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(от автора)

Как правило, все новое, необычное вызывает не 
только живой интерес, но и необъяснимое, з а х в а ­
тывающее ощущение, которое точнее всего можно 
определить как ожидание чуда. Именно с ж е л а ­
нием ощутить нечто подобное 'связано ныне чрез­
вычайно популярное увлечение культурно-психоло­
гическим опытом и традициями народов Востока, 
(В нашей книге речь пойдет о культурном наследии 
Индии - -  хатха-йоге.)

К сожалению, знакомство многих из нас с эти­
ми порой прогрессивными и полезными знаниями 
завершается прочтением одной-двух брошюр, те­
перь в изобилии появившихся на прилавках книж ­
ных киосков. Но беда еще и в том, что качество 
многих из них, большей частью плохо «скроенных» 
литературных поделок, ж елает  быть намного луч­
шим. А если дать справедливую оценку того, чем 
наполнено их содержание, то, за редким исключе­
нием, прав окажется современный индийский пи­
сатель Мулк Р ад ж  Аманд, который писал, что «в 
Европе глубоко укоренила'сь традиционная легенда 
об Индии, основанная на некоторых фантастиче­

ских представлениях о сказочно богатых м агарад ­
жах, о столь же сказочно прекрасных баядерках, 
об охотах на тигров и слонов, о заклинателях змей, 
фокусниках, йогах и факирах, спящих на гвоздях, 
и, наконец, о мистических таинственных обрядах и 
обычаях, о глубокой, как бездна, не поддающейся 
Исследованию душе народа, не доступной понима­
нию простою смертного»*.

Действительно, любое упоминание, например о 
йогах, вызывает неизменное любопытство, которое 
поддерживается у нас целым комплексом слухов и 
легенд. Вот именно поэтому автор этой книги по­
пытался рассмотреть реально существующий фено­
мен йоги не с позиции чересчур экзальтированного 
«фаната», а только с практической точки зрения, 
попутно дав читателям ряд советов, которые дей­
ствительно помогут укрепить здоровье и поддержи­
вать равновесие духа. Так что же собой представ­
ляет хатха-йога?

См.: Захрпвекий Г. Индия без покрывала. М., 1957. С. 9.
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v п т ъ х р х а т т  ярги
(вместо введения)

Пионерами индийской йоги были мистики и 
ученые, которые пытались решить древнейший, как 
и само человечество, вопрос о соотношении бренно­
сти тела и беОсмертия души. (Йога на санскрите 
буквально означает — связь, единение, сосредото­
чение, усилие.) Они пытались найти пути и средст­
ва, чтобы проложить желанный мостик к бессмер­
тию. В результате многовековых усилий кроме ре­
лигиозной и философской систем сложилась и уни­
кальная система психофизиологического тренинга. 
В'се было использовано творцами йоги: многочис­
ленные омыты с различными способами расслабле­
ния, сосредоточения и дыхания, упражнения физи­
ческие и умственные, принятие различных положе­
ний тела (поз, или а'сан) и эксперименты с реж и ­
мами питания и очищения организма от шлаков, 
даж е соответствующие правила поведения... И все 
это с одной целью: соединить индивидуальную д у ­

шу человека с абсолютной душой (атман, брах­
ман), под которой в разные времена подразумева­
ли, кто что ж елал  — бога, истину, космос, свет...

Хотя отцом этой религиозно-идеалистической 
системы принято считать П атандж али  (II в. до 
н .э .) ,  истоки практики йогов восходят к магии и 
изотеризму ведического периода в жизни племен, 
населявших Древнюю Индию. Они верили в таин­
ственную жизненную энергию (кундалини), которая 
подобно свернутой в клубок змее дремлет в ниж­
ней части позвоночника человека, где, согласно 
традиционной индийской медицине, расположен 
один из самых важных нервных центров. При вы­
полнении определенного комплекса упражнений 
жизненная сила может пробудиться, подняться в 
верхние части человеческого тела и соединиться с 
тем, каждым подразумеваемым по-своему, абсо­
лютом, о котором упоминалось выше.
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л ш т ш  Х?ТХ?~ ш л
Хатха-йога, или физиологическая йога, по сво­

ей сути представляет собой метод очищения и ук­
репления организма с помощью особой системы ф и­
зической культуры. Основными элементами, кото­
рые ее составляют, являются асаны (позы) и пр£- 
наяма (дыхательные упражнения), которые помо­
гают осуществлять контроль за жизнедеятельно­
стью человеческого организма и положительно воз­
действовать на все функции внутренних органов.

Кроме вышеназванных выделяют еще один эле­
м е н т — методы контроля и воздействия на эмоцио­
нальное состояние человека.

Основная цель упражнений йогов — долгие го­
ты сохранять молодость, крепкое здоровье, укреп­
лять нервную систему. Чтобы реализовать ее, к а ж ­
дый занимающийся йогой должен хорошо знать 
строение и функции своего организма. Ведь настоя­
щие йоги прекрасно знают анатомию и физиоло­
гию, что и помогает им с таким успехом управлять 
всеми процессами своей жизнедеятельности.

Изучая основы хатха-йоги, руководствуйтесь 
следующими правилами:

— не начинайте занятий, не проконсультиро­
вавшись с врачом (при заболеваниях сердца, лег­
ких, печени они могут быть противопоказаны);

— постарайтесь сразу ж е начать избавляться 
от вредных привычек, ведь йоги непримиримые 

враги пьянства, курения, наркомании и сексуальных 
излишеств;

— занятия должны иметь строго систематиче­
ский характер: начинайте с .самого простого, а пос­
тепенно усложняя программу, переходите от менее 
сложного к более сложному без напряжения;

— учтите, что упражнения йогов, их ритм не 
приспособлены для коллективных занятий (чтобы 
успешно концентрировать внимание, настраивать 
свое эмоциональное состояние на гармоничный лад, 
подберите для занятий уединенный уголок);

— встретившись с трудностями, не падайте ду­
хом.

2 -Х а т х а -й о г а



т ч я ? т
(система дыхательных упражнений)

НАУКА ДЫШ АТЬ

Перед тем как начать осваивать систему дыха­
ния, практикуемую йогами, стоит тщательно изу­
чить все элементы этого, столь необходимого для 
жизнедеятельности любого человека, физиологиче­
ского процесса, а такж е устройство органов дыха­
ния. В этом вам поможет предлагаемый азтором 
небольшой экскурс в. область физиологии и само­
стоятельное изучение (Шециальной литературы...

Дыхание и дыхательный акт. Н а протяжении 
всей жизни люди постоянно вдыхают и выдыхают 
воздух, но при этом мало кто задумывается, пра­
вильно ли он это делает, й о г и  же утверждают, что 
большинство из нас дышит нерационально и что 
именно это отрицательно влияет на продолжитель 
ность человеческой жизни.

Они считают, что чем чаще человек дышит, тем 
меньше он живет. Д ы ш ать  ж е следует реже, но

вдыхать глубже: частота дыхания должна быть в 
пцеделах 10 вдохов и 10 выдохов в минуту в спо­
койном состоянии или не должна превышать 40 
полных дыхательных актов за то же время в про­
цессе напряженной физической работы. И в этом, 
по их мнению, заключается одна из составных ч а­
стей рецепта долголетия. Правоту ж е своих дово­
дов йоги доказали многовековой практикой.

Принципы контроля за дыханием. Утверждая, 
что от способа дыхания в большей мере зависит 
состояние здоровья и продолжительность жизни 
людей, йоги разработали целую науку как дышать, 
которая требует неукоснительного соблюдения мно­
гих правил и норм.

Действительно, большую часть жизни мы про­
водим на рабочем месте, кто сидя, а кто и стоя на 
ногах весь день. П ри этом ритм нашего дыхания, 
как и поза, часами мало изменяется. Дыхание ос­
тается, как  правило, неглубоким и частым и при­
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водит со временем к плачевным результатам (к 
одышке, нарушениям кровообращения, атероскле­
розу, диабету и т .д .) .

