Я [есмь]»21  
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Затем: [слышен] звук22, что [идёт] от [Корневой] 
опоры до Благого отверстия. 

Подобный чистому кристаллу23, он, поистине, 
Благом, Высочайшим Самым24 зовётся. 
 

2 
Затем [объяснение мантры]25: 
Лебедь – пророк, непроявленное гаятри – гимн, 
Высочайший Лебедь — божество, «Я» — семя, 
«Он» — сила, «Он — я» — стержень. [Таковы] 

шесть [составляющих мантры]26. 
[Такого понимания] достигают 21 600 раз [по-

вторяя мантру] день и ночь. 
Солнцу и Луне, Незамутненному, Невидимому - 
тонкое, лёгкое [в нас] да вызовет! 
Агни и Соме — ВАУШАТ!27 
Сердца и прочих членов28 касание и рук каса-

ние29 [тогда] выполняют. 
В сердце, восьмилепестковом [лотосе]30 создав 

собственно Лебедя следует представлять [его] так: 
Агни и Сома — крылья [его], 
знак ОМ — голова, точка — главное око, Рудра 

и Рудрани — лапы, 
обе руки по бокам — Время и Агни31. 
Оба в нем зримы — обитель и обучение32. Это 

тот Высочайший Лебедь, 
блеском 10 миллионов светил сияющий. 
Этим [виденьем] он достигается. 
Восемь составляющих его оборот таковы33: 
В [восточном] лепестке34 – к добродетели стрем-

ленье35; 
в [лепестке] Агни — сон и вялость пребывают; 
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в [лепестке] Ямы — к жестокости стремленье; 
в [лепестке] Ниррити — ко злу помышленье; 
в [лепестке] Варуны — к игре; 
в [лепестке] Ветра — стремление странствовать; 
в [лепестке] Сомы — наслаждение и удовлетво-

рение; 
в [лепестке] Ишаны — собственность и даренье; 
в середине [лотоса] — бесстрастие36; 
в тычинке – бодрствования состоянье; 
в семенной коробочке — грёза; 
в пестике — забытье. 
В целости лотоса — Четвёртое (состояние)37 

бывает. 
Когда Лебедь исчезает в Звуке38, тогда минуется 

и Четвёртое состояние. 
Возбуждённый неповторяемой [мантрой*]39 счи-

тается умозаключением40.         |* haṁsa-so'ham 
Так всё Лебедю подвластно, поскольку Лебедь 

заставляет ум распространяться. 
Повтором миллионы раз этот Звук осуществля-

ется. 
Так всё Лебедю подвластно, [и] появляется 

Звук41 десяти видов: 
первый — тинь, 
второй — тинь-тинь, 
третий — звук колокольчика, 
четвёртый — раковины, 
пятый — звук струнного [инструмента], 
шестой — хлопка [ладоней]42, 
седьмой — флейты, 
восьмой — мриданга43, 
девятый — большого боевого барабана44, 
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десятый — звук грома45. 
Девять [первых] отвергнув, десятый же пусть 

изучает. 
При первом — туловище46 [звучит] — тинь-

тинь, 
при втором — туловище мешает47, 
при третьем — усталость проходит, 
при четвёртом — дрожит голова, 
при пятом — нёбо сочится48, 
при шестом — наслаждаются амритой, 
при седьмом [появляется] познание тайного, 
при восьмом — ещё и возвышенная речь, 
при девятом — невидимое тело, также дивное 

чистое око. 
При десятом — явится Высочайшее Благо, Сам 

с Благом49 сольётся. 
В Том [состоянии] ум растворяется в уме, сжи-

гаются стремленье-колебанье, добродетель-грех. И 
[является] Вечный Шива50, всеприсутствующий 
Силой51 

и Самим (Атманом), самосветящийся, чистый 
мудрец, вечно невозмутимый52, спокойный. 

Это объяснение. Это Вед сообщение. 
ОМ! Полное То... и т.д. 
 

Так окончена Ханса упанишада Атхарваведы. 
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Пояснения: 
                                                 

1 Subramanyam N. S. Encyclopedia of the Upani-
shads. Delhi, 1985. — P.447–448. 

2 Полное То... и т.д. Перед началом и в конце 
данной упанишады произносится успокоительная 
мантра» (см. прим. к Ишавасья упанишада). 

3 Гаутама... Родовое имя многих знаменитых 
мудрецов древней Индии, включая Будду. Ж. Ва-
ренн предполагает, что здесь это Уддалака из Ша-
тапатха брахманы. 

4 Участливый… bhagavan.. Ср. bhāga – «часть», 
«доля». 

5 Уставы (dharma)... Нравственные и обрядовые 
правила поведения. 

6 Благого знания... brahmavidyā. 
7 Санаткумара... «вечно-юный», один из четырёх 

духовных сыновей Брахмы, бога-творца, почитае-
мый (иногда под именем Санатсуджата) как один 
из величайших риши. 

8 Во всех Ведах... По-видимому, это выражение 
не означает, что обязательно их заучить, что было 
обязанностью брахманов, но узнать их тайный 
смысл. 

9 Трезубцеоружного (pinākinaḥ)... т. е. Шиву, ко-
торого, как цель своих стремлений, должен на ос-
нове Вед узнать приступающий к йоге. 

10 Парвати... Горная или Горняя, носящая также 
имена Ума, Деви, Аннапурна, Нанда, супруга Ши-
вы и рассматриваемая как его шакти, сила или 
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энергия. Часто тантрийские писания излагаются от 
имени супруги Шивы. 

11 Кладезю (kośa)... Иногда переводится как 
«чашечка лотоса». 

12 Лебедь — Высочайший Лебедь... haṁsa-
paramahaṁsa. Парамахамса также саньясин выс-
шего отречения. 

13 Существует... Атман-Брахман, с которым 
отождествляется познавший йогин, присутствует во 
всём сущем. 

14 Устойчиво поместив задний проход... Н. Суб-
рахманьям и Ж. Варенн дают объяснительный пе-
ревод: «нажимая левой пяткой на анус». 

15 [Корневой] опоры (ādhāra)... Сокращенное от 
mūlādhāra. 

16 Три оборота слева направо... pradakṣiṇā, свя-
щенный обход чего-либо или кого-либо; «посо-
лонь» т.е. по солнцу. 

17 Манипураку... Одно из названий манипура ча-
кры. 

18 Аджня... ājña (фонетически ближе чтение аг-
ня). Двухлепестковая чакра, расположенная между 
бровями, одна из важнейших чакр, своим названи-
ем («приказ», «власть»), по-видимому, указывает на 
её связь с волевым началом человека. 

19 Благое отверстие (brahmarandhra), затылоч-
ное отверстие, «родничок», через которое душа 
(jīva) в миг кончины или Окончательного Избавле-
ния покидает тело. 
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20 Три раза... Здесь разночтения между Н. Суб-

рахманьям и Ж. Варенном: первый считает, что 
речь идёт о длительности размышления в три еди-
ницы времени (mātra), второй же — о триединстве 
sat-cid-ānanda (Сущее-Смысл-Блаженство). 

21 Я... ham, сокращённое от aham. 
22 Звук (nāda)... В шиваистской традиции, к ко-

торой причисляет себя упанишада, первоначальный 
звук (нада) есть результат соединения или взаимо-
отношений непроявленного Шивы с его Шакти. По 
мере развёртывания этот первичный звук творения, 
звучащий сначала как ham (сокращённое от ahaṁ 
— «Я»), превращается в haṁsaḥ (Шарада Тилака, 
1,7). 

23 Подобный чистому кристаллу... Видимо, звук 
должен не только слышаться, но и видиться. 

24 Высочайшим Самым (paramātman). 
25 Здесь следующее шастрам рассмотрение 

мантры, как ведийского гимна, который должен 
иметь автора (ṛṣi), определённый размер (chandas), 
божество, которому он посвящён (devatā), квинтэс-
сенцию мантры, семя (bīja), силу или энергию 
(śakti), стержень (kīlaka). Лебедь — пророк (haṁsa 
ṛṣi). 

26 Всего шесть... Шесть членов тела, соответст-
вующих шести частям мантры, это макушка, лицо, 
сердце, пуп, половые органы. 

27 Ваушат... vauṣat... Древнее ведийское свя-
щенное возглашение с древнейшим и утраченным 
смыслом, произносимое во время возлияния богам. 
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Позволим предположить, что восклицание проис-
ходит от древнеарийского предложения жертвы бо-
гам, примерно передаваемого на русском как «ва-
ше!». 

28 Сердца и прочих касанье — обряд 
hṛdayāṅganyāsa. Состоит в уподоблении и отожде-
ствлении каких-либо мест тела с определённой 
священной мантрой. 

29 Рук касание (kāranyāsa). Особые движения 
пальцами рук с той же целью. 

30 Восьмилепестковом (лотосе)... Более распро-
странена традиция, приписывающая лотосу сердца 
12 лепестков, но эта упанишада, вероятно, пользу-
ется другим, общим с Дхьянабинду упанишадой, ис-
точником. 

31 Упанишада не только описывает, но и пред-
писывает представление этой чудесной птицы со 
многими важными индуистскими символами. Точ-
ка (bindu) – знак носового резонанса, отмечаемого 
точкой над буквой слога ОМ. Главное око… види-
мо предполагает, что Лебедь имеет три глаза. Руки 
по бокам... В индуистской иконографии, например, 
божественная птица Гаруда изображается в полу-
человеческом образе и имеет не только крылья, но 
и руки. Рудра и Рудрани... Ведийский бог Рудра во-
площает бурное, разрушительное начало. В позд-
нейшем индуизме слился с Шивой и богам были 
«даны» супруги. 

32 Обитель и обучение... Т.е. представление об-
раза Лебедя в сердце как бы заменяет долгий про-

                                                                                                                                                      

132

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



                                                                                                                                                      

цесс обучения священному знанию в обители у 
учителя. 

33 Части этого лотоса, в какой-то мере, место 
блуждания ума. Не случайно здесь употребляется 
слово vṛtti — развитие, вращение, верчение. 
Вспомним знаменитое читта вритти ниродхах. 
Это описание пребывания разных состояний в ле-
пестках лотоса можно сравнить с описанием, дан-
ным в Дхьянабинду уп, ненумерованная вставка 
между ст. 93 и 94 (см. ниже). 

34 В [восточном] лепестке... Каждая из восьми 
сторон света (четырёх главных и четырёх промежу-
точных) в индуистском мировоззрении находилась 
под покровительством того или иного бога 
(lokapala), поэтому часто направления назывались 
их именами. Списки локапалов иногда разнятся 
между собой. В данной упанишаде восточная сто-
рона — направление Индры; сторона Агни, бога 
огня, — юго-восток; Ямы, бога смерти и справед-
ливости, — юг; Ниррити, богини разрушения, — 
юго-запад; направление Бога Ветра (vāyavī) — се-
веро-запад; Сомы, бога священного напитка и 
вдохновения, — север, а Ишаны (Шивы) — северо-
восток. 

35 Стремление (mati)... «помысел», «мысль», 
«цель». 

36 Бесстрастие... vairāgya, одна из величайших 
добродетелей индуизма. 

37 Четвёртое... Согласно Мандукье упанишаде 
существуют четыре состояния сознания: бодрство-
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вание (jāgrat), сновидение, греза (svapna), глубокий 
сон без сновидений, забытье (suṣupti), причём каж-
дое последующее выше предыдущего, и, наконец, 
Четвёртое (turīya) состояние, «не имеющее частей, 
неизречённое, растворение проявленного мира, 
приносящее счастье, недвойственное» (Мандукья 
уп.,7). Однако в «сектантских» упанишадах иногда 
говорится о превосхождении даже Четвёртого со-
стояния. 

38 Исчезает в Звуке... Будто расворяется в нём 
как птица в огромном пространстве. 

39 Неповторяемой (ajapa)... Мантра haṁsa-
so'ham называется неповторяемой, потому что она 
произносится как бы бы не по воле человека, а его 
дыханием. 

40 Умозаключением (upasamhāra)... Также «вы-
водом», выводным знанием, которое считается вы-
ше или тоньше чувственного. 

41 Появляется звук... Н. Субрахманьям вводит 
уточнение «в правом ухе». В Индии считался хо-
рошей приметой звук, слышимый в правом ухе. С 
этим перекликается русская примета: «Если у кого-
то звенит в правом ухе, то о нём говорят друзья, 
если в левом — враги». 

42 Хлопка... Ж. Варенн переводит «цимбалы». 
43 Мриданг — небольшой двусторонний бара-

бан. 
44 Большого боевого барабана (bheri), иногда в 

рост человека. Западные индологи переводят часто 
как «литавры». 
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45 Звук грома... Букв. «звук тучи». Интересно 

сравнить этот список с описанием в Майтри упа-
нишаде (6.22) звуков в пространстве сердца: реки, 
колокольчика, бронзового сосуда, колеса, кваканья 
лягушки, дождя и говорящего в укромном месте. 

46 Туловище... gātra. 
47 Туловище мешает... bhañjanam может значить 

одновременно «мешающее» и «разрушающее». По 
контексту предпочтительней первое значение. 

48 Нёбо сочится... По-видимому, имеется в виду 
выделение особой сладкой влаги (часто называемой 
амритой) во время сосредоточения. 

49 Высочайшее Благо (paramam brahma), Блага с 
Самим слиянье (brahmātmasannidhau). 

50 Вечный Шива... Sadaśiva. 
51 Силой... Т.е. śakti. 
52 Мудрец... buddhi, «пробуждённый» или «про-

светлённый» знанием всех ступеней йоги, Шива. 
Невозмутимый (nirañjanam), также «незакрытый», 
«незапятнанный», эпитет Шивы. 
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СУРЬЯ УПАНИШАДА 
  

Сурья упанишада — текст, возможно, принад-
лежащий к солнечному (саурья) культу. Его также 
можно рассматривать как изложение особой сол-
нечной садханы, включающей описание образа со-
средоточения, его идейного и образного наполне-
ния и мантр для садханы. 

  
Солнце 

 
ОМ! Радостное, Дивные, да услышим ушами! 
Радостное, святые, да узрим очами! 
С крепкими членами да насладимся установлен-

ным сроком 
той дивнопосланной жизни! 
[Дай] счастья нам, Индра, растущий славой! 
Счастья нам [дайте], Питающие Всеведы! 
[Дай] счастья нам, проникающий невредимым 

через [звёздное?] колесо! 
Счастья [дай] нам, Владыка молитвы,  утвер-

ждающий! 
ОМ! Покой! Покой! Покой!1  
Хари ОМ! Вот Сурья [упанишады] Атхарваве-

ды2 следует изложенье. 
Брахма — риши.  Гаятри — чхандас. Адитья — 

божество. 
Хамса (Лебедь) — СО ХАМ,  АГНИНАРАЯ-

НАЙУКТАМ — семя (биджа). 
Суть написанного — Сила (шакти). 
Единство растворения и первотворения — опо-

ра3. 
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[Её] применение [даёт] достижение четырёх ви-
дов человеческих целей. 

Пребывающий на рождённом в воде шестичаст-
ном красном лотосе, растущим из шестизвукового 
семени, правящий семиконной колесницей золото-
го цвета, четырёхрукий, [кто держит в одной] ло-
тос, второй — [делает жест] бесстрашья, [третий] 
благоволения, [а четвёртой] рукой правит колесом 
времени — [вот] Шри Сурья Нарайана, который, 
воистину, Веда, поистине, от Брахмана. 

ОМ! БХУХ БХУВАХА СВАХА! ОМ! Да по-
мыслим о желанном блеске дивного Светила, разум 
наш да озарит он!4  

Солнце — сущность движущегося и недвижно-
го. Солнце, воистину, драгоценное семя, [коим] по-
рождаются существа. О Солнце, знаток пищи 
Парджанья и еды сущность, хвала тебе, сын Бес-
крайней5! 

Воистину, Ты — воспринимаемый Творец удела 
[кармы]. Воистину, Ты — воспринимаемый Брах-
ман. Воистину, Ты — воспринимаемый Вишну. 
Воистину, Ты — воспринимаемый Рудра. Воисти-
ну, Ты — воспринимаемая Веда гимнов (Ригведа). 
Воистину, Ты — воспринимаемая Веда изречений 
(Яджурведа). Воистину, Ты — воспринимаемая 
Веда напевов (Самаведа). Воистину, Ты — воспри-
нимаемая Атхарваведа. Воистину, Ты — все чхан-
дасы. 

От Адитьи рождается ветер. От Адитьи рожда-
ется земля. От Адитьи рождается вода. От Адитьи 
рождается свет. От Адитьи рождаются стороны 
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света. От Адитьи рождаются боги. От Адитьи рож-
даются Веды. 

Адитья, поистине, — это пылающий круг. Этот 
Адитья, поистине,  — Брахман. 

Адитья — внутренняя причина6. Ум, Разум, 
Сознание (память), особенность (ахамкара). 

Адитья, поистине, вьяна, самана, удана, апана, 
прана. Адитья, поистине, — слух, кожа,  глаз, вкус, 
чутьё. Адитья же — язык, руки, ноги, задний про-
ход, половой член. Адитья, поистине, — слово, ка-
сание, облик, вкус, запах. Адитья, поистине,  — 
речь, взятие, хождение, излияние [семени], наслаж-
дение7. Адитья — наслаждающийся, знающий, 
умеющий. 

Слава Другу, Блеску, сохраняющему меня от 
смерти! 

Слава Блистательной Всепричине! От Солнца 
являются существа, покровительствуемые Солнцем 
же. Солнцем достигают растворения, которое, во-
истину, солнце и СО ХАМ. 

Божественное око, высочайшее око, созидающее 
око, Савитар, содействуй нам! 

Об Адитье, нам известном, тысячеискристом да 
помыслим! 

Солнечная нить да направит нас!8  
Светило спереди, Светило сзади, 
Светило сверху, Светило  снизу. 
Да проявит Светило в нас всецелость! 
Да благословит нас Светило долгой жизнью!9  
Сказано: Ом, это единый неразрушимый Брах-

ман. [Это] тепло10 в двух слогах. Солнце (Сурья), 
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— два слога. Адитья — три слога. Восемь слогов 
этого солнца, — поистине, [мудрец] Ману. Кто все-
гда день за днём произносит [эти слоги] тот, поис-
тине, является брахманом, тот поистине является 
брахманом. 

Обратившийся к солнцу, произнося [мантру] от 
великой скорби и страха освобождается. Горе [его] 
исчезает. Что бы ни ел он, от [греха недозволенной] 
еды очищается. Куда бы ни ходил, от ходьбы очи-
щается. Падший от [грешной] речи, [от этого греха] 
очищается. [Говоривший] неправду от [неправди-
вой] речи очищается. 

Кто ежедневно в полдень произносит эту благо-
уханную [мантру], 

от пяти совершенных великих грехов11 избавля-
ется. 

Если он тому знанию мантры Савитри12 учит 
даже тех, кому [не дозволено], пусть разглашает [её 
без боязни]. 

Кто по утрам читает, — великое счастье обрета-
ет. Счастливый, домашний скот [он] получает. Цель 
Вед обретает. 

Эту [упанишаду] произнося три времени [суток], 
обретает плод ста обрядов. Кто произносит это пи-
сание Адитьи и кто так знает, великую смерть пре-
одолевает. 

Такова упанишада. 
Хари ОМ! Радостное, Дивные13, да услышим 

ушами!… и т.д. 
 

Так окончена Сурья упанишада. 
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Пояснения: 
                                                 

1 Это шанти патха, читаемая перед началом 
упанишады.  

2 В тексте другое название этой Веды — Атхар-
вангираса. 

3 Упанишада рассматривается как ведийский 
гимн,  при передаче которого ученику учитель со-
общает о: 1) риши, мудреце и  пророке, получив-
шем и выразившем высшее знание в словах, 2) де-
вата, божестве, вдохновившем певца и мудреца, 3) 
биджа (семени) — слове или ряде слов особой си-
лы, 4) шакти, энергии мантры, проявляющейся в её 
звучании, 5) килакам, опоре или ступице (имеется в 
виду — колеса), поддерживающей и делающей 
мантру прочной. 

4 Гаятри, самая почитаемая мантра Вед. 
5 Адити. 
6 Здесь Солнце сопоставляется со всеми прояв-

лениями бытия. Внутренняя причина… antahkarana. 
7 Адитья, поистине, слух… здесь и далее пере-

числяются  джняна (познавательные) и карма (дея-
тельные) индрии. 

8 Одна из трёх наиболее распространённых Су-
рья гаятри. 

9 Ригведа, 10.36.14. 
10 Имеет и второй смысл — хорошее отношение, 

сострадание. 
11 Великие грехи согласно Законам Ману 

(11.54): убийство брахмана, пьянство, воровство, 
соблазнение жены своего наставника и общение с 
совершившими эти грехи. 
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12 Другое название гаятри. 
13 Перед началом заключительной шанти патхи 

добавлено возглашение хари ом. 
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МАХАВАКЬЯ УПАНИШАДА 
  
Махавакья упанишада — самая короткая из пе-

реводимых здесь так называемых йоговских упа-
нишад. Однако вспомним, что значение текста в 
древней Индии совсем не обязательно соответству-
ет его объёму. Напротив, настолько ценится сжа-
тость изложения, из коего могут быть развёрнуты 
последующие тома толкований, что относительно 
сутр существует даже сравнение, что их автор ра-
дуется сокращению своего труда на один слог, как 
рождению сына. Всего 20 слогов четырёх изрече-
ний из ведийских упанишад составляют одну из 
трёх основ (прастхана трайа) Веданты — «вели-
кие изречения» (махавакья). Адвайта веданта 
Шанкары считает великие изречения вершиной 
упанишад. Содержание Вед традиция рассматрива-
ет как состоящее из: 

mantra — молитвы, 
viddhi — предписания, 
pratiśedha — запреты, 
nama — имена, 
arthavāda — разъяснения, к которым великий 

адвайтист Шанкара относит великие изречения: 
tat tvam asi (То — есть ты). 
ayamātman brahman (Этот Сам — Благо). 
aham brahmāsmi (Я — есть Благо). 
prajñānam brahma (Познание — Благо). 
Они ничего не предписывают, не запрещают, 

даже не разъясняют и т.д., а проясняют, помогают 
направить зрение с приятных — земных и небес-
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ных объектов — внутрь, к единому Самому Глав-
ному, в котором нет различия между субъектом и 
объектом, знающим, знанием и познаваемым. 

Изречение so'ham (Он — я) в список «великих 
изречений» адвайта веданты не входит, хотя оно 
употребляется в одной из самых почитаемых ве-
дийских упанишад — Ишавасье (см. выше). Наи-
более же часто оно употребляется в упанишадах, 
принадлежащих к тантрийскому наследию, сохра-
нившиеся тексты которого (но не идеи) относятся к 
более позднему времени, чем Веды. 

Махавакья упанишада имеет ряд признаков, ука-
зывающих на её близость к ведийскому преемству. 
Так как любое учение Индии, за исключением ни-
гилистических, «не-истинных» (nāstika), указывает 
своим источником Веды, упанишада ссылается на 
них, во-первых, своим названием, а во-вторых, тем, 
что в небольшом тексте дважды цитирует открове-
ние (śruti) и, наконец, — что объявляет себя главой 
Атхарваведы. Кроме таких явных указаний, есть и 
косвенные приметы связи с ведийским преемством. 
Например, упоминается имя-эпитет Индры — Ша-
кра, тогда как Шива, обычно являющийся настав-
ником йоги, назван здесь где-то внизу иерархии. 
Изложена упанишада, в основном, ритмизованной 
прозой, а не обычным для «поздних» упанишад 
двустишием (śloka), что наряду с другими призна-
ками может указывать на древность текста. 

Уже в первой строке упанишады обращает на 
себя внимание понятие bhagavan по отношению к 
Брахману, богу-творцу, хотя, как правило, он упот-

                                                                                                                                                      

148

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



ребляется как эпитет Вишну и Кришны, а также из-
речение ХАРИ ОМ в конце шанти патхи. Ближе к 
концу текста вишнуистская направленность его 
становится явной, и плодом упанишады объявляет-
ся слияние, союз (sayujya) с Вишну. В этом отличие 
её от «ведантистских» упанишад, провозглашаю-
щих целью соединение и тождество  с безусловным 
Благом (brahman или tat, «То»). 

Главный технический приём, о котором повест-
вует упанишада, — «великое изречение» so’ham, 
что, несомненно, связано с приёмом ajapajapa, хотя 
прямых физиологических и психологических под-
робностей упражнения в ней нет. Можно видеть 
намёк на согласование дыхания с частями мантры 
(по-видимому, СО согласуется с вдохом, а ХАМ — 
с выдохом) и на особые приёмы пранайамы. Ман-
тра и дыхание осознаются как в прямом, так и об-
ратном порядке (против направления) — ХАМ — 
СО. Йогин слово haṅsa (haṁsa), обозначающую 
дживу, перелетающую, подобно гусю (или лебе-
дю), из рождения в рождение, из тела в тело, пре-
образует в so’ham (Он — Я), означающей его ото-
ждествление с Шивой и Освобождение от самсары 
(ст. 10). 

Процесс сосредоточения и созерцания в этом 
тексте весьма своеобразен: вместо обычного сред-
ства — растворения ума (manolaya; ст. 7) и самад-
хи, как высшей цели усилий, упанишада учит дос-
тижению виденья Самого (Атмана), «погружени-
ем» в свет (или отождествлением со светом) всё 
большей ясности (ст. 11). Высшая цель йоги осуще-
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ствлена, когда исполнитель возжигает внутренний 
свет, чтобы видеть и назвать все вещи (ст. 7–8). А в 
ведийском наследии знать — значит быть: Знанием 
йогин может добиться бессмертия и стать одним из 
богов, как ими стали прежние совершенные 
(sādhya, ст. 9–10). Но конец всех достижений — 
слияние с Великим Господом Вишну (ст. 12). 

 
Великое изречение 

  
Ом! Радость1 да услышим ушами, дивные! 
Радость да увидим очами, святые! 
С крепкими членами да насладимся 
положенным сроком той дивнопосланной жиз-

ни! 
Счастья дай нам, Индра, растущий славой! 
Счастья дайте нам, питающие Всеведы! 
Счастья дай нам, Преодолевающий невредимым 

[звёздное] колесо! 
Счастья нам Господин молитвы пусть дарует! 
Хари Ом! 
 
1. Тогда сказал Участливый Благой2: «Ученье, 

что я сообщаю, далеко превосходит силу воспри-
ятия. Эту тайну тайн не следует объяснять обыкно-
венному [человеку], [но лишь] истовому3, внутрь 
обращённому, желающему слушать. 

2. Вот два взгляда: знание и незнание4, связан-
ные с путами и Избавленьем. На взгляд знающего, 
рождённый незнанием мир — темень5. 

3. Поистине, темень — плоть из пяти элементов, 
от Благого до неподвижных [предметов], мир, рож-
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дённый из Яйца [мирового], бесконечный, беспре-
дельный, проявленный, как все писанья гласят, же-
ланьем и делом6. 

4. Этот Сам (Атман) не ослепляется. Знание же 
— стрела7, [а] что следует воспринять — внутрен-
ний изначальный световой диск, ничего иного. 
«Это солнце — Благо»8, завоёвываемое неповто-
ряемой9 [мантрой] Лебедя: «Он — я»10. 

5. Вдохом-выдохом по направлению и против 
направления11, долгим узнаванием в Самом обрета-
ется благостный, тройственный, называемый Суть-
Смысл-Отрада, Сам Высочайший12. 

6. Исполненное ясности тысяч светил, незагряз-
няемое, наполняющее дальнее и ближнее — это не 
самадхи13, не йоговские достижения14, не раство-
рение ума15 — это единство с Благом. 

7. Да станет тёмным солнечный свет в Высшем 
[свете]! Сдержанным16 узнаваемы все формы, име-
на, некогда созданные Установителем17, которые 
затем назвал Мощный18, знаток четырёх сторон 
света. 

8. Знающий это [уже] здесь бессмертен. Иной 
путь, ведущий [к Высшему], неведом. 

9. «Жертву жертве пожертвовали дивные19 
таковы были первые установленья20, 
те величья небесные здесь совмещались, 
где прежде достигшие21 [совершенства] суще-

ствуют [как] боги» 
10. Я — Он, высшее солнце! Солнечного света 

свет Я — Шива! Я Сам Свет; Ясный22 свет вселен-
ский! Ом! 
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11. Кто эту главу Атхарва[веды]23 учит на заре 
— ночью свершённые грехи уничтожает, вечером 
изучающий — днём свершённые грехи уничтожает, 
вечером и утром — всякий грех избывает. Размыш-
ляющий [о ней] в полдень, обращаясь к солнцу, — 
от пяти великих, лишающих касты грехов24 избав-
ляется. 

12. Святость главной цели всех Вед [он] обрета-
ет, слияния с Великим Господом Вишну достига-
ет25. 

  
Ом! Радость да услышим... и т.д. 
  
ХАРИ ОМ ТАТ САТ! 
  
Так окончена ШРИ МАХАВАКЬЯ УПАНИ-

ШАДА. 
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Пояснения: 
                                                 

1 Ом! Радость... Перед упанишадой традицион-
ная śanti paṭha (успокаивающее чтение). См. выше 
прим. к Амритабинду упанишада. 

2 Участливый Благой... bhagavān brahma. Bhaga-
vān от bhāga, «доля», «участь». Благой — brahma 
(м.р.), бог-творец, личный бог. 

3 Истовому... sāttvika (от sattva — сущность, ес-
тественность, истинность, высшая из трёх гун 
(жил), из которых сплетён проявленный мир. Лишь 
тот человек, чьё существо, в основном, состоит из 
саттвы, способен достичь высшего знания. 

4 Знание и незнание... vidyā и avidyā. 
5 Темень... tamas, тёмная, инертная гуна приро-

ды. 
6 Желаньем и делом (kāma karma)... Возможно, 

намёк на гимн Творения (Ригведа, Х, 129, 4): «Же-
ланье затем пришло, кое было первым семенем ра-
зума». 

7 Стрела... kanḍa. Ж. Варенн читает как anḍa, ве-
роятно, пользуясь другим вариантом текста. Вооб-
ще, этот отрывок труден для понимания. 

8 Благо... Брахман (ср. р.), Абсолют, безуслов-
ный, неопределимый и непреходящий. 

9 Неповторяемой (ajapa), техническое обозначе-
ние мантры Лебедя (или Гуся) haṅsa, символа ос-
вобождённой души. При повторении слово преоб-
разуется в so'ham: Он (имеется в виду Высший Бог) 
— Я. Существуют различные приёмы произнесения 
этой мантры в сочетании с пранайамой на вдохе и 
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на выдохе и сосредоточением. Особенно широко 
мантра используется в тантре. 

10 Он — я... so'ham. 
11 Вдохом-выдохом по направлению и против 

направления... prāṇāpanabhyām pratilomānilomabhyām 
(двойственное число). Очевидно, описывается свя-
занная с мантрой пранайама. Дыхание совершенст-
вующегося обретает обрядовый характер: вдох — 
so, выдох — ham. 

12 Суть-Смысл-Отрада, Сам Высочайший... 
satcidānanda paramātman. 

13 Видимо, отрывок хочет сказать, что единство 
с Благом выше всех йоговских достижений, даже 
самадхи, состояния завершающего самопознания, 
пребывания в собственной сущности. 

14 Йоговские достижения... yoga siddhi, сверхъ-
естественные силы, обретаемые занятиями йогой. 

15 Растворение ума... mano laya. 
16 Сдержанным... dhīra (от глагола dhī — дер-

жать) также «мудрый» и «стойкий». 
17 Установителем... dhātaṁ, обычно отождеств-

ляется с Брахманом, богом творцом. 
18 Мощный... śakra, одно из имён Индры, царя 

богов в ведийском пантеоне. 
19 Жертвой жертве пожертвовали дивные... 

Здесь цитата из Ригведы (I.164.59, Х, 90, 16), подра-
зумевающая идею, что Атман одновременно тво-
рец и творимое, деятель и объект действия. Позже 
(особенно в адвайта веданте) это представление 
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                                                                                                                                                      развилось в идею о совершенной бездеятельности 
Атмана, которому действия лишь примысливаются. 

20 Установления... dharma. 
21 Достигшие... sādhya, класс божественных су-

ществ; некоторое соответствие sādhaka и siddha. 
22 Ясный... śukra. В данном случае следуем Ж. 

Варенну, который считает, что здесь это слово — 
эпитет бога Огня (Агни). 

23 Кто эту главу... и т.д. В этом отрывке ясно 
выражена одна из основополагающих идей индий-
ского мышления: знание и повторение священных 
текстов уничтожает все прегрешения человека. Ср. 
Законы Ману: «грешник освобождается от греха 
признанием, раскаяньем, тапасом, чтением Вед...» 
(ХI, 226). Ср. также: «Тот грех, который по неведе-
нью совершает муж, уничтожается после того, 
как будет выслушано сказание, [именуемое] Ма-
хабхаратой». (Адипарва, Л., 1950. с. 162). 

24 Лишающими [касты] грехами согласно Зако-
нам Ману (ХI. 54) считаются: убийство брахмана, 
пьянство, воровство, соблазнение жены наставника 
и общение с совершившими эти грехи. 

25 Конечная цель (блаженство соединения с Бо-
гом) здесь в духе бхакти полагается выше и пол-
нее, чем обычное в «поздних» упанишадах дости-
жение Освобождения. 
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КШУРИКА УПАНИШАДА 
   

Кшурика упанишада, по обычаю, получила свое 
название по первому слову этого текста. Слово 
кшурика, происходящее от корня kṣa с производ-
ными от него значениями «рассекать», «убивать», 
«уничтожать», чаще переводится как «секира», 
«кинжал», иногда — «бритва». И главная йоговская 
техника, описываемая этим текстом — дхарана — 
сравнивается с секирой, рассекающей путы, удер-
живающие душу в плену и отсекающей «смертель-
ные точки» (marman) удержанием внимания на од-
ной точке. Наверное, немаловажную роль сыграла в 
выборе ключевого слова упанишады созвучие 
dhāra — «лезвие» и dhāraṇā, которое часто обыг-
рывается в авторитетных индийских писаниях, на-
пример: 

«Так трудно неподготовленному в дхаране 
удержаться, 

что кажется: легче стоять на отточенном 
лезвии меча». 

(Мокшадхарма, 302, 54 в пер. Б. Смирнова). 
И в русском языке есть подобные представления 

и словообразы. В словах «острое внимание», «ост-
рая мысль» или «остроумие» угадывается сравне-
ние мысли с неким колющим или режущим оруди-
ем. 

Этот мыслеобраз, похоже, повлиял на выбор 
И.А. Ефремовым названия романа «Лезвие брит-
вы». 

Б.Л. Смирнов относит Кшурику к поздним йо-
говским упанишадам. Однако, как мы не раз повто-
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ряли, в индоарийской культуре поздно записанное 
— не обязательно поздно созданное. Идеи той или 
иной упанишады могли бытовать, применяться или 
передаваться в устной форме внутри тех или иных 
школ йоги достаточно долгое время. И всякая упа-
нишада, даже сектантская, указывает на свою при-
надлежность к Ведам, хотя не обязательно в самом 
её тексте (как например, Йога таттва, Дхьянабин-
ду и Йога кундалини). В использовавшихся нами 
двух изданных текстах Кшурики уп. концовка ука-
зывает, что она принадлежит к Атхарваведе1. И это 
показательно, ибо Атхарваведа была включена в 
канон позже других трех Вед из-за её не совсем 
«брахманского» характера. Сложена упанишада 
обычным для эпоса размером (шлока), что, с одной 
стороны, уже не характерно для ранних упанишад, 
а с другой, — может служить одним из показателей 
её принадлежности к неортодоксальной традиции. 
Но так как Кшурика входит во все три самых из-
вестных сборника упанишад: Нарайаны, Дара Шу-
куха и собрания из 108 упанишад — Муктику — 
следовательно, она была достаточно известна и 
распространена. 

В Кшурике, как и  в большинстве переведённых 
здесь упанишад используется образ души-лебедя, 
запутавшегося в сети токов (нади) и противотоков 
(пратинади). Разорвав эту сеть, душа вырывается 
на волю. И опять же, можно усмотреть подобные 
идеи в русских выражениях «сеть сосудов», «сеть 
морщин», «нервная» или «кровеносная сеть» и т.п. 
и в возвышенных речевых оборотах вроде «душа 
порвала узы бытия» и пр. 
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Из восьми ступеней Йога даршаны Патанджали 
упанишада упоминает асану, пранайаму, дхарану и 
дхьяну. Намек на пратьяхару без термина можно 
усмотреть в ст. 3, а самадхи, также не названная в 
тексте, возможно, осуществляется «знающим йогу» 
в виде обладания «бессмертным существом» (amṛta 
tattva). Поэтому можно предположить, что упани-
шада принадлежит к традиции шестичастной йоги с 
некоторыми особенностями. 

Одна из таких особенностей Кшурики — что в 
ней заметны следы влияния буддизма. Это и нали-
чие слова «нирвана» (ст. 23), не столь часто встре-
чающееся в упанишадах, причисляющих себя к ве-
дийской традиции и избавление от желаний как не-
обходимое условие достижения бессмертия (ст. 25), 
и отсутствие упоминания  избранного Бога (Вишну 
или Шивы), соединение с которым является конеч-
ной целью большинства таких текстов. И ещё: су-
ществование созерцательной техники, похожей на 
предлагаемую упанишадой, обнаруживается в ти-
бетском ламаизме, где созерцатель представляет, 
что его плоть, начиная с большого пальца ноги от-
гнивает и отпадает. 