В результате наблюдений физиологов выясни­
лось, что работник, который сидит за столом и 
занимается ритмичной и спокойной работой, не со­
вершает более 15 дыхательных актов в минуту, 
причем за короткий вдох набирает в легкие лишь 
около 500 см3 воздуха. И это при том, что легкие 
взрослого человека в среднем имеют объем не ме­
нее 3000 см3.

Людей, ведущих пассивный образ жизни и пло­
хо вентилирующих свои легкие, может убедить из­
менить свои вредные привычки старая индийская 
пословица, которую часто приводят в пример йоги. 
Она переводится на русский язык примерно так: 
«Не одно и то же вымести мусор из всей комнаты, 
не забыв заглянуть в самые укромные уголки, или 
успокоиться, очистив от него только середину по­
мещения». Действительно, при неглубоком ды ха­
нии вентилируется (очищается) только верхняя 
часть (отделы) легких, а в их глубине воздух з а ­
стаивается.

Впрочем, йоги считают, что, привыкнув глубоко 
вдыхать, необходимо такж е научиться регулировать 
ритм дыхательных акто'в. Ориентироваться при 
этом следует на ритм ударов своего сердца, кото­
рый совпадает с пульсацией кровено'сных сосудов 
на запястье левой руки. Интервал времени от од­
ного удара пульса до другого принимают за еди­
ницу. В таких единицах измеряют (контролируют) 
время вдоха,' удержания воздуха в легких и его

2*

выдоха, т. е. все составляющие дыхательного акта.
Научившись таким образом контролировать 

свое дыхание, вы сделаете (первый практический 
шаг в область хатха-йоги.

Кроме вышеуказанных особенностей дыхания 
йогов необходимо знать еще одну— следует дышать 
только через нос. Йоги считают, что при дыхании 
через рот многие из нас неблаготворно воздейству­
ют на свое здоровье. В детском возрасте это затор­
маживает не только развитие щитовидной железы, 
но и умственное развитие ребенка, а затем приво­
дит к хроническим заболеваниям миндалин. Д ав ай ­
те ж е  воспользуемся советами йогов: станем ды­
шать глубоко, ритмично и только через нос, к то­
му ж е дыхательный акт будем заверш ать энергич­
ным выдохом, но перед этим пройдем небольшой 
этап подготовки.

Подготовительный этап. Ритмичное дыхание — 
это необходимый этап для того, чтобы овладеть 
полным дыханием йогов, но и первое невозможно 
о'с'воить без минимальной подготовки. А она- заклю ­
чается в следующем...

Представьте себе, что вы глубоко вдыхаете и 
интенсивно выдыхаете. Выдохнув, вы на какое-то 
время ощущаете прили*в бодрости, а затем успо­
коение. Новый вдох приносит новый прилив бодро­
сти, а последующий выдох — ощущение сброшен­
ной с плеч тяжести. К ак вдох, так  и выдох — яв­
ления непостоянные. Они происходят произвольно, 
независимо от нашей воли, но все ж е характер их 
можно изменять волевым усилием. Действительно, 
управлять дыхательными актами можно научиться.
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В период подготовки важно с самого начала 
стремиться дышать правильно, что дается не сов­
сем просто. А начните со следующего упражнения.

Встаньте перед открытым окном. Ж елательно, 
чтобы оно выходило в сад, в парк, но ни в коем 
случае не на улицу с оживленным движением. З а ­
тем медленно разведите руки в стороны до гори­
зонтального, по отношению к полу, положения и 
прогните корпус назад. После чего сомкните кисти 
рук на затылке, выпятите грудь вперед и отклони­
те голову несколько назад. Все эти действия про­
изводите без особого напряжения мышц. Не отвле­
кайте своего внимания, а старайтесь сосредото­
читься на поставленной задаче. Итак, приняв вы­
шеописанную позу, энергично выдохните таким об­
разом, чтобы максимально освободить свои легкие 
от воздуха. После чего энергично вдохните полной 
грудью.

На первых занятиях подготовительным ды х а­
нием можно дышать произвольно, т. е. так, как вам 
удобнее, а в дальнейшем дыхание следует система­
тизировать следующим образом: вдох через нос 
должен продолжаться около 7 секунд. Наполняйте 
воздухом вначале нижние, а затем и верхние отде­
лы легких. В такой ж е  последовательности осво­
бождайте их от воздуха и при выдохе. Перед уп­
ражнениями постарайтесь себя особо психологиче­
ски настроить.

Подготовительное дыхание значительно отлича­
ется от обычного, ведь каждый полный акт обыч­
ного занимает всего лишь 2—3 секунды, хотя на 
первых занятиях каждый из вас может индивиду­

ально регулировать его продолжительность. Уп­
ражнения подготовительного этапа занимают от 5 
до 15 минут два-три раза в день. Овладев ими в 
совершенстве, переходите к освоению ритмичного 
дыхания.

Ритмичное дыхание. О'сваивая ритмичное д ы ­
хание, стремитесь к тому, чтобы каждое дыхатель­
ное действие соответствовало определенному ко­
личеству ударов пульса. А для занятий вначале 
поудобнее сядьте в кресло, на стул или на под­
стилку на пол. После чего как  следует расслабь­
тесь. Затем энергично выдохните и глубоко вды­
хайте в течение шести ударбв пульса. Потом вы­
дыхайте на протяжении такого ж е числа ударов 
пульса. Точнее, один удар сердца (пульса) должен 
совпадать с одним дыхательным усилием.

Со временем ваше дыхание станет пульсирую­
щим и беспрерывным, правда, с небольшими про­
межутками (‘паузами между ударами сердца).

Ритмичным дыханием можно овладеть, лишь 
только научившись контролировать его по ударам 
сердца. Если ж е  вы их не ощущаете стоя или сидя, 
попробуйте лечь. Если и это вам не поможет, то 
приложите для контроля руку к сердцу или палец 
правой к сосудам на запястье левой руки.

Научивш ись контролировать , и соизмерять ды ­
хание с ударам и сердца (пульса), знайте, что сле­
дующим шагом в овладении ритмичным дыханием 
должно стать обучение синхронизировать работу 
Сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной дея­
тельности вашего организма. Упражнения по рит­
мичному дыханию выполняйте один-два раза еже­



дневно, увеличивая раз за разом продолжитель­
ность каждого дыхательного акта от 6 до 14 уд а­
ров пульса. Убедившись, что вы достигли совер­
шенства в этой премудрости, приступайте к овла­
дению полным дыханием йогов.

СОСТАВНЫЕ ЧАСТИ ПОЛНОГО 
ДЫ ХАНИЯ ЙОГОВ

Полное дыхание является основой всех пранаям 
(дыхательных упражнений). Оно включает в себя 
нисколько составляющих: диафрагмальное (брюш­
ное), среднее, или грудное (т. е. боковыми долями 
легких) и верхнее, или ключичное (верхними до­
лями легких), дыхание. Рассмотрим каждую со­
ставляющую в отдельности, т. е. как  фрагменты 
единого дыхательного акта, ведь при полном йо- 
говском дыхании они не отделимы друг от друга.

Диафрагмальное дыхание. Оно отличается от 
других глубоким 'вдохом и производится в 'состоя­
нии полного мышечного расслабления. С точки зре­
ния йогов, это всего лишь один из этапов Полного 
дыхания. Выполняется такое дыхание за счет дей­
ствий диафрагмой, которая отделяет грудную по­
лость от брюшной. В состоянии покоя диафрагма 
имеет куполообразную форму и обращена выпук­
лой частью в Сторону грудины. При выдохе она на­
давливает на органы брюшной 'полости и вытесня­
ет их вниз, а при вдохе она возвращается в обрат­
ное положение.

Брюшное дыхание можно выполнять стоя или 
лежа. Сидя так дышать невозможно. Внимание при

этом надо фиксировать на центральной части ж и ­
вота. (Подробнее о концентрации 'внимания см. ни­
же.) Вначале упражнения выполните выдох, а по­
том вдохните всей грудью. Д иаф рагм а при этом 
прогнется, и нижняя часть ваших легких наполнит­
ся свежим воздухом. Во время выдоха диафрагма 
изгибается в  сторону брюшины, а воздух вытесня­
ется через ноздри. Еще р аз  обратите внимание на 
то, что при этом вентилируются только нижние от­
делы легких, в дыхательном акте участвует толь­
ко диаф рагм а, а грудная клетка остается в  состоя­
нии покоя. Хотя диафрагмальное дыхание не вен­
тилирует легкие полностью, оно благотворно ска­
зывается на работе сердца, обеспечивает 'прилив 
венозной крови, снижая тем самым артериальное 
давление, регулирует деятельность органов пище­
варения. Это прекрасный 'способ м ассажа органов 
брюшной полости.