Вопрос, в недрах какого направления создана 
Кшурика, — больше должен озадачивать индоло-
гов, историков, религиоведов. Для занимающихся 
йогой важнее — можно ли и в какой мере приме-
нять изложенные в ней техники. Напомним, данные 
переводы не ставят себе целью быть руководствами 
по йоге, а предназначены, главным образом, для 
ознакомления с её менее известными формами, 
идеями, терминологией и приёмами. 

161

КШУРИКА УПАНИШАДА



О выборе места кратко говорится в ст. 2 и 21, 
причем главное условие — что оно должно быть 
тихим. Нет никаких подробностей об асанах, веро-
ятно, имеется в виду какая-либо сидячая созерца-
тельная поза. Причём в нескольких стихах (5–7) яв-
но усматривается одно из упражнений йоги, назы-
ваемое кайа стхарьям (букв. «телесная устойчи-
вость»). Например, в технике, принятой Бихарской 
школой йоги для достижения устойчивости исполь-
зуют сначала сосредоточение на дыхании, а затем 
последовательно — на стопах, лодыжках, голенях, 
бёдрах и т.д. 

Заключение (или «запирание») ума в сердце, яв-
ляющееся здесь аналогом пратьяхары, предшест-
вует пранайаме (как и в Амританаде уп.). Управле-
ние дыханием позволяет сознанию подняться, 
словно пауку по нити, по сушумне (ст. 9) сначала до 
анахата чакры, а затем — до горла (имеется в виду 
вишуддха чакра — ст. 11). 

Ж. Варенн, ссылаясь на некоторые другие упа-
нишады (Йога таттва, ст. 118 и Дхьянабинду, ст. 
99) считает, что здесь содержится намёк на кхечари 
мудра, удерживающей дыхание в горловой области, 
благодаря чему в тонком теле начинает выделяться 
некая животворная влага (амрита), научившись 
пить которую, можно победить смерть. 

Видимо, только достигнув этого уровня созна-
ния йогин способен приступить к избавлению от 
тела, здесь — таким суровым способом как отсече-
ние его частей (не следует заблуждаться, что тон-
кое тело, которое имеется в виду, отсекать легче, 
нежели плотное физическое). 
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Чтобы понять суть этой техники достижения 
бессмертия, следует иметь в виду, что в индоарий-
ском понимании истинная жизнь — это жизнь вне 
ограничивающих условий плоти, которая подвер-
жена боли и смерти и даже более того — целому 
ряду смертей. 

Йогин становится бессмертным, когда отсекает 
смертельные точки (ст. 24–25). Марман (от mar — 
«умирать») — весьма древнее слово, употребляе-
мое ещё Ригведой, и используемое в практике Аюр-
веды, — означает некую точку тела, где человек яв-
ляется уязвимым. (Отметим интересное сходство в 
эпосе разных культур: например, смертельной точ-
кой у Ахилла или Зигфрида была пятка; в пятку же 
по ошибке поражает Кришну охотник Джара — 
«старость»). 

Отсечение «смертельных» точек — это лишь 
внешняя психотехника. Высшая и внутренняя цель 
её — что так рассекаются препятствия к знанию 
Брахмана (Н. Субрахманьям). 

Б.Л. Смирнов считает, что в упанишаде подра-
зумевается, что после расчленения тела вся сила 
(шакти) сосредотачивается в двухлепестковой чак-
ре, однако в тексте прямых указаний на это нет. Н. 
Субрахманьям видит главный смысл йоговских 
приёмов, описанных в упанишаде, в осуществлении 
тождества необусловленного Брахмана и сушумны. 
Именно это, по его мнению, плод vidyā, веденья, 
знания, освобождающего от последующих рожде-
ний и смертей. 

Однако пытаться осуществить эту технику без 
знающего учителя в лучшем случае бессмысленно, 
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а в худшем — ведёт к преждевременному распаду 
сознания и тела без достижения указанной упани-
шадой цели. 

Но если упражняющийся, сознавая, что понима-
ние и осуществление йоги потребует тяжелого, 
долгого, кропотливого труда, всё же не оставит уп-
ражнений, он уже сделал многое и находится на 
верном пути. А переводы упанишад йоги, даже без 
их практического применения, могут помочь ему в 
сложении мировоззрения и формулировании наи-
более соответствующей его природе цели. 

 
Секира 

  
ОМ! Да защитит нас обоих [Могучий]! Да на-

ставит нас обоих! Да исполнимся оба силы! Да не 
будет ограничения той энергичности! Да не будем 
враждебны! 

ОМ! Покой! Покой! Покой! 
1. Расскажу о секире — удержании2 [вниманья] 

для достижения йоги, 
овладев которым обузданный йогой3 перево-

площения побеждает. 
2. [Это] — сущность и цель Вед — так установ-

лено словом Самосущего4. 
В тихом месте устроившись, там в сидении5 

пребывающий, 
3. втягивая [чувства] как черепаха члены6, по-

степенно ум7 запирая в сердце 
и посредством пранава в двенадцать мер8 
4. запирая все врата9 [тела], пусть возвышенный 

сердцем 
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наполняет всё существо10: грудь, лицо, бедро, 
шею. 

5. Пусть в этом [существе] собирает дыхания11, 
движущиеся внутри ноздрей, 

Туда12 направляя дыхания, пусть затем удалит 
постепенно. 

6. Утвердив неизменную меру [дыхания] боль-
шим пальцем [и другими]13, 

собранный сосредотачивается тройками14 на 
двух лодыжках, а также голенях, 

7. также тройками — на двух коленях, бёдрах, 
анусе, копчике15 

и [в конце] в области пупа16, там [где] место-
пребывание воздуха, пусть пребывает. 

8. Ибо здесь — ток Тончайший17, окружённый 
многими токами: 

малым, бледно-красным, жёлтым, чёрным, мед-
но-красным и ярко-красным18. 

9. Малейшему, тонкому, белому току19 пусть 
будет привержен: 

здесь пусть поднимается по пранам, словно паук 
по нити20. 

10. Там, кроваво-красным лотосом21 явленное, 
—  местопребывание великого Пуруши. 

Маленьким белым лотосом в ведантах22 он 
упомянут. 

11. Преодолев23 его, достигает горла.  Этот ток24 
старательно пусть наполняет. 

Ум пусть станет бритвой острейшей, ручным25 
— беспокойный разум26. 

12. Пребывающему в йоге следует отделить 
верхнюю часть27 стопы, в середине которой — 
форма и имя28, 
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всегда отточенным остриём ума29 [как] ваджрой 
Индры30 — так сказано. 

13. [Также] известно смертельное место31 на го-
лени, 

посредством силы созерцания32 удержаниями33 
пусть её рассекает. 

14. А между бёдер34 должно находиться смер-
тельное место35, освобождающее от дыхания36; 

посредством четырёх (?) повторений37 пусть 
[его] отсечёт, безбоязненный и бесстрашный. 

15. Затем йогин внутри горла вместе токи соби-
рает. 

Самая важная между сотней38 этих токов, из-
бранная, по преданию — 

16. сушумна, поистине, — чистая39, воплощен-
ное Благо40. К [ней], высшей, примыкающие — 

ида, [что] находится слева, и пингала — справа, 
17. между ними — самое лучшее место. Сведу-

щий в этом — знает Веду41. 
Из 72 тысяч противотоков42 [главная] — Тайти-

ла43. 
18. Посредством созерцания незапятнанной44 

йоги [они, кроме Сушумны] отсекаются 
[как] ножа огненно-сияющим лезвием. 
19. Пусть ещё в этом рождении, сдержанный45, с 

[её] помощью отсечёт сотню46 токов. 
Будто собранные цветки жасмина, благоухает 

Тайтила. 
20. Ему следует воспринимать [эти] токи прият-

ными и неприятными состояниями47 
Сказано: [те, кто Высшего] того состояния дос-

тигнут, новых рождений избегнут. 
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21. Пусть находящийся в тихом месте, пылом48 
победит постепенно [мятущееся] сознанье, 

знающий сущность йоги, несвязанный, безза-
ботный. 

22. Будто лебедь49 разрывая сети, без помех в 
пространство воспаряет, 

так живая душа, разорвавшая сети,  навеки Те-
кучесть50 одолевает. 

23. Будто затухающий51 светильник, в конце 
сжёгши [масло] исчезнет, 

так все дела сжегши, исчезнет и йогин. 
 

 
 

Йогин в асане. Из рукописи XVIII в. 
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24. Острейшим лезвием [дхараны]52, отточен-
ным пранайамой на камне бесстрастья53 

отсекши [тело], знающий йогу, поистине, не 
уничтожается. 

25. Существом бессмертным54 он обладает, ко-
гда от желания55 избавляется, 

отсекши все шесть [пороков]56, избавившийся 
[от них], он, поистине, не уничтожается. 

Такова упанишада. 
ОМ! Да защитит нас обоих....и т.д. 
 
Так закончена Кшурика упанишада Атхарваведы. 
 

₢ 
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Пояснения: 
                                                 

1 Н. Субрахманьям относит упанишаду к Криш-
на Яджурведе, пользуясь, видимо, другой редакци-
ей или устной традицией. 

2 Удержании [внимания]... dhāraṇā от dhār 
«держать». По-видимому, в йоге, которую описы-
вает данная упанишада, дхарана не шестая ступень, 
как в Йога даршане Патанджали, а третья (без йамы 
и нийамы), как в некоторых других упанишадах — 
Майтри, Дхъянабинду и т.д. 

3
 Обузданный йогой... yoga yuktasya. 

4 Самосущего... svayambhu, эпитет Брахмана-
Праджапати, творца и владыки существ. 

5 В сидении... āsana. 
6 Словно черепаха... Распространённый образ, 

используемый для объяснения сущности пратьяха-
ры, устранения чувств (ср. Бхагавадгита, 2,58). 

7 Ум... manas. 
8 Пранава в 12 мер... Пранава — слог ОМ. Мера 

(mātrā) — метрическая единица. В Йога таттве 
уп. — время, необходимое для того, чтобы не торо-
пясь сделать круг пальцами по колену и затем 
щёлкнуть пальцем. Матра по Сканда пуране равна 
времени спокойного дыхания (по Йога чинтамани 
— дыхания во сне, которое равно 21 с половиной 
pala, времени мигания глаза). 

9 Запирая все двери... т.е. отверстия тела, через 
которые может выйти вдыхаемый воздух. 

10 Существо... ātmanam. В данном случае, види-
мо, имеется в виду тело. 
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11 Дыхания... prāṇān (мн. ч.). 
12 Туда... Судя по предыдущим стихам, по-

видимому, в сердце. 
13 Большим пальцем [и другими]... Следуем Ж. 

Варенну, считающему, что здесь говорится о приё-
ме пранайамы (anuloma viloma), при котором вдох 
и выдох производится поочередно через одну нозд-
рю при зажатой второй, а после выдоха — задержка 
с обеими зажатыми ноздрями. 

14 Тройками... Н. Субрахманьям считает, что это 
установка: 1) глаз на «глазе знания»; 2) внутрь на-
правленного ума; 3) жизненного дыхания. По Ж. 
Варенну  это: 1) асана; 2) установка ума на одной 
точке (ekāgrata); 3) управление дыханием. 

15 Копчике... śiśne. По словарю В.А. Кочергиной 
śiśna — «хвост», по Моньер-Вильямсу — пенис. Н. 
Субрахманьям полагает, что здесь говорится о му-
ладхаре. 

16 В области пупа...  По Н. Субрахманьям — ма-
нипура. Ср. с Йога таттвой, где область воздуха 
помещается между сердцем и межбровьем. 

17 Ток Тончайший... nāḍī suṣumna. Токи (нади) 
или каналы, как иногда переводится это слово (но 
ни в коем случае не артерии или вены!), пронизы-
вают тонкое тело человека. Срединный и главный 
ток — сушумна, по которому сила (шакти) в виде 
свернувшейся кольцами змеи, пребывающая в му-
ладхаре, поднимается через центры (чакра) к Осво-
бождению. 

18 Бледно-красным... ярко-красным... aṇuraktā и 
т.д. По разным традициям имеется 5 или 101 ток, в 
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ведийских текстах называемых также hita. По раз-
ным источникам имеются различия и в цвете. 

19 Белому... Цвет сушумны — белый или чаще 
прозрачный, как алмаз. 

20 Словно паук по нити... Распространённый об-
раз (ср. Брихадараньяку уп. 2.1.20, Шветашватару 
уп. 6.10). Как паук испускает из себя нить паутины, 
по которой взбирается вверх, так осознанием по-
средством пранайамы содержащиеся в человеке 
праны, занимающийся йогой поднимается к Выс-
шему Сознанию. 

21 Кроваво-красным лотосом... raktotpala. Н. 
Субрахманьям указывает: anāhata или dahara 
puṇḍara. В тантрийской символике цвет чакр или 
лотосов может различаться в зависимости от шко-
лы. 

22 В ведантах (мн. ч.)... Ведантой в ведийской 
традиции часто называли упанишады. Здесь, веро-
ятно, ссылка на какие-то упанишады йоги. 

23 Преодолев (bhitva)... Букв. «пробив», «прон-
зив». 

24 Этот ток... сушумна. 
25 Ручным... gṛhyam, также «домашним». Ж. Ва-

ренн переводит «тайным», видимо, читая guhyam. 
26 Разум... buddhi. 
27 Верхнюю часть стопы... padasyopari. В арань-

яках, «лесных» текстах для отшельников, считает-
ся, что на большом пальце ноги находится точка 
(marman), в которой как бы заключён атман. 

28 Форма и имя (rūpa nama)... Обычно: nama 
rūpa — обозначение проявленного названиями и 
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формами ими ограниченного внешнего мира, свя-
зывающего Пурушу. 

29 Остриём ума... В тексте, по-видимому, опи-
ска: manodvārena вместо manodhārena. 

30 Ваджрой Индры... Ссылка на, пожалуй, глав-
ный сюжет Ригведы — рассечение змея Вритры 
Индрой могучим оружием-ваджрой (молнией?). 
См. Мифы Древней Индии. М., 1982. 

31 Смертельное место (marman). 
32 Посредством силы созерцания... dhyāna bala 

yogena. 
33 Удержаниями... dhāranabhir. 
34 Между бёдер (urvomadhye)... Возможно пони-

мание — «в промежности». 
35 Смертельное место... (marman). 
36

 Освобождающее от дыханий... prāṇa vimocanam. 
37

 Четырёх повторений или упражнений (abhyāsa). 
Неясное место: то ли речь идёт о количестве, то ли 
о разных приёмах сосредоточения. 

38 Сотней (śata)... Слово имеет также нарица-
тельный смысл «множество», как его здесь и пони-
мает Б.Л. Смирнов. Ср.:. «В сердце сто и одна жила 
(naḍī), из них одна ведёт к голове. Идущий по ней 
вверх достигает бессмертия, во все [стороны] слу-
жат выходами другие» (Чхандогья уп., 8.6.6.). 

39 Чистая... virajā, также «незагрязнённая», «не-
запятнанная», «свободная от страсти». 

40 Воплощённое Благо... brahma rūpiṇi. 
41 Сведущий в этом — знает Веду... Распростра-

нённая формула брахман и упанишад. 
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42 Противотоков... pratināḍī. 
43 Taitila букв. «носорог». В словаре Моньер-

Вильямса со ссылкой на Кшурику уп. даётся значе-
ние «подушка» или «подкладка». Ж. Варенн остав-
ляет название без перевода, а Н. Субрахманьям во-
обще не упоминает, видимо, считая её эпитетом 
сушумны. 

44 Незапятнанной... nirmala. 
45 Сдержанный... dhīra, также «разумный», 

«мудрый». 
46 Сотню... Здесь также в смысле «множество». 
47 Приятными-неприятными состояниями... 

śubha-āśubha. В стихе явно подразумевается, что 
токи (naḍī) и состояния ума взаимно обусловлены. 

48 Пылом... tapa. 
49 Лебедь (haṅsa), символ души (jīva). 
50 Текучесть... saṅsāra. 
51 Затухающий (nirvaṇa). В послебуддистское 

время это слово опять начинает встречаться лишь в 
поздних упанишадах. 

52 Острейшим лезвием [дхараны]... Текст допус-
кает разные понимания: по Варенну лезвие — ум 
(манас),  Н. Субрахманьям объясняет нейтрально 
— «практика йоги». 

53 Бесстрастия... vairāgya. 
54 Существом бессмертным... amṛta tattva. 
55 От  желания... В используемом нами тексте 

описка: kābha вместо kāma. 
56 Все шесть... Шесть пороков, или недостатков 

человека: 1) kāma, желание, похоть; 2) krodha, гнев; 
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3) labha, жадность; 4) māna, гордыня; 5) mada, опь-
янение, безумство; 6) harṣa, высокомерие (которое 
в перечне иногда заменяется mātsarya, завистью). 
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ЙОГА ТАТТВА УПАНИШАДА 
  
Йога таттва упанишада, как явствует из само-

го её названия «сущность йоги» претендует на то, 
чтобы изложить о ней самое главное. Это, пожалуй, 
одна из известнейших и содержательнейших упа-
нишад йоги, и, наверное, каждый принадлежащий к 
преемственности учитель йоги использует её в сво-
их объяснениях. Так, йогин и распространитель йо-
ги середины нашего века Свами Шивананда Сарас-
вати в своих книгах цитирует её большими отрыв-
ками с небольшими пояснениями или даже без та-
ковых. 

Йога таттва упанишада известна в двух вари-
антах: кратком (15 шлок) и пространном, где между 
шлоками 2 и 3 вставлен отрывок около сотни шлок, 
описывающий отдельные идеи и приёмы йоги. 

Содержание и язык Йога таттвы говорят о 
том, что она была составлена в период раннего 
средневековья и представляет собой текст какой-то 
йоговской школы, по крайней мере, знакомой с 
восьмичленной йогой Патанджали, но включившей 
в своё руководство приёмы тантры. Поэтому, по-
мимо практического интереса, упанишада может 
дать материал для истории учения йоги. 

Она упоминает четыре вида йоги: мантра-, 
лайа-, хатха- и раджа йогу, утверждая при этом, 
что йога многообразна и различается употреблень-
ем (ст. 19). Действительно, любая из форм йоги не 
существует совсем обособленно, но включает в се-
бя приёмы, являющиеся главными для других её 
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видов (например, использование мантр в лайа йо-
ге) при сохранении особой своей направленности 
внутри некой общности идей и действий. 

Так какую же ветвь йоги излагает Йога тат-
тва? Отметим такую, на первый взгляд, стран-
ность: с одной стороны, упанишада перечисляет все 
8 членов (aṅga) аштанга йоги, известной как Рад-
жа йога, и план её изложения следует этим восьми 
стадиям совершенствования, с другой стороны, на-
зывает эту деятельность хатха йогой (ст. 24). Кро-
ме того, большое внимание текст уделяет упражне-
ниям явно тантрийского характера, а излагается 
упанишада от имени Вишну, что бывает реже в та-
ких видах текстов. Это лишний раз показывает 
тщетность попыток выделить какой-то вид йоги в 
чистом виде и подтверждает, что наличие или пре-
обладание тех или иных идей или упражнений — 
прежде всего, особенность той йоговской школы, в 
которой текст создавался или применялся. 

Основные мировоззренческие посылки йоги 
чётко прослеживаются в этой «сектантской» упа-
нишаде. Их главные утверждения: вера в личного 
Бога, к которому стремится упражняющийся (в 
упанишаде дважды повторяется славословие Виш-
ну, названного Великим Йогином, Пурушей, и к ко-
торому за разъяснением йоги обращается Бог-
Творец Брахма), тождество Высшего Бога и от-
дельного существа (jīva), которое, однако, будучи 
«уловлено сетью» марева (māyā) проявленного ми-
ра, кружится в текущем (saṁsāra), вновь и вновь 
перевоплощаясь. Спасти или избавить от этой цепи 
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радостей и страданий, рождений и смертей, двойст-
венности противоположностей и проч., может лишь 
достижение Обособления (kaivalya), а следование 
писаниям может лишь запутать, одурманить. 

Эти теоретические установки упанишада назы-
вает знанием (jñāna), и в ней имеется весьма важ-
ное положение, что знание, не подкрепленное уп-
ражнениями йоги, как и упражнения йоги без зна-
ния не приведут к Освобождению (ст. 14–15). 
Осознание и верное следование такой цели доступ-
но очень немногим, и опыт общения с занимающи-
мися йогой на Западе, ясно показывает, куда заво-
дит однобокость. В первом случае рассуждения на 
«высокие темы» могут вырождаться в пустую бол-
товню, которой быстро перестаёт верить даже сам 
разглагольствующий, а во втором — сознание, под-
готовленное упражнениями йоги к восприятию, но 
без нужных опор, становится лёгкой добычей само-
уверенных заблуждений. Осуществление же гармо-
нии познающего и познаваемого труднодостижимо, 
но только так достигается Истина. 

После традиционного восхваления избранного 
божества (iṣṭa devatā), которым в данном тексте яв-
ляется Вишну, упанишада начинает разъяснение, 
как живое существо могло оказаться связанным в 
проявленном мире (ст. 4–6, 9 и далее) и среди сетей 
майи упоминает и сети шастр, видимо, в смысле 
обрядовых наставлений (ст. 6–7). 

На описание пранайамы в упанишаде отводится 
свыше 30 стихов с достаточно важными физиоло-
гическими подробностями (при «особой задержке» 
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или кевала кумбхака должна выполняться так, что 
дыхание исчезает на долгое время, причём призна-
ками продвижения и правильности упражнения яв-
ляются обильный пот, дрожь тела и т.д.). 

Особая задержка ведёт к появлению необычных 
достижений или совершенств (siddhi): левитации, 
способности становиться сколь угодно малым и 
прочее (ст. 53 и далее). Одна из этих необычных 
сил, как отметил М. Элиаде, ясно обнаруживает 
связь между некоторыми видами йоги и алхимией. 
Но как предостережение против увлечения этими 
силами можно понимать указания упанишады не 
являть эти силы (ст. 56) и выполнять особую за-
держку один раз в день (ст. 68). 

При описании следующих этапов — пратьяха-
ры и дхараны — перечисляются другие чудесные 
силы с той же оговоркой — не придавать им значе-
ния и всячески скрывать их, ибо они отвлекают от 
высшей цели. 

В тексте подробно излагается Пятеричное удер-
жание (или установка) — pañca dhāraṇā, служащая 
овладению пятью плотными элементами (bhūta), а 
дхьяне уделяется крайне мало внимания (ст. 105). 
Не дается подробностей и состояния самадхи, ибо 
задача упанишады — в описании практических 
приёмов, ведущих к этому неописуемому состоя-
нию. Упанишада упоминает различные печати или 
знаки (mudrā) и замки (bandha), которые дополня-
ют удержание дыхания и помогают управлению 
сознанием. 

Характерно употребление в тексте слова abhyāsa 
(«повторение», «упражнение», «прилежание») как 
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синонима слова «йога». В Шива самхите говорит-
ся: «Абхьясой обретают успех... Саму смерть 
можно обмануть с помощью абхьясы». 

Для упанишады более привлекателен идеал йо-
гина, не отторгнувшего тело и сознание, а «при 
жизни свободного» (jīvanmukta), цель которого — 
Всевышний, Вишну (ст. 130). 

Очень образно в упанишаде уподобляется водо-
черпальному колесу сансара, как бы многочислен-
ными черпаками зачерпывающими жизни и снова 
выливающими их в тот же источник. В этом круго-
вороте «мать — снова супруга, супруга же — мать» 
(ст. 131–133). Этот отрывок классический психо-
анализ мог бы трактовать как обычный инцестуоз-
ный комплекс, а нынешняя трансперсональная пси-
хология — как выражение одной из перинатальных 
матриц и подтверждение опыта прошлых рожде-
ний. Но упанишада напоминает это общеизвестное 
для индийского мировоззрения, чтобы после пере-
числения соответствий букв слога ОМ с явлениями 
и качествами существования, закончить кратким 
упоминанием конечной цели — «безлюдия», «безо-
пасности», в которых пребывает йогин, ставший 
лишь Самим Собой, Атманом. 

На русский язык прежде был переведён лишь 
маленький отрывок из трёх шлок (см. Упанишады. 
М., 1967). 

 
Сущность йоги 

 
ОМ! Да защитит нас обоих {Могучий}! Да на-

ставит нас обоих! Да исполнимся силы! Да не будет 
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ограничения той энергичности! Да не будем враж-
дебны! ОМ! Покой! Покой! Покой!1  

1. [Я] благожелательно изложу приобщённым2 
сущность йоги; 

Кто [её] услышит и изучит — от всех прегреше-
ний освободится3. 

2. Вишну, Великий йогин, Великое Бытие, Ве-
ликий Пыл4, 

На пути сущности Первейший5, словно светиль-
ник виден. 

3. Почтив поклонением Того Властителя прехо-
дящего [мира], 

Великий Прародитель6 просил поведать сущ-
ность йоги и соответствующих восьми членов7. 

4. И сказал Чувств властитель8: [Я] изложу [эту] 
сущность, слушай! 

Все существа9 уловлены обманчивой сетью ра-
дости и страданья. 

5. [Но есть] путь, переправляющий через 
смерть10, 

ведущий к Избавленью11 от созданных маре-
вом12 сетей — 

рождений, ранений, убийств, старости и смер-
тей. 

6. Множество есть разных путей [к Совершенст-
ву], 

но состоянье Единственности13 труднодостижи-
мо; 

попавший [же] в сети Писаний их мудростью 
одурманен14. 

7. То Невыразимое состояние выразить невоз-
можно даже озарённым15, 
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та самая ясная суть может ли быть объяснима 
Писаньями16? 

8. [Однако] То Неделимое, Незапятнанное, Спо-
койное, Бесскорбное, 

всё превосходящее и чистое по природе Суще-
ство плодами грехов окутано. 

9. Как же То Вечное, Высочайшее состояние 
становится существом17? 

[То], всё сущее превосходящее, [чья] природа — 
незакрытое знание, 

10. [сперва] взволновалось, как вода18, затем в 
нем выступила Особость19, 

наделённая пятью элементами20, развившаяся из 
сгустка21, 

сплетённая из свойств22, состоящая из состав-
ляющих23. 

11. Существо, наделённое радостью-страданием, 
создано представлением24, 

поэтому то, что существом называют, очищен-
ное, Высочайшим Самым25 провозглашают. 

12. Желание, гнев, страх, также алчность, 
страсть, заблуждение, 

опьянение, рождение, смерть, унынье, горе, сла-
бость, голод, жажда, 

13. жадность, смущение, страх26, страданье, от-
чаянье, волненье — 

от этих пороков избавленное, существо считает-
ся обособленным27. 

14. Для уничтожения тех пороков тебе поведаю 
средство. 

Разве без йоги будет твёрдым знание28, дающее 
Избавление? 
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15. Но и йога без знания не будет способство-
вать делам Избавления, 

поэтому пусть Избавления чающий знание и йо-
гу повторяет29 упорно. 

16. Ведь от незнания [исходит] текучесть30, зна-
нием же — освобождаются. 

Ведь это знание своей природы31 — 
достижение единства знания с познаваемым32. 
17. Так узнаётся собственная природа, Особое 

Высшее состоянье, 
Неделимое, Незапятнанное, воочию — облик 

Сути-Смысла-Блаженства33, 
18. лишённое происхождения, сохранения, унич-

тожения, проявления и знания. 
«Таково знание». Теперь расскажу о йоге. 
19. Итак, йога многообразна, но, как [всякое] 

благо, различается употреблением: 
Мантра йога, Лайя, Хатха, также — Раджа йога 
20. [как] Начало, Сосуд, Наполнение, а также 

состояние Осуществления34, 
всюду восхваляемое по преданию. 
21. Выделяющийся этими [качествами], брахма-

ном наречётся. Выслушай [об этом] кратко. 
Кто букву-матрицу и прочие формулы мантр 12 

лет повторять35 сумеет 
22. постепенно приобретет знание: «малость» и 

прочие [силы]36, превосходящие свойства-[гуны]. 
Эту йогу используют малоразумные, низшие из 

совершенствующихся. 
23. Десять миллионов раз превозносимая Лайя 

йога — это растворение сознания37. 
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Идущим, стоящим, спящим, едящим — следует 
размышлять о Неделимом Владыке. 

24. Такова Лайя йога. Теперь слушай о Хатха 
йоге38. 

Йама, нийама, асана, а также пранасамьяма39, 
25. пратьяхара, дхарана и дхьяна на Увлекаю-

щем40 в межбровье, 
самадхи, равности состоянье41, — это называет-

ся Восьмичленной йогой. 
26. Маха мудра, маха бандха, маха ведха42, кхе-

чари 
джаландхарауддияна, мула бандха также, 
27. долгий пранав (ОМ), соединяющий слуша-

нье и высшее заключенье, 
считающиеся тройкой ваджроли, амароли, са-

хаджоли43. 
28. Из этих о единственно, в сущности, значи-

тельном слушай: 
Лёгкая пища44 — одно из главных обузданий45. 
29. Доброта46, поистине, главное из соблюде-

ний47 
четыре [асаны] из восьмидесяти четырёх — 

важнейшие: 
Совершенная, Лотосная, Львиная и Бодрая48 
30. Поначалу во время упражнений — четыре 

важнейших помехи: 
Лень, хвастовство, дурное общество, ворожба49, 
стремление к золоту и женщинам — обманчи-

вые миражи50, 
31. Доброй мыслью узнавший [об этом] 
пусть избегнет помех посредством добродетели. 
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32. В Лотосном сиденьи пребывающий, 
пусть затем управление дыханием выполняет. 
[Для этого] пусть соорудит красивую хижину 
с узкой дверью, но без [других] отверстий, 
33. [c земляным полом], очень тщательно выма-

занным 
[коровьим] навозом или известью51, 
дабы избавиться от клопов, мух, насекомых, 
34. тщательно подметаемую метлой ежедневно, 
окуриваемую благовониями с приятным запа-

хом. 
35. [На сиденье], не слишком высоком, не 

[слишком] низком, 
из травы куша, покрытой тканью и шкурой52, 
проницательный53, принявший Лотосное сиде-

нье, 
36. сидя с прямым и вытянутым телом 
пусть почтит избранное божество54, 
37. затем большим пальцем правой руки закрыв 

правую ноздрю 
пусть очень медленно наполняет воздухом иду,  
— покуда достанет силы; затем пусть делает 

кумбхаку 
38. Далее, пусть удалит пингалой, также медлен-

но, без напряженья, 
далее, наполняя Пингалу, медленно следует на-

полнить живот. 
39. Посильно удерживая, пусть медленно выды-

хает идой, [и] наполненное пусть удалит, 
[затем также] пусть удерживает [дыхание] нена-

пряжённо. 
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40. Сделав [оборот слева] направо55 по колену 
ни быстро, ни медленно 

ударом пальца пусть отмерит меру56 [дыхания]. 
41. Медленно проводя воздух идой [в течение] 

16 мер 
затем наполненное следует удерживать 64 меры, 
42. далее следует выдохнуть через пингала нади 

[в течение] 32 мер. 
Далее наполняя пингалу [как] прежде сказано, 
43. хорошо собранный четыре раза [в день]: 
утром, в полдень, вечером, в полночь — 
медленно пусть исполняет до 80 раз задержку 

[дыхания]. 
44. Так, через три месяца упражнений очистятся 

токи57, 
когда же очищены токи — многие признаки 
45. явятся в теле йогина. Их изложу без изъятия: 
лёгкость тела, красота, растущий огонь пищева-

рения58 
46. и худощавость тела появятся, несомненно. 
Знающий йогу [как] помеху йоге пусть отверг-

нет тёмную (тамас) пищу: 
47. солёную, с горчицей, кислую, жгучую, чёр-

ствую, острую; 
[также] зелень, прелестниц и прочее, 
[поддержание жертвенного] огня и трёх путей59 

посещение, 
48. утренние омовения, посты и прочее, [веду-

щее] к телесному ослаблению. 
На первых порах во время упражнений привет-

ствуется питание молоком и маслом; 
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49. пшеница, бобы, рисовая каша как принося-
щие успех в йоге известны, 

ибо тогда может быть высшая искомая сила в 
удержании воздуха. 

50. Искомое удержание [двух] дыханий пусть 
совершает Особой Задержкой60. 

При совершенной Особой Задержке выдоха и 
вдоха лишаются61; 

51. для [достигшего] этого не существует недос-
тижимого во [всех] трёх мирах. 

Сначала появляется пот, коим следует расти-
раться, 

52. потом даже от медленного и постепенного 
дыхания 

у воплощенного, пребывающего в асане, появ-
ляется дрожь тела. 

53. Потом у продвигающегося в упражнении 
дальше 

появляется состоянье «лягушка», отчего, подоб-
но скачущей лягушке, 

54. пребывающий в позе лотоса йогин движется 
по земле. 

Потом двигающийся в упражнении дальше от-
деляется от земли, 

55. всё в том же Лотосном сидении пребываю-
щий 

поднимаясь, над землей пребывает. 
56. Сверхчеловеческое поведение и прочее как 

способность62 пусть возникает. 
Но пусть могущественнейший явившуюся спо-

собность не проявляет, 
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[кроме] самой малой — [что] разнообразные 
страдания йогина [отныне] не волнуют, 

57. бывает мало сна, мочи и испражнений, 
изнуряющих кровотечений, слюны, пота, дурно-

го запаха изо рта — 
58. всего этого не будет тогда у него, высшего. 
Потом у продвигающегося в упражнении даль-

ше прибывает большая сила, 
59. коей бродящий по земле может стать чудес-

но способным 
побеждать [существа], бродящие по земле: 
тигры, [восьминогие] шарабхи63, слоны, буйво-

лы 
60. или львы могут быть умерщвлены тем йоги-

ном одним ударом руки. 
Йогин может стать обликом — словно бы Бог 

Любви64, 
61. [и] покорные тому облику женщины соития 

с ним возжелают. 
Если ж совершит он соитье, его семя может 

быть потеряно — 
62. [поэтому] избегающий с женщиной совокуп-

ления, пусть внимательно совершает упражнение. 
Из-за удержания семени в теле йогина явится 

приятный запах. 
63. Потом, расположившийся скрытно, удли-

нённый слог65 [ОМ] 
пусть произносит ради избывания грехов, нако-

пленных прежде. 
64. Все помехи уничтожающая, причины всех 

зол убивающая, 
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повторяемая йогином мантра пранава — начало 
и основание совершенства. 

65. Затем следует приём «горшок»66 — высшее 
дыхательное упражнение. 

Когда прана с апаной, ум с волей, собственное 
существо с Высшим Самым, 

66. [будучи] противоположными один другому, 
заключены67 в единство — 

таков прославленный приём «горшок». Расска-
жу о его признаках. 

67. От вышеупомянутого упражнения пусть 
возьмёт четверть, 

или, если [занимается] днём или вечером — 
восьмую часть суток68 пусть упражняется. 

68. Особую задержку следует делать один раз в 
день. 

Известное [как] удаление69 чувств от предметов 
чувств, 

69. [когда] йогин в состоянии кубка — это 
пратьяхарой70 зовётся. 

Что бы он ни увидел глазами, пусть «это — 
Сам»71 распознает. 

70. Что бы он ни услышал ушами — пусть «это 
— Сам» распознает 

что бы ни ухватил носом — пусть «это — Сам» 
распознает. 

71. какой бы вкус ни ощутил языком — пусть 
«это — Сам» распознает 

чего бы йогин ни коснулся кожей — пусть «это 
— Сам» распознает. 
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72. Да, это чувственное знание, но пусть таким 
образом удовольствие72 он совершает 

в течение трёх часов с усердием и без лени. 
73. От этого у йогина появятся [чудесные] спо-

собности сознания: 
далеко слышать, далеко видеть, далеко вдаль 

переноситься, 
74. [иметь] совершенство речи, облик желанный, 

также невидимым становиться; 
обмазанное [его] нечистотами и мочой, медь или 

что иное золотом станет73, 
75. надлежащим постоянным упражнением в 

пространстве [он] странствовать сможет. 
76. [Но] йогину, кто разумом всегда устремлён к 

совершенству йоги, 
такие «великие совершенства» — помехи, пусть 

не радуется им разумный, 
пусть не проявляет какой-либо своей способно-

сти, подаренной йогой. 
77. Как наивный, глупец или глухой — 
так пусть ведёт себя в мире74 для сохранения 

способностей [в тайне]. 
78. Ученики же в своих целях настоятельно про-

сят [таких проявлений], 
кто же будет делать это дело, рассеянный, свое 

упражненье забудет. 
79. Не забывающий слов наставника75, пусть 

упражняется днём и ночью. 
Так постоянным надлежащим упражнением поя-

вится состояние «горшка». 
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80. Так как тщетной болтовней и без упражне-
ния не совершенствуются, 

со всем своим усердием в йоге всегда так пусть 
упражняется. 

81. Тогда при надлежащем упражнении является 
состояние накопления76: 

Накопленный воздух старательно смешанный с 
огнём Кольцевитой 

82. пусть беспрепятственно проникнет в сушум-
ну, 

пусть вместе с воздухом проникнет великим пу-
тём77 сознание, 

83. пусть в сушумну проникнет его сознание и 
своё дыхание78. 

Земля, вода, огонь, ветер и пространство — вот 
пятёрка [стихий], 

84. в этих пяти удерживающее пять божеств79 
удержанием80 зовётся. 

От стоп и кончая коленями — областью Земли 
зовётся. 

85. Земля — четырёхугольник жёлтого цвета, 
изображаемая [слогом] ЛАМ. 

[В область] земли помещая воздух в сочетании 
со звуком ЛАМ, 

86. созерцая четырёхрукого, четырёхликого, зо-
лотого [Брахмана], 

пусть удерживает [внимание] пять мер време-
ни81. [Этим] победу над землей обретает. 

87. Смерти, связанной с землёй, не случится у 
этого йогина. 

От колен и кончая анусом [как] область воды 
почитается: 
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Биджи и янтры таттв 
 
88. Вода — белый полумесяц, а [как] семя82 — 

[слог] ВАМ почитается. 
Помещая в вольной83 воздух в сочетании со сло-

гом ВАМ84 
89. Вспоминая Вошедшего в людей [бога На-

раяну], четырёхрукого, 
венчанного85, на чистый хрусталь похожего, 

одетого в жёлтое, вечного, 
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90. пусть удерживает пять гхатика — тогда от 
всех грехов освобождается, 

тогда не будет страха [перед] водой [и] смерти в 
воде. 

91. От ануса и кончая сердцем — областью огня 
почитается, 

огонь — кровавого [цвета], треугольник, проис-
ходящий от слога РАМ, 

92. Помещая в огонь воздух и слог РАМ сияю-
щий, 

треокого, выполняющего желания Рудру, с толь-
ко что взошедшим солнцем схожего, 

93. со всеми членами в пепельной пыли, чис-
тейшего, помня, 

пусть удерживает пять гхатика — [тогда] он ог-
нём не сжигается, 

94. тело его, и попав в костёр86, не сгорает. 
От сердца кончая межбровьем — областью Воз-

духа почитается: 
95. воздух — чёрный шестиугольник87, ЙАМ — 

буква-слог, блистательный; 
[помещая] в область воздуха воздух [и] блиста-

тельную букву-слог ЙАМ, 
96. пусть удерживает там пять гхатика (образ) 

Всезнающего, Всюдуликого Владыки88, 
[тогда] будет в эфире летать как ветер, 
97. не страшен он будет йогину, смерти в возду-

хе не случится. 
От межбровья кончая макушкой89 — областью 

пространства90 зовётся, 
98. эфир — [в виде] дымчатого круга, ХАМ — 

буква-слог блистательный. 
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Помещая в пространстве дыхание со звуком 
ХАМ, [пусть размышляет] о Благодетеле91, 

99. каплевидном92 Великом Боге, эфироподоб-
ном Садашиве93, 

с чистым хрусталём схожем, несущем венец — 
ранний месяц, 

100. пятиглавом, луноподобном, десятируком, 
треоком, 

держащем всяческое оружие, украшенном вся-
ческими украшениями, 

101. полтела [коего] — Ума94, исполняющем 
желания, причине всех причин. 

От удержания Его в пространстве, в космосе 
[йогин] наверняка будет странствовать 

102. или даже там, где сидит, бесконечного сча-
стья достигнет. 

Так пять удержаний [внимания] следует делать 
разумному в йоге, 

103. от этого тело крепким станет, смерти с ним 
не случится, 

даже при растворении Творца95 не исчезнет ве-
ликомудрый. 

104. Пусть упражняется потом в созерцании96, и 
так — 60 гхатика, 

воздух заключая в пространстве, искомое боже-
ство представляя. 

105. Это созерцание «с качеством»97 может дать 
«малость» и прочие достижения98, 

а затем соответствующим созерцанием «без ка-
чества» явится самадхи. 

106. Кем всего за 12 дней самадхи будет достиг-
нуто, — 
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этот проницательный, сдержав дыхание, при 
жизни свободным99 бывает. 

Самадхи — состояние равности саможивущего с 
Высшим Самым100. 

107. Если же своё тело отторгнуть пожелает — 
пусть отпустит себя, 

108. к Высочайшему Благу101 пусть прильнёт, 
[но пусть] своего ухода не ускоряет. 

Однако, если отторгаемое тело своё [ему ещё] 
дорого, 

109. обладающий [чудными] свойствами — 
«малостью» и прочими, 

во всех мирах странствуя по своей воле, может 
на небе радоваться, 

110. мигом став или человеком, или [добрым] 
духом102, 

или по воле своей — львом, тигром, слоном иль 
конём. 

Многого, что есть [здесь] желанного, [он] дос-
тигнет: 

111. [станет] йогин даже Великим Владыкой103. 
[Хоть] у разных упражнений разный плод, но 

[служат они] одной и той же [цели]. 
112. Подошву104 левой стопы следует прижать к 

области лона, 
следует крепко обхватить правую стопу руками, 
113. наклоняясь, пока не коснётся подбородком 

[области] сердца, 
воздухом нужно наполнить [тело], потом кумб-

хакой удерживать, потом опустошить. 
114. Одинаково как в левую сторону, так и в 

правую пусть повторяет [это], 

                                                                                                                                                      

196

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



потом же на бедро противоположное [прежде] 
вытянутая нога должна быть положена. 

115. Этот Великий замок105 следует повторять 
два или три [раза]106.  

В Великом замке пребывающий йогин, произво-
дя наполнение107 [тела дыханием], одновременно 

116. поворачивая движение наполненного воз-
духа ушной печатью108, 

в двойной загон109 вводя воздух, сразу блистает. 
117. Вот таково Великое пронзание110, 
[что] повторяется совершенным [днём] и ночью. 
Подвёртывая кончик языка, нужно поместить 

[его] в пещере черепа, 
118. [а] взгляд — в межбровье. Это будет Печать 

Небесной странницы111. 
Наклоняя шею к груди, должно установить твёр-

до мысль — 
119. [этот замок], называемый Замком Петле-

носца112, 
[побеждает] смерть [как] слона гривастый [лев]. 
Потому что от этого замка прана будет подни-

маться сушумной — 
120. Поднимающим113, воистину называется за-

мок, йогинами упоминаемый. 
Подошвами крепко нажимая [на область] лона, 

следует наклониться; 
121. [этим] замком, зовущимся «Лонным»114, 

поднимается вверх апана. 
А Корневым замком115 соединяют прану с апа-

ной с точкой гула116, 
122. достигая упражненьем множества успехов 

здесь, без сомненья. 
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«Обратнодействующей117 называется все болез-
ни уничтожающая [поза], 

123. при постоянном упражнении [в ней] огонь 
пищеварения возрастает, 

поэтому исполняющему должно готовить боль-
ше пищи, 

124. Если же пищи будет мало, огонь тела при-
ведет к истощению. 

Вниз головой, вверх ногами может [пребывать] 
мгновение118 первый день. 

125. [и на] несколько мгновений увеличивая изо 
дня в день, пусть упражняется. 

[Тогда] морщины и седины в три месяца119 ис-
чезнут, 

126. упражняющийся же постоянно в течение 
трёх часов победит время. 

В Алмазной [печати]120 пусть упражняется этот 
йогин — и будет наслаждаться совершенством: 

127. если ей овладеет, йоговское совершенст-
во121 [будет] как на ладони. 

Знай, минувшее и будущее являет кхечари не-
пременно. 

128. Бессмертную122 следует пить носом123 по-
стоянно, изо дня в день делая [это]. 

Пусть постоянно упражняется в ваджроли и 
амароли — так говорится. 

129. Затем будет Раджа йога, другой [такой], 
воистину, не бывает. 

Ведь когда йогин выполнил действия124 Раджа 
йоги, 

130. тогда различение и бесстрастие125 завоёва-
но йогином твёрдо. 
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Вишну, Великий йогин, Великое Бытие, Вели-
кий Пыл, 

131. на пути сущности Первейший, словно све-
тильник виден126. 

Прежде сосавший грудь, [теперь], стискивая [её] 
страстью переполняется; 

132. прежде рождённый из влагалища127, в этом 
же влагалище услаждается. 

Мать — снова супруга, супруга же — мать, 
133. отец — снова сын, сын — снова отец. 
Так колесом текучести128, словно на колодезном 

колесе черпаки, 
134. крутятся лонорождённые, послушно собой 

миры наполняют. 
Три мира, три Веды, три службы (сандхья), три 

тона, 
135. Три огня, три гуны — [и этому] всему ос-

нова — три слога [ОМ]129. 
Тремя слогами, а также половиной слога130, как 

учат, 
136. всё это скреплено; То — истина, То — 

высшее состояние. 
Будто запах в сердцевине цветка, будто масло в 

молоке, 
137. будто масло в кунжутных зёрнах, словно в 

породе — золото131, 
в сердце — местопребывание лотоса, 
138. обращённого стеблем вверх, вниз буто-

ном132, а в середине его — ума пребывание. 
При звуке А лотос выпрямляется, при звуке У — 

словно раскрывается, 
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139. при звуке М получают отзвук133 в полмеры, 
но неизменный, 

с чистым хрусталём схожий, неделимый, унич-
тожающий грехи. 

140. Йогой обузданный Сам человек134 обретает 
То Высшее состоянье. 

[Как] черепаха [в панцире передние], задние ла-
пы и голову135 — 

так в Самом (Атмане) пусть удерживает напол-
няемый и удаляемый воздух, 

141. [который] во всех дверях136 запирается. 
Тогда тщательным удержаньем [воздуха] в девя-

ти дверях прана поднимается137 
142. будто внутри горшка светящий [огонь], не-

колеблемый ветром. 
С запертыми девятью дверями, [тогда йогин] в 

безлюдии, в безопасности138, 
неколебимый, уверенный139, ибо Самого вели-

чиной140 одарён благодаря йоге. 
Так сказано в упанишаде. 
ОМ! Да защитит нас обоих! Да наставит нас 

обоих! Да исполнимся силы! 
Да не будет ограничения той энергичности! Да 

не будем враждебны! 
Ом! Покой! Покой! Покой! 
 

Так окончена Йога таттва упанишада. 
  

₦ 
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Пояснения: 
                                                 

1 Ом! Да наставит.... Йога таттва упанишада 
предваряется и заключается одним из самых упот-
ребительных «Успокаивающих чтений» (шанти 
патха), представляющим обращение к Всевышне-
му учителя и ученика. 

{Могучий}... санскритское saha в данном тексте 
значит «вместе» (оба), но т.к. есть и значения 
«сильный», «могучий», то этот обертональный и 
неявно сопутствующий смысл здесь введён в пере-
вод в скобках, как эпитет Высшей Силы. 

2 Приобщённым... йогинам, в данном случае 
тем, кто приступил к упражнениям йоги. 

3 По традиционным представлениям знание яв-
ляется наилучшим очистителем от самых страшных 
грехов. 

4 Великий Йогин, Великое Бытие, Великий 
Пыл... (mahāyogi, mahā bhāto, mahā tapaḥ). Титул 
Великий йогин чаще прилагается к Шиве. Слово 
tapas — горение, жар, пыл — содержит в себе 
идею, что йоговское подвижничество в полной ме-
ре доступно лишь «пламенным», а не «тёплым». 

5
 Первейший... puruṣottama. 

6 Великий Прародитель... (pitāmahāḥ). Обычный 
эпитет бога-творца в индуизме — Брахмана (м.р.). 

7 Восемь членов... aṣtāṅga yoga — одно из на-
званий восьмиступенной йоги Патанджали. 

8 Чувств Властитель... hṛṣīkeśa, один из эпитетов 
Вишну. 
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9 Существа... jīva, «живое» чаще переводится 

как «душа», однако такой перевод cлишком «хри-
стианизирует» санскритское понятие, придавая ему 
несвойственный для индийского мировоззрения 
смысловой оттенок. 

10 Образ ладьи, лодки, на которой пересекают 
поток смерти (или даже ряда смертей), ведёт свое 
начало от ведийских текстов, где, например, жертва 
сравнивалась с челном, лодкой, везущей к обители 
бессмертия. 

11 Избавлению... — muktika. 
12 Маревом... — māyā, «магия» явлений, скры-

вающая истинную природу вещей. 
13 Единственности... — kaivalya, также «обособ-

ленное», «исключительное» — состояние полной 
отрешённости не только от внешнего, но и от внут-
реннего «психического» мира, являющееся высшей 
целью йоги Патанджали. 

14 Здесь явно выражен отказ от брахманской 
традиции, выраженной в писаниях (śastra). 

15 Озарённым... sura — «бог». Вторичное произ-
водное от asura — демон. Впрочем, асуры, старшие 
братья богов приобрели исключительно отрица-
тельные черты лишь в поздневедийское время. 

16 Здесь с помощью игры слов выделяется одна 
из часто повторяемых идей упанишад: Безусловное 
Благо (Брахман) за пределами определений, т.к. 
всякое определение определяет, т. е. налагает пре-
делы на Беспредельное. Ни боги, ни Писания не 
могут объяснить или прояснить величайшую яс-
ность самосветящегося Самого (атман). 
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17 Существом... Утверждение, что джива может 

быть заключена в мире явлений, как птица в клетке, 
как бы противоречащее идее тождества её с Брах-
маном, вызывает здесь выражение воображаемого 
собеседника (или ученика), на которое следует объ-
яснение. 

18 Взволновалось, как вода... Сравнение перво-
начального непроявленного и невозмутимого соз-
нания со спокойным прозрачным Океаном доволь-
но часто встречается в брахманских и буддистских 
текстах. Ветер неведенья или кармы покрывает её 
поверхность рябью, волнением, которое не даёт ви-
деть глубину. В самом начале развёртывания все-
ленной Нараяна (Мировая Душа) плавает в водах 
как золотое яйцо. 

19 Самоопределенье... ahamkṛti, то же, что и 
ahamkāra, буквально «создающее Я». 

20 Пятью элементами... Пять великих элементов 
(pañcamahābhūta) — земля, вода, огонь, воздух, 
пространство. 

21 Из сгустка... piṇḍya: нечто комкообразное, 
также пища, еда. Ж. Варенн переводит «из яйца». 

22 Из свойств … guṇa. 
23 Составляющих... dhatu. По разным философ-

ским или медицинским системам есть 3 или 7 дха-
ту тела: 1) жёлчь, слизь, ветер или 2) жизненный 
сок, кровь, мясо (мышцы), жир, кости, костный 
мозг, сперма. 

24 Представленьем... bhāvanayā. 
25 Высочайшим Самым — paramātman. Здесь 

находим положение, являющееся одной из основ 
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Веданты: отдельная душа — это Вселенская душа, 
ограниченная условиями (upādhi). 

26 Слово bhaya, «страх» в ст. 12–13 повторяется 
дважды. 

27 Обособленным... kaivalya. 
28 Здесь «знание» — понимание цели упражне-

ния и истинной своей природы. Эти шлоки говорят 
о том, что без согласованности упражнения и по-
нимания их смысла, т.е. единства средств и цели, 
никакая йога невозможна. Ж. Варенн предполагает, 
что в данном месте, под словом «знание» понима-
ется «наука». 

29 Избавления Чающий... mumukṣu, производное 
от mokṣa. Повторяет... abhyāset. Слово abhyāsa зна-
чит в таких текстах «упражнение». 

30 Ведь от незнанья [исходит] текучесть... Ж. 
Варенн усматривает здесь возможный скрытый 
спор с положением буддизма, для которого источ-
ник страдания — в желании (вожделении, жажде), а 
не в незнании (неведении). 

31 Своей природы... svarūpa. 
32 Достижение (sādhanam). Более распростра-

нённая формула — единство знания, познаваемого 
и познающего. 

33 Сути- Смысла- Блаженства... saccidānanda. 
34 Начало, Сосуд, Наполнение, состояние Осу-

ществления... По-видимому, эта шлока описывает 
четыре стадии (или состояния) обретения истинно-
го знания соответственно четырём стадиям пранай-
амы: 1. ārambha — начальное состояние; 2. ghaṭa 
(горшок) — состояние взаимодействия ограничен-
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ного личного «я» с Высшим Самым (определение 
несёт идею подготовки некого вместилища для 
восприятия Высшей Истины); 3. paricaya — обре-
тение знания; 4. niṣpatti avasthā — осуществление 
конечной цели. 

35 Здесь говорится о приёме джапа, повторении 
мантры с помощью чёток или без них. 

36 «Малость» и прочие [силы]... Необычные си-
лы (сиддхи или вибхути). 

37 Растворение сознания — citta laya. 
38 Обзор восьмиступенчатой йоги Патанджали 

см. во Введении. 
39 Prāṇasamyama. Весьма интересная замена бо-

лее привычного определения пранайама. Самьяма 
имеет значения: «сдерживание», «удержание», 
«смирение». 

40 Увлекающем... hari — одно из имён Вишну. 
41 Равности состояние (samatāvastha)... Это до-

полняющее разъяснение позволяет уточнить со-
держание определения самадхи в традиции, выра-
женной упанишадой, samata значит также «сходст-
во», «безразличие», «равнодушие». 

42 Маха ведха (mahā vedha). Есть некоторые от-
личия в описании разными источниками этой муд-
ры. Шива и Гхеранда самхиты описывают её как 
продолжение маха бандхи. В позе маха бандхи сле-
дует соединить прану с апаной и, наполнив тело 
воздухом, направить его вниз, пронзая Брахма 
грантхи, препятствующий прохождению кундалини 
по сушумне. 

43 Названные в стихах 25–27 мудры и бандхи 
описываются ниже. 
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44 Лёгкая пища... ladhvāhara. Вновь синоним бо-

лее употребительного mitāhara. 
45 Обузданий... yama. 
46 Доброта... ahimsā. Негативные переводы — 

«невреждение», «ненасилие» — не передают поло-
жительный и деятельный смысл понятия. 

47 Соблюдений... niyama. 
48 Совершенная, Лотосная, Львиная и Бодрая... 

siddhāsana, padmāsana, siṅhāsana, bhadrāsana. 
49 Ворожба... mantrādi. 
50 Миражи (mṛga tṛṣṇa)... букв. «жажда оленя». 
51 Навозом или известью... Коровий навоз счи-

тается в индуизме очистительным средством; пе-
режжённым кизяком, становящимся белым, в Ин-
дии обмазывают стены домов. Sudha (известь) Ж. 
Варенн переводит «лимонный сок». 

52 Общепринятое техническое описание сиденья 
для созерцания (см., напр., Бхагавадгита, 6, 11). 
Трава куша — травянистое растение вроде осоки. 
Шкура антилопы — один из отличительных знаков 
отшельника. 

53 Проницательный (medhavin). 
54 Избранное божество... iṣṭa devatā. Все индуи-

сты (включая отшельников) поручают себя божест-
ву, избранному из 33 млн. богов. 

55 [Оборот слева] направо... Pradakṣinā в инду-
изме считается благоприятным и почтительным об-
ходом. 

56 Меру... matrā. 
57 Токи... naḍī. Данная упанишада не уточняет 

их число (другие источники часто указывают 72 
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тыс.), её интересуют только три главных — ида, 
пингала и сушумна. 

58 Огонь пищеварения... jāṭhara значит «живот», 
«утроба», также «плод», «зародыш». 

59 Трех путей... (tripathi). Возможно, речь идёт о 
паломничествах. 

60 Особой задержкой... kevala kumbhaka. 
61 Выдоха и вдоха лишаются... Особая задержка 

— состояние, в котором нет потребности ни в вы-
дохе, ни во вдохе (reca pūra). 

62 Способность (sāmarthya), букв. «соответствие 
цели», также «сила», власть». Эти сверхъестествен-
ные силы или способности сопутствуют упражне-
ниям йоги. 

63 Шарабха (śarabha) — мифологическое олене-
образное восьминогое животное, олицетворение 
мощи. Э. А. Грантовский предполагает, что источ-
ником этого образа был лось, которого арии знали 
на своей прародине. 

64 Бог Любви... kandarpa. Другие имена: kāma, 
manmatha и пр. 

65 Удлинённый слог... praṇava, слог ОМ, произ-
носимый протяжённо и певуче. 

66 Горшок (ghaṭa), вариант (или другое назва-
ние) упражнения kumbhaka (кубок). 

67 Заключены.... ghaṭate. Игра слов с ghaṭa — 
«горшок». 

68 Восьмую часть суток... yāma — мера времени 
около 3 часов. 

69 Удаление (pratyāhārana). 
70 Пратьяхарой... Текст явно утверждает, что 

пратьяхара производится сама собой, уже одним 
упражнением в удержании дыхания. 
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71 «Это — Сам» (ātmeti). 
72 Удовольствие... saukhya. Шлока построена на 

остроумном парадоксе: общее место аскетических 
текстов — что надо отрешиться от удовольствия 
влечения чувств к объектам чувств. Здесь же един-
ственным удовольствием становится Атман, и вле-
чение чувств к нему предписывается. 

73 Золотом станет... В огромном разнообразии 
различных видов и школ йоги есть и применяющие 
алхимию (например, школа натха сиддхов). 

74 Во многих религиозных культурах мира есть 
примеры, когда святой (или посвящённый), скры-
вая высокую степень духовного совершенства, ве-
дёт себя как безумец или простак. 

75 Наставника... под чьим руководством садхака 
осваивает йогу, и без которого йога не может при-
вести к цели. 

76 Состояние накопления... paricaya avasthā, 
также «знакомство». Ж. Варенн даёт еще значение 
«вольность» (в значении привычного общения, 
единства и пр.). 

77 Великим путём... mahā patha. Имеется в виду 
сушумна. 

78 Сознание и своё дыхание — citta и svapavana. 
79 Пять божеств... pañca devanam. Имеются в 

виду божества-властители пяти великих элементов. 
80 Удержаньем... dhāraṇā. Ниже описывается 

приём пятеричного удержания. 
81 Мера времени ghaṭika описывается в ст. 40.  
82 Семя... bīja. 
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83 В Вольной... vāruṇe. Имя бога Варуны, быв-

шего в ведийские времена одним из главных богов, 
а в эпосе ставшим Владыкой Вод, является одним 
из эпитетов воды. 

84 ВА... В тексте не строго соблюдается едино-
образность написания бидж, так биджа воды в од-
ной шлоке пишется ВАМ и ВА, а РА имеет и дру-
гое обозначение — repha (см. ст. 91). 

85 Венчанного... kirīṭinam. Один из устойчивых 
эпитетов Вишну. 

86 В костёр... букв. «в огненный круг». 
87 Черный шестиугольник... В некоторых шко-

лах акаша (эфир, пространство) изображается в ви-
де черного круга, тогда как воздух — в виде пе-
пельно-голубого шестиугольника. 

88 Владыки... Олицетворённого Бога, Ишвары. 
89 Макушкой... mūrdha. 
90 Пространства... akaśa. В следующей шлоке 

санскритское vyoma передано словом «эфир». 
91 Благодетеле... śaṅkara, один их эпитетов Ши-

вы. 
92 Каплевидном... bindu rūpam. 
93 Великом Боге (mahādeva)... Садашиве, ещё 

одно из имён и проявлений Шивы. 
94 Ума — одно из имён Богини (devī), наряду с 

Парвати, Кали и др., супруги Шивы и его Шакти. 
95 Растворение Творца... brahmanaḥ pralaye. 

Здесь имеется в виду Брахман (м.р.), Бог-творец, 
который, несмотря на астрономическое число лет 
его существования, также смертен. 

96 Созерцании... dhyāna. 
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97 С качеством... saguṇa, то есть с объектом, ве-

щественным или мысленным. 
98 Малость и прочие достижения... Имеется в 

виду 8 чудесных сил. См. сиддхи в Словаре поня-
тий. 

99 При жизни свободным... jīvanmukta. 
100 Высшим Самым… paramātman. Это одно из 

замечательных определений самадхи. 
101 К Высочайшему Благу... parabrahmaṇi. 
102 Духом... yakṣa. 
103 Великим Владыкой... maheśvara. 
104 Подошву... pārṣṇi. Ср. русское название обу-

ви «поршни». 
105 Великий замок... mahā bandha. 
106 Два или три [раза]... Из текста неясно, подряд 

или ежедневно. 
107 Наполнение (pūraka), т.е. вдох. 
108 Ушной печатью... karṇa mudrā. Видимо, си-

ноним джаландхара бандхи. 
109 В двойной загон... puṭa dvayam. Возможно, 

имеется в виду пространство, запертое двумя печа-
тями: маха мудрой и карна мудрой. 

110 Великое пронзание... mahā vedha. 
111 Небесной странницы... khecāri от kha — не-

бо, пространство и cārī движущаяся, устремлённая. 
Khecari, синоним птицы, движущейся в простран-
стве. 

112 Замок Петленосца... джаландхара бандха. 
113 Поднимающий... uḍḍīyana от uḍḍīna — взлет. 
114 Лонным... yoni bandha. Словом yoni, «матка», 

«лоно», здесь обозначается область половых орга-
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нов. Название, возможно, связано с тем, что в этом 
приёме член с яичками так втягивается в лобковую 
впадину, что эта часть тела становится похожа на 
женскую. 

115 Корневым замком... mūla bandha. 
116 Гула... nāda. Изначальный, бессмертный, не-

выразимый звук — проявление Брахмана. В напи-
сании слога ОМ — носовой резонанс, обозначае-
мый точкой. 

117 Обратнодействующей... viparīta kāraṇi. В ис-
точниках часто является названием позы, ныне бо-
лее известной как śirṣāsana. Состоит в удержании 
тела на голове вверх ногами. Считается, что зани-
маясь этой позой, можно обратить вспять даже 
время (может быть поэтому она называется viparīta 
— обратная, перевёрнутая). 

118 Мгновение... kṣana. В ряде источников время 
мигания глаза (миг). 

119 Три месяца... букв. «половина шести» меся-
цев. 

120 В Алмазной [печати]... vajrolī (Вариант для 
женщин — sahajoli). 

121 Йоговское совершенство... yoga siddhi. 
122 Бессмертная (amari) — эвфемизм слова «мо-

ча». 
123 Носом... Ж. Варенн в комментарии упускает 

эту важную подробность приема. 
124 Действия... kriyā. То есть все действия 

(приёмы), ведущие к осуществлению йог. 
125 Различение и бесстрастие... viveka vairagya. 

Одна из целей йоги (связаннной с санкхьей), а так-
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же веданты — достичь различения Зрящего (Ат-
мана, Пуруши) и зрелища (мира явлений или При-
роды, пракрити). 

126 Повтор ст. 2. 
127 Влагалища... bhaga, имеет также значения 

«счастье», «любовь». 
128 Текучести... saṅsāra, т.е. круговорота смер-

тей и рождений. 
129 Тройки, соответствующие здесь трём буквам 

слога ОМ (А+У+М) следующие: миры — земля, 
воздух, небо; Веды — Риг, Яджур, Сама; богослу-
жения — утро, полдень, вечер; три вида интони-
рующих ударений в санскрите — высокое (udatta), 
невысокое (anudatta) и звучное (svarita); жертвен-
ные огни — ахавания, гархапатья, дакшина; гуны 
— саттва, раджас, тамас. 

130 Половина слога... Имеется в виду носовой 
резонанс слога ОМ, обозначаемый в письме девана-
гари точкой над О. 

131 Будто запах... золото... Одни из любимых 
сравнений упанишад, обозначающих скрытое пре-
бывание Атмана в мире явлений. 

132 Бутоном… bindu.. Здесь, возможно, не толь-
ко образное сравнение, но и описание определённо-
го приёма сосредоточения и созерцания. 

133 Отзвук... nāda. Примечание. к ст. 121: 
Гула... nāda. Изначальный, бессмертный, невыра-
зимый звук — проявление Брахмана. В написании 
слога ОМ — носовой резонанс, обозначаемый точ-
кой. 

134 Человек… puruṣa. 
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135 Голову... Распространённый образ отстране-

ния чувств, осуществлённый пратьяхарой (ср. Бха-
гавадгита, 2.58). 

136 Дверях... Дверями (dvāra) или вратами тела 
называются его отверстия, через которые происхо-
дит чувственное восприятие (уши, глаза, нос и пр.) 
и природные выделения (анус, отверстие половых 
органов и грудей). У мужчины насчитывали 9, а у 
женщины — 11 отверстий. У мужчины десятая 
дверь – брахмарандхра. 

137 Поднимается... niśvasams. 
138 В безлюдии, безопасности... Т.е. в состоянии 

ненарушимой духовной обособленности или един-
ственности (kaivalya), являющейся высшей целью 
йоги Патанджали. 

139 Уверенный.... Ибо не будет знать больше со-
мнений в верности учения и используемых приё-
мов, а самое главное — уже не будет волнуем ни-
каким событием или чувством. 

140 Самого величиной (ātma mātreṇa). Другое 
чтение: «только Самим Атманом». 
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ЙОГА КУНДАЛИНИ УПАНИШАДА 
 
Йога кундалини (точнее — Йога кундали) упа-

нишада, пожалуй, наиболее привлекательна своим 
названием для массового сознания. Многие наслы-
шаны о мистической силе кундалини, пробуждение 
коей открывает невиданные силы в человеке. 
«Подъём кундалини» становится для «увлечённых» 
йогой, но мало думающих, завлекательным оборо-
том речи, присоединяемым даже к простейшим 
асанам йоги и придающим вещающим о ней осо-
бую значительность. Однако техники кундалини 
йоги не столь просты, чтобы их мог выполнять ка-
ждый, и иногда связаны с «членовредительством». 
Например, для освоения кхечари мудры ежене-
дельно подсекается уздечка языка и на протяжении 
нескольких лет язык вытягивается настолько, что-
бы он мог достать межбровья или ушных отвер-
стий. Есть изображения таких садху с огромным 
языком, на которые обычный человек не может 
смотреть без удивления, а возможно, и отвращения. 
Понятно, что существование таких аскетов воз-
можно лишь внутри благосклонной или терпимой к 
таким духовным и физическим опытам культуры. 
Да и в ней решиться на такое самоистязание и осу-
ществлять его, не отступая, мог только человек с 
неколебимой верой и волей, который действитель-
но совершенно отверг привычный мир и любовь к 
своему привычному телу. 

Надеемся, что знакомство с этой упанишадой 
удержит некоторые «горячие головы» от попыток 
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достичь подъёма кундалини такими «теловреди-
тельскими» средствами. 

Эта упанишада является и самой большой по 
объёму среди переводимых упанишад. Она состоит 
из трёх глав, но эти главы весьма слабо связаны 
между собой и, пожалуй, являются тремя довольно 
разнородными текстами, из которых лишь первый 
соответствует названию. 

Первая глава упанишады указывает две причи-
ны обусловленного, несвободного существования: 
побуждения и постоянное колебание дыхания. Она 
считает пранайаму важнейшим способом и упраж-
нением для пробуждения кундалини. Задержка ды-
хания позволяет довести вдыхаемый воздух до 
Корневой чакры и разжечь им пребывающий там 
огонь. Кратко упоминаются предварительные усло-
вия практики: умеренное питание с постоянной 
мыслью о Шиве, владение созерцательными позами 
(ст. 3–6). Среди подготовительных приёмов указы-
вается движение (или распространение) Сарасвати, 
сочетающее поочередное дыхание через противо-
положные ноздри (известное также как нади шод-
хана) с джаландхара бандхой (9–18). 

Глава описывает различные приёмы задержки 
дыхания (кумбхака) (ст. 19–39) и сопровождающие 
её мышечно-мысленные замки (bandha) (ст. 41–51). 
В ходе этих упражнений могут появиться различ-
ные трудности или помехи, которые кратко пере-
числяются в ст. 56–61. 

Вызывает много вопросов местоположение чакр 
в упанишаде. В первой главе на месте, где обычно 
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располагают аджня чакру, упанишада помещает 
анахата чакру, используя также названия инду ча-
кра (ст. 70), а в третьей главе среди наиболее рас-
пространённого перечня чакр упоминается также 
бинду чакра (ст. 13). 

Вторую и третью главы вполне можно было бы 
назвать Кхечари упанишадой, ибо она описывает 
приём кхечари мудра настолько подробно, на-
сколько это возможно в данном виде текстов. Но не 
случайно в начале второй главы почти десять сти-
хов (4–14) говорят о необходимости встречи или 
общения с гуру, что кажется слишком расточитель-
ным для таких сжатых и сугубо «технических» тек-
стов. Это не просто общее место, это указание, что 
без учителя невозможно осуществить этот способ и 
нельзя достичь успеха в упражнении и конечной 
цели. 

Свами Шивананда, указывая на необходимость 
разрешения и непосредственного руководства учи-
теля, предупреждает также, что и в этом случае 
ученик может не добиться успеха в этом упражне-
нии, если он начал делать её после 25 лет, когда 
мускулы и нервы теряют эластичность1. 

Венец упражнения — когда язык проникает в 
Черепную Пещеру (т.е. внутрь головы через глот-
ку). Тогда йогин способен пить нектар (amṛta), сте-
кающий из аджня чакры вниз, и приобретает раз-
личные необычные силы и даже бессмертие. 

Третья глава начинается с упоминания слияния 
или соединения бидж мантры кхечари без каких-
либо подробностей (ст. 1). Затем эта глава упани-
шады говорит о необходимости избегания желан-
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ных объектов и стремления к ним, в чём мы можем 
видеть указание на технику пратьяхары (ст. 3). Вы-
ражение «умом рассматривая ум», очевидно, гово-
рит об исследовании и обуздании ума, как семени 
неистинного существования. Затем говорится о 
проникновении Шакти в сушумну с помощью ды-
хания (ст. 7–8). Кратко описываются чакры, позна-
вая которые с помощью дыхания, и пройдя через 
Аджня чакру (ст. 18) достигают сахасрары. 

Среди технических приёмов упоминается дыха-
тельные упражнения (ст. 12) и повтор мантры 
so’ham (ст. 19). 

Концовка упанишады описывает состояние сво-
бодного при жизни (дживанмукта) в духе веданты. 

  
Йога кольцевитой [силы] 

  
ОМ! Да защитит нас обоих! Да наставит нас! 
Да не будет ограничения той энергичности! 
Да не будем враждебны! 
Ом! Покой! Покой! Покой! 
 

I 
1. Так как у сознания две причины: побуждения2 

и движущийся [ветер]3, 
если одна из них прекращается, обе при этом 

уничтожаются. 
2. Из этих двух движущимся [воздухом] пусть 

человек всегда управляет. 
[При этом нужны] умеренное питание, асаны, 
а третье — направление Силы4 
3. Я поведаю их сущность, слушай внимательно, 

Гаутама. 
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Свежую сладкую пищу, четвёртую часть кото-
рой для вкушения Шиве отделяют благоговейно, 

4. умеренным питанием считают5. 
Асана же двух видов, а именно: Лотосная и Ал-

мазная6 
Когда обе ноги кладут поверх бёдер подошвами 

вверх — 
это Лотосное сиденье, уничтожающее все пре-

грешения. 
6. [Когда] левую ногу [помещают] под мошон-

кой, а другую располагают сверху при прямых шее, 
голове, туловище — это Алмазная поза, ваджраса-
на. 

7. Вот — Сила кольцевитая7, пусть же продви-
нет её просветлённый 

от её пристанища до межбровья. Это считают 
продвижением Силы8. 

 

 
 

Рис. Шактичалана мудра 
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8. При выполнении этого Кольцевитая  начнёт 
двигаться [током] Сарасвати9. 

[Для этого необходимы] два главных упражне-
ния: удержание праны, затем — выпрямление 
Кольцевитой [кундалини]. 

9. Из этих двух тебе расскажу о возбуждении 
Сарасвати10, 

прежде поведанном и рассказанном Арундха-
ти11. 

10. От того движения Сарасвати двинется и сама 
Кольцевитая. 

Удерживая твёрдо Лотосное сиденье, нужно 
вести дыхание идой, 

11. [чтобы] расширить до 16 перстов12 окру-
жающее эти токи пространство. 

12. Большим и указательным пальцами пусть 
крепко закроет [ноздри], 

пусть своей силой снова и снова движет [дыха-
ние] слева направо. 

13. Пусть разумный движет [его] бесстрашно в 
пределах полутора часов13, 

побуждая Кольцевитую втягиваться в сушумну. 
14. Пусть пройдёт Кольцевитая вход этой су-

шумны 
под воздействием проходящей по сушумне пра-

ны. 
15. Пусть вызывает [это] дрожь в животе, но 

поднимающийся в груди воздух 
следует запереть в горле14 движением Сарасва-

ти. 
16. [Затем] следует удалить воздух правым то-

ком (пингала), [при этом] движением Сарасвати 
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заперев в горле поднимающий грудь воздух. 
17. От этого придёт в движение  первоначаль-

ный и вечный звук15 Сарасвати, 
движением коего йогин освобождается от ско-

пища болезней: 
18. водянки, жёлчности16 и прочих, что в животе 

пребывают, 
подъёмом Силы все они уничтожаются, несо-

мненно. 
19. Затем скажу кратко об удержании праны: 
прана и воздух, проникающие тело, воистину, 

останавливаются кумбхакой 
20. Говорят, что она двух видов: Составная и 

Особая17; 
пока не достигнута Особая, надо упражняться в 

Составной 
21 из четырёх: Солнечной, Победоносной, Хо-

лодящей и Мехов18, 
различных, подобно кубкам, [но] которых объе-

диняет, [что они являются] кумбхакой19. 
22. В чистом безлюдном месте, со стороною, 

размером в дхану20, 
нежарком, лишённом камней, огня, воды21, 
23. на чистом, удобном, не слишком высоком 

иль низком сиденьи 
удерживающий Лотосное сиденье пусть приво-

дит в движение Сарасвати, 
24. тихо втягивая наружный воздух через пра-

вый ток, 
следует заполнить его воздухом, насколько воз-

можно22, затем  удалить через иду. 
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25. Или же тихо удалять воздух для очищения 
черепа23. 