Среднее, или грудное, дыхание. (Его часто на­
зывают еще реберным или боковым.) Оно такж е 
частично включает в себя и элементы брюшного 
(диафрагмального) дыхания и служит для венти­
ляции срединных отделов легких.

Упражняться в этой разновидности дыхания 
можно стоя, сидя или лежа. Внимание следует 
сконцентрировать на средней части грудной клетки.

Итак, после энергичного выдоха глубоко вдохни­
те через нос, увеличив объем грудной клетки. (Она 
расширяется главным образом в стороны и немно­
го в области, расположенной ближе к позвоночни­
ку, именно поэтому такое дыхание называют бо­
ковым.)
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Во время выдоха межреберные 'промежутки сжи­
маются и воздух вытесняется из легких через нос. 
Учтите, что при таком виде дыхания вентилиру­
ются только срединные отделы легких (живот и 
ключицы при этом остаются недвижимыми).

Йоги считают, что грудное дыхание может дать 
большой терапевтический эффект. Оно снимает сер­
дечные спазмы, усиливает кровообращение в пече­
ни, стабилизирует функции желчного пузыря, селе­
зенки и других внутренних органов.

Верхнее, или ключичное, дыхание. К ак  уж е упо­
миналось выше, многие из нагс дышат поверхност­
но, неглубоко и вентилируют только верхние отде­
лы своих легких. Поэтому овладеть верхним ды­
ханием вам будет сравнительно просто.

Специфика такого типа дыхания, на первый 
взгляд, достаточно примитивна — наполняется воз­
духом лишь небольшая ча'сть легких, а затем он 
быстро выдыхается. Д вижутся при этом лишь толь­
ко верхняя часть грудной клетки, плечи и ключи­
цы. В дыхательном процессе участвуют верхние от­
делы легких. Если обратиться к анатомии, то лег­
ко убедиться, что эти части легких (по объему) 
наименьшие, поэтому и воздуха при вдохе в них 
поступает немного. Д иаф рагма ж е  на протяжении 
в'сего дыхательного акта остается в приподнятом 
вверх положении, так  как легкие, расширяясь, не 
надавливают на нее. Но все же при таком дыхании 
человек затрачивает достаточное количество энер­
гии, а получает минимальный вентилирующий эф­
фект.

Медики утверждают, что верхнее дыхание при­

ю

суще в большей мере женщинам, так  как анатоми­
ческое строение их грудной клетки резко отличает­
ся от мужской, но дело, оказывается, не только в 
этом: нельзя не учитывать особенностей женского 
туалета (корсеты, пояса и т. п.), которые явно не 
способствуют глубокому дыханию.

П равда, есть и положительные стороны такого 
поверхностного дыхания. Оно придает слабому полу 
неповторимые женственность, обаяние, которыми 
пользуются артистки, чтобы на сцене передать 
сложные душевные (переживания своих героинь. Но 
все же не следует столь категорично отрицать и 
пользу верхнего дыхания, считать его неправиль­
ным, особенно если оно не вредит здоровью, а со­
четается с глубоким диафрагмальным.

Упражняясь в верхнем дыхании, можно полу­
чить значительный оздоровительный эффект. Поза, 
которую вы будете использовать на тренировках, 
не имеет большого значения — можно стоять, си­
деть или лежать. Ваше внимание должно быть со­
средоточено на верхней части грудной клетки.

Итак, после выдоха глубоко вдохните, разводя 
в стороны ключицы и плечи. Воздух через нос вен­
тилирует только верхние отделы легких. Во время 
выдоха плечи произвольно опускаются, а воздух 
из легких выходит через нос. При верхнем дыха­
нии живот и средняя часть грудной клетки оста­
ются неподвижными.

Такие дыхательные упражнения способствуют 
улучшению функциональной деятельности прикор­
невых лимфатических узлов в легких.

Заверш ая знакомство со всеми тремя типами



дыхания (диафрагмальным, грудным и верхним), 
вы, наверное, окончательно по'стигли главную идею 
дыхательной системы йогов: «лучше дышать так, 
чтобы полнее вентилировать весь объем легких».

Действительно, чем больший объем легких на­
полняется свежим воздухом, чем дольше он там 
удерживается, тем больше кислорода усваивает 
ваш организм. Однако при дыхании надо опасать­
ся перегрузки (перерастяжения) легких. Учтите, 
что наиболее оптимален для вас тот объем возду­
ха, который не напрягает легкие и гораздо меньше 
их оптимально возможной емкости. Дыхание же 
полной грудью можно использовать на трениров­
ках лишь на короткое время.

Полное дыхание йогов. Комплексный характер 
дыхания — этим принципом руководствуются в 
своей практике йоги. Добиваются они этого, ис­
пользуя в едином дыхательном акте все преимуще­
ства описанных выше трех типов дыхания. При т а ­
ком дыхании они мобилизуют всю дыхательную 
систему. Грудная клетка при этом растягивается 
до предельно допустимой 'величины, а объем лег­
ких значительно увеличивается. Д иаф рагм а  ж е  ин­
тенсивно и регулярно сокращается, массируя о рга­
ны брюшной полости. При полном дыхании о р га ­
низм 'получает максимально возможное количество 
кислорода. Не остается ни одного органа, который 
бы не ощущал благотворного влияния такого ды ха­
ния, в этом случае полнее осуществляется крово- 
обмен, стимулируется секреторная деятельность 
желез.

Клинические исследования подтвердили, что з а ­

нятия по дыхательной системе йогов способны ста­
билизировать артериальное давление, устранить 
многие сердечные заболевания. С их помощью мно­
гие больные самостоятельно проложили себе путь 
к здоровью. Современная медицина имеет в своем 
арсенале немало средств для лечения сердечно-со­
судистых заболеваний, но ни одно из них не может 
служить в целях профилактики и ликвидации са­
мих причин болезни так, как это способно делать 
полное дыхание йогов. Универсальность практики 
йогов объясняется тем, что воздействие оказы вает­
ся не на отдельные органы, а на весь организм в 
целом.

Д л я  того чтобы обвоить полное дыхание, необ­
ходимы упорные тренировки, но заниматься надо 
без напряжения. Учтите при этом, что техника ды­
хания йогов не так  проста, к ак  это кажется на 
первый взгляд.

Т е х н и к а  ,п о л н о г о  д ы х а н и я  й о г о в .  
Вначале встаньте прямо и рас'слабьтесь (рис. 1). 
Можно дышать и сидя, и лежа. Если занимаетесь 
сидя, вначале расправьте грудную клетку. Л еж ать  
же следует на твердой под'стилке.

Дыхательные упражнения по системе йогов на­
чинают с энергичного выдоха, причем диафрагму 
следует втянуть в полость грудной клетки. После 
чего начинают вдыхать через нос, считая до пяти. 
Контролировать продолжительность вдоха следует 
по ударам  сердца. Вдыхайте в три этапа:

— энергичным движением диафрагмы выпяти­
те живот и набирайте воздух в легкие, сосредото­
чил внимание на этом ж е  участке своего тела. Воз­
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дух медленно заполняет нижйие отделы легких. 
Чтобы проконтролировать, как происходит напол­
нение, слегка помните рукой живот в области д и а­
фрагмы. Таким образом легко убедиться, есть ли 
резерв для продолжения вдоха. (По мере овладе­
ния дыханием йогов такой контроль станет излиш­
н им .) ;

— затем переместите внимание на нижнюю 
часть грудной клетки и расширяйте ее и среднюю 
часть груди, вдыхайте так, как если бы вы выпол­
няли грудное дыхание, описанное выше;

— последняя ф аза (верхнее дыхание) связана 
с выпячиванием грудной клетки вперед. Вдыхайте 
столько воздуха, сколько могут безболезненно при­
нять ваши легкие (но не прерываясь). Во время 
этой фазы вдоха трудную клетку следует припод­
нять, а живот (до того расслабленный и выпячен 
ный) втянуть. Н а первый взгляд, дыхание йогов 
представляет собой волнообразное движение по 
направлению от живота—'вверх, и это естественно, 
потому что все три фазы вдоха происходят именно 
в этом направлении.

Выдох выполняют через нос — ритмично, сво­
бодно, поступательно.

Выдыхают, двигаясь в той же последователь­
ности, что и при вдохе: вначале втягивают середи­
ну живота, затем стесняют нижнюю часть груд­
ной клетки, а затем о'пу'скают плечи.

В .первы й день занятий, овладевая азами пол­
ного дыхания йогов, упражняйтесь не менее мину­
ты за полчаса перед каждым приемом пищи. В к а ж ­
дый из последующих пяти дней постепенно увели­
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чивайте время занятий на одну минуту в день. П ос­
ле чего приступайте к изучению методов контроля 
за дыханием, но только если ры ежедневно трени­
ровались.

Ежедневные дыхательные упражнения вы раба­
тывают выносливость и иммунитет от различных 
заболеваний, особенно легочных. Ведь при недос­
таточном и неполноценном дыхании прежде всего 
страдают не только легкие, но и желудок, а также 
и другие органы пищеварения. При этом процесс 
переваривания пищи происходит неполноценно, ор­
ганизм не оживляется, его отправления и физиче­
ская сила сокращаются. От неправильного дыхания 
страдает и нервная система. Во время же йогов- 
екого дыхания диафрагма, сокращаясь, массирует 
органы, расположенные в брюшной полости, уси­
ливает кровообращение, стимулирует процессы об­
новления организма.

ОСНОВЫ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ 
ЙОГОВ

УЧЕНИЕ Ш РИ -Й О ГЕН ДРЫ  О ПРАНАЯМЕ
Основатель (1916) и директор Научно-исследо­

вательского института йоги в Бомбее Шри-Йо- 
гендра всегда рассматривал дыхательный акт 
как некое слагаемое, включающее в себя четыре 
следующие фазы: 1) дыхательное «затишье», или 
пауза после выдоха; 2) вдох; 3) пауза  (удерж а­
ние) дыхания после вдоха, или «затишье» после 
вдоха; 4) выдох.



Действия органов дыхания по системе йогов з а ­
висят как от количества вдыхаемого воздуха, так 
и от протяженности по времени вышеуказанных 
фаз дыхательного акта (по Ш ри-Иогендре).

На санскрите три основные дыхательные фазы 
называют следующими терминами: п^рака (вдох); 
к^мбхака (задерж ка дыхания); рёчака (выдох).

Четвертая фаза, упомянутая выше как дыхатель­
ное «затишье» после вдоха, или удержание дыха­
ния после вдоха, — суньяка.

ПУрака. Ее суть заключается в глубоком вдохе. 
Воздух, заполняя легкие, проникает во все альве­
олы, как бы накапливаясь (аккумулируясь) там, 
поэтому этот процесс такж е называют и фазой на­
копления.

Осваивать пураку можно сидя, стоя или лежа. 
Начните с того, что после повторного выдоха, ко­
торый связан со следующим дыхательным актом, 
полной грудью и непрерывно вдыхайте воздух до 
тех пор, пока не почувствуете, что ваша грудная 
клетка полностью расширилась. Если вы ранее не 
упражнялись в полном дыхании йогов, то- после 
вдоха свободно и постепенно выдыхайте воздух без 
паузы.

Выполняя пураку, особое внимание обратите на 
продолжительность вдоха: он в начале тренировок 
должен занимать не более 5 секунд, а затем пос­
тепенно должен увеличиваться до десяти и более 
секунд (ударов сердца). Учтите, что по мере н ара­
стания продолжительности вдоха становится все 
опаснее для здоровья вдыхать слишком большие 
порции воздуха, ведь можно и повредить легкие.

3—Х а т х а -й о га

П равда, глубокое, но в меру, дыхание полезно тем, 
у кого от природы небольшой объем легких. Глу­
бокое дыхание может сыграть позитивную роль и в 
момент нарушений сердечно-сосудистой деятельно­
сти (аритмия, декомпенсация и т. п.). Положитель­
но то, что при выполнении пураки включаются в 
работу даж е  те альвеолы, которые либо совсем не 
функционировали из-за заболевания, лйбо участ­
вовали в дыхательном процессе незначительно, 
глубокое ж е  дыхание стимулирует их к жизнедея­
тельности.

Кумбхака. Эта ф аза  дыхательного акта пред­
ставляет собой процесс удержания втянутого в лег­
кие воздуха. Напоминаем, что последователи шко­
лы Иогендры называют его и дыхательным «за­
тишьем».

Разучивая кумбхаку, нач'ните с глубокого вдоха, 
методика которого изложена выше, а затем следу­
ет на какое-то время зад ерж ать  дыхание. Учиться 
удерживать воздух надо постепенно — продолжи­
тельность паузы долж на нарастать (от двух— пяти 
ударов сердца) и дойти до пятнадцати— двадцати. 
Упражняясь, не забывайте основной принцип д ы ­
хания йогов — время удержания воздуха должно 
быть вдвое продолжительнее, чем время, потрачен­
ное на вдох. Например, если вдох следует на про­
тяжении пяти  ударов сердца (пульса), задерж ка 
дыхания должна занимать десять — все равно — 
ударов сердца или секунд. Во время паузы нельзя 
ни вдыхать и ни выдыхать до намеченного срока 
выдоха. Начинающие изучать систему йогов обя­
заны выполнять такие упражнения по три раза в



день, а по мере накопления опыта увеличивать их 
количество до де'сяти.

Специальная задерж ка дыхания после глубоко­
го вдоха имеет большое гигиеническое значение. 
В результате нее достигается максимальная венти­
ляция аль'веол. Несколько полных и глубоких вдо­
хов с паузами в дыхательном акте увеличивают 
количество выдыхаемого углекислого газа, стиму­
лируют работу дыхательных центров головного 
мозга и активизируют газообмен в организме.

П равда, упражнения йогов с задерж кой ды х а­
ния имеют и своих противников, которые утверж ­
дают, что они вредны для здоровья и могут приве­
сти к заболеванию эмфиземой легких, нарушают 
кровообращение, й о ги  ж е  утверждаю т обратное. 
По нашему мнению, важ н о  лишь всего-навсего не 
переусердствовать, тогда можно будет получить 
полный оздоровительный эффект и избежать не­
благоприятных последствий. А для этого надо на- 
учить'ся контролировать дыхательную деятель­
ность.

Речака. Это ф аза полного выдоха. После кумб- 
хаки ‘попробуйте выдыхать так, чтобы горлом и че­
рез нос свободно и беспрерывно шла струя возду­
ха. Задача ,  которую ставят перед собой йоги ,— 
как можно дольше продолжать выдох и таким спо­
собом вытеснять как можно больше отработанного 
воздуха, который застоялся в легких. Вытесняйте 
его небольшой, но беспрерывной струей. Таким об­
разом вы добьетесь главной цели упражнений. При 
этом не забывайте, что продолжительность выдоха 
не долж на быть менее пяти секунд.
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Последования физиологов показали, что при не­
большом усилии во время глубокого и продолжи­
тельного выдоха вытесняется дополнительно около 
200 см3 отработанного организмом воздуха. Такое 
своеобразное «выдавливание» воздуха позволяет 
полностью удалять его из альвеол, а также осво­
бождаться от такого количества углекислого газа, 
от которого невозможно избавиться при обычном 
способе дыхания.