[Этим] уничтожается расстройство ветра24 и 
расстройство от червей25. 

26. Солнечным прободеньем26. зовётся  этот 
приём, что снова и снова свершают. 

Закрыв рот, следует тихо втягивать воздух 
обеими ноздрями, 

27. пока не пройдёт [он] с шумом от горла до 
сердца; 

и как в предыдущем [упражнении] следует запе-
реть прану, затем удалить [её] через иду. 

28. Устраняется жар в верхней части головы и 
слизь27 в шее, 

удаляются все болезни, увеличивается огонь, 
питающий тело28, 

29. переполнение токов водой устраняется, про-
изошедшее расстройство дхату29 уничтожается 

совершаемой кумбхакой, именуемой Победо-
носной30, 

[которую можно] выполнять как стоя, так и [с]идя. 
30. Как в предыдущем [упражнении] втягивая 

воздух, но с языком [свёрнутым трубочкой], 
затем тихо следует удалить воздух через ноздри 

разумному. 
31. Скопище расстройств, начиная от [рас-

стройств] селезёнки, 
происходящих [от избытка] желчи31, также жар, 

жажда, яды 
уничтожаются [этой] задержкой, именуемой Хо-

лодящей32. 
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32. Затем разумный, удерживающий Лотосное 
сиденье 

с ровной спиной, шеей, животом, с закрытым 
ртом через нос удаляет прану 

33. так, чтобы она вытекала с шумом из [про-
странства от] горла до черепа. 

Затем некоторую [часть] воздуха  следует про-
вести до лотоса сердца, 

снова его удалить и снова наполнить33. 
34. Как заставляет железных дел мастер мощно 

двигаться кузнечные мехи, 
35. так своим телом надо заставить двигаться 

воздух34, 
пока не возникнет в теле усталость. 
36. Затем нужно вести воздух через правую ноз-

дрю, 
пока не наполнится живот, также легко, без на-

жима, нос зажимая пальцами. 
37. Как в предыдущем [приёме], сделав задержку 
следует удалить  воздух35 через иду. 
38. Этим [приёмом] пробуждения кундалини 

уничтожается возникшее воспаление горла, 
возрастает телесный огонь, уничтожается засо-

ряющая отверстия благого тока36 слизь и прочее, 
устраняется скверна, даётся заслуга, чистота, 

счастье. 
39. Рассекаются произведённые тремя гунами 

три узла37 
одним выполнением кумбхаки, именуемой Ме-

хи38 
40. При задержке дыхания [вместе] с четырьмя 

рассекающими [гуны приёмами] 
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йогинам, удалившим скверну, нужно выполнять 
три замка [бандха]. 

41. Первый — Корневой замок, второй Подни-
мающим называют, 

а третий — Замком Петленосца39. 
42. Сокращением [промежности], что зовётся 

Корневым замком, 
поистине, поднимается нисходящая апана40, 
43. и [когда] апана, вверх идя, местопребывания 

огня41 достигает, 
тогда [как] поднятым ветром пламя раздувается 

и вырастает. 
44. Тогда пришедшим огнём и апаной воспламе-

няется сама прана42, 
потом непрерывным горением пламя охватывает 

всё тело. 
45. Тогда распалённая дыханьем, словно уда-

ренная палкой кобра, 
спящая Кольцевитая (кундалини) пробудится, 

выпрямится 
46. и пройдёт внутрь Благого тока43 через вход-

ное отверстие. 
Поэтому Корневой замок всегда надлежит де-

лать йогинам. 
47. В завершенье задержки дыхания после вы-

доха 
надлежит делать Поднимающий замок, посред-

ством коего поднимается прана, 
48. отчего и называется йогинами Поднимаю-

щим. 
Сидящему в ваджрасане44 нужно крепко дер-

жать руками стопы 
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49. и областью лодыжек следует прижимать 
Утолщение45. 

[Затем] нужно твёрдо удерживать пашчимота-
ну46 

[что побуждает дыхание подниматься] через об-
ласть сердца к шее. 

50. Когда [же] дыхание медленно опускается до 
складки живота, 

следует постоянно удалять из живота нечисто-
ты. 

51. Но в конце вдоха надлежит делать Замок 
Петленосца, 

состоящий в прижатии горла [к груди], что пре-
пятствует движению воздуха. 

52. Выполнением пашчимотанасаны и прижати-
ем горла 

быстрым наклоном вниз [подбородка] заставля-
ют прану идти в Благой ток. 

53. Находящийся в правильной асане, делая вы-
шеописанное движение Сарасвати47, 

должен удерживать прану. 
54. В первый день следует делать задержку ды-

хания четырёх видов, 
каждую 10 раз, во второй — ещё пять [доба-

вить], 
55. в третий день [делать] 20, [потом] ежедневно 

увеличивая на пять, 
совершаемую задержку дыхания всегда сопро-

вождая тремя замками. 
55. [Упражнению мешают] 
сонливость днём из-за ночного бодрствования 

или совокупления, 
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56. множество [расстройств], связанных с посто-
янной задержкой 

[выделения] мочи и кала, 
57. вред от плохо [выполненной] асаны и чрез-

мерно растревоженной праны. 
Если упражняющийся скажет при появленьи бо-

лезни: 
58. мол, «до болезни меня довело упражнение 

йоги» — 
и оставит тогда упражнение — это первой поме-

хой считают. 
59. Второй называют сомнение, а третьей — не-

брежность, 
слабость — четвёртой, сонливость же — пятой, 
60. шестой — перерыв [в упражнениях], седь-

мою зовут заблужденье, 
восьмой — ограниченность [способностей], а 

девятой — неискренность, 
61. недостижение сущности йоги48 — десятая, 

сказано мудрыми. 
Эти десять преград пусть мудрый отвергнет. 
62. Затем упражнением дыхания, тело держа в 

состоянии саттвы, 
воздух направляется туда, [где] в сушумне соз-

нанье покоится в незатронутной чистоте. 
63. Погружённый в йогу заставляет нисходящую 

апану вверх подниматься 
движением [воздуха, вызванным] сокращением, 

что Корневым замком. называют 
64. Апану вместе с огнём вверх направляя, 
местопребывания дыхания49 достигают, 
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65. и тогда огонь, с праной и апаной соединён-
ный, 

быстро возбуждает свёрнутую кольцом дрем-
лющую кундалини, 

66. [которая], словно распалённая тем огнём и 
движущимся воздухом, 

проникает своим телом в отверстие сушумны. 
67. Затем, пронзив узел Брахмана, происходя-

щий от раджагуны, 
словно зигзаг молнии, мигом вспыхивает в от-

верстии сушумны, 
68. потом проходит находящийся выше, распо-

ложенный в сердце узел Вишну, 
и после этого достигает находящегося [выше] 

узла Рудры. 
69. Пронзив же [его], идёт к межбровью в об-

ласть Холодносветящей [луны], 
называемой анахата чакрой50 с шестнадцатью 

лепестками. 
70. Здесь производимый Холодносветящей [лу-

ной] сок иссушается 
и превращается в кровь и жёлчь силой колеб-

лющегося дыхания, 
71. Как разлитую здесь чистую, жидкую по при-

роде слизь, которая в инду чакре51, 
может испарить жаром Холодная по природе 

[луна]? 
72. [Это происходит] тогда, [когда] светлая, лу-

нообразная [слизь]52, 
разогревается [дыханием и], взволнованная и 

вспахтанная, проходит вверх. 
73. Кто враждебен желанию наслаждаться внеш-

ним, 
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вкушая высшее, поистине, будет до смерти сча-
стливым, юным. 

74. [Ибо когда] кундалини проходит местопре-
бывание восьми природных элементов53, [она 
дальше] проходит, охватив Шиву, и, охватив, [в 
Нём] растворяется. 

75. Сказано [ведь, что] свет и раджас, также 
вверх и вниз идущий воздух 

обоих видов — прана и апана — идут к Шиве. 
76. Бывший малым сим и даже не малым по зна-

чению вырастает; 
[ибо] огнём, сверкающим, словно золото, дыха-

ния полностью очищаются, 
77. из стихий составленное тело полностью 

очищается, 
принимает божественный облик и становится 

тонким телом54. 
78. Свободно от тупости, чисто, духовно по су-

ти, 
поистине, тонкое тело — основа всего этого 

[мира]. 
79. Свободное от состоянья семьянина, непосто-

янства времени и обликов 
от личной особенности, что принимает верёвку 

за змею. 
80. Обычный [человек] напрасно появляется и 

исчезает напрасно, 
крутится сонм мужчин и женщин, принимаю-

щих раковину за серебро. 
81. [Но свободен] соединивший личность со 

Вселенной55, признак56 [Шивы] с Самим  всепро-
низающим57, 
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сон — с Неделимым58, и с Самим (Атманом) — 
своё просветлённое сознание. 

83. [Сушумна] подобна стеблю прекрасного ло-
тоса, 

и Корневой клубень59 — как клубень лотоса, со-
ответствующий узлу Брахмана60, 

84. Устремлённый, пребывающий в Лотосном 
сидении, анус сжимая, 

кумбхакой заставляет воздух идти вверх, и тогда 
разожжённый напором воздуха огонь проникает в 
свадхиштхану. 

85. Напором очищающего пламени, как ударом, 
пробуждённый Царь Змей61, 

пронзив узел Брахмана, пронзает затем узел 
Вишну, [затем] узел Рудры пронзает и также [все] 
шесть лотосов. 

86. [Затем] в тысячелепестковом лотосе 
Сила и Шива наслаждаются вместе. 
87. Это, поистине, высшее состоянье, что нужно 

познать. 
Это, поистине, свершившееся прекращение62. 
Такова первая глава 
  

II 
1. Теперь я поведаю знание того, что именуют 

кхечари. 
[Как уничтожающая] болезнь, старость, смерть 

известна она в этом мире 
2. Узревший это знание, разумный, делая кхеча-

ри, 
пусть повторяет [упражнение] с твёрдым убеж-

дением. 
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3. Кхечари уничтожаются на [этой] земле 
хворь, старость, смерть, также связанность и по-

лезность. 
4. Пусть пребывает, мысля о гуру всем чувст-

вом, 
ибо даже упражнением труднообретаемо знанье 

кхечари. 
5. Упражнением и соединением63 [с гуру] он 

конца времён64 избегает; 
довольные же только упражнением не находят 

соединения. 
6. [Пусть выполнется] упражнение из рожденья 

в рожденье, 
но даже в конце многих рождений не обретается 

Благо, [покуда] не происходит соединения [с гуру]. 
7. Когда в конце многих рождений достигается 

это состояние, 
всяким йогином, выполняющим упражнение, 

обретается единение. 
8. Ибо когда йогин встречает личного гуру — 
тогда обретает то совершенство, то превосходит 

речь, Писание, 
9. также книжность и пользу65. Когда обретает 

соединение — 
тогда обретает исцеление и от всего мирского 

избавление. 
10. О чём, кроме учителя, не скажет [никто] — 

даже Писание, 
о том, труднообретаемом, обретению подлежа-

щем, — разумному это поучение [йоги]. 
11. Покуда не обретёт поучение66, пусть стран-

ствует отшельник, 
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когда же обретёт поучение — тогда совершенст-
во [будет как] на ладони. 

12. Без писания и в трёх мирах не найти совер-
шенства; 

поэтому дарующим обобщение дарующий писа-
нье зовётся67 

13. Упражнение получивший, мысля о Шиве, 
пусть пребывает, 

это писание обретя, других пусть не посвящает. 
14. Итак, со всем тщанием [должно быть] хра-

нимо умение, 
когда существует благой учитель, дивную йогу 

дарящий. 
15. Поведанным знанием кхечари руководимый, 

повсюду ступая, 
пусть совершает правильное упражненье, даю-

щее власть Индры68. 
16. Пусть йогин для достижения знания осто-

рожно делает кхечари, 
что выполняется вместе с семенем69 Кхечари. 
17. Став повелителем кхечари во всех небесных 

странницах70 пребудет 
овладевший кхечари, украшенный блеском огня 

и воды. 
18. Этим поведанным семенем кхечари заверша-

ется йога. 
Из девяти звуков состоящую сому следует под-

нимать обратным [путём]71. 
19. Поистине, три части поведанного слога 

[имеют] природу луны. 
Восьмой же звук, поистине, высший, [к нему 

должен стремиться] обратно мудрый. 
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20. Да, та точка (бинду) — высшее начало, про-
возглашают, 

тогда как пятая [знаменует] многоразличность и 
множество. 

21. К стопам гуру припадание и успех, даваемый 
от всех йог, 

знание тела, майи, орудия прекращенья, опору — 
22. даже во сне не получит этого повторяющий 

[мантру иную], хоть двенадцать [лет] постоянно. 
[Но обретёт], твёрдо сдержанный, кто будет по-

вторять эти пять знаков. 
23. [Когда] его благая небесная странница72 по 

воле своей поднимается 
все помехи уничтожаются и радуются божества. 
24. Морщины и седые волосы исчезнут, несо-

мненно. 
Обретя это великое знанье, пусть выполняет по-

том упражненье. 
25. Иначе не достигший блага путём Небесной 

странницы, 
будет страдать, пока Знание не обретёт упраж-

нением и знанием. 
26. Затем упражнение и это знание обретя, по-

стоянно пусть [их] повторяет, 
иначе не будет обладания благом и никакого ус-

пеха. 
27. Когда обретается это учение, тогда находит-

ся знанье, 
затем появившийся вскоре успех обретает муд-

рый. 
28. Самопознавший, [следуя] слову своего гуру, 

дотрагиваясь [пальцами] до корня нёба, пусть про-
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делываемой рвотой семь утр очищается от всякой 
нечистоты, [пока не пойдёт] чистая слизь, 

29. Тогда пусть надсечёт остроконечным оруди-
ем 

[уздечку языка] на толщину волоса. 
30. Размешав крупицы целебной соли пусть по-

лоскает [рот] 
проделав [это] семь дней, пусть вновь надсечёт 

[уздечку] на толщину волоса. 
 

 
 

Рис. Кхечари мудра 
 
31. Так по времени и постоянно шесть месяцев 

вышесказанное пусть производит, 
за шесть месяцев жилка, связывающая корень 

языка исчезнет 
32. Затем пусть знающий правило йогин ради 

пребывающего в голове красноречия, 
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обёрнутый тканью язык вытягивает вверх [паль-
цами] постепенно и определённое время: 

33. постоянно, снова и снова шесть месяцев, по-
ка тот не достанет межбровья, 

и также — ушных отверстий. 
34. Вновь поступательно двигаясь дальше, в те-

чение года достаёт он нижнюю часть подбородка, 
на протяжении же третьего года играючи, муд-

рый, 
35. вверх до волос достанет, в стороны — до 

плеча73, 
и вниз [направляя язык] постепенно, опять же за 

год — конца горловой пещеры. 
36. Повернув [кончик языка] к Благому отвер-

стию74, пусть установит [его] так неколебимо. 
[Затем двигаясь] по поверхности [нёба языком] 

дойдёт вниз до пещеры горла, 
37. медленно-медленно, пока не достигнет голо-

вы, [где] великая ваджра обман [майи] разбивает75. 
Сопровождающий [это слогом-]семенем, о коем 

сказано прежде, труднодостижимого достигает. 
38. Так производящий [касание] шести членов и 

шесть звуков отдельных, 
пусть постепенно делает караньясу76 ради вся-

кого совершенства. 
39. Таково упражнение, которым избегают кон-

ца времён 
ибо [когда] наступит конец времён, его тело из-

бежит уничтожения. 
40. Так героем-отшельником неспешно делается 

упражнение, 
и когда внешним путём язык пройдет в Благую 

пещеру 
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41. тогда [путь] Благой [преграждает] замок, 
трудноразбиваемый даже тринадцатью77. 

[Тогда] коснувшись языка кончиком пальца, 
следует ввести [его внутрь]. 

42. Делая так три года78, [он] двери Блага про-
ходит, 

так врата Блага пройдя, хорошо сосредоточен-
ный79 приблизится [к Благу]. 

43. Разве без средоточия80 достигаются сознание 
и осуществление мантры кхечари? 
44. Повторение мантры81 и средоточие свер-

шающий обретёт быстрый плод, 
[по сравнению с которым] подобно соломе [всё], 

сделанное из золота, серебра или же меди. 
45. Направляя в отверстие носа молоко непре-

рывным потоком 
заперев праны в сердце, в удобной позе82 пре-

бывающий 
46. постепенно пусть производит совершенное 

средоточие, 
направляя  взгляд внутрь межбровья. За шесть 

месяцев состояние средоточия возникает. 
47. Состояние это будет подобно глубокому сну 

ребёнка83. 
[Этим] средоточием овладевший, каждый месяц 

пусть [его] свершает, 
48. не всегда, но всегда [слыша] звучание84, ко-

торое йогину путь пролагает. 
Так по истечению двенадцати лет совершенство 

становится твёрдым 
49. Сам, Всецелый, вселенную85 видит в теле, 
что завершает великий царский путь кундалини. 
Такова вторая глава. 
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III 
 1. Далее — о слиянии [семи семян86]: hriṁ bhaṁ 

saṁ paṁ phaṁ saṁ kṣaṁ87. 
Лотосорожденный  сказал: 
В ночь новолуния  и первый день новолуния что 

предписал [делать] Благодетель88 
и как именуется эта поведанная сущность? 
2. В первый день новолуния и также полнолуния 
установку89 пусть совершает так [как должно], а 

не иначе. 
3. Стремление к желанному предмету  и сами 

предметы желания враждебны [познанию]; 
[этих] двух, поистине, нужно избегать, и всегда 

незатронутым пребывать. 
4. В дальнейшем все имеющиеся недостатки он 

сам избегнет. 
На силе ум обосновав и на уме — силу, 
5. умом рассматривая ум, [затем] пусть оставит 

его [ради] высшего состоянья. 
6. Ум ведь — создатель семени возникновения и 

существованья. 
Как присутствующее в молоке масло, семя 

[жизни] умом производится, как и связанность, 
ведь причина  [их] — ум. 

7. [Словно благоуханье] в сандаловом дереве, 
здесь заключается сила. 

Узнав это, сушумну расколов, и воздух направив 
в [её] середину, 

8. установив это точечное состояние, следует за-
ключить воздух в ноздрях 

и в точке90, что саттвичной по природе называ-
ют. 
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9. Шесть чакр познав, нужно проникнуть в сча-
стливый нимб91. 

Муладхара, свадхиштхана, третья — манипура, 
10. анахата, вишуддха и шестая — аджня чакра. 
[Мула]дхара в анусе, сказано, свадхиштхана — 

как половые органы 
11. манипура —  область пупа, анахата — сер-

дечная область, 
в основании горла — вишуддха и аджня чакра 

— головная. 
12. Шесть чакр познав, следует проникнуть в 

счастливый нимб. 
Словно втягивая струю дыхания, следует заста-

вить [идти его] вверх, 
13. так упражнять дыхание, [и] оно мироздани-

ем92 станет, 
[коль] упражняться в дыхании и также осозна-

нии бинду чакры93, 
14. Обретением же самадхи йогины достигают 

бессмертия. 
Подобно находящемуся в дереве огню, 
[зажжённому] без трения, [упражняющийся] воз-

несётся, 
15. ибо без упражнения йоги, поистине, нет све-

та знания. 
[Пока] свет в горшке пребывает — [он то, что] 

снаружи, не освещает; 
16. тогда как из разбитого горшка появляется 

свет [и] пламя. 
Сказано, тело своё — горшок, свет же — То 

высшее. 
17. Речью гуру откроется Благое знание. 
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Гуру-кормчего94 обретя и сделавшись тонким 
[телом], 

18. поборов силу побуждений95 переправляются 
через океан бытия. 

Миновавшие [его] затем видят росток, создан-
ный двухлепестковым [лотосом] 

19. в середине которого — в полнозвучии96 рас-
крывающийся бутон, 

прежде поднятый, пусть склонится обратно. 
20. У понимающего высшее горнее97 божест-

венное изречение 
«Он — я»98, что всегда присутствует в челове-

ке99, 
изречение [это] как бы станет противоречить 

[всему] сказанному прежде, 
21. [оно] не пятнается произносимыми возвы-

шенными и низкими словами. 
Вот тройка: вселенная, светородное100 и позна-

ние, 
22. вот [ещё] тройка: сиятельный, золотой заро-

дыш и Владыка101. 
[ещё одна:] сфера Брахмы, человеческая сфера и 

земной мир. 
23. При исчезновении же своих ограничений102 

утверждаются во внутренней сущности, 
вместе с действиями сфера знания, огнём пы-

лающая, в высочайшем Самом утверждается. 
24. Утверждённость же [в высочайшем Самом] 

порождает Высшее Благо103. 
Там кит104 в глубине сокрытый, ни свет там, ни 

темнота, 
25. несказанное, непроявленное бытие, что же-

ланно. 
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Мысля Самость находящуюся внутри, словно 
светильник в кувшине, 

26. мерою в большой палец, дымчатосветлую 
обликом, 

явленую настоящим в конце преходящего, гор-
нюю, непреходящую — [так] надо мыслить Са-
мость. 

27. Сам познающий  в теле, в бденьи, снах, за-
бытьи — 

после [страданий] многих рождений вновь [и 
вновь] одурманивается маревом105. 

28. Но от умелости в добрых делах себя изме-
нить помышляет, 

«Кто я? Почему попал в расстройство и теку-
честь106? Каков мой путь?» — 

29. поглощённый [такой] мыслью в бденьи, во 
сне и глубоком сне. 

30. Будучи самосветящимся и отличным от не-
знания, 

светом мысли, от жара [тапаса] зажжённым, 
сжигает тогда незнание, как огнём ворох соломы. 

31. Маленькое отдельное существо [каким ка-
жется, если] утеряно знание, 

затем, расширяя высшее познание, созданным 
знанием сжигает мгновенно 

32. [заблужденье], созданное умом постепенно. 
Поистине, как в горшке пребывающий свет107, 
сразу становится видимым, [когда горшок раз-

бивают], 
33. мудрым станет молчальник, ни спящий, ни 

мёртвый, 
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счастлив свободой при жизни, познавший, что 
должно познать, 

и сделавший то, что сделать должно. 
34. Покинув состояние свободного при жизни108 

в своём теле, 
сразу достигнув освобождения от тела, [стано-

вится] словно воздух — 
35. беззвучным, бесформенным, непреходящим, 
также неощущаемым, запаха, вкуса лишённым, 
[он] пребывает вечным, безначальным и беско-

нечным, 
великим, высшим, прочным, незапятнанным, 

непогрешимым. 
Так закончена Йога кундали[ни] упанишада. 
ОМ! Да защитит нас... и т.д. 
ОМ ТАТ САТ109. 
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Пояснения: 
                                                 

1 Свами Шивананда. Кундалини йога. Спб., 
1993, с. 129. 

2 Побуждения... vāsanā. Букв. «покрывающие», 
«скрывающие», т.е. карма, накопленная в этой и 
прошлой жизнях, закрывающая извечно чистый Ра-
зум. 

3 Движущийся... samīraṇa. Ветер (также вайу, 
вата) в аюрведе и тантрийской йоге означают так-
же биоэнергию в человеке. 

4 Направление или пробуждение Силы... śakti 
cāla. 

5 «Переходящее» изречение йоговских упаниша. 
См. также  Йога чудамани уп., 43. 

6 Лотосная и Алмазная (padmāsana, vajrāsana). 
Описание последней отличает её от обычной, со-
стоящей в сидении на коленях. Здесь она более 
схожа с сиддхасаной. 

7 Кольцевитая... kuṇḍalinī, т.е. подобная свер-
нувшейся кольцами змее. 

8 Продвижением силы... śaktiī calanam. Calanam 
Ж. Варенн переводит как укрепление, однако, и, 
судя по контексту, а также описаниям традицион-
ных крий, речь идёт как раз о продвижении шакти. 

9 Сарасвати, другое имя сушумны, центрального 
тока тонкого тела. Три тока (naḍī) чаще всего упо-
добляются: ида — Ганге, пингала — Ямуне и су-
шумна — Сарасвати, священной реке, по преданию 
ныне текущей под землёй. 

10 О возбуждении (движении) Сарасвати... То 
же, что и śakti calanam. 
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11 Арундхати, супруга ведийского риши Ва-

сиштхи, олицетворение супружеской верности. Ин-
тересно также, что Арундхати в некоторых текстах 
является синонимом кундалини. Видимо, здесь мы 
имеем дело с распространённой в индуизме идеей 
божественного супружества: Бог, олицетворяет 
чистое, но бездеятельное сознание, его супруга, 
шакти, — энергию. В тантрийских текстах очень 
часто изложение учения и приёмов ведётся от име-
ни женской богини. 

12 Буквально 12 и 4 перстов, т.е. 16 aṅgula. Ангу-
ла — мера длины, равная ширине большого пальца 
или примерно 2 см. 

13 ...полутора часов... — 2 мухурты (muhūrta), 
1/30 часть дня или 48 мин. 

14 ...следует запереть в горле...  Видимо, здесь 
указание на джаландхару бандху. 

15 Первоначальный звук Букв. Зародышевый 
звук (śabda garbha). 

16 Жёлчности... Pliha букв. «селёзенка». Ж. Ва-
ренн толкует как «расширение селезёнки». 

17 Составная (sahita) и Особая (kevala). Sahita Ж. 
Варенн переводит как «сложная». 

18 Перечислены по порядку: sūryā, ujjai, sitāli, 
bhastri. 

19 Кубкам... кумбхакой (kumbhaka). Игра слов. 
20 Dhanu... букв. «лук» — мера длины, равная 4 

локтям. 
21 Воды... ср. Шветашватара уп. 2.10. 
22 Правый проток (dakśa naḍī), синоним пинга-

лы, то есть текст говорит о заполнении не просто 
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правой ноздри, но всего тока пингалы, идущего от 
основания позвоночника к межбровью. 

23 Имеется в виду дыхание капалабхати. 
24 Расстройства ветра (vāta doṣa)... Термин Аюр-

веды, обозначающий один из видов нарушения 
равновесия организма, вызываемый излишком воз-
духа — одной из составляющих тела и шире харак-
тера. 

25 Т.е. глистов и бактерий. 
26 Солнечным прободеньем... sūryā bheda. 
27 Слизь (śleṣma)... Флегма, мокрота, также тер-

мин Аюрведы. 
28 Огонь, питающий тело — пищеварительный 

огонь. 
29 Дхату... Семь основных элементов тела: жиз-

ненный сок (rasa), кровь (rakta), мясо (māmsa), жир 
(medas), кости (asthi), костный мозг (majja), сперма 
(śukra). 

30 Победоносной... ujjāi. 
31 Избытка жёлчи... pliha. 
32 Śitali. 
33 Pūraye вместо pūrayet. 
34 Pāvana — «очищающий», эпитет огня; также 

свежий ветер. 
35 Anila. 
36 Благого тока (brahma naḍī), синоним сушум-

ны. 
37 Три узла... granthi.  
38 Мехи... bhastrī. 
39 Перечислены mūla bandha, uḍḍīyana bandha и 

jalāndhara bandha. 
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40 Одно из пяти дыханий в теле, проявляемое 

выдохом. 
41 Местопребывание огня... Манипура чакра в 

солнечном сплетении. 
42 Прана, дыхание, идущее вверх, проявляемое 

вдохом. 
43 Благого тока (brahma naḍī), синоним сушум-

ны. 
44 Ваджрасана... Примечание к стиху 4: Лотос-

ная и Алмазная (padmāsana, vajrāsana). Описание 
последней отличает её от обычной, состоящей в си-
дении на коленях. Здесь она более схожа с сиддха-
саной. 

45 Утолщение (kaṇḍa)... Место, откуда исходят 
три тока тонкого тела. См. Введение, «Анатомия» 
тонкого тела. 

46 Пашчимотану... Другое название paścimotta-
nāsana, позы хатха йоги, при которой сидя с вытя-
нутыми вперед ногами и держась за пальцы ног ру-
ками, наклоняют туловище и голову к коленям. 

47 Движение Сарасвати описано в ст. 9–18. 
48 Недостижение сущности йоги… В данном 

случае — непонимание. 
49 Местопребывание дыхания... т. е. праны. В 

Аюрведе область праны соответствует грудной 
клетке. Ср. с Йога таттвой, где область воздуха 
помещается между сердцем и межбровьем. 

50 Обычно в области межбровья располагают 
аджня чакру. Этот и нижеследующие стихи 70–72 
передают идею о постоянном стекании нектара из 
верхних чакр (чаще из аджня чакры) в огонь 
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Вайшванара и испаряющегося там. Предотвратить 
этот процесс, по Хатха йоге, могут бандхи и пере-
вёрнутые позы. 

51 В некоторых системах чакр инда чакру распо-
лагают выше аджня чакры, в лобной области. 

52 Возможно, текст намекает  на подъём или 
«возгонку» спермы, которая часто сравнивается с 
луной (см. также Дхьянабинду уп., 88). 

53 Из восьми природных элементов... Земля, во-
да, огонь, воздух, пространство, ум, разум, осо-
бость (ahaṁkāra). 

54 В тексте ativahika, букв. «обгоняющий ветер», 
синоним liṅga sarīra. 

55 Личность со Вселенной... piṇḍaṇḍa brahmaṇḍa. 
56 Признак (liṅga), также название тонкого тела. 
57 С Самим всепронизающим (sūtrātman). 
58 Неделимым... т. е. с несоставным, цельным, 

запредельным состоянием сознания. 
59 Корневой клубень... mūlakaṇḍa. 
60 Узлу Брахмана... brahma granthi. 
61 Царь змей, т.е. кундалини. 
62 Прекращенье... Имеется в виду прекращение 

обусловленного бытия, т.е. Освобождение (mokṣa). 
63 Соединение (melana), также «встреча», «слия-

ние», «союз», «общение». 
64 Буквально: «упадка юг».  
65 Пользу… Здесь двоякий смысл: во-первых, 

принцип пользы, соответствующий одной из целей 
человека, во-вторых, богатство. 

66 Поучение... — обыгрывая два значения слова 
śāstra — «Писания» и «поучение», «учение», по-
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следующий отрывок намекает, что научение уп-
ражнению, по меньшей мере, равно знанию, полу-
ченному из священных писаний. 

67 Зовётся... Читаем ucyate вместо acyutam. Воз-
можно, текст искажён. 

68 Власть Индры... Индра в индуизме считается 
царём богов. 

69 Семенем (bīja). 
70 Небесных странницах, т. е. птицах. 
71 Из девяти звуков состоящую сому... Сома, на-

питок бессмертья и вдохновенья, который пьют бо-
ги. В ведийское время так назывался особо приго-
товленный жертвенный напиток. Сома — также 
луна, находящаяся в аджня чакре и производящая 
нектар, стекающий вниз. Девять звуков — это 
биджи кхечари мантры, о которых говорилось 
выше. Эти звуки надо вести обратно к их источни-
ку. Два звука в упанишаде не названы, но возможно 
это мантра so’ham. 

72 Небесная странница, она же перелётная птица 
— живая душа. 

73 До плеча... букв. «до конечности». 
74 Благого отверстия (brahmarandhra). 
75 Здесь ссылка на один из главных мифов Риг-

веды — убийстве богом Индрой своей палицей 
(ваджрой) демона Вритры. 

76 Караняьсу... Караньяса — индуистский обряд 
соотнесения божеств или явлений с определёнными 
частями тела касанием рук и произнесением соот-
ветствующих мантр (см также Хамса уп.). 

77 Тринадцатью... Неясное место. Возможно, 
имеются в виду индуистские боги. 
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78 Три года... Возможно другое чтение «три се-

зона». 
79 Хорошо сосредоточенный... mathanam. Букв. 

«хорошо взбивающий» или «пахтающий». 
80 Средоточия (mathana). Букв. «взбивание», 

«пахтание». Неявная ссылка на сказание о пахтании 
небесного океана богами и асурами для добывания 
амриты. Также название процесса добывания свя-
щенного огня трением. 

81 Повторение мантры... japa. 
82 Удобной позе... sukhāsana. 
83 Глубокий сон ребёнка... Здесь парадоксаль-

ное, но не просто некое поэтическое сравнение. Со-
средоточенное состояние похоже на ненарушимый 
и спокойный сон ребёнка своей естественностью и 
ненапряжённостью. Другие тексты (см. например, 
Хатха йога прадипика, 4, 48, также указывают, что 
результатом кхечари мудры является состояние Йо-
га нидры. Йога нидрой называлось состояние Виш-
ну, спящего на кольцах мирового змея Шешу и как 
бы грезящего мир. 

84 Звучание... Т.е. выполнение кхечари мудры 
сопровождается звуком (nāda). 

85 Вселенную… (brahmāṇḍa букв. «яйцо Брах-
мана». 

86 bija. 
87 Каждая буква бидж обозначает то или иное 

божественное проявление. Например, в бидже hriṁ 
ha — означает Шиву, ra — Природу (prakṛti), ma — 
Великую Майю (mahāmāyā), носовой резонанс 
(nāda) — Мать вселенной, а бинду — Разрушителя 
скорби. 
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88 Благодетель (śaṅkara), одно из имён Шивы. 
89 Установку (sthiri). Здесь, возможно, речь идёт 

о санкальпе, решении, намерении, в котором дол-
жен утвердиться подвижник. 

90 Точке... bindu. 
91 Счастливый нимб, синоним Сахасрары. 
92 Мирозданием... brahmāṇḍa, «Яйцо Брахмана», 

вселенная. 
93 Бинду чакру или Точечную чакру располагают 

внутри головы ближе к затылку. Считается. что эта 
точка является переходной между проявленным 
миром и непроявленным. 

94 Кормчего... В тексте, видимо, описка: 
karṇadhara вместо karaṇadhāra. 

95 Побуждений... vāsanā. 
96 Полнозвучии... vaikharī, последняя из четырёх 

стадий рождения звука. 
97 Горнее... kūtasṭha, букв. «стоящий на верши-

не», синоним познавшего высшее. 
98 so’ham. 
99 В человеке... С вдохом человек как бы произ-

носит so (Он, высшее божество), а с выдохом — 
ham, сокращенное от ahaṁ — «я». 

100 Светородное (taijasa), энергия. 
101 Сиятельный, Золотой зародыш и Владыка... 

virāj, hiraṇyagarbha и īśvara. 
102 Ограничений (upādhi)... Понятие, ставшее 

очень важным в веданте. Как ограничивающие 
пространство горшки, упадхи — это ограничения и 
определения, которые мешают познать Брахмана 
как единственную действительность. 
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103 Параматман отождествляется с Парабрах-

маном. 
104 Кит... Символ скрытой в глубинах мощи. 
105 Маревом...  обманчивостью, иллюзией (māyā). 
106 Растройство и текучесть (doṣas saṅsāra). 
107 ...в горшке пребывающий свет... — т.е. когда 

источник света накрыт горшком; здесь также намёк 
на плотское тело, часто сравниваемое с горшком. 

108 ...свободного при жизни... — jīvanmukta. 
109 ОМ ТАТ САТ... «ОМ — То Сущее», священ-

ное возглашение индуизма. 
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ЙОГА ЧУДАМАНИ УПАНИШАДА 
  
Название этой упанишады переводится как 

«Драгоценный венец йоги». Она принадлежит к 
поздним йоговским упанишадам, окончательно 
сложившимся уже в позднее средневековье. В ней 
есть большие куски, повторяющие или весьма схо-
жие с отрывками из явно более ранних Горакша 
шатаки и Дхьянабинду упанишады. 

В целом этот довольно поздний текст достаточ-
но понятен, язык его прост, нет особых смысловых 
и стилистических тонкостей и украшений, напри-
мер, в сравнении с ведийскими упанишадами. 
Впрочем, есть и некоторые тёмные места. Напри-
мер, в ст. 102 буквально говорится «соединённые 
двенадцать раз создатель ночи (луна) и создатель 
дня (солнце) удаляют сеть порока». Возможно, 
речь идёт не о дыхании через иду и пингалу, о чём 
уже ясно говорится в предыдущих стихах, а о ды-
хании в начале ночи и на рассвете или о соедине-
нии (самьюкта) солнечного и лунного семени. В 
ст. 117 говорится, как кажется, о правильной и не-
правильной пранайаме. 

В упанишаде есть некоторые помогающие по-
ниманию йоги места. В описании чакр в её начале 
есть выражения, уточняющие их местоположения и 
определения. В ст. 98–99 описан приём и плоды 
очищения токов (нади шоддхана). Упанишада, ко-
нечно, упоминает, дхарану, дхьяну и самадхи, но 
походя, а заключительный её стих восхваляет 
пратьяхару. То ли это от незаконченности или не-
сохранности текста, то ли для упанишады это самое 
важное, что ещё как-то подвластно описанию. 
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Наша перевод уже был в работе, когда вышел 
английский Свами Сатьядхармы. Это принявшая 
посвящение в Бихарской школе йоги американка. К 
сожалению, перевод по американским стандартам 
упрощён до массового понимания, весьма прибли-
зителен и поэтому зачастую неточен. Наш перевод, 
хоть иногда и тяжеловесен для восприятия, но бо-
лее буквален. 

 
1. Я поведаю йогинам о сокровище йоги, желан-

ной цели. 
Это достижение обособления (кайвалья) — 

скрытое богатство знающих йогу. 
2. Асана, удержание праны (пранасамродха), 

пратьяхара, дхарана, 
Дхьяна, самадхи — существует шесть таких 

членов йоги. 
3. Одна — сиддхасана, сказано, вторая — кама-

ласана (лотосное сидение), 
шесть чакр, шестнадцать основ, три цели, пять 

небес1. 
4. Как станет совершенным тот, кто не знает 

этого в своем теле? 
Утверждают, Основа2 является четырёхлепест-

ковой, а свадхиштхана — шестилепестковой, 
5. в пупке — десять лотосных лепестков, в серд-

це, — как спиц [в колесе], двенадцать, шестнадцать 
— в вишуддхи, а два — в межбровьи, 

в Благом отверстии (брахмарандхра) насчитыва-
ется тысяча лепестков. Таков великий путь. 

6. Корневая (мула) — первая чакра, свадхишт-
хана — вторая, 
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между [этими] двумя, утверждают,— место йо-
ни, пребывание Желанного обликом [Бога любви], 

7. что зовут любовной страстью. А в заднепро-
ходной области рождаются нечистоты. 

Четырёхлепестковая чакра — между [этими] 
двумя, утверждают. 

8. Это лоно (йони), что страстью зовётся, дос-
тигшие почитают. 

В его середине — местоположение великого 
лингама, обращённого назад. 

9. В пупке же — почитаемая йогинами драго-
ценность, подобная красному диску рождающегося 
солнца, словно вспышка молнии пылающая золо-
тым блеском. 

10. Тот треугольный огненный град расположен 
над нижлежащим удом, 

[здесь достигается] в самадхи высочайший свет, 
всепронизывающий, бесконечный. 

11. [Тому, кто] узрит так великую йогу, приход 
[в мир] и уход [из него] неведом. 

Самим словом свадхиштхана (т. е. своё приста-
нище) указывается, что это — вместилище праны, 

12. а из-за нахождения в области свадхиштханы 
уда (медхра), её по нему называют также3. 

Здесь подобный драгоценности клубень4, про-
низанный нитью сушумны. 

13. В пупочной области — колесо с двенадца-
тью спицами, что зовётся «градом сокровищ» (ма-
нипурака), отвращающее от всех добрых и злых 
действий. 

14. Пока живое [существо] кружится в великом 
колесе5 — сути не находит. 
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15. [В теле есть] клубень, расположенный выше 
уда и ниже пупка, что схож с птичьим яйцом, 

из этого лона рождаются 72 тысячи токов, по 
которым движутся праны. 

16. Из этих тысяч 72 поименованы, 
а из них, как основные, наиболее известны де-

сять. 
[Это] три [главных] — ида, пингала, сушумна, — 
17. а также гандхари, хастиджихва, пуша и 

яшасвини, 
аламбуса, куху, шанкхини — вот десять извест-

ных. 
18. Таково великое колесо из токов, что всегда 

нужно знать йогинам. 
Ида в левой стороне расположена, пингала — 

справа. 
19. Сушумна посредине, гандхари же в левом 

глазу, 
в правом хастиджихва, пуша — в правом ухе, 
20. в левом ухе — яшасвини, а во рту — аламбу-

са 
куху — в области уда, а в корневом седалище — 

шанкхини. 
21.Так последовательно располагаются отвер-

стия токов 
на великом пути праны. Ида, пингала, сушумна, 
22. непрерывно несущие прану, — [как] божест-

ва луна, солнце, огонь. 
Ветрами зовутся прана, апана, самана, вьяна и 

удана, 
23. нага, курма, затем крикара, девадатта и 

дхананьджая. 
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Прана пребывает в сердце, апана — в области 
заднего прохода, 

24. самана в пупочной области, удана же идёт к 
середине горла, 

а вьяна  — по всему телу. Таковы пять основных 
ветров. 

25. Сказано, [ток] нага — в [выделении] слюны, 
а курма — в моргании, 

крикара — в возбуждении голода6, а девадат-
та, следует знать, — в зевоте. 

26. И даже мёртвого не покидает всепроникаю-
щая дхананьджая. 

Во всех этих токах блуждает рождённое живое 
[существо]7. 

27. Как носится метаемый клюшкой мяч, 
так, метаемая праной и апаной, неустойчиво жи-

вое [существо] 
28. Властью праны и апаны, носится живое то 

вверх, то вниз, 
то в правую, то в левую сторону, и из-за [такой] 

подвижности его не видят. 
29. Как стремящийся ввысь сокол, привязан ве-

рёвкой, притягивается снова, 
так живое, связано гунами, притягивается пра-

ной и апаной. 
30. То вниз, то вверх устремляется живое по во-

ле праны и апаны: 
прана влечёт апану, апана же влечёт прану 
31. то вверх, то вниз. Кто знает этой двойки ос-

нование — тот знаток йоги. 
Со звуком ХА [дыхание] идёт вовне, со звуком 

СА входит [в тело]. 
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32. «Хамса, хамса» — непрерывно эту мантру 
существо живое шепчет. 

Днём и ночью, двадцать одну тысячу шестьсот 
раз [в сутки] 

33.  мантру эту существо шепчет беспрерывно. 
Бессловесным называют песнопение8, что всегда 

даёт йогинам освобождение. 
34. Только таким решением освобождаются от 

всех грехов. 
Иного соответствующего виденья, иной соот-

ветствующей джапы, 
35. иного соответствующего знания не было и 

не будет.9  
Этим песнопением и текущей праной возбужда-

ется кундалини. 
36. Кто узнал это великое знание, знание праны, 

— тот знаток йоги. 
Кольцевитая Сила, свёрнутая восьмикратно над 

Клубнем, 
37. вечно пребывает обращённой к благому от-

верстию пастью, 
которой, [как] дверью, закрыто благое отвер-

стие, коим достигается бесскорбие. 
38. Спящая Великая Владычица, пастью коей 

прикрыто отверстие [сушумны], 
пробуждённая пламенем йоги совокупно с умом 

и воздухом, 
39. с телом, подобным игле, проходит вверх по 

сушумне. 
Пусть, как двери дома, йогин откроет заслон из 

тела Кольцевитой, 
пусть посредством кундалини так распахнёт 

врата освобождения. 

                                                                                                                                                      

260

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



40. Итак, сделав падмасану, сцепив [ноги] с 
крепко установленными [на коленях] руками 

надо твёрдо прижать к груди подбородок и со-
зерцать. 

42. Обузданный, целомудренный, умеренный в 
пище, последовательный в упражнении, 

станет по завершении года достигшим — не 
должно в том сомневаться. 

43. Кто, предлагая [сначала] Шиве, вкушает 
нежную и сладкую пищу, оставляя четверть [же-
лудка] пустым, — зовётся умеренным в пище10. 

44. Выше клубня — кольцевитая сила, свёрнутая 
восьмикратно. 

Для заблудшего она — путы11, но всегда даю-
щая освобождение йогину. 

45. Тот, кто знает мулабандху, махамудру, на-
бхомудру, 

уддияну, джаландхару — избавление вкушает. 
46. Крепко пятку прижав к промежности12, нуж-

но сильным сокращением втянуть вверх апану — 
вот что называют корневым узлом. 

47. Так [от слияния] апаны с праной и уменьше-
ния мочи и кала даже старик навсегда становится 
юным. 

48. Как после отдыха взлетает великая птица, 
так действует уддияна бандха, что подобна льву, 
побеждающему слона смерти. 

49. Втягивание части живота ниже пупка, гово-
рят, и есть пашчима13. 

Уддияна здесь — замок в животе, что следует 
почитать. 
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50. Так как препятствует небесной воде, рож-
дающейся в голове, уходить вниз, поэтому [называ-
ется] узлом, удерживающим воду (джаландхара 
бандха). 

51. При совершении джаландхара бандхой пе-
рекрывания горла напиток бессмертия не стекает в 
огонь, дыхание не движется внутрь и вовне, унич-
тожаются хвори в горле. 

52. Проникание завёрнутого языка в черепную 
полость и установка взгляда в межбровье — такова 
кхечари мудра. 

53. Ни болезнь, ни голод и жажда, ни сон, ни 
обморок, ни смерть не волнуют того, кто знает кхе-
чари мудру. 

54. Не затрагивается болезнью, страданием, не 
связывается действиями тот, кто знает кхечари 
мудру. 

55. Все сиддхи поклоняются тому, кто направ-
ляет ум в пространство, когда направляет в [череп-
ное] пространство язык этой кхечари мудрой. 

56. Семя, распространяющееся в этом теле по 
сосудам от пяток ног до головы, считают корнем в 
теле. 

57. Тот, кто кхечари мудрой закрывает щель в 
верху нёба, не теряет семя из своего члена при сои-
тии с желанной [женщиной]. 

58. Пока семя удерживается в теле, откуда страх 
смерти? Семя не уходит, пока заперто набха муд-
рой. 

59. Даже, если семя, производимое и пожирае-
мое в огне [манипуры], ушло [вниз], удержанное 
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[йогином] силой йони мудры, [оно вновь им] вверх 
направляется. 

60. Далее, семя (бинду) двух видов: белое и 
красное. 

Белое (шукла) — это сперма, а красное (маха-
радж) — менструальная кровь. 

61. Красное семя в солнечной области пребыва-
ет, в лунной же области — белое. 

Этих двух соединение труднодостижимо. 
62. Семя — Брахма, кровь — Шакти. Семя — 

луна, кровь — солнце. 
Соединением обоих, поистине, обретается высо-

чайшее состояние. 
63. Когда движением воздуха14 красное и белое 

семя приходят к единству, 
тогда навсегда поднимается Сила (Шакти) и яв-

ляется дивное тело. 
64. Белое [семя] соотносят с луной, красное — с 

солнцем. Кто знает слиянье их обоих в единство, — 
тот знает йогу15. 

65. Очищение течения токов, движение солнца и 
луны, 

а также осушение влаги [в теле] производится 
великой печатью (махамудра). 

66. С опущенным на грудь подбородком, крепко 
и надолго прижав промежность левой ногой, двумя 
руками нужно ухватиться за вытянутую правую но-
гу, 

и наполнив дыханием [верхнюю и нижнюю] об-
ласти живота, запереть его и тихо выдохнуть. Эту 
мудру, что все болезни разрушает, особенно важ-
ной для мужчин провозглашают. 
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67. Нужно так выполнять, тщательно повторяя, 
через лунную и солнечную стороны снова и снова. 
Когда будет соответствующая равность в [их] про-
должительности16 — тогда мудра будет выполнена. 

68. [Посредством этой мудры] все полезное, не-
полезное, вкусное, невкусное или излишне съеден-
ное, [становятся] словно сливки, и даже страшный 
яд преодолевается. 

69. Чахотка, проказа, запор, болезни селезёнки, 
несварение17 и всякие [могущие появиться] в даль-
нейшем болезни, уменьшаются и проходят у того, 
кто будет упражняться в маха мудре. 

70. Эта упомянутая ранее маха мудра, творящая 
великие силы человека. Её нужно бережно хранить 
в тайне, и никому не передавать. 

71. В уединённом месте, приняв правильное ло-
тосное сидение, с сохраняемым ровно туловищем и 
головой, с взглядом, сведённым на кончик носа, 
следует непрерывно повторять мантру ОМ. 

72. Поистине, Вишва — всегда вкушающий гру-
бое, Теджаса — вкушающий тонкое, Праджня — 
вкушающая блаженство. Но Всевидящий (сарва-
сакшин) — запределен.18  

73. Звучный ОМ (пранава) всегда пребывает во 
всех живых существах. Вкушающий [мир] обра-
щённым вниз ртом, он во всех состояниях наслаж-
дается Высшим. 

74. Слог «А» [пребывает] во всех живых суще-
ствах в состоянии бодрствования и в глазу. Слог 
«У» — в сновидческом состоянии и в горле. Слог 
«М» — во сне без снов и в сердце. 
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75. Слог «А» — раджас, красный, его называют 
Брахмой и сознанием, слог «У»  — саттва, белый, 
он — Вишну, так утверждают. 

76. а слог «М», говорят, — тамас, чёрный, его 
называют Рудрой.  

Из Звучного ОМ рожден Брахма, из Звучного 
ОМ рожден Вишну, 

77. из Звучного ОМ рождён Рудра, а [сам] Звуч-
ный ОМ проявляется Высшим.  

В звук «А» погружается Брахма, в звук «У» по-
гружается Хари, 

78. в звук «М» погружается Рудра, но [всё] сияет 
Звучный.  

Знающие [это] устремлены ввысь, незнающие 
будут идти вниз. 

79. Таково, поистине, Звучного состояние. Кто 
ведает это — знает Веду. Природой неизвлеченного 
[звука ОМ оно] устремляет вверх знающих. 

80. Словно масло непрерывной струёй, подобен 
протяжному звуку колокола — отзвук Звучного. 
Такова его передняя часть, что зовется Брахмой. 

81. Эта передняя часть есть сияющая, невырази-
мая. Она видима великой душой как тонкий разум. 
Кто ведает это — ведает Веду. 

82. Поистине, в бодрствующем состоянии между 
глаз сияет Лебедь (хамса). Из его [двух слогов] слог 
СА назван кхечари, и ему соответствует изречение 
ТВАМ. 

83. Слог ХА есть Высочайший Владыка и, соот-
ветственно, изречение ТАТ. Рожденный, созер-
цающий слог СА, будет утвержден и в слоге ХА.  
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84. Живое [существо] связано чувствами, но Са-
мость (Атман) не связывается. Существо возникает 
от самоотделения, но без самоотделения19 [стано-
вится] свободным. 

85. Тот высший свет — это АУМ. Миры — Зем-
ля, Поднебесье и Небо, божества — Солнце, Луна и 
Огонь — пребывают в его частях.  

86. Стремление, действие, знание, также как [си-
лы] Брахмы, Вишну и  Рудры тремя частями утвер-
ждены здесь. То есть высший свет. 

87. Нужно всегда произносить его речью, повто-
рять мыслью, всегда произносить его [всем] телом. 
То есть высший свет. 

88. Чистый или даже нечистый, кто, всегда по-
вторяет Звучный ОМ, не затрагивается грехом, как 
лотоса лист водою. 

89. При движении ветра (праны), движется и се-
мя. При недвижности ветра [оно] становится не-
движным. Йогин обретает устойчивость. Поэтому 
нужно сдерживать воздух. 

90. Пока воздух устойчив в теле, Жизнь [его] не 
оставляет. Смерть его не поражает. Поэтому нужно 
сдерживать воздух. 

91. Пока воздух связан в теле, жизнь его не ос-
тавляет. Пока взгляд [сведён] в межбровье, какой 
может быть страх Смерти? 

92. Из-за страха краткого срока [жизни] Брах-
ма20 становится в пранайаме высшим. Поэтому йо-
гины и мудрецы также должны сдерживать прану. 

93. Внешнее дыхание (хамса) имеет протяжен-
ность 26 ангул (ширины большого пальца). Оно 
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производится через левый и правый пути (иду и 
пингалу). 

94. Когда все токи и круговороты (нади и чакры) 
станут чисты от скопившейся грязи, тогда йогин 
становится способным сохранять прану. 

95. Связан лотосным сиденьем, йогин должен 
наполнить праной лунный ток, удержать ее как хва-
тит силы и снова выдохнуть солнечным током. 

96. При пранайаме созерцая лунный диск, бе-
лый, словно коровье молоко, подобный океану жи-
вительной влаги, он станет счастливым. 

97. Созерцая то трепещущее пламя  в сердце, 
области восходящего солнца, йогин, стойкий в пра-
найаме станет счастливым. 

98. Следует втягивать прану через левую нозд-
рю (ида), удерживать [там] и выдыхать через дру-
гую. Снова втягивая дыхание через правую (пинга-
ла), затем [его] запирая, нужно удалить через ле-
вую. Таким способом поочередно созерцая два се-
мени, — солнечное и лунное, обузданные в два ме-
сяца осуществляют очищение сети токов.21  

99. Когда, при очищении токов, [делают] удер-
жание дыхание, сколько нужно, производится воз-
жигание [внутреннего] огня, проявление  Звука и 
безболезненность. 

100. Пока прана пребывает в теле, нужно сдер-
живать апану [и наоборот], чтобы дыхание, произ-
водимое вверх и вниз, оставалось одинаковым в 
пространстве [тела]. 

101. Вдох, выдох, задержка — соответствует 
[трём слогам] пранава. Пранайаму же следует со-
средоточенно выполнять двенадцать раз. 
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102. Соединённые двенадцать раз создатель но-
чи и создатель дня удаляют сеть порока. Это всегда 
нужно знать йогинам. 

103. Двенадцать [единиц] делается наполнение 
[вдохом], задержку нужно осуществлять шестна-
дцать, а опустошение [вдохом] — двенадцать. Это 
называют пранайамой слога Ом. 

104. В низшей [пранайаме] — двенадцать мер, в 
средней — двойное [количество], в высшей, сказа-
но, — тройное. 

105. При низшей — возникает пот, при средней 
появляется дрожь, при высшей обретается устойчи-
вость. Поэтому надо удерживать дыхание. 

106. Йогин, принявший лотосное сидение, сведя 
взгляд на кончике носа и поклоняясь Шиве, как 
учителю, должен выполнять пранайаму. 

107. [Это делают], закрыв девять врат [индрий], 
усердно и правильно заперев воздух, с устойчивым 
вниманием направив возбуждённую апаной вместе 
с огнём Тёмную [Змею], к макушке. Насколько [йо-
гин] утверждает Самого себя посредством целост-
ного созерцания — настолько не нуждается в об-
ществе великих. 

108. Пранайама становится пламенем, сжигаю-
щим топливо грехов, и мостом через великий океан 
существования —  так всегда утверждают йогины. 

109. Асаной уничтожаются болезни, прегреше-
ния же — пранайамой. Пратьяхарой йогин удаляет 
изменчивость ума. 

110. Дхараной достигается устойчивость ума, в 
самадхи — сверхъестественное сознание. Отказы-
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ваясь от чистой и нечистой кармы, достигают Ос-
вобождения. 

111. Утверждают, что двумя шестерками пра-
найам производится пратьяхара, а двумя шестерка-
ми пратьяхар — благоприятная дхарана. 

112. Двенадцать дхаран провозглашаются дхья-
ной. Двенадцатью же дхьянами искусными в йоге 
достигается самадхи. 

113. В самадхи — высочайший свет, бесконеч-
ный, всесторонний. При этом ви́дении не бывает ни 
действия кармы, ни прихода-ухода [в этот мир]. 

114. [Надо сесть] в соответствующую22 асану, 
прижав уд сближёнными стопами, закрыв отвер-
стия ушей, глаз, носовых проходов пальцами, а 
ртом заперев в груди набранный воздух. Вместе с 
обильной апаной нужно удерживать [воздух]. Так 
он идёт к макушке, и в уравновешенном уме йогина 
[будет пребывать как] особая Сущность и Владыка. 

115. При достижении воздухом небес23, раздает-
ся великий [внутренний] звук, [подобный звуку] 
колокола и прочих инструментов. Им достигается 
совершенство звука (нада). 

116. Правильной пранайамой все болезни унич-
тожаются, неправильной пранайамой все болезни 
порождаются24. 

117. Разные виды болезней — икота, кашель, ас-
тма, болезни головы, глаз и ушей — бывают от 
происходящего изменения воздуха. 

118. Как потихоньку приручают льва, слона или 
тигра, так подчиняют и [жизненный] ветер, иначе 
он убьет упражняющегося. 
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119. Очень сдержанно следует выпускать воз-
дух, очень сдержанно — наполнять. Таким же об-
разом, очень сдержанно, следует запирать [его]. Так 
достигается совершенство. 

120. Возвращение по порядку [чувств], стремя-
щихся к своим областям, — зрения и прочих, назы-
вается пратьяхарой. 

121. Как в третью четверть дня солнце блеск 
убавляет, так, утвердившийся в третьей части йоги, 
изменчивость ума одолевает. 

Такова упанишада. 
 
Так закончена Йога чудамани упанишада. 
 

  

₧ 
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Пояснения: 
                                                 

1 Шесть чакр… Упанишада не включает сахас-
рару в свой перечень чакр, вместо неё говоря о Бла-
гом отверстии (брахмарандхре), достижение кото-
рой — последняя ступень к Освобождению. Однако 
этому отверстию приписывается, как сахасраре, ты-
сяча лепестков. Шестнадцать основ… это пальцы 
ног, лодыжки, колени, бедра, промежность, поло-
вые органы, пупок, сердце, основание шеи, горло, 
язык, нос, межбровье, лоб, затылок, макушка. Три 
цели — телесная, умственная, духовная. Пять не-
бес, пять пространств (акаша) сознания — сурья 
акаша, таттва акаша, махат акаша, апара акаша 
и пара акаша. 

2 Основа (адхара). Сокращённое от муладхара 
(примерно «корневая основа»). 

3 Очередной раз отметим точное указание тек-
ста: не свадхиштхана находится в области половых 
органов, а половой член (медхра) — в области 
свадхиштханы. Текст также говорит о том, что 
обычно или часто её отождествляют с половыми 
органами. 

4 Клубень (канда). От этого слова некоторые 
представители наследия йоги производят слово 
кундалини. Чаще говорится, что змея кундалини 
имеет три с половиной витка. 

5 Здесь двойной смысл: или в колесе сансары 
или в круговороте токов (нади), что в мировоззре-
нии йоги как бы сливается. 

6 Нага также проявляется икотой и рвотой. Кри-
кара — «перец». Видимо, чувство голода сравнива-
лось с жжением в горле, вызываемом перцем. При-
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вязку чувства голода и жажды к области горла на-
ходим уже в Йога сутре, 3.30. 

7 Джива. 
8 Песнопение — гаятри (букв. певучая). Звук 

дыхания сравнивается с самой священной молитвой 
Вед. 

9 Ср. Дхьянабинду упанишада, 86–90. 
10 Часто повторяющееся в текстах йоги с не-

большими вариациями положение (см., например, 
Йога кундалини уп. 1, 4). Сладкая пища в йоге и 
аюрведе — не только сладости, а пища сладкого 
вкуса — зерновые, молоко, сладкие фрукты и про-
чее. 

11 То есть эта сила даёт всевозможные блага и 
чудесные способности не автоматически, как мнят 
многие «как бы йогины», но и столь же сильно свя-
зывает человека — желаниями, страстью, усердием 
не по разуму и так далее. 

12 Йони. 
13 Глубинный смысл пашчимоттанасаны упа-

нишада видит именно в этом замке, а не в растяги-
вании нижней части позвоночника. Такое же пони-
мание пашчимоттанасаны и в Аштанга йоге Чаран-
даса. 

14 Т.е. управлением праной. 
15 Ср. Дхьянабинду упанишада, 86–90. 
16 Буквально «в счёте». Толкование, что мудра 

осуществляется, когда становится равным число 
подходов, сомнительно. 

17 Названия болезней, упомянутых здесь, можно 
понимать и в более общем смысле. Чахотка (кшайа) 
— упадок сил, общая слабость, изнурение; проказа 
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(куштха) — кожные болезни вообще; расширение 
селезёнки (гульма) — также хандра, депрессия, 
сплин (ср. англ. spleen — селезенка). 

18 В психоаналитических терминах вишву соот-
носят с сознанием, теджас — с подсознанием, 
праджню — с бессознательным, хотя точнее было 
бы — с надсознательным. 

19 Здесь имеется в виду ахамкара — «творение 
я», «выделение я» —  стадия развёртывания [и нис-
падения] сознания от Чистого Разума в мир. 

20 Хотя по индийской космологии срок жизни 
Бога-творца Брахмы — миллиарды лет, он также 
смертен. При вдохе он втягивает мир в себя, при 
выдохе испускает. 

21 В индийском наследии время в два-три месяца 
для очищения токов (нади шоддхана) считатся, как 
видимо, достаточным (см., например, комментарии 
Вивекананды на Йога сутру). 

22 Вряд ли стоит считать это слово, как в пере-
воде Свами Сатьядхармы, названием особой асаны 
(самбаддхасана). 

23 Небеса (gagana) — это также синоним сахас-
рара чакры. 

24 Правильной… неправильной пранайамой. 
Букв. «соответствующей» и «несоотвествующей». 
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АМРИТАБИНДУ УПАНИШАДА 
 
Предлагаемая к осмыслению Амритабинду упа-

нишада — небольшой по числу слов, но содержа-
тельно довольно ёмкий текст. Хотя он не описывает 
приёмы йоги, но чётко указывает её цели. Наряду с 
переводимыми Дхьянабинду и Теджабинду, она 
входит в группу из пяти так называемых Бинду упа-
нишад. 

Текст Амритабинду упанишады почти одинаков 
с Брахмабинду упанишадой, за исключением неко-
торых незначительных различий в словах. По-
видимому, одна из традиций, передававших эту 
упанишаду, называла её по главной теме — о един-
стве дживы и Брахмана. 

Вечное единство дживы и Брахмана, лишь из-за 
неведенья кажущихся раздельными — основный 
смысл этой упанишады. Упанишада носит явно ве-
дантистский характер. Не удивительно, что в Ман-
дукье карике Гаудапады, одного изосновоположни-
ков адвайты веданты — есть цитирования или 
почти дословные совпадения с некоторыми её сти-
хами. 

Исходя из посылки, что «именно ум — созда-
тель людских пут и Избавления» (ст. 2) упанишада 
предписывает удержание ума от влечения к чувст-
венным объектам (viṣaya). Когда эти путы разорва-
ны, приходит высочайшее состояние, Это состоянье 
невыразимо, немыслимо (ст. 6). Книги лишь могут 
указать, но не дать познание Брахмана (ст. 18), 
скрытого в каждом (ст. 20). Средства же познания 
— это повторение слога ОМ, сосредоточение на его 
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беззвучном качестве (ст. 7), размышление о своей 
сущности, неизменной за тремя состояниями соз-
нания (ст. 11) и её единстве с Брахманом ст. 21). 

В стихах 18–20 дан целый ряд образов высшего 
знания и достижений его, которые описывают и оп-
ределённое психологическое состояние йогина. В 
качестве определения такого состояния йогина, 
преодолевшего все ограничения ума используется 
вишнуистский образ личного бога. 

Санскритский текст взят из издания Minor 
upanishads. Calcutta, 1992. 

  
УСПОКАИВАЮЩЕЕ ЧТЕНИЕ1 

  
ОМ! Радостное да услышим ушами, Дивные2!  
Радостное да узрим очами, святые!  
С крепкими членами да насладимся установлен-

ным сроком  
той дивнопосланной жизни!  
[Дай] счастья нам, Индра, растущий славой!  
Счастья нам [дайте], Питающие Всеведы!  
[Дай] счастья нам, проникающий невредимым 

через [звездное?] колесо3!  
Счастья [дай] нам, Владыка молитвы4 утвер-

ждающий!  
ОМ! Покой! Покой! Покой! 
   

КАПЛЯ БЕССМЕРТИЯ5 
  

1. Так сказано: ум6 двух видов: чистый, а также 
нечистый. 

Нечистым желания управляют, чистый лишен 
желаний7.  
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2. Именно ум — создатель людских пут и Из-
бавленья8. 

Путанный связан вещами, избавленный — вне 
вещей, по преданью9.  

3. Так как от ума, [находящегося] вне вещей, его 
избавленье приходит, 

Значит, всегда [должен быть] вне вещей ум10 
чающего избавленья от тела.  

 4. Когда разорвана связь с вещами, ум заключён 
в сердце11. 

Тогда является само существо — То12 высочай-
шее состоянье. 

5. Следует прекращать13 [колебания мысли], по-
ка в сердце — колебания сокращений, 

Это и знание, и созерцание14, остальное же — 
[лишь] умножение правил15. 

6. Как ни мыслимо, а немыслимо, то, немысли-
мое — мыслимо. 

[Когда человек] влечений избегнул, тогда дости-
гается Благо16. 

7. Пусть средоточие звуком17 свершает, и пусть 
пребудет в беззвучии высшем18; 

Осуществленьем беззвучия сущее, а не не-сущее 
приходит19. 

8. Именно то — неделимое Благо, неколебимое, 
незакрытое. 

«То Благо — я»20 – это узнав, благим становятся 
прочно. 

9. Неколебимое и бесконечное, причины, при-
мера лишённое, 

Безмерное и безначальное узнав, избавляется 
мудрый. 
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10. «Ни начинанья, ни заключенья, ни мученья, 
ни исполнителя, ни чаянья избавленья, ни Избавле-
нья» 

— такова эта высочайшая польза.21 
11. Так Самого22 одним мыслить следует в бде-

ньи, снах, забытьи23; 
Три состояния преодолевший не ведает снова 

рождений.  
12. Ибо один самосущий, в любом существе на-

стоящий, 
Представляясь одним или многим, видится, как 

в воде месяц24.  
13. Горшок охвачен пространством, и в горшке 

содержимом; 
Как исчезает горшок — не пространство, так и 

живое существо [исчезает], как облако25. 
14. Как горшки, распадаются видимости снова и 

снова, 
То26, что распалось, о том и не знает, и вечно 

знает. 
15. Покрыто маревом27 слов, словно мраком, не 

движется в лотосе28. 
И [когда] мрак пропадает — одно лишь единое 

прозревает. 
16. Слово непреходящее — Высшее Благо. Ко-

гда в нём прекращается преходящее; 
непреходящее29 зрящий пусть размышляет, ища 

самого покоя. 
17. Два веденья30 следует ведать: слово благое, 

но и что выше; 
В слово благое проникший31 постигает высшее 

Благо32.  
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18. Из книг узнав мудрость — то высшее знанье-
познанье, 

Как солому ради зерна, совсем пусть отбросит 
книги. 

19. Коровы разных расцветок, молоко — одного 
лишь цвета; 

Знание уподобляется молоку, и коровам [всё, 
что] имеет признаки. 

20. Словно в сливках таится масло, в каждом 
существе сокрыто познанье, 

Нужно пахтать его постоянно умом, будто му-
товкой33. 

21. Оком знанья ведомый, пусть, как огнём, вос-
пламенится высшим34, 

Неделимый, недвижный, спокойный, «то Благо 
— я сам», по преданью. 

22. Всех существ покровитель и также — кто в 
существах сокровенен, 

Всем милость творящий, «То – я», сокровище 
дивное,cокровище дивное35! 

 

₣ 
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Пояснения: 
                                                 

1 Перед Амритабинду — одна из разновидно-
стей шанти патха (śāntiḥpaṭhaḥ), представляющей 
собой распространённую мантру, составленную из 
двух стихов гимна Ригведы «Всебогам» (1, 89, 6,8). 
Для ознакомления с её звучаниеми содержанием 
приводим транскрипцию и вольный перевод или, 
точнее, переложение.  

Oṁ bhadramkarṇebhiḥśṛnuyāmadevā 
paśyemākṣabhiryajatrāḥ 
sthirairaṅgaistuṣtuvāmsastanūbhir 
vyaśemadevahitamyadāuḥ 
svastinaindrovṛddhaśravās 
svastinaḥpūṣā viśvavedāḥ 
svastinastārkṣyo`riṣṭanemiḥ 
svastinobṛhaspatirdṛdhātu 
Oṁśāntiḥśāntiḥśāntiḥ 
Но даже такое, «раскрытое» переведёнными 

именами богов, переложение не способно передать 
всей совокупности логического, мифологического и 
психологического смыслов этой молитвы, вызы-
вающего у включенного в индийскую традицию 
человека необходимое настроение. 

2 Дивные... devā. 
3 Преодолевающий невредимым [звёздное] ко-

лесо... Здесь описательно передано два имени-эпи-
тета Гаруды, царя птиц tarkṣya ariṣtanemi. В мифе о 
похищении амриты Гаруда, уменьшившись, про-
скальзывает между острыми спицами вращающего-
ся колеса, преграждающего доступ к амрите. Б. Л. 
Смирнов переводит эпитет ariṣṭanemi как «тот, чья 
ось невредима». 
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4 Господин молитвы... Брихаспати. 
5 Бессмертье: amṛta, также напиток бессмертья, 

некогда добытый богами и асурами при пахтании 
небесного Океана. 

6 Ум: manas, ощущающая и рассудочная сфера 
сознания, низшая по сравнению с buddhi (разум, 
совесть, убеждение, наитье), также мыслительный 
орган (мозг) и его деятельность. 

7 Желаний: толкователи разъясняют, что нечис-
тый ум — это тот, который направлен и которым 
правят чувственные объекты. Чистый и лишённый 
желаний ум, прежде всего лишён вожделения, при-
вязанности к предметам, явлениям и благам этого 
мира, а не нестерпимого желания знания, о котором 
часто говорится, как о необходимом условии всту-
пления на путь йоги. 

8 Пока ум занят внешним, он создатель путаниц, 
а личность — раб текущего, круговорота превра-
щений и перевоплощений (saṁsāra); очищенный 
же ум устремляется к Избавлению. 

9 Преданье: smṛti, буквально «запомненное», 
свод религиозных текстов индуизма, не входящих в 
śruti («услышанное», или, пользуясь более привыч-
ным понятием, «вдохновлённое») собственно ве-
дийский канон. 

10 Намёк на остановку (nirodha) мысли в духе 
йоги Патанджали или растворение ума (manolaya), 
давшего название лайа йоге. 

11 Сердце — местопребывание чистого созна-
ния. В йоговских упанишадах (см. Дхьянабинду уп., 
93 и след.) встречается такой образ: из сердца, как 
из лотоса, расходятся лепестки мысленных побуж-
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дений, которые нужно свернуть, заключить в нём 
(заключительным выводом). 

12 То: tat, одно из определений в целом неопре-
делимого Блага (Брахмана), Высшей Действитель-
ности, Безусловного в отличие от этого, мира оче-
видного, обусловленного. 

13 Следует прекращать (nirodhavyam)... Произ-
водные от глагола nirudh также в стихах 4, 10. В 
Йога-сутре Патанджали йога определяется как yoga 
citta vṛtti nirodha («Йога — вихрей мыслей прекра-
щенье» (или заключение)). 

14 Созерцание: dhyāna, размышление, медитация 
— приём, присущий всем учениям индуизма, но 
имеющий особое значение в йоге. В стихе можно 
видеть указание на то, что дхьяна — это даже не 
созерцание мысленных явлений. Так как о самадхи 
упанишада не упоминает, то в данном тексте она 
мыслится, как заключительная ступень знания. 

15 Правил (nyāya)... Здесь имеется в виду не 
ньяя, одна из шести ортодоксальных школ индий-
ской философии, а вообще логическое мышление 
(правила, рассуждения и доказательства). Здесь ут-
верждается, что они бесполезны и что только йога 
может привести к Избавлению. 

16 Достигается Благо (brahma)... Возможно 
«обертональное» понимание: становится «Благом». 

17 Средоточье звуком... Очевидно, имеется в ви-
ду звук ОМ (средоточье в данном случае — йога). 

18 Беззвучии высшем: Уже в ведийской обряд-
ности мысленное, то есть беззвучное повторение 
мантры считалось более действенным и мощным, 
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нежели произнесённое во весь голос или шёпотом. 
Высшее беззвучие также можно истолковать как 
отсутствие постоянной «мысленной болтовни» на 
разные темы, что прекращается сосредоточением 
только на слоге ОМ. 

19 Возможно, в этом стихе скрытое возражение 
против «неистинных» или «неестественных» 
(nāstika) учений, особенно буддизма, отрицающих 
существование Атмана и обявляющее целью дос-
тижение несуществования. 

20 «То Благо — я»: tat brahmāham. Одна из ос-
нов индийского миропонимания — тождество и 
единство Абсолютного и индивидуальной души, 
микро- и макрокосмоса, выраженная в древнейших 
упанишадах в «великих изречениях» tat tvam asi 
(То – ты есть) и aham brahmāsmi (Я есмь Благо). 
Узнать что-либо —значит осуществить это в себе, 
отождествиться с этим. 

21 Часто выражаемое парадоксом определение 
высочайшей пользы из отрицательных характери-
стик, обычное для ведантистских произведений. О 
Брахмане можно сказать только, что он «не то, не 
то» (neti, neti). 

22 Сам: ātman, сущность человека, проявляется 
множеством состояний, явлений, предметов, но не 
затрагивается ими, оставаясь единым. Атман неиз-
менен и тождественен самому себе в трёх состоя-
ниях сознанья. 

23 Бденье, сны, забытьё — три состояния созна-
ния, где забытьё или глубокий сон без сновидений 
— высшее по отношению к снам состояние, кото-
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рое, в свою очередь, выше, чем бодрствование. Но 
все их превосходит Четвёртое (turīya), свободное от 
всяких ощущений, образов и привязанностей. 