Т е х н и к а  д ы х а н и я  п о  с и с т е м е  Ш р и -  
И о г е н д р ы. Этот опособ дыхания почти не от­
личается от иных, пропагандируемых другими шко­
лами йогс/в. П ранаяму йогендры  выполняют без 
усилий и напряжения: каж дая отдельная ф аза ды ­
хательного акта вливается в единый цикл точно 
так  же, как и при полном дыхании йогов. Ценность 
же полного дыхания заключается в возможности 
развивать органы дыхания и улучшать кровообра­
щение. Это достигается сокращением грудной клет­
ки и диафрагмы во время вдоха, в результате чего 
увеличивается вакуум в грудной полости. Такой 
вакуум увеличивает поступление свежего воздуха 
в легкие и прилив обогащенной кислородом крови 
к сердцу.

Альтернативное дыхание. Этот способ дыхания 
заключается в чередовании дыхания: то через од­
ну ноздрю, то через другую. Такое специфическое 
дыхание йоги с большим эффектом практикуют сто­
летиями.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Вначале не з а ­
будьте принять удобное положение, лучше позу 
«лотос» (подмасану). (Описание поз '(асан) см.



ниже.) Затем вдохните так  ж е  глубоко, как при 
полном дыхании йогов, только через правую нозд­
рю, заж ав  пальцем левую. После полного вдоха 
удерживайте дыхание на протяжении трех— пяти, а 
затем и десяти секунд. Выдыхайте свободно через 
левую ноздрю. Затем  снова вдохните через левую 
ноздрю и выдыхайте через правую, а после зад ер ж ­
ки дыхания вдыхайте через правую и выдыхайте 
через левую (не забывайте каждый раз затыкать 
одну из неиспользуемых ноздрей). Упражнение вы­
полняйте легко и ритмично.

Полный цикл альтернативного дыхания преду­
сматривает следующие действия: 1) освобождение 
легких от воздуха путем резких выдохов и перио­
дических задерж ек дыхания на несколько секунд 
перед каждым следующим вдохом; 2) вдох через 
пра'вую ноздрю; 3) задерж ка дыхания согласно ус­
тановленного ритма; 4) выдох через левую нозд­
рю; 5) вдох через левую ноздрю; 6) задерж ка; 
7) выдох через правую ноздрю; 8) задерж ка ды­
хания после выдоха перед началом нового цикла.

Учтите, что, выполняя цикл таких упражнений, 
не следует забывать о продолжительности отдель­
ных фаз дыхательного акта — пураки, кумбхаки и 
речаки. Наилучшее их соотношение но времени т а ­
ково: пурака (вдох) — на шесть ударов пульса 
(или сердца), кумбхака (задерж ка дыхания) — на 
восемь, речака (выдох) — на пять-шесть ударов. 
(Это соотношение можно выразить в пропорции 
6 :8 :5 — 6.)

Запомните, что речака (выдох) может быть го­
раздо продолжительнее, чем пурака (вдох), тогда
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возможно применить такие соотношения фаз — 
6 :8 :10 ,  8 : 1 0 :  12 и т .д .  Увеличивая соотношение 
фаз, избегайте перенапряжения легких. Пропорция 
10:12:14—46 пригодна лишь для тех, кому приро­
дой дан очень большой объем легких. Ну а тем. у 
кого больные легкие или астма, необходимо огра­
ничить время занятий ^имна'стикой йогов. Им по­
дойдет такой сокращенный вариант упражнений:
1) зам инка после в ы д о х а — две секунды; 2) вдох 
через правую ноздрю — две секунды; 3) задержка 
дыхания — три секунды; 4) выдох через левую ноз­
дрю — две секунды; 5) вдох через левую ноздрю— 
две секунды; 6) задерж ка дыхания—три секунды;
7) выдох через правую ноздрю— две секунды; 8) з а ­
держка дыхания при вдохе — две секунды. Полный 
же цикл альтернативного дыхания йогов занимает 
20—30 секунд (или 2—3 дыхательных акта в ми­
нуту).

Альтернативное дыхание необычайно благо­
творно сказывается на организме занимающихся. 
Действительно, оно укрепляет нервную систему, 
стимулирует деятельность головного мозга.

Вначале такой гимнастикой следует заниматься 
не более двух минут в день, а затем и по пять- 
шесть раз ежедневно. Во время первых занятий 
многие начинающие обучение по системе йогов ис­
пытывают затруднения, поскольку, как правило, о д ­
на из ноздрей у каждого из нас отличается мень­
шей проходимостью для воздуха, чем другая. Имен­
но поэтому советуем дышать, чередуя ноздри.

Учтите, что вам будет гораздо легче дышать, 
если перед занятием вы разогреете носоглотку, п ро­
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мыв ее слегка подсоленной теплой водой. С такой 
процедуры йоги непременно начинают каждый 
новый день. Может, поэтому у них никогда не бы­
вает насморка.

Ритмы Йогендры. Известно, что в стародавние 
времена йоги, выполняя пранаямы, старались не 
отступать ни на йоту от догматичного, сложившего­
ся веками уклада- В наше время практика йогов 
стала опираться на научную основу. Так, исследо­
вания, приводимые бомбейским институтом йоги, 
дали возможность научно обосновать оптимальный 
ритм дыхания, который получил название його нм' 
км (1918). Специалисты считают, что техника пра­
наямы, разработанная в этом институте, доступна 
и пригодна практически для любого желающего 
заниматься хатха-йогой. Секрет благотворного вли­
яния такого вида дыхания заключается в так назы­
ваемой ритмичной гармонии, которая позволяет 
каждому занимающемуся положительно воздейст­
вовать на тонус своего организма. Клинические и 
лабораторные исследования показали, что увели­
чение емко'сти легких зависит от усердия каждого 
отдельного занимающегося и может в результате 
упражнений в ритмах Йогендры повышаться в пре­
делах от 51,5 до 128%. Именно поэтому, отдавая 
должное классическим методам дыхания и д ы х а ­
тельным комплексам, подробно описанным в спе­
циальной литературе, нельзя не отметить, что ды ­
хание по системе Йогендры имеет и свои преимуще­
ства. Советуем вам, познакомившись с содержани­
ем книги, испробовать их на се|5е. Но учтите, что 
даже те, кто имеет практический опыт занятий уп­
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ражнениями йогов, не в состоянии выполнять их все 
подряд. Требуется особый индивидуальный подбор. 
Ведь особое значение имеет последовательность их 
выполнения. А чтобы не повредить своему здоро­
вью, надо непременно соблюдать все указанные 
правила и нормы.

Характерной особенностью пранаям йогендры 
является то, что в дыхательном ритме его системы 
есть фаза задерж ки  («затишье») — суньяка. Она 
заключается в том, что после выдоха следует пауза 
в дыхательном акте, после которой диафрагму 
втягивают вверх к позвоночнику. Такой вид д ы ха­
ния еще называют вакуумным, й о ги  утверждают, 
'что оно особо полезно страдающим заболеваниями 
печени, желудка, поскольку таким образом они 
массируют сокращающейся диафрагмой органы 
брюшной полости.

Вакуумное дыхание оказывает положительный 
терапевтический эффект и при заболеваниях лег­
ких. Оно, правда, неблаготворно может отразиться 
на тех, кто страдает от болезней сердца- Д ля  них 
лучше подойдет ритмичное дыхание без активного 
действия диафрагмой. Но если вакуумное дыхание 
вам не противопоказано, то, занимаясь им, на пос­
ледней фазе (.втягивание живота) вы непременно 
почувствуете необычайный прилив сил.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Примите наибо­
лее удобное для ва'с положение тела. Лучше, если 
это будет поза «лотос», но можно заниматься ды­
хательной гимнастикой и стоя. Держ ите тело пря­
мо (особенно выше пояса); свободно вдохните нор­
мальное количество воздуха, а хорошо наполнив



легкие, сразу же начинайте выдыхать так ж е  легко 
и свободно и... не прилагая особых усилий. Выды­
хая, старайтесь вытеснить весь воздух до конца из 
легких. Выдох должен быть протяжным и непре­
рывным. Чтобы осуществить его наиболее полно, 
используйте такой прием: втяните живот таким о б ­
разом, чтобы диафрагма максимально подалась 
вверх и вошла в грудную клетку. Затем  перекрой­
те доступ воздуха в дыхательное горло, распрями­
те грудную клетку и сделайте попытку глубоко 
вдохнуть. В результате таких действий диаф рагма 
максимально поднимется вверх (до позвоночника), 
поскольку в грудной клетке образовался вакуум. 
Научитесь поддерживать такое состояние без вдо­
ха и выдоха по пять—десять секунд. После этого 
можно переходить к нормальному дыханию.

Вакуумным дыханием рекомендуем заниматься 
по 5— 10 раз в день, правда, новичкам достаточно 
и одной ежедневной тренировки-

В'сем занимающимся хатха-йогой рекомендуем 
одновременно использовать и плавание. Оно весь­
ма полезно каждому овладевающему азами д ы ха­
тельной гимнастики. Ведь пловцу в воде необходи­
мо контролировать свое дыхание и периодически 
задерживать его, чтобы не захлебнуться водой. 
Два-три месяца занятий пла'ванием дают тот ж е  
эффект, что и продолжительные занятия гимнасти­
кой йогов. Так , например, используя кроль, можно 
выработать навыки глубокого дыхания с паузами, 
ведь, плавая таким стилем, приходится ритмично 
выдыхать воздух через ноздри в воду. Поэтому, 
особенно на первых порах, сочетайте плавание и

■простейшие упражнения йогов, используя любое 
свободное время.

НЕСКОЛЬКО ПРОСТЕЙШИХ УПРАЖ НЕНИЙ 
ИЗ АРСЕНАЛА ЙОГИ

Освоив азы дыхательной гимнастики йогов, 
можно несколько разнообразить содержание еже­
дневных трениро'вок, воспользовавшись нескольки­
ми дыхательными упражнениями, описание кото­
рых будет приведено ниже.

Шипение. Упражнение можно выполнять при 
любом положении тела: сидя, л еж а  или стоя. Но 
лучше стоя на выпрямленных ногах.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Плавно (без з а ­
держек) вдохните воздух через обе ноздри. П ро­
должительность вдоха — 8 ударов пульса или 8 се­
кунд. Наполнив легкие, начинайте выдыхать. Вы­
дох должен быть вдвое продолжительнее вдоха (16 
ударов пульса или столько же секунд). Выдыхай­
те не через нос, а через рот, издавая при этом ши­
пение, схожее со змеиным. Шипение производят 
сквозь стиснутые зубы и -как можно продолжитель­
нее- А для этого старайтесь вытолкнуть из легких 
как можно больше воздуха.

й о ги  придают большое оздоровительное значе­
ние этому упражнению. По их мнению, оно поло­
жительно воздействует на эндокринную систему и 
быстро нормализует повышенное кровяное давле­
ние. П равда, для тех, кто страдает гипертонией, 
оно противопоказано. Не следует ис'пользовать его 
и лицам с повышенной нервной возбудимостью.
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Простейшая пранаяма (с^кхпурвак). По наше­
му мнению, наиболее приемлемо выполнять это уп­
ражнение сидя (рис. 2). Правда, у йогов на этот 
счет другое мнение. Они рекомендуют дышать сидя_ 
в позе «лотос» (п а д м а с эч а ) . Те, кто еще не о в л а ­
дел ею, могут сидеть поджав ноги по-турецки.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Здесь наиболее 
сложно овладеть особыми приемами выдоха. Что­
бы научиться правильно выдыхать, вначале р ас­
слабьтесь, приставьте указательный палец правой 
руки к середине лба (между бровей) и энергично 
выдохните. После выдоха закройте правую ноздрю 
большим пальцем и сразу же начинайте вдыхать 
через левун?. Вдыхая, внимательно следите за уд а­
рами сердца. Заполнив легкие воздухом (на четы­
ре удара) ,  задержите дыхание (пауза на протяже­
нии около 16 ударов), а затем, открыв правую нозд­
рю и закрыв левую средним пальцем одноименной 
руки, выдохните-

Все эти действия выполняются свободно и по­
ступательно. Следует запомнить, что правую нозд­
рю следует закрывать после выдоха через нее на 8 
ударов пуль'са.

Затем упражнение повторяют, действуя в обрат­
ном порядке: вдыхают черев правую ноздрю (на 4 
удара сердца, пульса); задерж иваю т дыхание (на 
16 ударо'в); закрываю т пра'вую и выдыхают через 
левую ноздрю (на протяжении 8 ударов сердца). 
Это дыхательное упражнение можно повторить три- 
четыре раза  подряд. Но учтите, что такой ком­
плекс приемлем только для абсолютно здоровых 
людей. Тем, кто перенес заболевания легких, сле­
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дует дышать в щадящем режиме, где приемлемо 
такое соотношение — 4 :4 :4  или 4 : 8 : 8 ,  вместо 
4 : 16 :8 . ЧтРбы привыкнуть к такому дыхательно­
му ритму, на первых порах следует упражняться, 
отказавшись от удержания (паузы) дыхания (кум- 
бхаки), и выполнять только вдох и выдох в нор­
мальном режиме.

Упражнение сукхпурвак благотворно воздейст­
вует на психику и умственную деятельность зани­
мающихся.

Советуем лицам без отклонений в здоровье при­
менять по три-четыре дыхательных цикла в день, 
а тем, у кого слаборазвитые легкие, только два-три.

Комплекс упражнений для укрепления нервной 
системы. Если ваша работа или частная жизнь-свя­
заны с большим нервно-эмоциональным напряж е­
нием, воспользуйтесь предлагаемыми ниже дыха­
тельными Упражнениями из арсенала хатха-йоги.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Начните с энер­
гичного выдоха и свободного вдоха. Характерной 
особенностью такого рода упражнений является то, 
что одновременно с выдохом вы должны поднять 
руки вперед чуть выше уровня плеч, поворачивая 
кисти ладонями вниз (рис. 3). Затем  пальцы рук 
следует сжать в  кулаки и задерж ать  дыхание на 
'5— 10 секунд. Во время задерж ки дыхания руки 
'согните в локтях, а сжатые кулаки приблизьте к 
'предплечьям- Затем одновременно с выдохом р аз­
жимаем кулаки, руки расслабленно опускаем вниз. 
При этом, наклонив корпус вперед, делаем неболь­
шую паузу в упражнении (риС. 4).

Когда опускаете руки вниз, не забудьте лазони



повернуть в сторону пола. Выполняя упражнения 
такого рода, руки сгибайте свободно, но все ж е с 
некоторым напряжением, как бы преодолевая со­
противление.

Описанные выше действия повторите два-три 
раза, й о ги  утверждают, что они прекрасно укреп­
ляют нервную систему.

ДЕ С ЯТ Ь ДЫ ХАТЕЛЬНЫ Х М И НИ-УПРАЖ НЕНИЙ

В течение рабочего дня, когда нет времени и 
места для серьезных занятий дыхательной гимнас­
тикой йогов, но все ж е  есть необходимость стиму­
лировать свою работоспособность, рекомендуем 
воспользоваться предлагаемым ниже комплексом 
из десяти дыхательных мини-упражнений.

Упражнение первое. Чтобы его выполнить, 
встаньте лицом к открытому окну или отправьтесь 
заниматься дыхательной гимнастикой на свежем 
воздухе. Свободно вдыхайте, поднимая руки вверх. 
Вдох продолжается до момента поднятия и соеди­
нения рук над головой. В таком положении зад ер ­
жите дыхание на 7— 12 секунд (рис. 5). Д оеле  это­
го свободно выдохните, одновременно опуская руки 
вниз. Упражнение выполняют 2—3 раза  и завер ­
шают очистительным дыханием (бхастрнка), опи­
сание которого приводится в следующем разделе.

Упражнение второе- Встаньте широко расста­
вив ноги лицом к открытому окну или предпочтите 
заниматься на улице. Вдыхайте, поднимая руки 
вверх до уровня плеч (ладони обращены вниз) 
(рис. 6). Во время паузы в дыхании разведите ру­

ки в стороны и свободно наклоните корпус вправо 
и влево насколько это будет возможно (рис. 7). 
Ноги должны быть неподвижными. Такие наклоны 
выполняют вначале по 3—5 раз, постепенно доводя 
их число до десяти.

Осуществив 2—3 наклона, резко выдохните воз­
дух через рот, а руки опустите вниз. В конце уп­
ражнения выполните очистительное дыхание.