24 В воде месяц... Высшая истина лишь отража-
ется в мире явлений, как одна луна во множестве 
водоёмов и сосудов. Но эти отражения — не есть 
она сама. 

25 Живущий... Джива непреходяща, а не просто 
бессмертна, так как перевоплощается в ряд тел до 
соединения навеки со Всеобщей Жизнью, Брахма-
ном. Джива образует формы и покрывается своими 
ограничениями (upādhi), как небо облаками. 

26 То: tat, здесь обозначение дживы. 
27 Марево: māyā, божественная сила иллюзии, 

магии. Мир обликов и слов, скрывающий Действи-
тельное, Брахмана. 

28 Лотосе... Есть два значения санскритского 
puṣkara, допускающего два понимания или соеди-
няющее их: а) лотос (вероятно, имеется в виду ме-
стопребывание манаса в сердце); б) барабан (здесь 
идея, что неслышимый звук покоится в барабане и 
извлекается ударом, как и выраженное в словах из-
влекается из безмолвия). 

29 Непреходящее: akṣara, слог ОМ, знак и звуко-
вое выражение Высшей Истины, Блага и даже само 
Благо. 

30 Два веденья: aparā vidyā, «мирское» знание и 
parā vidyā, запредельное знание, Cамоосуществле-
ние. 

31 Проникший: niṣṇāta. 
32 Одна из основ индуистской культуры — по-

читание божественного слова, явленного Ведами. 
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Не останавливаясь на том, что Благо — это слово, 
создатели упанишады утверждают, что, в действи-
тельности, Благо не слово как таковое, а суть слова, 
известная по другим источникам как nāda — гуде-
ние, гул, звон, слышимый в состоянии вдохнове-
ния. 

33 Образ извлечения содержащейся в существах 
Высшей Сущности, чья природа — познание, что 
выражено одним из «великих изречений» prajñānam 
brahma (См. также предисловие к Махавакья уп.) 

34 Воспламенится высшим... Другой образ Брах-
мана, незримо присутствующего в каждой вещи, 
как огонь в дереве. В ведийской обрядности жерт-
венный огонь добывался трением двух кусков де-
рева (araṇi). 

35 Здесь производными от основы «кров» сдела-
на попытка передать «объёмный» смысл и звуко-
пись шлоки, обыгрывающей разные значения сан-
скритского vasu. Сокровище дивное: vasudeva. Как 
правило, концовка упанишад отмечается повторе-
нием последних слов. Здесь — словами Васудевы 
(имя Кришны по отцу), с которым в завершении 
отождествляется йогин. 
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ДХЬЯНАБИНДУ УПАНИШАДА 
 
Переводимая упанишада — один из важнейших 

источников тантрийской йоги. Она входит в группу 
так называемых бинду упанишад, три перевода ко-
торых объединены в один раздел. Произведение со-
единяет в себе теоретические положения и при-
кладные описания приёмов йоги, возможно, даже 
связанных с практикой тантрийских сект «левой 
руки». На это могут указывать упоминания о приё-
ме йони мудра и рассуждения о соединении спермы 
и менструальной крови, подразумевающие обрядо-
вое соитие (ст. 86 и след.), хотя не следует думать, 
что имеется в виду совокупление во время месяч-
ных. Тем не менее, такие упоминания в какой-то 
мере идут наперекор большинству направлений ин-
дуизма, в которых утверждается необходимость 
полового воздержания, причём, чем большего, тем 
лучшего. Но Дхьянабинду не придаёт большого 
значения моральным предписаниям, так как считает 
единственным способом удалить накопленный на 
протяжении жизни или жизней грех — созерцание 
(ст. 1). Мирче Элиаде даже назвал положения 
Дхьянабинду уп. «точкой зрения тантрийского 
экстремизма».1 

Упанишада начинается с раздела, восхваляюще-
го и объясняющего слог ОМ (ст. 2–23) в духе об-
щепринятого его почитания в индуизме. ОМ соеди-
няет в себе все три мира индийской вселенной, а 
гудящий носовой резонанс простирается за её пре-
делы. «Собрать» в этот гул всё существующее — 
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значит узнать самое главное и, в конце концов, ос-
вободиться. При этом ОМ сравнивается с луком, 
направляющим стрелу Атмана к цели — Брахману2 
(ст. 14), что почти дословно повторяет изречение 
ведийской Мандукья упанишады. Однако отметим 
существенную и характерную разницу: если в ве-
дийском тексте таким луком является учение упа-
нишад, то для Дхьянабинду — определённое уп-
ражнение сосредоточения. 

Большое место в упанишаде занимает описание 
тонкого тела. В ней упоминаются нижние чакры — 
муладхара, свадхиштхана, манипура (ст. 43–49), 
воздействие на которые воздухом задержанного 
дыхания ведёт к пробуждению кундалини и поэто-
му ко всё более высоким состояниям сознания и 
необычным силам. В упанишаде находим названия 
не только трёх главных токов тонкого тела, но и 
ещё семи (ст. 53), а также кружащихся там пран и 
упапран, движение которых вызывает иллюзию ме-
тания души (51–59). 

В упанишаде душа, не осознавшая свою истин-
ную природу, сравнивается с птицей, лебедем 
(haṁsa), который стремится улететь и вынужден 
вновь и вновь возвращаться в свой плен. Так и ду-
ша привязана к этому миру связью праны и апаны, 
которые держат и дёргают её туда-сюда, как птицу, 
привязанную бечевой за одну из её лап (58–59). 
Чтобы освободить душу, надо научиться управлять 
дыханием, применяя созерцание и мантру лебедя 
(haṁsa — so’ haṁ). 

Соединение ума с воздухом вызывает пламя, 
коим кундалини пробуждается и устремляется к 
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вратам Избавления. Для достижения этой цели упа-
нишада предлагает не только обычные приёмы 
классической йоги Патанджали (воздержание, от-
странение чувств, удержание мысли на одной точ-
ке, созерцание), но и ряд особых приёмов — замков 
и печатей (бандха и мудра). Интересно краткое из-
ложение печати, прямо в тексте не называемой, но 
по другим источникам известной как ваджроли 
мудра: совокупляясь с желанной женщиной, йогин 
осуществляет соединение мужского и женского на-
чал, спермы и менструальной крови, образ вечного 
соития Шивы и Шакти. 

Длинная вставка под одним номером, но равная 
примерно 150 строкам, вновь возвращается к теме 
пленённой души, останавливающейся на восьми 
лепестках лотоса сердца, каждый из которых ответ-
ственен за свой вид помыслов или мотиваций 
(mati). Например, восточный лепесток — местопре-
бывание стремления к правде и обожанию Бога, се-
верный — стремления к наслаждению и украшени-
ям, южный — гнева и т.д. 

Концовка упанишады (ст. 94 и след.) упоминает 
некоторые приёмы, связанные со зрительными и 
слуховыми восприятиями: созерцание цветов пяти 
дыханий, слышанье первичного звука (nāda), ха-
рактер, а точнее, отзвук которого изменяется по 
мере подъёма дыхания по сушумне. Это приводит в 
конце к растворению ума, виденью себя Самого и 
обретению отделённости, отдельности (kayvalya) 
духа от проявлений природы. 
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ТОЧКА СОЗЕРЦАНИЯ3 
 

ОМ! Да защитит4 нас обоих Могучий! Да наста-
вит нас обоих! Да исполнимся cилы! Да не будет 
ограничения той энергичности! Да не будем враж-
дебны! 

ОМ! Покой! Покой! Покой! 
1. Если грех5 подобен горе, громоздящейся на 

много йоджан6, 
лишь созерцательным упражнением его разру-

шить возможно. 
2. Слог [ОМ]7 — высшее семя, над ним же стоит 

точка гуденья8. 
Слог звучит, затихая, высшее же состояние без-

звучно. 
3. Но слово [любое исходит] от того непроизве-

дённого высшего Слова9; 
отыскавший То Высшее10, йогин отсёк сомне-

ния. 
4. Кончик волоса, расщеплённый на сто тысяч 

частей: той [стотысячной] части — половина, 
и той части — [вновь половина и так далее]. В 

конце же [таких] уменьшений — То, подлинное11. 
5. Как запах в цветке, как масло в молоке, 
Как масло в [кунжутных] зёрнах, в породе золо-

то — 
6. так все существа — словно перлы на нити 

Самого (Атмана). 
Стойкий разум, невозмутимость ведающего Бла-

го12 на Благе и основаны. 
7. Ибо как масло в кунжуте, запах в цветах — 
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в теле Человека Он пребывает и внутри, и во-
вне13. 

8. Дерево, как известно, состоит из частей, а 
тень его — словно однородна; 

в состоящем из частей существующий недели-
мым, всюду Сам, настоящий. 

9. [Поэтому] произнося ОМ лишь один, недро-
бимое Благо 

созерцают чающие Избавленья14. 
Земля, Огонь, Ригведа, [возглашение] бхур15 и 

Великий Предок [Брахма] — 
10. в букве А, первом члене пранава16 являются 

и растворяются. 
Поднебесье, Ветер, Яджурведа, бхувас, Вишну, 

Людей Побудитель, 
11. в звуке У, втором члене пранава являются и 

растворяются. 
Небеса, солнце, Самаведа, свар, а также Вели-

кий Владыка [Шива] — 
12. в звуке М, третьем члене пранава, являются 

и растворяются. 
Звук А — жёлтого цвета17, это деятельное свой-

ство — [так] сообщают, 
13. звук У — естество (саттва), белый; звук М — 

чёрный, темень (тамас). 
Не знающий восьми членов, четырёх стоп, трёх 

состояний, пяти дивных [божеств]18  
14. [этого] звука ОМ не будет благим [брахма-

ном]. 
Ибо пранава — лук, Сам (Атман) — стрела, Бла-

го — цель, сказано19, 
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15. Внимательным будучи, нужно пронзить Его, 
как стрелой. 

[Тогда] прекращаются действия, [когда] в нём 
видят всё близкое и дальнее. 

16. Звуком ОМ произведены божества, звуком 
ОМ произведены небеса, 

звуком ОМ произведена Вселенная из трёх ми-
ров20 с движущимся и неподвижным. 

17. Краткая21 [часть звука ОМ] сжигает грехи, 
долгой — непреходящий успех даётся, 

вместе собранные половины пранава Избавленье 
даруют. 

18. Как масло [что льётся] струёй непрерывной, 
как долгий звук колокольный — 

[звучит] несказанное навершье22 пранава. Кто 
ведает это, сведущ в Веде. 

19. В середине чашечки лотоса сердца, недви-
жимого, подобного светильнику, 

мерой в большой палец23, созерцают неколеби-
мого Владыку. 

20. Через левую ноздрю воздух вбирают, пока не 
наполнят живот; 

[затем] созерцают слог ОМ, пребывающий в се-
редине тела, пламенем объятый. 

21. Говорят, наполнение — Брахма, Вишну — 
задержка, 

опустошение — Рудра24. [Так] дивную пранайа-
му толкуют. 

22. Самого сделав [нижней] дощечкой [для тре-
ния]25, а верхней [ОМ] Звучный,26 — 

вновь и вновь повторяемым трением созерцания 
можно выявить, как огонь [в дровах] скрытого,  Бо-
га. 
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23. Вокруг отзвука ОМ, что гуденьем [звучит], 
собирают усердно дыханья 

вплоть до растворения всякого другого звука. 
24. ОМ — приход и уход, начало, движение, от-

сутствие, 
единственный, миллионами солнц сияющий. 
Видящие во всех людях Самого пребывающим, 

Лебедя27, 
действительно свободными бывают. 
25. Все три преходящих [мира], — ума испуска-

нье, устроенье, свершённого прекращенье, 
и этот ум идёт к растворению — таково запре-

дельное установление28 Вишну! 
26. Лотос сердца с восемью лепестками с три-

дцатью двумя тычинками: 
в его середине находится Светило29, в середине 

Светила — [серп] Луны, 
27. в середине же серпа — Пламя30, внутри 

Пламени — сияние, 
внутри же сияния — престол, отделанный раз-

ными драгоценностями. 
28. Посредине его — дивный Васудева31, под-

линный, 
со священным [завитком волос] Шриватса и с 

[камнем] Каустубха32 на груди. 
 

 
 

Шриватса, знак Вишну 

297

ДХЬЯНАБИНДУ УПАНИШАДА



29. Чистому кристаллу подобен, 10 миллионам 
лун равен блеском — 

так благоговейно созерцают Великого Вишну 
или следующим [образом]: 

30. на цветок льна похожего33, в области пупа 
находящегося, 

четырёхрукого Великого Вишну воспринимают 
при наполнении34 [тела воздухом]. 

31. При задержке [дыхания] воспринимают в 
области сердца сидящего на цветке лотоса 

четырёхликого Благого [Брахму], Великого 
Предка, цвета красноватой драгоценности. 

32. А при опустошении самопознавший [видит] 
в области лба Треокого [Шиву], 

подобного кристаллу чистому, целителя35, зла 
разрушителя 

33. Целебный, всех Вед сущность, водорождён-
ный [лотос] стеблем вверх, цветком вниз 

и с вниз обращённым венчиком, как у цветка 
банана, 

34. сто лепестков имеющий, сто лет цветущий, с 
огромной семенной коробочкой, 

[где] друг над другом [расположены] Ясное 
[солнце], Месяц, Пламя — [так] надлежит созер-
цать. 

35. Знающий, распрямляя и раскрывая лотос, где 
[скрыты] Месяц, Огонь, Солнце, 

беря семя той сердцевины, Сам [будучи] недви-
жимым, минует 

36. три состоянья, три меры, три брахмана, три 
буквы, 
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три мира с половиной36. Кто ведает это — све-
дущ в Веде37. 

37. Как масло, [текущее] струёй непрерывной, 
как долгий гул колокольный — 

[таков] исчезающе-тихий звук точки38. Кто ве-
дает это, сведущ в Веде39. 

38. Как синий лотос стеблем втягивает влагу — 
так втягивает пусть воздух йогин, стойкий на 

пути йоги. 
39. Наполовину прикрыв чашечку илорожденно-

го [лотоса], 
пусть только стеблем втягивает [воздух] и ведёт 

[его] к растворенью в межбровье. 
40. Ведь [там], во лбу, в межбровьи, [где] нахо-

дится корень носа, 
от рожденья — область бессмертия40, Блага ве-

личественная обитель. 
41. Позы, сдерживание дыхания, неподпитыва-

ние [чувств], удержание [мысли], созерцание, свер-
шение — таковы шесть членов йоги41. 

42. Поз — множество, столько же, сколько ви-
дов живых [существ], 

их сходство-различие понимает [только] Вели-
кий Владыка. 

43. Совершенная, Бодрая, также Лотосная и 
Львиная42 — говорят, четыре важнейших. 

[Корневая] опора43 — первая чакра, вторая — 
свадхиштхана, 

44. между ними лонная область44 в виде жела-
ния, указано. 

В муладхаре, в области ануса — четырёхлепест-
ковый илорожденный [лотос]. 
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45. В его середине, говорят, лоно, что совер-
шенные почитают под именем желания; 

в середине лона расположен признак45 [Шивы], 
назад обращённый, 

46. в верху [он] — как рассечённая драгоцен-
ность. Кто знает это, сведущ в йоге. 

[Блеском как] расплавленное золото, как рос-
черк сверкнувшей молнии — 

47. четырёхгранный, он расположен выше Ог-
ня46, но ниже члена. 

Пусть станет обителью дыхания та свадхиштха-
на со своим звуком. 

48. Свадхиштхана чакра — именно уд47, так 
указано, 

откуда воздух, как перлы нить, пронизывает те-
ло. 

49. Около пупа, говорят, круглая чакра48, воис-
тину, полная драгоценностей49. 

[Выше], в Великом колесе — 12 спиц50. Ограни-
ченная добром и грехами, 

50. пока живая [душа] там блуждает, сути своей 
не откроет. 

Выше члена, но ниже пупа есть клубень, похо-
жий на птичье яйцо, 

51. откуда исходят 72 тысячи токов51. 
Из этих [72] тысяч токов 72 поименованных. 
52. Наиболее же важных, где текут дыхания, 

упомянуто десять52: 
ида, пингала и, конечно, третья — сушумна, 
53. гандхари, хастиджихва, пуша и, конечно, 

яшасвини, 
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аламбуса, кухуратра, канкхини53 — упомянуто 
десять. 

54. Таково созданное из токов колесо. 
Йогины всегда должны заниматься постоянным 

проведением дыхания (прана). 
Божества трёх особенно знаменитых токов [та-

ковы:] 
55. Луна54 — иды, Солнце — пингалы, Огонь — 

сушумны. 
Ида пребывает в левой стороне [тела], пингала 

— справа, 
56. в середине сушумна. Таковы три пути дыха-

ний: 
праны, апаны, саманы, уданы и вьяны. 
57. [Кроме] праны и прочих [упомянутых] [ещё] 

пять ветров известны: 
нага, курма, крикарака, девадатта, дханань-

джая55. 
58. Они кружатся в тысячах токов воплощённой 

[души] живой56.  
Подвластна пране с апаной, мечется57 душа жи-

вая, 
59. носится вверх и вниз, в стороны — правую, 

левую, 
из-за движения неловима, будто посланный пал-

кой мячик, 
что [как игроки] гоняют прана с апаной. 
60. Вот и не может душа живая остановиться. 
Прана влечёт за собой апану, а прану влечёт 

апана, 
61. [прана] — «как птица на верёвке» [апаны]. 

Кто знает это, сведущ в йоге. 
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Со звуком ХА вовне стремится [прана], со зву-
ком СА возвращается снова: 

62. эту мантру «ХАМ-СА», «ХАМ-СА» жизнь 
читает непрерывно, 

днём и ночью, двадцать одну тысячу шестьсот 
раз. 

63. Следуя этому счёту, душа непрерывно про-
износит мантру, 

что зовут неотчётливой58. [Той] Певучей59 на-
всегда освобождается йогин. 

64. Лишь этим решеньем человек от грехов из-
бавляется. 

Иного равного [этому] знания, иного равного 
чтения, 

65. иной равной чистоты не было и не будет. 
На пути, которым можно достигнуть бесскорб-

ной обители Блага60, — 
66. есть врата, преграждённые головою спящей 

Владычицы Высочайшей61. 
Пробуждённая пламенем соединения ума и пра-

ны62, 
67. [она] проходит вверх по сушумне, как игла, 

тянущая нить. 
И будто с усилием дверь ключом раскрывая, 
68. той Кольцевитой йогин распахнёт врата Из-

бавления63. 
69. Сложив молитвенно руки, ноги держа в позе 

лотоса, крепко к груди прижав подбородок64 
воспринимая То созерцаньем, снова и снова воз-

дух вверх поднимая 
и затем, после полного удержания65, дыхание 

высвобождая, 
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посредством Силы достигает несравненного 
пробуждения. 

70. В позе лотоса пребывающий йогин, напол-
няющий отверстия токов, 

задерживая воздух, несомненно впоследствии 
освободится. 

71. Влагой, рождённой усилием66, умащать не-
обходимо члены, 

от горького, солёного, кислого отказаться, 
довольствоваться радостью [лишь от] питья мо-

лока. 
72. Целомудрен, умерен в пище67 высшей целью 

йогу поставив, 
йогин возвысится до совершенства за год. Не-

мыслимо средство другое. 
73. От клубня68 подняв кундалини, йогин тот 

обретёт совершенство. 
Когда прана с апаной соединятся, меньше станет 

мочи и кала, 
74. станет юным даже старик, в Корневом зам-

ке69 постоянный. 
Пятками прижав промежность70, анус сократить 

при этом, 
75. [тогда] вверх пойдёт апана. Корневым зам-

ком то знают. 
Что побуждает великую птицу к непрерывному 

полёту71 
76. поистине, здесь известен как [замок] Подни-

мающий72. 
Его делают втягиванием кишечника в живот от 

пупа и выше. 
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77. Этот Поднимающий замок — как гривастый 
[лев], убивающий слона смерти, 

ибо препятствует излиянию Облачной влаги73 из 
головы в низ преходящего [тела]. 

78. Наконец, Замок Петленосца74, изгоняющий 
скопище болезней слуха; 

свершённый Замок Петленосца способствует за-
пиранию слуха75. 

79. Молозиво76 не попадает в огонь, не выходит 
[из тела] воздух77, 

[когда] в черепную пещеру78 завёрнутым язы-
ком проникают, 

80. и направленным внутрь бровей взглядом. 
[Так] Печать Небесной странницы79 обретают. 

У того, кто знает Печать Небесной странницы не 
будет обморока, 

81. не умертвят его ни болезнь, ни сонливость, 
ни жажда. 

Тот, кто завершает Печать Небесной странницы 
болезнью не терзается, делами не марается, 
82. не связывается временем. 
Как движется язык в пространстве [черепа] — 
так мысли странствуют в пространстве80 той си-

лой, 
83. что именуют кхечари мудра, почитаемой со-

вершенными. 
Благодаря кхечари мудре из его вздыбленного 

уда 
84. в лоне желанной [женщины] не теряется ни 

капли. 
Если ж остаётся в теле семя, можно ли стра-

шиться смерти81? 
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85. Семя не уходит, [когда] заперто Небесною 
печатью82, 

[но] даже если истекшее в круглое лоно попало, 
86. оно может быть всосано вверх направлен-

ным 
мощным усилием Лонной Печати83. 
Есть два вида семени84 — беловатая и краснова-

тая. 
87. Беловатая, сказано, — сперма, красноватая 

же — кровь месячных, 
что, схожа цветом с веткой коралла, пребывает в 

женском лоне. 
88. тогда как сперма пребывает в мире лунном. 
[И потому] сочетать их в единство трудно. 
Сперма — Шива, кровь — его Сила, сперма — 

луна, кровь — солнце; 
89. достигая соитья обоих, обретают высочай-

шее тело85. 
Когда кровь, движимая Воздухом и Силой86 по-

является в пространстве [черепа], 
90. и соединяется с Солнцем, тогда станет боже-

ственным тело. 
Сперма сочетается с Луной, как кровь — с 

Солнцем. 
91. Кто знает, что есть общего у этих двух соков, 

сведущ в йоге. 
[Такое] соединение Месяца и Солнца, очищение 

от множества выделений, 
92. хорошо осушающей влагу Великой Печа-

тью87 осуществляется. 
93. Нажав на грудь опущенным подбородком, 

левой стопой — на отверстие в лоне88, 
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вытянутую правую ногу удерживая руками, 
оба вместилища живота89 наполняя воздухом и 

затем его запирая, 
следует медленно выдыхать. Эта [печать], унич-

тожающая [грехи, вызывающие] 
даже потерю [касты]90, названа Великой Печа-

тью. 
94. Вот, что сообщают о теле: 
В области сердца — восьмилепестковый лотос, 
в середине его — рисунок круга 
с находящейся там светоподобной живой [ду-

шой], мерой с атом. 
В ней всё расположено, всё рождается, всё со-

вершается. 
«Я действую, я наслаждаюсь образом: 
счастливый, несчастный, кривой, хромой, глу-

хой, немой, толстый, худой» — 
верой такой независимый [Сам] существует. 
Восточный лепесток — белого цвета, 
когда [мысль] в восточном лепестке остаётся, 
тогда появляется стремление к добродетели, 
сопровождаемое обожанием [Бога]91. 
[юго-восточный] лепесток Агни — красного цве-

та, 
когда в лепестке Агни [мысль] остаётся, 
тогда возникает стремление к дремоте и лени. 
Южный лепесток — чёрного цвета, 
когда в южном лепестке [мысль] остается, 
тогда к ненависти и гневу возникает стремленье. 
Юго-западный лепесток — голубого цвета, 
когда в юго-западном остаётся, 
тогда ко злу и вреду возникает стремленье. 
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Западный лепесток — цвета хрусталя, 
когда в западном лепестке [мысль] остаётся, 
тогда возникает стремленье к игре и забавам. 
Северо-западный лепесток — рубинового цвета, 
когда в северо-западном [мысль] остаётся, 
тогда появляется отвращение к странствию и 

суете. 
Когда в северном лепестке, желтого цвета, [Сам] 

остаётся, 
тогда появляется стремленье к наслаждениям и 

украшению [тела]. 
Северо-восточный лепесток — лазоревый, 
когда в северо-восточном лепестке [мысль] ос-

таётся, 
тогда появляется стремленье к даянию и состра-

данию. 
Когда в месте соединений [лепестков] — мысль 

появляется, 
тогда появляется великое число болезней, 
расстраивающих ветер, желчь, слизь. 
Когда же в сердцевине останавливается, тогда 

[Сам] всё знает, 
поет, танцует, учит, блаженство рождает. 
Когда [внутренний] взгляд устаёт от усилия дер-

жать цель, 
нужно вызвать первый образ круга цвета цветка 

бандхуки92, 
От погруженья в его середину появляется со-

стояние дремоты; 
в середине состоянья дремоты состояние сна 

бывает. 
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В середине состояния сна рождаются видимые, 
слуховые и прочие представления, 

разные грезы, от коих появляется утомленье. 
Для удаления утомления нужно вызвать 
образ второго круга цвета Индракопы93, 
от погруженья в его середину глубокий сон по-

является. 
В глубоком сне разум соединяется с Единствен-

ным и Запредельным Владыкой, 
[и] появляется сознавание вечной сущности, 
после чего сущность Запредельного Владыки 

достигается. 
Тогда, представив третий образ круга цвета 

красного лотоса, 
погруженье в [его] середину свершают, 
[там] существует Четвёртое94 состоянье. 
В [этом] Четвёртом — с единственным Самым 

Запредельным 
осуществляется соединенье, и является вечное 

сознание сущности. 
Тогда медленно-медленно должно приближать-

ся к успокоенью, 
утвердив разумом подчиненный ум на Самом 

(Атмане). Тогда ничего уж не сознаётся. 
[Но когда] свершено соединенье праны-апаны, 
всё становится воспринимаемым Самой сущно-

стью95, 
Когда же Четвёртое состояние превзойдено96, 
тогда появляется сущность Вселенского бла-

женства, 
[там] любая двойственность становится пре-

взойдённой, 
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И, покуда держится тело, существует и наслаж-
дение. 

Затем появляется обладанье сущностью Высо-
чайшего Самого, 

а отсюда является Освобождение. Нет иного 
подхода к виденью Самого. 

[Через] Великие врата97 при слиянии Четырёх 
дорог дыхание доходит 

до места, расположенного над Треугольником, 
[где] воспринимается Неколебимый98. 

95. Над вышеуказанным Треугольником поис-
тине, следует размышлять 

о пяти цветах [стихий] — Земли и прочих, пяти 
дыханиях — пране и прочих, 

о цветах семян99 и [их] областях. 
звук ЙАМ — семя праны с синей грозовой ту-

чей схожий; 
звук РАМ — семя Огня и апаны, с Солнцем100 

схожий; 
96. звук ЛАМ — форма Земли и вьяны с банд-

хукой101 схожий; 
звук ВАМ — жизни и уданы [с цветом] ракови-

ны схожий; 
97. звук ХАМ — форма воздуха и саманы, хру-

стального блеска. 
Проходящая [через] стопы, начиная от больших 

пальцев, пупок, сердце, горло и нос, 
98. по путям 72 тысяч токов круговращается 

[прана], 
проходя [через] 280 миллионов пор. 
99. Но самана и прана — одно, как и единствен-

на [душа] живая. 
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Начиная с речаки, три [стадии дыхания] 
пусть выполняет с твёрдо собранным сознанием, 
100. понемногу собирая жатву в тайной впадине 

лотоса сердца. 
Пусть, связав апану и прану, поднимет [их] пра-

навом, 
101. [одновременно] сжимая горло, также [муж-

ской] признак102, 
[где поднимается] от муладхары сушумна, кра-

сою подобная стеблю лотоса. 
102. Там пребывает звук невыразимый, грифом 

вины103 производимый, 
звук, подобный отзвуку в середине раковины и 

прочих [инструментов]. 
103. [Этот] звук, достигший отверстия [стихии] 

воздуха104 — [резок], как крик павлина. 
В самой середине четырёхвратной105 черепной 

пещеры — 
104. царит Сам (Атман), будто на небосводе 

диск лучистый. 
А посредине двойного лука в отверстиях Брах-

мана106 — Сила (Шакти). 
105. Пусть Муж107, приведя к растворению ум, 

здесь зрит Сам себя, 
сокровища, свет луны, семя, стопу Великого 

Владыки — 
тот муж, кто это знает, Единственность108 обре-

тает — сказано в упанишаде. 
Да защитит нас обоих! Да наставит нас обоих! 

Да исполнимся силы! 
Да не будет ограничения той энергичности! Да 

не будем враждебны! 
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ОМ! Покой! Покой! Покой! 
Так окончена Дхьянабинду упанишада. 
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Пояснения: 
                                                 

1 Eliade, M. La technique du yoga. Paris, 1975. — 
p.160. 

2 Сравнение сосредоточенного мышления со 
стрельбой из лука очень древний общеиндийский 
образ. Ср. например, Дхаммападу, 3, 33: «Трепе-
щущую, дрожащую мысль, легко уязвимую, трудно 
сдерживаемую, мудрец направляет как лучник 
стрелу». Или Мундака уп., 2, 4: «Взяв великое ору-
жие — лук упанишад, наложи на него стрелу, за-
острённую почитанием. Натянув [тетиву] мыслью 
о Владыке, знай, дорогой, что цель — этот Непре-
ходящий. Пранава — лук, Атман — стрела, Брах-
маном зовут эту цель». 

3 Точка созерцания... dhyānabindu. У санскрит-
ского bindu несколько значений, из которых основ-
ные — «капля» и «точка». Выбор того или иного 
значения определяется контекстом и потому весьма 
зависит от мировоззрения, авторитета или понима-
ния человека. Название Амритабинду упанишады 
мы переводим как «капля бессмертия», ибо aṁṛta 
значит ещё и напиток бессмертия, нектар. В пере-
воде Дхьянабинду упанишады предпочтительно, по 
нашему мнению, значение «точка», ибо одно из 
ключевых теоретических положений упанишады — 
что точка, означающая носовой резонанс, и есть тот 
начальный и завершающий звук слога ОМ, то выс-
шее состоянье, которое должен достигнуть йогин. 

4 Ом! Да защитит... и т.д. Данное «успокаиваю-
щее наставление» (śānti paṭḥa) — обращение к Все-
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вышнему учителя и ученика. Это наставление 
«окольцовывает» упанишаду. 

5 Грех (pāpa)... Возможно, здесь речь идёт не о 
грехах, совершённых человеком в этой жизни, а о 
карме дурных дел, накопленной во всех предшест-
вующих, хотя Ж. Варенн предполагает первое. 

6 Йоджана — мера длины около 16 км. 
7 Здесь игра слов. Слог [ОМ]... akṣara буквально 

значит «неиссякаемый», «неразрушимый», «це-
лый». 

8 Точка гуденья (bindu nādam)... В письме дева-
нагари слог ОМ изображается в виде гласного О, 
увенчанного полумесяцем и точкой, указывающей 
носовой Н этого гласного. 

9 Слово śabda... Вероятно, имеется ввиду śabda 
brahman, Слово благое, священное, часто приме-
няемое по отношению к Ведам. 

10 То Высшее... синоним Атмана-Брахмана. 
11 Подлинное (nirañjanam)... букв. «незагрязнён-

ное», «незамазанное», «нефальшивое», т.е. лишён-
ное всякого качества, и, следовательно, ограниче-
ния и порчи. 

12 Ведающего Благо (brahmavid). 
13 Здесь утверждается, что Атман по отношению 

к человеку одновременно внутренний и внешний, 
присущий и запредельный, имманентный и транс-
цендентный. 

14 Чающие Избавленья (mumukṣu), производное 
от mokṣa. 

15 В брахманской обрядности используются раз-
личные возглашения (ОМ — одно из них). В шло-
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ках 8–11 речь идет о трёх vyāhṛti, считающихся 
обозначением Земли (bhūr), Пространства (bhuvaḥ), 
Неба (suvaḥ) и соответствующих Огню, Воздуху, 
Свету, Трём Ведам и пр. 

16 Пранава... Звука ОМ, который, по крайней 
мере, со времён брахман и ранних упанишад разла-
гают на три составляющих: А, У, М (позже — на 
больше). Звук О образуется слиянием (saṁdhi) А и 
У. 

17 Теперь звук ОМ рассматривается как сово-
купность трёх «космических свойств» (guṇa) — 
саттва, раджас, тамас, символизируемых тремя цве-
тами; но обычно активность, энергия, страстность 
(rajas) — второе свойство, а не первое, как в этой 
шлоке, и считается красным, а не жёлтым. 

18 Относительно восьми членов, стоп (или ме-
стопребываний) и т.д. среди комментаторов нет 
единства. Возможно, восемь членов — пять прояв-
ленных знаками-звуками частей пранава (А, У, М, 
полумесяц, точка-бинду и три непроявленных — 
kala, kalātita, tat param. Четыре стопы, согласно 
Мандукье уп. — четыре стадии познания: вайшва-
нара, тайджаса, праджня и Четвёртое [сам Атман]. 
Три состояния — бодрствование, сон со снами и 
сон без снов. Пять божеств — в зависимости от 
принадлежности текста к вишнуистской или ши-
ваистской ветви индуизма могут весьма различать-
ся. 

19 Перекличка с Мундака уп., 2, 4. См. также 
прим. 2. 

20 Трёх миров... Земля, Поднебесье, Небо. 
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21 Краткая... Здесь, речь идёт, во-первых, о раз-

личии между составными элементами ОМ, кратки-
ми А и У и долгим дифтоногом, полученным их 
слиянием (О), а во-вторых, о длительности произ-
несения этого слога. 

22 Несказанное (avācya) навершье, то есть точка 
над О, обозначающая носовой М, в самом прямом 
смысле слова «несказанная», ибо нельзя произне-
сти, сказать. 

23 Мерой в большой палец... Здесь ОМ отожде-
ствляется с Атманом, подобным светильнику в 
сердце, который ни что иное, как Владыка (Ишва-
ра) в форме Пуруши, т. е. отдельной души, соглас-
но Ведам размером в большой палец. 

24 Рудра... Здесь перечислены стадии пранайамы 
и их божественные «соответствия» или покровите-
ли. Наполнение (pūraka), т. е. вдох, задержка 
kumbhaka, примерно значит «кубок», «горшок»; 
опустошение, reca вместо более употребительного 
названия для выдоха recaka. Рудра — одно из имён 
Шивы. 

25 Дощечкой (araṇi)... Деревяшки для добывания 
огня трением, применяемые в ведийских обрядах. 

26 Звучный… praṇava. 
27 Лебедя (haṅsa)... Этимологически ближе рус-

ское «гусь» (ср. нем. gans, лат. anser). Образ от-
дельной души (скорее, джива, чем атман), странст-
вующей из тела в тело в кругу перевоплощений (см. 
Введение, также Хамса упанишада). 

28 Установление... (pada) означает одновременно 
стопа, место (положение, пребывание) и положение 
учения (здесь — сокровенное, тайное). После сво-
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его растворения мысль уже находится в Небе Виш-
ну (или у его стоп). 

29 Светило (bhānu), т.е. Солнце. 
30 Пламя... vahni, букв. «везущий», «вознося-

щий» (возносящий жертву богам огонь). 
31 Васудева — сын Васудевы, имя по отцу 

Кришны, воплощения Вишну. 
32 Шриватса и Каустубха — знаки или аттрибу-

ты Вишну. Шриватса — «счастливый знак Тельца», 
древний священный знак, существует в буддизме, 
джайнизме. В индуизме — особый завиток волос на 
груди Вишну-Кришны,  один из символов вишну-
изма. Каустубха — камень, некогда добытый бога-
ми и асурами среди других сокровищ при пахтании 
Океана. 

33 На цветок льна (atasipuṣpa)... Насыщенно-
синий цвет кожи — отличительная черта Вишну и 
Кришны. 

34 Наполнении... pūraka. В следующих стихах: 
задержка [дыхания]... kumbhaka; опустошение... 
recaka. 

35 Целитель (śivam), также «добрый», «дружест-
венный», «целебный». 

36 Объяснения, даваемые этим трём тройкам 
различны, но три состояния, несомненно, бодрство-
вание, сон со снами и забытье, три буквы — А, У, 
М, составляющие слог ОМ, а «три с половиной» — 
символическая мера вселенной и тела йогина. 

37 Обычная формула упанишад, в которой Веда, 
скорее, не собрание самхит, а Веденье, Знание. 

38 Исчезающе-тихий звук точки... То есть точки 
(bindu) над ОМ, отмечающей резонирующий звук 

                                                                                                                                                      

316

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



                                                                                                                                                      

конечной согласной. Напрашивающийся более про-
стой перевод — «затихающий» в данном случае ис-
казил бы мысль о неслышном, но всё же всегда 
звучащем звуке. 

39 Такие повторы этой формулы, видимо, выде-
ляют особую важность этих упражнений и пред-
ставлений для данной упанишады. 

40 Область бессмертия — amṛta sthāna. 
41 Шесть членов йоги... Список членов или эта-

пов йоги соответствует приведённому в Майтри 
упанишаде 6, 18. В отличие от классической йоги 
Патанджали йама и нийама здесь, видимо, являют-
ся только подготовкой к йоге, как таковой. Сдер-
живание дыхания... Здесь используется термин 
prāṇasamrodha вместо более распространённого 
prāṇāyama. Неподпитывание чувств... pratyāhāra. 