Упражнение третье. Исходное положение — 
встаньте широко расставив ноги. Выполните пол­
ное дыхание йогов. Дыш ите как можно свободнее. 
Начните вдыхать с одновременным поднятием рук 
в стороны— вверх (ладони обращены вниз)
(рис. 8). Затем задерж ите дыхание и выполните 
несколько круговых движений руками- Вращайте 
руки вначале вперед, а потом назад. Такие круго­
вые движения следует выполнять следующим об­
разом: три вперед и три назад, затем руки опус­
кают вниз. Это упражнение тоже завершают очис­
тительным дыханием. Оно прекрасно снимает оте­
ки в области грудной клетки и плечевых суставов 
!при сидячей работе. П равда, некоторые новички в 
начале занятий испытывают боль в плечах, кото­
рая со временем проходит.

Упражнение четвертое. Ложитесь на пол на ж и ­
вот. Руками (ладонями) обопритесь о поверхность 
пола (рис. 9). Такое исходное положение напоми­
нает позу «кобра». Выполняйте полное дыхание 
йогов, а затем задержите его на несколько секунд. 
Затем приподнимите тело, продолжая опираться о 
пол руками и пальцами ног (рис. 10), и свободно 
вернитесь -в исходное положение. Повторите •"акие
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действия 3— 5 раз. Затем, резко выдохнув воздух 
через рот, завершите упражнение очистительным 
дыханием.

Это упражнение быстро улучшаёт тонус орга­
низма и дает возможность испытать удивительную 
бодрость-

Упражнение пятое. Встаньте лицом к стене и 
обопритесь о нее ладонями вытянутых вперед рук 
на уровне плеч (рис. 11). Выполняйте полное ды ­
хание йогов, делая паузы на 2—3 секунды и при 
этом сгибая руки в локтях, пока не коснетесь стены 
лбом (рис. 12). После чего резко верните свое тело 
в исходное положение. Такие действия повторите 
3—5 раз подряд, выдыхая через рот.

Упражнение шестое. Стоя, слегка расставив но­
ги, положите руки на пояс (рис. 13). Выполните 
глубокий вдох и задержите дыхание на одну-две 
секунды, а затем свободно наклоните корпус впе­
ред, вдыхая воздух через нос (рис. 14). Затем, вы­
прямляясь, вдохните, снова задержите дыхание, а 
потом, наклоняя корпус вперед, постепенно выдох­
ните.

Те же действия повторите, но наклоняясь то вле­
во, то вправо. После короткой паузы в дыхании вы­
дохните спокойно через нос, опуская руки вниз. 
Заверш ите упражнение очистительным дыханием- 
Лучше повторить его еще раз.

Упражнение седьмое. Примите наиболее удоб­
ную для вас позу («лотос», «полулотос» или под­
ж ав  ноги по-турецки). Можно упражняться и стоя, 
расставив ноги в стороны. Итак, спокойно и глу­
боко вдохните, но только не обычным способом, а
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набирая воздух в легкие короткими прерывистыми 
глотками. Заполняйте легкие воздухом небольши­
ми порциями до отказа. Затем задержите дыхание 
на 7— 12 секунд и выдохните через нос вольно и 
спокойно. Завершите упражнение очистительным 
дыханием.

Упражнение восьмое. Поудобнее усядьтесь на 
полу на каком-либо возвышении, хорошо распря­
мив позвоночник. Постарайтесь полностью отклю­
чить свое внимание от внешних раздражителей. Уп­
ражнение начните с энергичного выдоха. Затем сво­
бодно вдохните, контролируя время, потраченное 
на наполнение легких, по количеству ударов пуль­
са. В начале упражнения вдох должен занимать 
два удара пульса. Затем задержите дыхание на 
восемь ударов и выдохните за четыре. Повторяйте 
упражнение, увеличивая пропорцию (3 : 10 : 6, 
4 :  1 2 : 8  и т .д . ) ,  пока не достигнете 8 : 20 : 16. Уве-

Рис. 1—14: .1 — -полное дыхание йогов, 2 — простейшая 
права ям а (сукхпурвак) — выдох через левую ноздрю, 3 — 
дыхательное упражнение, укрепляющее нервную систему (на 
напряжение), 4 — дыхательное упражнение, укрепляющее 
'нервную систему (на раослабление), 5 — первое дыхательное 
ми ни-упражнение, 6 — второе дыхательное мини-упражнение 
(первое положение), 7 — второе мин и-упражнение (второе 
положение), 8 — третье мини-упражнение, 9 — четвертое мини- 
упражнение (первое положение), 10 — четвертое мвни-уцраж- 
неяие (второе положение), 11— пятое минн-упражнение (пер­
вое положение), 12— пятое мини-упражнение (второе поло­
жение), 13 — шестое мини-упражмание (первое положение), 
14 — шестое мини-упражнение (второе положение)
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личение продолжительности дыхательных фаз 
(вдох, пауза, выдох) регулируйте самостоятельно. 
Если сможете, выдерживайте паузу на вдохе такой 
же продолжительности, как и время, потраченное 
на вдох. Дыш ите по 2—3 минуты через обе ноздри.

Девятое упражнение. Удобно разместившись на 
стуле, вдохните через правую ноздрю (в режиме 
восьмого упражнения) и выдохните одновременно 
через обе. Затем  вдохните через правую ноздрю и 
выдохните тоже через обе. Упражнение можно вы­
полнять и таким образом: вдыхайте через левую 
ноздрю на протяжении двух секунд, затем зад ер ­
жите дыхание на восемь секунд, а выдыхайте через 
правую ноздрю четыре секунды; затем сделайте 
паузу на одну секунду. Упражняйтесь, учитывая 
свои возможности.

Десятое упражнение. Н е задерж ивая  дыхания, 
начните с глубокого вдоха через любую из ноздрей. 
После чего выдохните- Дыш ите часто, а после к а ж ­
дого полного выдоха делайте паузу на четыре се­
кунды. Это упражнение следует выполнять в ком­
плексе, т. е. вместе с предшествующими восьмым и 
девятым.

По мнению специалистов, регулярно выполняя 
десятое упражнение в сочетании с седьмым и д е ­
вятым (на протяжении двух месяцев), можно до­
биться значительных перемен к лучшему в состоя­
нии здоровья. Толстяки при этом начинают худеть 
без всяких побочных, вредных для здоровья изме­
нений в отправлениях организма. Голос занимаю ­
щихся по предлагаемой системе становится более 
з'вучным, легкие очищаются, кровь начинает ак ­
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тивно циркулировать в кровеносной системе, аппе­
тит значительно улучшается (но учтите, что при 
этом он не увеличивается у толстяков, а остается 
у них в норме).

ГИГИЕНА ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ  
ПО СИСТЕМЕ ЙОГОВ

Дыхательная гимнастика йогов может оказать 
благотворное влияние на ваше здоровье только в 
том случае, если, занимаясь, вы не забудете ре­
гулярно отдавать должное гигиеническим мерам 
ухода за своими органами дыхания. Особой забо­
ты требуют грудная клетка, дыхательная мускула­
тура, легкие и органы верхних дыхательных путей. 
Поэтому, прежде чем приступать к непосредствен­
ным занятиям дыхательными упражнениями, при­
обретите необходимые гигиенические навыки.

Вам, наверное, известно, что легкие состоят в 
основном из губчатой и очень эластичной ткани, к 
тому же она пронизана огромным количеством мик­
роскопических сосудов, которые называются аль­
веолами. Главная их задача — насыщение кислоро­
дом красных кровяных телец и выделение углекис­
лого газа.

П равда, многие из нас часто беспечно относят­
ся к состоянию своих органов дыхания, которые 
постоянно 'подвергаются атакам патогенных мик­
робов, проникающих в организм. Кстати, один из 
секретов здоровья и долголетней жизни йогов з а ­
ключается в том, что они отдают должное профи­



лактике совсем вроде бы незначительных на наш 
взгляд недугов, считая, что любой из них может 
стать причиной более серьезной болезни. Действи­
тельно, любое недомогание может привести к серь­
езному заболеванию верхних дыхательных путей: 
к воспалению миндалин, ларингиту, бронхиту или 
даже к пневмонии легких. Йоги настаивают на том, 
чтобы последователи их оздоровительной системы 
непременно уделяли должное гигиене, и не только 
органов дыхания-

Вначале следует познакомиться с различными 
разновидностями очистительного дыхания. Их .не­
обходимо знать каждому решившему изучить и 
освоить на практике дыхательную гимнастику 
йогов.