42 siddha, bhadra, siṁha, padma. 
43 [Корневая] опора... В тексте adhāra, сокра-

щённое от mūlādhāra. 
44 Лонная область (yoniṣṭhāna)... Эта чакра редко 

упоминаемая в йоговских текстах, в теле, видимо, 
связывается с лонной щелью или женскими поло-
выми органами. 

45 Буквально, признак... liṅga. Фаллический знак 
или признак Шивы, используемый во многих изо-
бражениях, служащих для сосредоточения (yantra). 

46 Огня... По-видимому, имеется в виду Основ-
ной (или Корневой) Огонь (mūla agni), который, 
пробуждённый дыханием, поднимается с ним через 
круги или круговороты (cakra) тонкого тела до ма-
кушки. 
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47 Уд... Т.е. свадхиштхана отождествляется в 

упанишаде с мужским половым органом. 
48 Круглая (maṇḍala) чакра. В данном случае — 

манипура, а не мандала чакра, по представлению 
некоторых школ находящаяся выше аджня чакры и 
имеющая форму звука, nāda. Манипура чаще рас-
полагается в надчревной области. 

49 Полная драгоценностей... От maṇi (драгоцен-
ность) и pūra (наполнение). 

50 В Великом колесе... т.е. чакре. Переводим бу-
квально, чтобы сохранить образное сравнение. По 
наиболее распространённому представлению 12 
спиц (или лепестков) имеет анахата, располагаю-
щаяся в области сердца. 

51 Здесь речь идёт о kaṅḍa, с исходящими из не-
го nāḍī. Местоположение kaṅḍa не определяется 
точно. Некоторые источники уточняют, что это об-
разование находится на 9 пальцев выше половых 
органов. То есть чуть пониже пупка. 

52 Упомянуто... smṛtam. Возможный намёк на то, 
что от древнего, верного и подробного знания о 
всех токах тела осталось только знание об этих де-
сяти. Также здесь можно видеть указание на при-
надлежность этой идеи традиции, отличной от ве-
дийской (śruti). 

53 Все имена женского рода, как и санскритское 
слово nāḍī, обозначающее токи или каналы тонкого 
тела, женского рода. 

54 Луна... soma. На какие глубинные представле-
ния и связи указывает одно название и священного 
напитка ариев и луны? 
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55 Примерные значения пяти ветров в порядке 

перечисления: Змей, Черепаха, Куропатка (или Пе-
рец), Богоданный, Завоёвывающий добро (или бо-
гатство). 

56 [Души] живой (jīva). 
57 Мечется... Так как она связана дыханием, ко-

торое данный отрывок считает более важным, чем 
заслуги и прегрешения, накопленные в течение 
жизни (см. ст. 1). 

58 Неотчётливой... Игра слов вокруг другого на-
звания мантры Лебедя или Гуся (ХАМ-СА) — 
ajapa, букв. «неповторяемая», «нечитаемая», ибо 
всего лишь неотчётливый звук дыхания. 

59 Певучей… gāyatrī. Самая почитаемая мантра 
вед. 

60 Обители Блага (brahma sthāna)... одновремен-
но Небеса и затылочное отверстие. 

61 Владычицы Высочайшей (maheśvarī), одно из 
имён Дурги; шакти, пребывающей в человеке в ви-
де свёрнутой (Кольцевитой) силы. 

62 Соединения... yoga. Прана названа здесь сло-
вом значающим также «воздух». 

63 Божественная энергия кундалини, как ключ, 
открывает врата Освобождения, здесь, по-видимо-
му, отождествляемые с брахмарандхрой, имеющей 
также название дасамадвара, десятая дверь. 

64 Здесь описывается сидячая асана для созерца-
ния. Молитвенно (sampuṭi)... Жест дара, приноше-
ния (ср. sampuṭa, шкатулка), который Ж. Варенн 
толкует как анджали, жест почитания или привет-
ствия; обычно же в Падмасане руки покоятся на 

319

ДХЬЯНАБИНДУ УПАНИШАДА



                                                                                                                                                      

коленях. Прижав подбородок к груди… то есть вы-
полняя джаландхара бандху. 

65 После полного удержания... Вероятно, сколь 
возможно долгого. 

66 Влагой, рождённой усилием... т.е. появляю-
щимся в ходе упражнения пóтом. 

67 Здесь указываются два условия, которые 
можно отнести к правилам йамы-нийамы. Цело-
мудрен.... brahmacari. Умерен в пище… mitāhara. 

68 От клубня (kaṅḍa). См. прим. к ст. 51. 
69 Корневой замок... mūla bandha. Бандха «связ-

ка», которой йогин «связывает» или замыкает ту 
или иную часть тела, тем самым перенаправляя 
прановые токи. 

70 Промежность... yoni. Также лонная щель. 
71 То есть, птицу-душу уже не приземляться, не 

возвращаться на землю. 
72 Поднимающий (ūḍḍīyana) потому, что подни-

мает энергию [явленную пищеварительным огнём, 
самана вайу]. 

73 Облачной влаги (nabho jalam)... Вероятно, си-
ноним амриты, истекающей из тысячелепесткового 
лотоса. 

74 Замок Петленосца... jālaṁdhara bandha; jāla 
значит «сети», «силки», «тенета», поэтому эпитет 
Джаландхара может относиться или к Яме, богу 
смерти, или к Варуне, богу вод. В некоторых древ-
них произведениях джаландхара этимологизирует-
ся как «держащий влагу» (из jala, вода), что ближе 
к смыслу данного отрывка. 
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75 Запиранию слуха... Здесь подразумевается то 

ли одна из 84 сверхъестественных сил (siddhi), то 
ли умение отвлекать слух от внешних звуков. 

76 Молозиво (pīyūṣa). Амрита, производимая в 
голове (иногда считают: в анахата чакре), когда йо-
гин становится способен пить её, он обретает бес-
смертие. 

77 Здесь под словом «воздух» имеется ввиду 
прана. 

78 Черепная пещера... За нёбом, во впадине, где 
сообщаются носовые полости, горло и рот. 

79 Печать Небесной Странницы... khecari mudrā. 
80 Обыгрывание значений kha — пространство 

внешнее, а также пространство «черепной пеще-
ры». 

81 Распространённое верование в брахманизме: 
Потеря семени (испускание спермы) сокращает 
жизнь и, стало быть, удержать или даже вернуть (!) 
её — значит победить смерть.  

82 Небесной печатью nabho mudrā... Синоним 
кхечари мудра. 

83 Лонной печати... yoni mudrā: вопреки назва-
нию (yoni, «лоно», «матка»), этот приём произво-
дится мужчиной, а не партнёршей. 

84 Семени... bindu. 
85 Высочайшее тело (paramam vapuḥ) — нераз-

рушимая форма сверхъестественной красоты, объе-
диняющая в себе свойство мужского и женского 
тел. 

86 Кровь, движимая Воздухом и Силой... Всо-
санная из матки партнерши посредством энергии и 
дыхания при выполнении Лонной Печати. 
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87 В стихах 91–93 описывается Великая печать... 

mahā mudrā. Соединение Солнца и Месяца также 
возможно толковать и как соединение двух токов 
— солнечного (сурья или пингала) и лунного (чан-
дра или ида). 

88 Отверстие (suṣira) в лоне... Расположенное 
непосредственно над сочленением пениса. Вероят-
но, имеется в виду лонная щель. 

89 Возможно имеется ввиду аюрведийское под-
разделение живота на две области: переваренной и 
непереваренной пищи (паквашайа и амашайа). 

90 Великими грехами, ведущими к потере касты, 
т.е. своего место в обществе считаются по дхарма-
шастрам: убийство, воровство, пьянство, оскверне-
ние ложа учителя и общение с такими грешниками 
(см. также Махавакья упанишада). 

91 Добродетели (dharma) — т.е. соблюдению со-
ответствующего Истине поведения и выполнению 
религиозных установлений. Обожанием [Бога]... 
bhakti. 

92 Цвета бандхуки (или бандхуры)... Цветок 
Pentapets phoenicea. 

93 Индракопы... indrakopa (букв. «гнев Индры») 
— насекомое жёлтого цвета, из которого добывают 
лак. 

94 Четвёртое... Состояние, запредельное трём со-
стояньям, испытываемым человеком в своей жизни 
(бодрствование, сон со сновидениями, глубокий 
сон), ибо личность растворяется в нём, и Атман со-
единяется с Брахманом. 
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95 Вероятно, потому что овладение всюду при-

сутствующем дыханием (прана) позволяет йогину 
ввести его в любое тело. 

96 Превзойдено... парадокс текста: Четвёртое со-
стояние по традиции считается наивысшим. 

97 Великие врата — вход сушумны (см. шлоку 
66 и прим. к ней). 

98 Неколебимый (acyuta) — Брахман. 
99 Семян... У каждого дыхания (праны) есть вы-

ражающий его слог-семя (bīja). 
100 С солнцем (āditya)... Интересно совпадение 

биджи огня и солнца ra и имени бога солнца в 
древнем Египте. 

101 См. выше прим. к ст. 94. 
102 Признак (liṅga)...  Здесь, вероятно, указание 

на то, что йогин при этом должен делать два замка: 
джаландхару бандху и — текст допускает варианты 
— либо мула бандху, сосредотачиваясь на мулад-
харе, в которой находится лингам, либо ваджроли 
мудру. 

103 Звук (nāda) — гуденье, гул, производимый в 
сушумне подъёмом дыхания, соединённого с огнём. 
Грифом вины… вина — старинный струнный му-
зыкальный инструмент с богатыми резонансными 
возможностями. Стих говорит о том, что этот звук 
не производится каким-то «музыкантом» или ка-
ким-то предметом. 

104 Отверстия Воздуха (vyoma randhra)... отвер-
стие, расположенное в верху лотоса сердца; через 
него сушумна проходит к верхним, высшим ча-
крам. 
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105 Четырёхвратной... Здесь, возможно, двоякий 

смысл: прямой, где четверо врат — глаза, уши, нос 
и рот и подразумеваемый, что это срединное место 
имеет выходы во все стороны (см. выше ст. 94). 

106 Двойного лука... т.е. в межбровье. В отвер-
стиях Брахмана (brahma randhreṣu, мн. ч.). Хотя 
брахмарандхрой обычно называется теменное от-
верстие, родничок. 

107 Муж... puruṣa. 
108 Единственность (kayvalya)... состояние отде-

лёности, обособлённости Духа от природы, являю-
щееся высшей целью йоги Патанджали, но в тан-
трийских текстах ставшее определением единства 
(также союза и даже соития) Богини (śakti) со сво-
им Божественным Супругом. 

  
 
 

 

                                                                                                                                                      

324

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ТЕДЖАБИНДУ   
УПАНИШАДА 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

— 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

326



ТЕДЖАБИНДУ  УПАНИШАДА 
 
Последняя из пяти бинду упанишад и последняя 

из трёх переведённых упанишад этой группы — 
Теджабинду. Группу бинду упанишад относящихся 
к Атхарваведе, объединяет ещё и то, что они ука-
зывают некий точечный объект созерцания. Теджа-
бинду предлагает йогину созерцать Атмана как 
сияющую (или лучащуюся) точку в сердце и указы-
вает ступени подхода к этому высшему созерца-
нию. Это три вида посвящения (dīkṣa) и виды со-
зерцания: грубое, т.е. на материальных предметах, 
тонкое — на мысленных образах и, наконец, выс-
шее (шл. 1). Но основной упор упанишада делает не 
на приёмах достижения, а на самом описании дос-
тигаемого состояния, как в виде положительных 
характеристик, так и посредством отрицаний, т.е. 
указания на то, чем оно не является. Дасгупта на-
зывает Теджабинду «ведантистской упанишадой 
ультра-монистического типа», в которой йога — 
путь осуществления Брахмана как единого и чисто-
го сознания1. 

Как и в случае некоторых других упанишад (на-
пример, Йога таттвы) существует две версии Тед-
жабинду упанишады: краткая, считающаяся неос-
поримо «подлинной» и пространная с более позд-
ним механическим присоединением к философско-
му тексту изложения техник йоги. В пространной 
версии йога излагается как осуществление 15 усло-
вий, среди которых — йама, нийама, тьяга, прана-
самьямана, пратьяхара, дхарана и пр. В переводи-
мой здесь версии без подробностей упоминаются 
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только некоторые из этих понятий. Но и относи-
тельно краткого текста упанишады существует ус-
тойчивая традиция классифицировать и истолковы-
вать этот текст как йоговский. 

Тогда ведантистское «описание» Брахмана через 
«отрицающие» качества, есть также и «описание» 
йоговского состояния нирвикальпа самадхи. 

Такие связи и переклички этой, по сути, адвай-
тистской упанишады с йогой, и послужили одной 
из причин её включения в этот сборник. 

При переводе использовались комментарии Сва-
ми Мадхавананды из Миссии Рамакришны. 

 
Сияющая точка2 

 
Ом! Да защитит нас обоих!.. и т. д. 
 1. Сияющая точка, в сердце находящаяся, выс-

шее созерцание, всё превосходящее, 
что [достигается посвящениями] — от людей, от 

Силы, от Шивы3 и [созерцанием] — грубым,тонким 
и высшим. 

2. Это созерцание даже мудрому и разумному 
труднодостижимо и трудновыполнимо, 

труднопонимаемо и трудноудержимо, трудно-
воспринимаемо и труднопреодолимо4. 

3. Одолевший [жадность] в еде, гнев, чувствен-
ность и привязанность, 

недвойственный, без самомнения, надежд и вла-
дения5. 

4. Сделав недостижимое достижимым, [лишь] 
почитание гуру целью мысли [имея], 
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находят три подхода6 [и] три пристанища Лебе-
дя7, утверждают. 

5. [Это] высшее тайное состояние, Благо, непро-
явленное и без основания, 

в форме пространства8, мельчайшее, тонкое, 
высшее местопребывание Вишну9. 

6. [Явленное] Треоким, Трёхгунным, из трёх со-
ставляющих10, лишённое форм состоянье, 

неизменное, недвижимое, безусловное, безопор-
ное11. 

7. Состояние, неподвластное ограничениям, 
сферу речи и ума превосходящее, 

понимаемое [лишь] осуществлением своей сущ-
ности12, оставлением царства множества и единст-
ва. 

8. Блаженство, счастье превосходящее, трудно-
выразимое, нерождённое, непреходящее, 

от мыслеверти13 свободное, постоянное, твёр-
дое, неколебимое. 

9. То — Благо, То — Наисамое14, То — завер-
шение, То — высшая цель, 

мысль немыслимая15, пространство прочное —  
То есть Сам Высочайший. 

10. Не пустое [Оно, но] пустым представляется, 
и пустоту превосходит16, надёжное, 

не мыслящий, не мысль, не мыслимое, но то, что 
только и следует мыслить. 

11. То — Всё, высочайшая пустота, из высочай-
шего высшее, нет [коего] выше, 

несознаваемая, непознаваемая Истина, неведо-
мая ни мудрецам, приобщённым к сути17, ни также 
богам. 
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12. Неведомо [тем, кто подвержен] жадности, 
страху, заблуждению, спеси, похоти, гневу, сквер-
не18, 

жаре и холоду, жажде и голоду, решимости и 
нерешительности. 

13. Брахманской родовой спесью, множеством 
книг об Избавлении19, страхом, радостью и стра-
даньем, честью и бесчестьем 

не затронуто То Высшее Благо, не затронуто То 
Высшее Благо. 

ОМ! Да защитит... и т.д. 
 
 

 
 

Нандьярварта, знак благополучия 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                      

330

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



Пояснения: 
                                                 

1 Dasgupta,S. A history of Indian philosophy. V.2. 
— Cambrij, 1968. — p. 454. 

2 Сияющая точка... Атман, пребывающий в 
сердце, Свет света, освещающий всю вселенную и 
рассеивающий мрак ума, называется точкой, чтобы 
показать его исключительную неуловимую тон-
кость. 

3 От людей, от Силы, от Шивы... Перечислены 
три способа посвящения, упоминаемые в Писаниях: 
от людей (ānava) — обычное, когда гуру дает уче-
нику мантру и наставляет в её применении; от Си-
лы (śakta), позволяющее собственными усилиями 
достичь духовного сознания без внешних форм по-
читания; от Шивы (śambhava) — дарованное мило-
стью Высочайшего Учителя. 

4 Труднопреодолимо… В ряду перечислений 
трудностей достижения и понимания непостижи-
мости этого состояния, это слово намекает ещё и на 
то, что даже его нужно преодолеть. 

5 Без самомнения, надежд и владения… 
nirahaṁkāra nirashir aparigrahaḥ (ср. БХГ, 6,9), то 
есть без сознавания себя личностью, без планов на 
будущее и без собственности. 

6 Три подхода (mukhāni triṇi)... Традиция объяс-
няет, что это отрешённость (vairagya), усердие 
(utsāha) и почитание гуру (gurubhakti). 

7 Лебедь — обычный образ дживы. Три его при-
станища... состояние бодрствования, сна со снами, 
сна без снов. 

8 Безопорное Благо (brahmanirāśrayam) в форме 
пространства… Выраженное парадоксом мысль, 
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что Брахман не имеет качеств, как пространство — 
формы. 

9 Местопребывание (pada)... также и отпечаток 
стопы. В индуизме почитаются стопы или след Бо-
га, например, Вишну. 

10 Треоким… tryambakam. одно из имён Шивы. 
Возможно также значение: «имеющий трёх мате-
рей». Три ока сопоставляются с тремя мирами или 
тремя Ведами. Из трёх составляющих… tridhatu. 
здесь: трёх миров. 

11 Безопорное (nirādhāra)... т.е. не нуждающееся 
в причине, не зависящее ни от каких условий, но 
само являющееся опорой всего. 

12 Понимаемое (букв. «схватываемое») осущест-
влением своей сущности (svabhāva bhāvana). 

13 Мыслеверти… citta vṛitti. 
14 То — Благо, То — Наисамое… brahman... 

adhyātman. 
15 Мысль немыслимая… acitta cittam. 
16 Пустоту превосходит... Это утверждение, воз-

можно, направлено против буддистов-привержен-
цев школы шуньявада. 

17 Приобщённым к сути… tattva yuktam. Не ка-
мешек ли в огород санкхьи, в которой познание Ис-
тины проходит через распознавание 24 таттв? 

18 Скверну… kilbiṣam. Может также означать 
болезнь. 

19 Т.е. возможность Освобождения не определя-
ется рождением или количеством прочитанного о 
Нём. 
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Абхьянга (abhyaṅga, м.) – масляный массаж тела 

в аюрведе. 
Абхьяса (abhyāsa, м.) – «повторение», «добавле-

ние», а в йоговских текстах — «упражнение», «при-
ём, «прилежание». 
Авадхута (avadhūta, м.)  – букв. «сотрясший с 

себя» мирское, определённый вид отрекшихся от 
мирского саньясинов, отказывавшихся даже от 
одежды. Имя шиваистского мыслителя и подвиж-
ника. 
Агама (āgama, м.) – «подход», «переход», «пере-

дача» [священного знания]. Часто термин примерно 
соответствует понятию священной преемственно-
сти. В тантре – священные тантрийские писания. 
Агни (agni, м.) – огонь как космическая сила, бо-

жество; в текстах хатха йоги и аюрведы – пищева-
рительный огонь в человеке (агни вайшванара). 
Аджапа (ajapa, м.) – «неповторяемая» или «не-

произносимая» мантра, в отличие от japa — «по-
вторяемой». Приём сосредоточения и созерцания, в 
котором согласованная с дыханием мантра как бы 
не повторяется, а непроизвольно воспроизводится 
дыханием. Самая известная ajapa japa — so’ham 
(То — я). 
Аджня (ājña, ж.) – круговорот сознания, имею-

щий точку отражения или входа в голове (выше нё-
ба или, чаще, за межбровьем), «третий глаз». Счи-
тается волевым, руководящим центром, при дости-
жении которого сознанием исчезает двойствен-
ность мира. 
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Акшара (akṣara, м.) – «неразрушимый», «неисся-
каемый», «целый», также «слог» — обозначение 
слога ОМ. 
Ама (āma, ср.) – букв. «несваренное», отходы, за-

соряющие каналы человеческого тела. 
Амалатака или амалака (amalātaka, м.) – терп-

кий плод мираболана, с чувственным ощущением 
которого в руке и вкусом сравнивается непосредст-
венно воспринимаемое, действительное познание 
какой-либо идеи. 
Амрита (amṛta, ср.) – 1) нектар, напиток бес-

смертия, некогда добытый богами и асурами при 
пахтании космического океана; 2) само бессмертие, 
вечная жизнь. 
Ананда (ānanda, ср.) – «блаженство», «отрада», 

третье «измерение» триединства sat-cid-ānanda 
(см.), также отождествляемое в триединстве олице-
творенных богов (trimūrti) индуизма с Шивой. 
Анахата (anāhata, м.) – Круговорот, центр 

(cakra), расположенный в области сердца. 
Анга (aṅga, ср.) – «член», «часть целого» и т. п. 

Аштанга йогой или восьмичленной йогой часто на-
зывают Йога-даршану Патанджали. Эти восемь 
членов совершенного существа, или ступеней, по 
которым восходят для достижения высшей цели 
(состояния kayvalya) таковы: 1) пять yama; 2) пять 
niyama; 3) āsana; 4) prānāyama; 5) pratyāhāra; 6) 
dhāraṇā; 7) dhyāna; 8) samādhi. Часто их группиру-
ют парами, а три последних объединяют в самьяму. 
Апана (apāna, м.) – одна из пяти главных пран, 

пребывающая в нижней части живота, ответствен-
ная за выделение и воспроизводство. 
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Арджуна (arjuna, м.) – «ярый», «светлый». Имя 
эпического героя, которого Кришна наставил в йо-
ге. 
Араньяка (āraṇyaka, м.) – 1) «удалившийся в 

лес», «лесной отшельник», исполняющий третью 
стадию жизни индус, постепенно отрекающийся от 
мирского и сосредотачивающийся на Истине; 2) ре-
лигиозно-философские писания, примыкающие к 
брахманам, толкующие самхиты и описывающие 
правила обрядовых действий отшельников. Араньяк 
четыре: Брихадараньяка, Тайтирия, Айтарея и 
Каушитаки. Араньяки тесно связаны с упанишада-
ми. 
Арий (ārya, м.) – «верный», «благородный»; 

представитель одной из трёх высших варн. 
Арьяварта (āryavarta, м.) – название легендар-

ной прародины ариев или области распространения 
ведийской религии и соответственного дхарме по-
ведения людей. 
Асана (āsana, ср.) – букв. «сидение», (в обоих 

значениях — как место и поза), «положение тела», 
принимаемое йогином для удержания дыхания и 
созерцания; третья ступень восьмичленной йоги. 
Число асан бесчисленно, но чаще всего применя-
ются созерцательные позы – падмасана и сиддха-
сана. 
Асуры (āsura, м.) – старшие братья богов, демо-

ны, ставшие их противниками. 
Атман (ātman, м.) – «Сам», «Самый». Высшая 

вечная неизменная Сущность всякого существа 
(включая животных, духов, богов), пребывающая за 
всеми их изменениями. Присутствуя в смертном 
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теле (тогда он называется дживатман или, сокра-
щенно, джива), он кажется подверженным радости 
и страданию, пока не достигнет освобождающего 
самопознания. Наконец, существует Высший Ат-
ман (paramātman), который есть сам Господь. Уп-
ражнением и отречением йогин устраняет различие 
между дживатманом и параматманом. 
Атрея – «происходящий из рода Атри»; родовое 

имя учителя аюрведы Пунарвасу, который сообща-
ет её Агнивеше. 
Атхарваведа – «Веда [мудреца] Атхарвана», сбор-

ник гимнов и заговоров, включенный в индийский 
канон как четвертая веда. Многие упанишады йоги 
объявляют себя идущими от Атхарваведы. Иссле-
дователи признают ее также источником аюрведы. 
Ахамкара или ахамкрити (ahaṁkāra, м.) – бук-

вально «делающее (также слагающее) Я». Выде-
ляющийся, обособляющийся из всесущего Созна-
ния принцип индивидуальности, «самотворение», 
«выЯвление», «самостоятельность» (конечно, огра-
ниченная как всё проявленное). Ахамкара это «при-
мысливание себя к любому явлению». Для прибли-
жения  к смыслу санскритского понятия подходит 
русское «самомнение», ещё и с близким эмоцио-
нальным оттенком. 
Ашрам (āśrama, м.) – Обитель отшельников; ны-

не часто центр какой-либо школы йоги. Также сту-
пень жизни дваждырожденных. 
Аюрведа (āyurveda, м.) – «знание жизнеспособно-

сти» или «жизненной силы», древнеиндийская нау-
ка поддержания здоровья и исцеления. Древняя 
система медицины, наиболее известные трактаты 
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которой — врачей Чараки и Сушруты — относятся 
ко времени между IV в. до н.э. и II в. н.э. Основные 
школы аюрведы используют в целении теорию 
уравновешивания трёх дош (основных обменных 
расстройств – см.) и семи дхату. 
Бандха (bandha, м.) – «узел» или «замок», приём 

йоги, при котором сжимается или «замыкается» оп-
ределенная часть тела и текущая через нее энергия. 
Мысленно-мышечное замыкание пран в теле йоги-
на, как бы связывающее человеческое тело со все-
ленской энергией. Используется для облегчения 
удержания дыхания и нужного направления пран. 
См. также мула бандха, джаландхара бандха и уд-
дияна бандха. 
Басти (basti, м.) – букв. «мочевой пузырь» [бы-

ка]. Возможно, он использовался в древности вме-
сто нынешней резиновой грелки-клизмы. Название 
приема лечебной клизмы в аюрведе и особого 
приема очищения кишечника в йоге. 
Биджа (bīja, ср.) – «семя», слог-символ какого-

либо бога, природного элемента и пр. 
Бинду (bindu, м.) – 1) «капля» (часто амриты), в 

тантре также сперма; 2) «точка», указывающая в 
письме деванагари на резонанс (nāda), продлеваю-
щий слог ОМ; 3) точка в задней части головы, ме-
стопребывание всего творения. 
БЛАГО – см. брахман. 
БЛАЖЕНСТВО – см. также ОТРАДА и ананда. 
БОГИНЯ (devī) – божественная Сила, проявле-

ние Шакти, почитаемая как супруга Бога. Так, в 
индуизме Вишну сопровождает Лакшми, Шиву — 
Парвати, Раму — Сита и пр. В Йоге кундалини Бо-
гиня обычно отождествляется с Парвати. 
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Брахма грантхи (brahma granthi, см. также gran-
thi) – «узел» сознания, связанный с творением, рас-
положенный в Муладхаре и обозначающий матери-
альную и чувственную привязанность к проявлен-
ному миру. 
Брахмáн (brahman, ср.) – этимологически озна-

чает «расширяющийся», «простирающийся». 1) Ср. 
р.: Благо, абсолютное, неизменное, вечное, едино-
сущее; 2) м. р.: Благой, имя собственное, Бог-
Творец всего сущего. Его отождествляют с Бытием 
(sat), первым элементом брахманической триады 
(sat-cid-ānanda). 
Брáхман – представитель высшей и самой почи-

таемой варны в общественно-религиозном устрой-
стве ведизма и классического индуизма, чаще все-
го, но не обязательно, священник, жрец. 
Брахма нади (brahma nadī, ж.) – самый тонкий 

ток праны внутри сушумны. 
БРАХМАНИЗМ – название, данное европейски-

ми учеными совокупности религиозных, социаль-
ных, философских доктрин и общественного уст-
ройства традиционной древней и раннесредневеко-
вой Индии, характеризующийся духовной властью 
брахманов. Из брахманизма развился современный 
индуизм. 
Брахманы – тексты, относящиеся к Ведам (см.), 

описывающие и символически истолковывающие 
ведийскую обрядность. 
Брахмарандхра (brahmarandhra, м.) – Благое от-

верстие. Есть три места, где ее помещают. Как пра-
вило, ранние источники – на месте родничка в ма-
кушке или темени. В тантрийской хатха йоге – 
нижнее отверстие сушумны, в которое втягивается 
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кундалини, или вход из носоглотки в череп (при 
кхечари мудре). 
Брахмачарья (brahmacarya, м.) – brahma + carya; 

условно можно перевести как «благоустремлен-
ность», «благое поведение», «благочестивая жизнь»; 
одно из главных качеств брахмачарьи – воздержа-
ние, в идеале – до целомудрия, в котором эротиче-
ские мысли даже не зарождаются. 
Буддхи (buddhi, ж.) – «разум», «воля», «разумная 

воля», «пробуждённое наитие», одновременно кос-
мический и индивидуальный орган духовного про-
зрения. 
Бхагавадгита (bhagavadgītā, ж.) – «Божествен-

ная Песнь» из шестой книги Махабхараты. Один из 
самых чтимых священных текстов индуизма, один 
из трёх главных источников Веданты. 
Бхакти (bhakti, ж.) – «доля», «участь», «уча-

стие». Слово, используемое для обозначения пре-
данного обожания божества верующим. Один из 
путей достижения совершенства, позволяющего 
разделить верующему со своим обожаемым Госпо-
дом или Богиней радость вечной жизни. 
Бхела – полулегендарный автор сохранившейся в 

небольших отрывках аюрведийского трактата Бхела 
самхиты. 
Бхута (bhūta, м. или ср.) – «сущности», «сти-

хии», «первоэлементы» (Земля, Вода, Огонь, Воз-
дух, Эфир) и «действующая сила» в мире и челове-
ке (иногда — низшие сверхъестественные сущест-
ва). 
Бхутатма (bhūtātman, м.) – сущность пяти сти-

хий или элементов вселенной, индивидуальный 
дух, проявленный телом. 
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БЫТИЕ – см. sat.  
Ваджра (vajra, м.) – «молния», «алмаз»; создан-

ное из костей мудреца Дадхичи божественное ору-
дие Индры, которым тот сокрушил змея Вритру. 
Ваджроли мудра (vajroli mudrā, ж.) – одна из 

наиболее известных тантрийских мудр (печатей), 
направленная на «запечатывание», удержание и 
даже возвращение семени и связанной с ним поло-
вой силы человека. 
Вайдика (vaidika) – ведийская преемственность, в 

отличие от тантрийской (тантрика) и традиции 
пуран (пураника), т.е. непосредственно идущая от 
Вед как священного текста. 
Вайдья – букв. «ведающий», «сведущий», «ве-

дун», название врача аюрведы. 
Вайрагья (vairāgya, м.) – бесстрастие, непривя-

занность, одно из важнейших достижений и качеств 
йогина. 
Вайшешика – индийский атомизм, одно из шес-

ти признанных в индуизме воззрений (даршана). 
Вамана или кунджала – приём очищения пище-

вода и желудка, используемый в аюрведе и йоге. 
Выпивают солёный расствор или рвотное лекарст-
во, а потом удаляют рвотным рефлексом жидкость 
с расстворёнными отходами и ядами. 
Варанаси (Бенарес) – священный город в Индии 

со множеством индуистских храмов. Место палом-
ничества индусов. 
Варна (varṇa, м.) – букв. «цвет», «окраска». Одно 

из трёх (позже – четырёх) сословий ведийского об-
щества – брахманы, кшатрии, вайшьи и шудры. 
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Варнашрама (varṇāśrama) – Принцип сочетания 
сословного долга и стадий жизни как основы ин-
дуистского общества и поведения человека. 
Васана (vāsanā, ж.) – побуждение, стремление, 

желание, скрывающееся за каждой мыслью. Будучи 
дремлющими в подсознании побуждениями, пред-
расположенностью, они обуславливают различие в 
умственных способностях, склонностях, темпера-
менте и т.п. людей. Васаны имеют своим источни-
ком память (Йога сутра, 4.9). Васаны чаще пони-
маются как давние скрытые побуждения или влече-
ния, приобретенные в многочисленных прошлых 
жизнях в отличие от недавно приобретенных САМ-
СКАР. 
Вата (vāta), или вайу (vāyu, м.) – «ветер», «вея-

нье», «воздух», Бог Ветра. В йоге – синоним праны, 
в аюрведе – одна из дош, нарушений обмена, про-
являющаяся в избыточном движении воздуха в че-
ловеческом теле. 
Веданта (vedānta, ср.) – «конец Вед», ныне самая 

распространенное из шести главных воззрений 
(даршан) Индии, суть которого в идее неразрывно-
го единства Блага (Брахмана) и человеческой души 
и направленная, по собственному определению, на 
познание Брахмана. Основывается на трех источ-
никах: упанишадах, Бхагавадгите и Брахма сутрах. 
Вибхути (vibhūti, ж.) – «проявление сил», могу-

щество», психические необычные силы. См. также 
СИДДХИ. 
Випака (vipāka) — «созревание»,  «переварива-

ние», «последствие переваривания» – в аюрведе 
ощущение вызываемое продуктом после его пере-
варивания. 
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Виречана (или вирека) – лечение слабительными 
в аюрведе. 
Вирья – ощущение, рождаемое тем или иным 

пищевым продуктом в желудке. 
Вишну (viṣṇu, м.) – Бог ведийского пантеона, 

ставший в индуизме хранителем, спасителем все-
ленной, сотворённой Брахманом. Отождествляется 
с cit, вторым членом брахманического триединства 
(sat-cid-ānanda). 
Вишну грантхи (см. также granthi) – узел созна-

ния, расположенный в Анахата чакре, означающий 
личную и эмоциональную привязанность с ее выс-
шим выражением – любовью. 
Вишуддха (viśuddha, м.) – Круговорот сознания, 

проявляющийся в теле на уровне горловой ямки и 
щитовидной железы, связан с шейным сплетением. 
Вьяхрити (vyāhṛtiṁ, ж.) – возглашения (bhūr 

bhuvaḥ suvaḥ или svar), означающие три мира все-
ленной. 
Гаршана – сухой массаж тела в аюрведе. 
Гаятри (gāyatrī, ж.) – «Поющая», строфа из трёх 

восьмисложников, часто используемая в ведийских 
текстах. Молитва гаятри — самый почитаемый 
стих из Ригведы (3.62.10), обращенный к Светилу 
(Савитару), который ежедневно читается брахма-
нами: «Да помыслим о желанном блеске дивного 
Светила, разум наш да озарит он!» 
Грантхи (granthi, м.) – один из трех психических 

«узлов» или «узловых» состояний сознания (БРАХ-
МА-ГРАНТХИ, ВИШНУ-ГРАНТХИ и РУДРА-ГРА-
НТХИ) на Сушумна нади, препятствующий проходу 
Кундалини вверх. 
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ГУЛ – см. нада. 
Гуна (guṇa, м.) – букв. «жила», «волокно», 

«связь», «свойство». В индийской философии – три 
определяющих качества всего сущего – недвиж-
ность, темень (тамас), движение, раж (раджас) и 
естество, свет, устойчивость (саттва). В аюрведе – 
одно из 20 или 40 свойств явлений и предметов, ис-
пользуемых для уравновешивания дош. 
Гуру (guru, м.) – в зависимости от принимаемого 

за основу корня или значения — «веский», «важ-
ный», или «возвышающий», или «рассеивающий» 
(подразумевается: мрак неведения), — обычное 
обозначение духовного учителя в брахманизме. Ис-
ключительное значение отношений учитель-ученик 
— одна из важнейших черт индийской преемствен-
ности. Гуру считается воплощением Знания. Он 
должен быть чист, знать писания, не иметь само-
любивых мыслей об известности, славе, богатстве и 
пр. 
Гхата (ghaṭa, м.) – «горшок», другое название 

Кумбхаки. Также синоним плотного тела. 
Даршана (darśana, ср.) – «воззрение», «мировоз-

зрение», философская система объяснения действи-
тельности. Классическая йога — одна из шести 
главных даршан в индуизме (наряду с ведантой, 
санкхьей, мимансой, вайшешикой, ньяей). 
Деванагари (devanagarī, ж.) – Или просто nagarī 

(городская). Название письменности, которой на-
писано большинство санскритских текстов, в част-
ности священные писания, а также тексты йоги ин-
дуистского направления. 
Деви – см. БОГИНЯ.  
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Джаландхара бандха (jalāṅdhara bandha, м.) – 
горловой замок, в котором подбородок, прижатый к 
верхней грудной кости,  «запирает» поток праны в 
горле. 
Джапа (japa, м.) – «бормотание», «шёпот». Йо-

говский и религиозный приём, состоящий в дли-
тельном непрерывном повторении мантры или бо-
жественного имени, ведущем к Освобождению. 
Джапа является одним из важнейших приёмов йо-
ги. Слог ОМ, «изначальный звук» творения, как 
правило, не используется в технике непрерывной 
джапы, откуда двойной смысл его названия «непо-
вторимый» (a-japa). 
Джива (jīva, м.) – сокращённое от jīvātman, «жи-

вое существо», обозначение Атмана в воплощен-
ном и, следовательно, связанном состоянии. Но в 
своей сущности джива едина с Брахманом. 
Джаянта – Сын Индры. 
Дикша (dīkṣā, ж.) – Посвящение; особый обряд, 

связывающий с учителем и дающий ключ к Зна-
нию, которое посредством учителя выражается; по-
священие может быть в мантру или в садхану. 
Дин чарья – распорядок дня. 
Доша (doṣa, м. или ср.) – «нарушение», «порча», 

«расстройство» (имеется в виду – телесно-умствен-
ного единства человека), одно из важнейших поня-
тий аюрведы и хатха йоги. Существуют три разно-
видности: вата, питта и капха. Примерно соответ-
ствуют трём принципам обмена – катаболизму, ме-
таболизму и анаболизму. 
Дравья (dravya, ср.) – «основа», «субстанция», в 

вайшешике и аюрведе. 
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ДУХ – одно из возможных смысловых прибли-
жений к санскритскому Пуруша. 
ДУША – одно из возможных, хотя и не вполне 

точных, соответствий санскритскому Атман. 
Дхарана (dhāraṇā, ж.) – «удержание», «установ-

ка» внимания, мысли. Шестая ступень йоги Па-
танджали, направленная на обучение сосредоточе-
нию ума на одном объекте (ekagratā) и предшест-
вующая созерцанию. 
Дхарма (dharma, м.) – «устав», «порядок», ду-

ховная основа мира, совокупность нравственных, 
общественных, религиозных установлений и пра-
вил, направляющих жизнь  человека к Истине; 
нравственный и общественный долг и добродетели 
человека, поддерживающие мир в порядке. Одно из 
важнейших понятий индуизма и буддизма, но в 
буддизме дхармы ещё и составляющие элементы 
мира. 
Дхату (dhātu, м.) – «стать», «составляющее». 

Одна из пяти составляющих вселенной (Простран-
ство, Воздух, Огонь, Вода, Земля); в аюрведе одна 
из 7 составляющих тела, телесная ткань или веще-
ство (жизненный сок, кровь, мышцы, жир, кости, 
костный мозг, сперма). 
Дхвани (dhvani, м.) – «отзвук», «созвучие». В йо-

ге — форма, временная, преходящая, произносимая 
и пр., объятая Звуком — вечным, неизменным, не-
произносимым, невыразимым и пр., который зовет-
ся śabda или sphoṭa. 
Дхьяна (dhyāna, ср.) – созерцание, техника, в той 

или иной степени известная всем учениям брахма-
низма, но имеющая особое значение в йоге, где она 
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следует за отстранением чувств (ПРАТЬЯХАРА) и 
удержанием ума сосредоточенным на той или иной 
мысли, образе или предмете (ДХАРАНА). После 
это дхьяна становится почти непроизвольным на-
правлением ума на избранный предмет. Совершен-
ное созерцание не нуждается в «опоре» и ведет к 
Самадхи. 
ЖИВАЯ ДУША, ЖИВОЕ СУЩЕСТВО – см. 

джива. 
ЗВУК – см. нада и шабда.  
Ида (iḍā, ж.) – левый ток (naḍī) в тонком теле, 

управляющий мысленной энергией, лунная сила 
сознания  (читта шакти). Его проявление – дыха-
ние через левую  ноздрю. Соответствует и связыва-
ется со слогом ha в слове hatha, луной, а также с 
Гангой и левой ноздрёй. Обычно ей  приписывают 
бледно-жёлтый цвет. 
Избавление – mukti или mokṣa. Избавление, Ос-

вобождение (подразумевается: от цикла рождений)  
– высшая цель всех ортодоксальных даршан инду-
изма: достижение несвязанности Атмана с миром 
иллюзии (māyā). 
Индра (indra, м.) – бог-громовержец, царь богов 

в ригведийском пантеоне. 
Индрии (indriya, м.) – воспринимающие и дейст-

вующие чувства человека. 
Ишвара (īśvara, м.) – «Владыка», Высший Бог, в 

вишнуистской ветви индуизма — Вишну, в шиваи-
стской — Шива. В ведантистской традиции Ишва-
ра — это проявленный аспект Брахмана. 
Ишта девата (iṣṭa devatā, ж.) – «желанное боже-

ство», избранное подвижником среди «33 миллио-
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нов» богов в качестве главного образа поклонения 
и сосредоточения. 
Йама (yama, м.) – «сдержанность», «ограниче-

ние», «обуздание» и т. п. Первая ступень или член 
классической восьмичленной Йоги. Йога сутра на-
зывает «великим обетом» пять заповедей, имеющих 
не сколько запретительный, сколько пожелатель-
ный и положительный характер: доброта (невреж-
дение), правдивость, нестяжание, бескорыстие и 
целомудрие. 
Йати (yati, м.) – отшельник (особенно в Южной 

Индии). 
Йога (yoga, м.) – 1) упряжь, ярмо; 2) система 

мышления и упражнения, имеющая целью «за-
прячь» (упражнять, обуздать) различные составные 
части личности и ведущая к единению личностного 
и вселенского сознания; 3) теория и практика йоги 
(ЙОГА ДАРШАНА), описанная Патанджали и по-
следующими толкователями. 
Йога нидра (yoga nidrā. ж.) – Божественный сон, 

в котором бог Вишну «грезит» мир. Созерцательная 
техника, воссозданная Свами Сатьянандой, на ос-
нове глубокого расслабления, включающее созна-
вание дыхания, мысленное касание точек тела (нья-
су) и представление образов.  
Йога сутра (yoga sūtra, ср. мн. ч.) – «тезисы» йо-

ги, мнемотехнически сжатые фразы, связанные од-
на с другой по принципу непрерывной «нити» 
(sūtra), коими изложена классическая йога. Йога 
сутра — первый из известных текстов йоги. Дати-
руется приблизительно II в. до н.э., но включает го-
раздо более древний материал. 

349

Словарь санскритских понятий и имён



Йогин (yogin, м.) – приобщённый к йоге; зани-
мающийся йогой; осуществивший йогу. 
Йоджана (yojana, ср.) – мера длины около 16 км. 
Йони мудра (yonimudrā, ж.) – Под этим названи-

ем могут выступать два различных приёма. Один – 
когда сосредотачивающийся пальцами рук прикры-
вает «двери чувств», то есть глаза, уши, ноздри, 
рот. Делается для устранения внешних восприятий 
и сосредоточения на внутреннем звуке нада. Это 
состояние уподобляется, на что намекает и назва-
ние, пребыванию плода в утробе (йони) матери. 
Другой приём с таким названием занят управлени-
ем половой энергией и мышцами «лонной облас-
ти», имеющий нечто общее с ваджроли мудрой.  
Кавья – поэт; стихотворное произведение, поэти-

ческий рассказ. 
Кайвалья (kaivalya, ср.) – «разъединение», «осо-

бое» или «обособленное» состояние, считающееся 
высшей целью Йоги, когда душа освобождена от 
всякой мирской привязанности. Отделенная от про-
явленной и изменчивой вселенной, она чиста, уми-
ротворена и наслаждается вечным блаженством. 
Кали – (букв. «Чёрная».) Грозный образ жены 

Шивы. Обычно изображается как темнокожая, мно-
горукая женщина, украшенная ожерельем из чере-
пов и вооруженная жертвенным мечом. 
Кальпа (kalpa, м.) – Весьма длительный отрезок 

времени существования вселенной (4 320 млн. лет). 
Кама сутра – «трактат о [любовном] желании» 

Ватсьяяны (между I–VI вв.), пожалуй,  первое в ми-
ровой культуре систематическое описание половых 
чувств, взаимоотношений и действий. 
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Капха (kapha, м.) – «мокрота», «слизь», (śleṣma); 
одна из трёх дош, обменных сущностей в человече-
ском теле. 
Карма (karman, м.) – «действие», «дело», «об-

ряд», «удел». Представление о причинно-
следственной связи: всякое совершённое действие 
оставляет следствие в виде заслуги или прегреше-
ния. Сгущение этих следствий  приводит существо 
к перевоплощению, но благие дела  ведут человека 
к тому уровню, откуда он знанием может достичь 
Освобождения. 
КОРНЕВОЙ или КОРЕННОЙ центр – см. му-

ладхара. 
Коша (kośa, м.) – «кожух», «оболочка», «облаче-

ние». Одно из пяти проявлений, областей или тел 
Атмана. 
Кришна (kṛṣṇa, м.) – «Чёрный», имя воплощения, 

или нисхождения, [avatāra] Вишну. Изображается с 
кожей синего цвета. Является наставником героя 
Арджуны в дхарме и йоге. 
Кумбхака (kumbhaka, м.) – «кубок», «горшок», 

«кубышка»; слово, уподобляющее грудную клетку 
наполняемому воздухом сосуду и используемое, 
чтобы отметить вторую стадию пранаямы — 
«удержание дыхания» (первая — пурака, наполне-
ние легких дыханием, третья — речака, удаление 
воздуха). Прием задержки дыхания считается труд-
ным, даже подвижническим, но он, как ясно видно 
из упанишад йоги, составляет истинный смысл пра-
найамы, ибо тем самым воздух, удерживаемый в 
это время в теле, разжигает Коренной (или Основ-
ной) Огонь (mūla agni) и им пробуждает Кундалини. 
См. также ГХАТА. 
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Кундалини (kuṇḍālīni, ж.) – в тантрийских учени-
ях – «свёрнутая» божественная сила или энергия, 
которая у обычного человека пребывает в дремоте в 
основании туловища, как свернувшаяся кольцами 
змея. Йогин упражнениями направляет дыхание до 
Корневого Центра (муладхара), разжигая там жиз-
ненный огонь, пробуждающий кундалини, и она, 
являющаяся не чем иным как Богиней, суженой 
Шивы, соединяется со своим божественным супру-
гом. 
Кхечари мудра (khecarī mudrā, ж.) – «печать 

(mudrā) небесной странницы» (khecarī); язык под-
ворачивается назад (при необходимости надрезает-
ся уздечка), пока не проникает в глотку, где соби-
рает выделяющуюся с задней стороны неба амриту. 
Тем самым йогин достигает бессмертия. 
Лайа йога (laya yoga, м.) – Йога растворения 

(подразумевается — мысли, ума). Направленная на 
пробуждение Кундалини, эта йога под сильным 
влиянием тантры часто присоединяется к хатха 
йоге, дабы составить раджа йогу. 
ЛЕБЕДЬ – см. ханса.  
Лока (loka, м.) – «мир», «область»; этот земной 

мир; также соподчиненно расположенные миры 
Вселенной: в Ригведе — Земля, Пространство, Не-
бо, позднее дополненные (махар лока, джана лока, 
тапо лока сатья лока и брахма лока); многочис-
ленные состояния бытия (человеческое, необычное, 
божественное) и места в человеческом теле, сосре-
доточение на которых вызывает соответствующее, 
преобладающее в этих мирах, состояние. 
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Майя (māyā, ж.) – «марево», «магия», «иллюзия» 
— название божественной силы (в Ведах — Вару-
ны, в индуизме — Вишну), творящей явления. Для 
её определения часто используются примеры опти-
ческих обманов: веревка, принимаемая за змею, 
перламутр — за серебро, круг, описываемый в воз-
духе горящей головней и т. п. 
Мала (mala, ср. или м.) – букв. «грязь», «нечис-

тота», отходы, выделяемые при жизнедеятельности. 
Манас (manas, м.) – ум, мысленная область чело-

веческого сознания, мыслительный орган (мозг) и 
его деятельность (мысль ощущающая и рассудоч-
ная). 
Мандала (maṇḍala, м., ср) – Рисуемое или изго-

тавливаемое из разноцветных материалов геомет-
рическое изображение, символизирующее миро-
здание, которое служит средством сосредоточения 
и почитания божества. Мандалу в отличие от янтры 
можно использовать для почитания любого боже-
ства. 
Манипура (maṇipūra, м.) – чакра (cakra), распо-

ложенная в области пупа. 
Мантра (mantra, ср.) – особое «молитвенное из-

речение», или слог, имя божества, используемые в 
йоге и обрядности для достижения как мирских, так 
и духовных целей. Повторение мантры вызывает 
сосредоточение, успокоение и возвышение созна-
ния.  Само слово mantra производится из двух кор-
ней man + tra и толкуется как «орудие духа». Наи-
более известна ведийская мантра гаятри. 
МАРЕВО – см. майя.  
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Матра (mātra, ср.) – «мера», «размер», «количе-
ство» — единица времени, используемая для изме-
рения времени дыхания. 
Марма – «смертельные» или «уязвимые точки» в 

человеческом теле: место соединения двух или не-
скольких тканей или сосудов. Некоторые исследо-
ватели считают понятие о мармах в аюрведе пред-
течей китайской акупунктуры. 
Махабхуты – пять «великих сущностей» или 

стихий природы: пространство, воздух, огонь, вода 
и земля. 
МЕДИТАЦИЯ – см. дхарана и дхьяна.  
Мокша ( mokṣa м.) или МУКТИ (ж.) – «Освобож-

дение» – от господства обманного, причинного, 
преходящего, от цикла перевоплощений, – высшая 
цель всех признанных индуизмом мировоззрений. 
См. также ИЗБАВЛЕНИЕ. 
МУДРА (mudrā, ж.) – «печать» или «знак», осо-

бые жесты или положения тела, применяемые в йо-
ге. Имеют не только символическое значение, но и 
мощное психофизиологическое действие. Они как 
бы запечатлевают и запечатывают в человеческом 
теле вселенскую энергию. Печати – это не асаны, 
ибо последние изменяют положение всего тела, то-
гда как мудры задействуют лишь некоторые части 
тела, например, руки, или язык, как в случае кхеча-
ри мудры (см.), или половые органы, как в ваджро-
ли мудре (см). Область действия мудр больше, чем 
у бандх (замков). 
Муладхара (mūladhāra, м.) – «Корневой» круг 

(cakra), расположенный в области ануса (в нижнем 
конце копчика). 
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Мула бандха (mūla bandha, м.) – «Корневой за-
мок». В определённой асане (сиддхасана, падмаса-
на, мулабандхасана) прижимают пятки к промеж-
ности, сокращают и напрягают её мышцы, сосредо-
точиваются на соответствующей точке и останав-
ливают влияние праны, идущий из тазовой области, 
на сознание. 
Муни (muni, м.) – молчальник, мудрец, «побе-

дивший ум», добившийся мысленного молчания. 
Нада (nāda, м.) – «отзвук», «гул». В йоге это на-

звание внутреннего гула, производимого Основным 
Огнем, когда, разожженный дыханием, он стано-
вится гудящим пламенем. Название, данное шипе-
нию змееобразной Кундалини, поднимающейся по 
Сушумне. В шиваистской тантре — тонкий звук, 
производимый соединением Шива и Шакти 
таттв. 
Нади (nāḍī, ж.): – «ток» [тонкого тела]. Нади в 

йоге — не артерии, не вены, как иногда переводят, 
но каналы, токи, которые проводят жизненные ды-
хания (праны) и вселенскую энергию (Кундалини). 
Три главных тока уподобляются священным рекам 
индуизма (Ганга, Ямуна и Сарасвати). 
НАРАЯНА (nārāyaṇa, м.) – «пришедший (ayana) 

в смертных (nāra)» — имя Господа [Вишну], кото-
рый в качестве Атмана пребывает в сердце каждо-
го существа. 
Насья – аюрведийское лечение посредством вве-

дения лекарств через нос и ингаляций. 
Нийама (niyama, м.) – «соблюдение», «обязан-

ность»; следующая после yama ступень восьми-
членной йоги. Положительные привычки и навыки 
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самоуправления для успокоения ума и подготовки 
его к созерцанию; йога предлагает пять правил: 
чистота, удовлетворенность, усердие, изучение 
«своих» текстов, преданность избранному божеству 
(iṣta devatā). 
Ньяя – одно из шести философско-религиозных 

мировоззрений Индии, делающая упор в познании 
на логику. 
Оджас (ojas, ср. р.) – «мощь». «крепость», оду-

хотворяющая человеческое тело энергия, связую-
щая его со вселенской энергией. Упоминается в 
Ригведе: Ты, риши, рождённый в глубокой древно-
сти, Единственный владыка всего, Повелевающий 
силой  [посредством] оджаса! Р.8.6.41 и в Атхарва-
веде, 2.18, где Агни описывается как существую-
щий оджас, и есть просьба дать оджас почитателю, 
и, например, в Бхагавадгите, 15.3. В аюрведе также 
та сила, что связывает плод с матерью, определяет 
силу иммунитета.  
ОМ (см. также пранава) – священный слог-

символ большинства индийских вероисповеданий. 
В ведизме начинавший или заключавший обрядо-
вые действия, выделявший их особую важность или 
выражавший согласие (как «амен», «аминь» в хри-
стианстве). ОМ в санскрите образован тремя фоне-
мами (гласные А, У, сливающиеся вместе в ди-
фтонг О плюс носовой), которые продлеваются по-
следующим резонансом, о котором в текстах Йоги 
говорится, что он превосходит три другие, как 
ЧЕТВЁРТОЕ СОСТОЯНИЕ (см.) – три других со-
стояния сознания. 
ОСВОБОЖДЕНИЕ – см. мокша.  
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ОСНОВНОЙ или КОРНЕВОЙ ОГОНЬ – распо-
ложен в МУЛАДХАРЕ (или в её отверстии). Когда 
йогин доводит дыхание до этой области, этот жиз-
ненный Огонь «раздувается» и заставляет пробуж-
даться Кундалини. 
Пандит (paṇḍita, м.) – Учёный, сведущий в Пи-

саниях. 
Падмасана (padmāsana, м.) – «Лотосное (padma) 

сидение (āsana)»: туловище прямое, ноги скреще-
ны, ступни помещаются подошвами вверх на бёд-
рах близ паха. 
Панча карма – пять оздоровляющих или лечеб-

ных действий аюрведы: вамана, насья, виречана, 
басти, ракта мокша. 
Парвати (pārvatī, ж.) – «Горянка», одно из имён 

Богини, олицетворения Природной Силы, шакти, 
супруги Шивы. 
Патанджали (patañjali) – полулегендарный фи-

лософ и грамматик; считается составителем Йога 
сутры, главного текста восьмичастной йоги. 
Пингала (piṅgala, ж.) – один из главных (правый) 

ток (нади) тонкого тела, управляющий силой праны 
(пранашакти). Связан с практическими сознанием 
и опытом. Сопоставляется с  солнцем или солнеч-
ной силой, слогом ṭha хатха йоги, рекой Ямуной 
(притоком Ганги). Представляется красным или 
жёлтым цветом. Слово употребляется как синоним 
правой ноздри. 
ПИСАНИЕ – см. веда и нагари.  
Питта (pitta) – «жёлчь», одна из трёх дош, об-

менных нарушений в человеческом теле. 
ПОЗА – см. асана.  
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Прабхава (в аюрведе) – особое «проявление» 
действия того или иного продукта. 
Пракрити (prakṛti, ж.) – Праматерия, Природа, 

проявленная и непроявленная; мир явлений, косми-
ческая энергия; в аюрведе – порода, прирождённые 
свойства тела и нрава человека. 
Прана (prāṇa, м.) – всеприсущая, в том числе и в 

теле,  энергия, дыхание, жизнь. Также одна из пяти 
главных пран (дыханий) в теле. 
Пранава (praṇava, м.) – (от pra + ṇu), Празвук, 

«презвучный», «продолжительный» священный 
слог ОМ, по Йога сутре Патанджали обозначаю-
щий и выражающий Ишвару. 
Пранайама (prāṇāyama, м.) – «управление пра-

ной» или дыханием» (где «дыхание» понимается, 
скорее, как всесущая жизненная сила, энергия). В 
частности,  управление дыханием, одна из важней-
ших частей йоги. Ритмизация, замедление до оста-
новки (КУМБХАКА) хода дыхания. Четвёртая сту-
пень восьмичастной йоги, следующая за освоением 
особых поз, пранайама считается совершенно необ-
ходимой в духовном развитии (особенно в учениях 
тантры о дыханиях). 
Прасада (prasāda, м.) – ткани и функции тела, 

строящие и поддерживающие существование тела. 
Пратьяхара (pratyāhāra, ср.) – отстранение 

чувств от влечения к внешнему, сокращение в соз-
нании области ощущений и действий. Сравнивая 
йогина с черепахой, втягивающей голову и лапы 
внутрь своего панциря, тексты учат, что нужно от-
делиться от внешнего мира для сосредоточения 
своей мысли (ДХАРАНА) и созерцания (ДХЬЯНА). 
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Пураны – букв. «старины», индуистские тексты с 
многочисленными мифологическими сюжетами, 
предназначенные для донесения Истины людям, 
недопущеным или неспособным к изучению Вед. 
Пурака (pūraka, м.) – «наполнение» (подразуме-

вается: лёгких), вдох, первая стадия пранаямы. 
Пуруша (puruṣa, м.) – букв. «муж», «человек» (с 

оттенком – первосущий); «дух» (один из синонимов 
атмана и Брахмана), сознательный принцип бытия 
в санкхье. 
Раджа йога (raja yoga, м.) – «царская» йога, в 

смысле царственная, высшая, превосходная и пр. В 
йоговских упанишадах фактически речь идёт о син-
тезе на основе хатха йоги, к которой присоединя-
ются молитвенные упражнения (джапа), либо по-
знавание Безусловного (джняна) сосредоточением 
и созерцанием, либо (чаще всего) приёмы, унасле-
дованные от тантры (растворение мысли, мано 
лайя; пробуждение Кундалини и пр.). 
РАЗУМ – см. чит.  
Ракта мокша – кровопускание, один из способов 

аюрведийского лечения. 
Раса – 1. «сок» 2. «вкус». Первое понятие обозна-

чает одну из семи составляющих тела, сопостави-
мую примерно с плазмой крови. Второе – собст-
венно вкус: один из шести вкусов пищи. 
Речака (recaka, м.) – «удаление» (подразумевает-

ся: воздуха, который вдохнули и удержали), третья 
и последняя стадия пранайамы. 
Рита чарья – сезонное поведение, т.е в зависи-

мости от времен года. 
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Риши – мудрецы, воспринявшие и собравшие 
Веды; позже – полусказочные великие мудрецы 
древности. 
Рудра (rudra, м.) – Бог ведийского пантеона, 

позднее слившийся с Шивой. 
Рудра грантхи (см. также грантхи) – «узел Ши-

вы» в Аджня чакре, обозначающий привязанность 
к необычным силам и восторгам высших состояний 
сознания. 
Сад вритта (sad vṛtta, м.) – правильное распо-

ряжение умом в аюрведе 
Садхана (sādhana, ср.) – «Выполнение», «осуще-

ствление», «способ» действий, ведущий к достиже-
нию цели йоги. 
Садху (sadhu, м.) – подвижник, святой или посвя-

тивший себя осуществлению истины (sat) человек. 
САМ, САМЫЙ – почти буквальный перевод тер-

мина ātman. 
Самадхи (samādhi, м.) – «свершение», «заверше-

ние», «совершенство», «самость». Конечное сверх-
сознательное состояние достижения и постижения 
самого себя; единство объекта и созерцающего; 
восьмая заключительная ступень йоги Патанджали. 
Достигается очищением и упорядочением умствен-
ной деятельности, достижением умиротворенности 
(śānti) и сосредоточением,  в котором совершенная 
самопогружённость переходит в духовное обособ-
ление (kaivalya) от проявленного и изменчивого 
мира. Поэтому самадхи противоположно экстазу, 
так как в этом состоянии не «выходят из себя», но 
входят, достигая истинной самости, самостоятель-
ности. 
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Самскара (saṅskāra, м.) – «зачаток», «задел»,  
«заготовка», «образец», «задействие», «содейст-
вующее». В поле его значений — создание, устрое-
ние, установление, образование, влияние... Со вре-
мён Вивекананды понятие переводится на западные 
языки как «впечатление». Ауробиндо Гхош для 
уточнения передаёт значение двухсловно «воспро-
изводящиеся впечатления». Семя действия, непро-
извольное «побуждение», которое определяет, обу-
славливает, ограничивает, программирует челове-
ческий ум. Мыслеобразование или установка в че-
ловеческом уме, саморазвитие которого вызывает 
вполне определённое следствие и побуждает дейст-
вовать соответственно. Самскары пребывают в уме 
в проявленном и непроявленном состоянии до тех 
пор, пока их не коснется и не пробудит к развёрты-
ванию соответствующее действие — умственное 
или телесное. То есть самскары, будучи сами сле-
дами каких-то прошлых действий являются семе-
нами или «заготовками» будущих. Проявленное со-
стояние самскар — это память человека. 
Вроде бы улавливается какое-то сходство между 

смысловым содержанием санскритского «самска-
ра» и психологических терминов «стереотипы» и 
«комплексы». Если какое-то родство и есть, то не 
исключено, что идея о подсознательных побужде-
ниях заимствована из индуизма или буддизма, тем 
более в XIX–XX вв. образованные люди Запада ос-
ваивали глубину и терминологию индийской куль-
туры.  Но смысл и содержание понятия «самскара» 
лишь частично захватывается и весьма урезано пе-
редается этой парой терминов, носящими только 
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«медико-психоаналитический», и как правило, от-
рицательный оттенок. Самскары же – не только ог-
раничивающие, сковывающие и ухудшающие ум 
мыслеобразования. Впечатления и установки могут 
быть не только отрицательными, но и положитель-
ными, приятными и благоприятными. Самскарами 
называются также и индуистские обряды, благо-
приятствующие развитию человека, его воспита-
нию и самовоспитанию.  
Самхита (saṁhitā, ж.) – «собрание», «сборник», 

«свод» священных (особенно ведийских) или почи-
таемых текстов. 
Самьяма (saṅyama, м.) – «сдержанность», «сдер-

живание», «смирение». Объединение трех послед-
них стадий восьмичастной йоги.  
Санатана дхарма – вечное установление, само-

название индуизма. 
Санкхья (sāṁkhya, ср.) – «счёт», «расчёт», «раз-

бивка», одно из древнейших философских учений 
Индии, тесно связанное с классической йогой. 
Санкхья рассматривает мир как взаимоотношения 
безначальных Духа (Пуруша) и Природы (Пракри-
ти). Как метод познания использует анализ явле-
ний, «расчёт», откуда и ее название. Учит «давать 
отчёт» или «отсчитывать» в прямом смысле слова 
явления Природы, чтобы в заключение «рассчи-
таться» с Нею, отделив от Неё Дух. 
Сансара (saṁsāra, м.) – «текучесть», круговорот 

явлений (возникновение-пребывание-конец и снова 
возникновение); перевоплощение души из одного 
состояния или тела в другое или кажущаяся связан-
ность Атмана до конца существования вселенной 

                                                                                                                                                      

362

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



(или до воплощения в теле человека, способного 
упражнением освободить свою душу). 
Санскрит (saṁskṛta, ср.) – «совершенный», «от-

деланный» грамматиками древний ведийский язык, 
бывший во II тыс. до н.э. разговорным языком ин-
дийских ариев. Относится к семье индоевропейских 
языков, родственен русскому, латинскому, грече-
скому, готскому, литовскому и пр. Язык эпохи эпо-
са, доживший до наших дней в Индии в качестве 
языка культуры. 
Сарасвати (sarasvatī, ж.) – Священная мифоло-

гическая река, некогда ушедшая под землю, назва-
ние которой было перенесено на левый приток Ин-
да (современный Сатледж). Одно из имен богини 
мудрости и красноречия. 
Сат (sat, ср.) – «бытие» (отождествляемое обыч-

но с Брахманом в триединстве САТ-ЧИД-АНАН-
ДА). 
Саттва – см. гуна.  
Сахасрара (sahasrāra, ж.) – «тысячелепестковый» 

круг сознания (чакра), имеющий входную точку в 
макушке, где часто совпадает с родничковым от-
верстием, или даже находящийся «выше головы». 
Свадхишхтана (svādhṣthāna, м.) – чакра, круго-

ворот, круг мыслей с эротической направленностью, 
сопоставляемый в теле с генитальной областью. 
Свами (svāmi, м.) – «хозяин» [самого себя], 

«ставший самим собой»; подвижник, отшельник. 
Сведана – «потение», процедуры по потоотделе-

нию в аюрведе. 
Сиддхи (siddhi, ж.) – «достижение»; одна из не-

обычных сил, обретаемых йоговским подвижниче-
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ством. К восьми наиболее известным относятся: 1) 
способность принимать ничтожно малый размер; 2) 
способность терять вес; 3) способность удовлетво-
рять любое желание; 4) непреодолимая воля;5) спо-
собность принимать огромные размеры; 6) высо-
чайшая власть; 7) способность всё подчинять своей 
воле; 8) способность подавлять свои желания. 
Сикхи – последователи сикхизма, монотеистиче-

ской религии, возникшей в Пенджабе в XVI веке 
подвигами 10 почитаемых гуру. Книга Ади Грантх 
и принадлежность к хальсе (общине преданных) – 
также основы этого вероисповедания. 
СИЛА – см. шакти и кундалини.  
Сканда – Шестиликий сын Шивы, младенцем 

ставший воеводой богов. 
СОЗЕРЦАНИЕ – см. дхьяна.  
Сома (soma, м.) – 1) сок неотождествлённого до 

сих пор растения (или гриба?), из которого готови-
ли священный напиток с таким же названием, 
употреблявшийся в ведийском жертвоприношении, 
которым приобретали бессмертие и блаженство; 2) 
напиток бессмертия, амрита; 3) луна. В йоге назва-
ние Сома применяется к амрите, выделяющейся с 
задней части нёба, которую подвижник может по-
лучить (или собрать), овладевая, например, Кхечари 
или Випарита карани мудрой. 
СОН (svapna, м.) – уже в ведийских писаниях 

проявляется особый интерес ко сну, считавшемуся 
первым приближением к Избавлению (в снах душа 
на время ускользает из телесной тюрьмы; в глубо-
ком сне она совсем не затрагивается миром и пр.). 
Глубокий сон (третье состояние) выше лёгкого, со 

                                                                                                                                                      

364

Б.В. Мартынов. Упанишады йоги и тантры



сновидениями сна (собственно свапна, второе со-
стояние), но эти три превосходит Четвёртое. 
СПАСЕНИЕ – Слишком христианизированный 

перевод понятия mokṣa (Освобождение). Ближе к 
смыслу слова  «спасение» – tāraṇa, букв. «перепра-
ва» (имеется в виду – через океан самсары), что 
чаще используется буддизмом. 
Сурья (sūryā, м.) – Бог Солнца. 
Сутра (sūtra, ср.) – «нить» (одного корня с рус-

скими «суть», «сучи́ть»). Как на нить нанизываются 
бусины ожерелья или чёток, таким же образом  оп-
ределённой темой соединяются сутры – краткие из-
речения или формулы, часто связанные между со-
бой не грамматически, не логически, а мнемотех-
нически. Распространённый жанр религиозных, 
философских и научных тирактатов. 
Сушумна (suṣumna, ж.) – срединный из трёх 

главных токов (нади) в тонком теле человека, по 
которому поднимается кундалини. Сушумна алмаз-
ного цвета и уподобляется реке Сарасвати. 
Тадж Махал – памятник индийской архитектуры 

периода Великих Моголов, мавзолей жены прави-
теля Шах-Джахана. Сооружен ок. 1630–1652 гг. в г. 
Агра. 
Тантра (tantra, ср.) – совокупность многих куль-

тур, культов, учений, объединённых общей идеей 
почитания Силы, Энергии (шакти) или Матери-
Природы и выраженное в текстах, называемых 
tantra («книги»). Тантра основывается на посылке 
необходимости пробуждения присутствующей в 
нас силы (шакти, кундалини), тождественной той, 
что правит вселенной (Природе во всех ее проявле-
ниях и обликах). 
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ТЕКУЧЕСТЬ или Текущее – см. сансара.  
Тридоша – см. доша. 
Турия (turīya, м.) – см. «ЧЕТВЁРТОЕ». 
Уддияна бандха (uḍḍīyana bandha, м.) – «подни-

мающий» (также «летящий», «парящий») замок, 
при котором втягиваются живот и желудок к по-
звоночнику, а диафрагма подтягивается вверх. Это 
побуждает и прану двигаться вверх. 
УМ – см. манас.  
Ума (umā, ж.) – одно из имен Богини, супруги 

Шивы, олицетворяющей шакти. 
Удасин (udāsin, м.) – представители шиваистской 

секты с суровым аскетическим уставом. 
Упаведа – подсобный раздел Вед. 
Упанишада (upaniṣada, ср.) – древние ведийские 

и следующие ведийской преемственности тексты в 
прозе или чаще в стихах, содержащие рассуждения 
древних мудрецов о природе Истины и объяснения 
учителем ученику путей ее достижения. Всего их 
насчитывается более двух сотен, составленных в 
разное время и в различных учениях и школах. 
Одиннадцать упанишад считают принадлежащими 
Ведам, а 108 — не противоречащими ортодоксаль-
ному индуизму. Среди них примерно 20 относятся 
к йоге как таковой, но все в той или иной мере её 
касаются. 
Хамса или ханса (haṁsa, м.) – гусь, лебедь, свя-

щенная птица индийской мифологии, с которой 
сравнивается душа. 
Хара – Одно из имен-эпитетов бога Шивы. 
Хатха йога (hātha yoga, м.) – Йога усилия 

(hātha), сосредоточенная, главным образом, на очи-
стительных и телесных упражнениях. 
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Чакра (cakra, м.) – «колесо», «круг»; места схож-
дения токов (нади) мысле-пранического «тонкого 
тела». Эти энергетические круговороты последова-
тельно пронизываются Кундалини по мере ее подъ-
ема (также говорят, что они ею разрубаются, рассе-
каются, как гордиевы узлы). Численно разнящиеся 
(за исключением трёх самых нижних) в зависимо-
сти от традиции и школы, чакры часто изобража-
ются в форме цветков лотоса с разным числом ле-
пестков, цветом и многими другими символами. 
ЧЕТВЕРТОЕ (turīya) – высочайшее состояние 

обособленности, в котором находится душа, пре-
взошедшая состояние бодрствования (где она дей-
ствует, желает, страдает), лёгкого сна (где она гре-
зит и ощущает приятное-неприятное) и забытья или 
глубокого сна (где она уже не ощущает ничего, но 
остается соединённой с телом). 
Чит (cit, ж.) – «разум», «смысл», «сознание», 

второй член триединства sac-cid-ānanda (Бытие-
Сознание-Блаженство) или второе явление тройст-
венного имени Господа. 
Читта (citta, ср.) – «сознание». В йоге обознача-

ет совокупность психических процессов (мыслен-
ные представления, ощущения, желания и пр.). Они 
считаются «нечистыми», если они не упорядочены; 
йогин должен стремиться (самообузданием и уп-
ражнением) управлять психическими проявления-
ми, успокаивая, упорядочивая и — в завершение (в 
самадхи) — останавливая их. Такое «очищенное» 
сознание отождествляется со вторым членом брах-
манического Триединства — ЧИТ. 
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Шабда (śabda, м.) – название Безусловного Блага 
(brahman, ср.) как воплотившегося в Слове (лич-
ным Богом, владыкой сотворённой речи). 
Шакти (śakti, ж.) – изначальная Энергия или 

Сила; женская сущность вселенной. 
Шарта (śarta, м.) – тантрик, преданный Богине 

(отождествляемой с Шакти). 
Шастры (śāstra, ср.) – букв. «орудие», «поуче-

ние», общее название индийских священных и ав-
торитетных писаний по различным областям зна-
ния. 
Шива (śiva, м.) – один из трёх (наряду с Вишну и 

Брахмой) главных божеств индуизма  Будучи пре-
жде всего разрушителем, он одновременно и тво-
рец, поскольку  разрушая в вихре своего неистово-
го космического танца всё дурное и невечное, даже 
саму Вселенную в конце времен, «испорченную» 
нарушением дхармы, несёт обновление, добро и 
благо. Поэтому Шиву называют также Милости-
вый, Благодетель, Целитель. Шива является «Вели-
ким покровителем Йоги» (или «Великим Йогином») 
и почитается третьей сущностью брахманической 
троицы (САТ-ЧИД-АНАНДА). 
Шлешма (śleṣma, ेंमा) – «слизь», понятие встре-

чающееся еще в Ведах, синоним капхи. 
Шрути (śruti, ж.) – «услышанное», одно из на-

званий Вед. 
Экаграта (ekāgratā, ж.) – внимание, сосредото-

ченное на одной точке; название приемов сосредо-
точения и установки мысли (вроде дхараны); со-
стояние ума, сосредоточенного на одной мысли или 
образе. 
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Юга (yuga, м.) – один из четырёх чередующихся 
времён круговорота вселенной от её творения до 
растворения (pralaya), или «конца юг»: крита- или 
сатьяюга, третаюга, двапараюга и калиюга. В ка-
ждой последующей, все более короткой, юге про-
исходит все больший упадок дхармы и все более 
короткой и мучительной становится жизнь людей. 
Но после гибели вселенной вновь следует появле-
ние, развитие, упадок, растворение, — и так до бес-
конечности. 
Яма (yama, м.) – Бог смерти, но также и справед-

ливости в индуизме. 
Якша (yakṣa, м.) – сверхъестественное, часто бла-

гожелательное к людям существо, одна из функций 
которого — хранение богатств. 
Ямуна (yamunā, ж.) – правый приток Ганги, со-

временная Джамна, на берегах которой, по преда-
нию, прошло детство Кришны. В тантрийской йоге 
символ Пингалы. 
Янтра (yantra, ср.) – букв. «приспособление». 

Символическое и магическое изображение, амулет 
для сосредоточения и обретения необычных сил. 
Сосредоточение на образе и смысле янтры — одна 
из важнейших составляющих тантры. 
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