Итак, существует несколько поз (асан ),  которые 
йоги считают наиболее приемлемыми для дыхатель­
ных упражнений. Ведь от позы в значительной мере 
зависит тот терапевтический эффект, который вы 
намерены получить.

Одной -из самых популярных считается поза 
«лотос» (падм асала) ,  правда, сразу овладеть ею 
новичкам часто бывает очень трудно. Но не сове­
туем им отчаиваться, она не единственная пригод­
ная для оздоровительного дыхания.

Ее можно заменить позой «полулотос» — сид- 
хасана (!см. рис. 19). П ри  этом не . забывайте о 
правиле, которое распространяется на все позы 
без исключения: ваш .позвоночник при любой позе 
необходимо распрямить и держ ать  вертикально к 
поверхности пола, а не задействованные в у п р аж ­
нении мышцы следует максимально расслабить.
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Каждый, приступивший к занятиям дыхательной 
гимнастикой йогов, должен руководствоваться и 
целым рядом других 'правил:

1. Не приступать к занятиям, не очистив ды ­
хательные пути. Регулярно применяйте гигиениче­
ские меры ухода за полостью рта, зубами, носо­
глоткой и ушными раковинами. А для  этого поло­
щите носоглотку теплой солоноватой водой (так 
называемой концентрации «соленой слезы»); про­
мывайте и очищайте дыхательные пути от слизи­
стых выделений.

2. При хорошей погоде обязательно держите 
окна открытыми. Старайтесь заниматься оздоро­
вительным дыханием только на свежем воздухе.

3. В процессе занятий дыхательной гимнастикой 
старайтесь держать рот закрытым. Никогда пона­
прасну его не открывайте. П равда, если вы склон­
ны к заболеванию гайморитом, можно позволить 
вдыхать воздух через рот и по возможности выды­
хать через нос, хотя бы через одну ноздрю. Пом­
ните, что дыхание через рот приводит к простуд­
ным заболеваниям горла.

4. Старайтесь не носить слишком тесную одеж­
ду. Она должна свободно облагать тело. Д л я  за ­
нятий дыхательной гимнастикой одевайтесь значи­
тельно легче, чем обычно.

5. Перед началом дыхательной гимнастики не­
много разогрейтесь, а для этого сделайте несколь­
ко быстрых движений руками и разведите их в 
стороны. Эти движения должны быть плавными и 
ритмичными. Их можно выполнить и лежа.

6. Выполняя движения руками (потягивания),
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предварительно вдохнув, удержите воздух в легких 
на некоторое время.

7. Выдыхайте энергично, свободно и ритмично, 
вдыхая, старайтесь максимально заполнить легкие 
воздухом. Помните, что наиболее полный оздоро­
вительный эффект можно получить при максималь­
но возможном наполнении легких.

8. Остерегайтесь быстро и прерывисто дышать. 
Таким дыханием можно перенапрячь ткани легких, 
что особенно опасно для лиц со слабым физиче­
ским развитием.

9. Лицам, страдающим от сердечных недомога­
ний или не совсем здоровым, советуем дышать как 
можно более легко и без напряжения.

10. Детям до 10— 12 лет не следует выполнять 
сложных дыхательных упражнений, поскольку это 
неблагоприятно может сказаться на развитии всей 
сердечно-сосудистой системы.

11. Выполняя полное дыхание йогов, не напря­
гайте ноздри и мышцы лица — это может вызвать 
произвольное сжатие дыхательных путей, лучше 
будет держать эти мышцы расслабленными.

12. Советуем заниматься дыхательной гимнас­
тикой йогов не реже двух раз в день.

ОЧИСТИТЕЛЬНЫЕ ДЫХАТЕЛЬНЫ Е  
УПРАЖНЕНИЯ

Выше уже неоднократно упоминалось о необхо­
димости применять такие упражнения, предваряя 
или завершая ими тот или иной дыхательный ком­
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плекс. Автор выделил их в особый раздел книги, 
так как придает им не только вспомогательное ги­
гиеническое значение, но и считает их одним из 
самых важных элементов науки дышать.

Капалябхати — первое очистительное упражне­
ние, которое выполняют перед пранаямой, чтобы 
очистить носоглотку и бронхи. Этим упражнением 
легко овладеть тем, кто уже в совершенстве вла­
деет упомянутым выше альтернативным дыханием. 
Освоить ж е  его можно, лишь позанимавшись не ме­
нее двух месяцев. Столько же времени требуется 
и на то, чтобы оезоить диафрагмальное дыхание. 
Ведь без достаточно подвижной и тренированной 
диафрагмы выполнить капалябхати  просто невоз­
можно.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Вначале поудоб­
нее усядьтесь, ведь капалябхати нельзя выполнять 
лежа. Хорошо распрямив позвоночник, начинайте 
зыдыхать. Почувствовав, что уже выдохнули весь 
воздух из легких, начинайте вдыхать. Ключевой 
момент в этом упражнении — выдох. Выдыхайте 
быстро и только через ноздри. (Не забывайте о 
том, что нельзя делать  паузы в дыхании.)

Учтите, что при вдохе воздух должен достигать 
фронтальных легочных пазух. Вдыхайте в среднем 
темпе: здох более продолжительный, чем выдох. 
Такое редко встречается в других упражнениях йо­
гов. Здесь же вдох и выдох следуют один за дру­
гим беспрерывно. Выдох усиливают напряжением 
мышц брюшного иресса, которое действует на диа­
фрагму. Она, в свою очередь, перемещается вверх 
в грудную полость и, резко надавливая на легкие,



вытесняет из них воздух. После выхода, быстро 
расслабив мышцы живота, диафрагму перемещают 
в брюшную полость, а она, в свою очередь, втяги­
вает за собой и легкие. В результате чего предо­
ставляется возможность воздуху буквально ринуть­
ся в них.

Занимаясь  ка'палябхати, вы должны исполь­
зовать диаф рагму  и мышцы живота, которые 
то напрягаются, то расслабляю тся. Все ж е  осталь­
ные мышцы тела остаются постоянно расслаблен­
ными. Продолжительность выдоха в этом у п р аж ­
нении составляет 1/4 продолжительности вдоха. 
Удары ж е  пульса здесь не следует контролировать. 
Выдох выполняют резко, а вдох как можно сво­
боднее. Весь процесс дыхания напоминает работу 
кузнечного меха. Итак, в подражании ему нач­
ните...

Выдохните быстро, сильно, активно, а з а ­
тем вдохните свободно, продолжительно, плав­
но. З а  один цикл занятий выполните по 15—20 
полных дыхательных актов. (Новички должны 
выполнять по три цикла капалябхати  (к а ж ­
дый по 15 дыхательных актов) и заним ать­
ся пранаямой дважды в день утром и вече­
ром.) Важно в совершенстве овладеть этим у п р аж ­
нением и регулярно выполнять его. Пропуск в з а ­
нятиях может неблагоприятно отразиться на легоч­
ной ткани. Кроме того, учтите, что после 15— 20 
дыхательных актов необходимо сделать паузу с 
задержкой дыхания, чтобы снять перенапряжение.

Поступательно, на протяжении нескольких ме­
сяцев, можно увеличивать число дыхательн-ых ак ­

тов до 120, но это возможно делать, только посо­
ветовавшись со специалистом.

Итак, после паузы можно сделать несколько 
нормальных выдохов. Упражняясь, внимание сосре­
дотачивайте на животе в области солнечного спле­
тения.

К апалябхати  может принести значительный о з ­
доровительный эффект. Это подтверждают иссле­
дования индийских специалистов. Занятия этой 
разновидностью дыхательной гимнастики помогли 
многим больным избавиться от гастрита, катара и 
бронхиальной астмы. Упражняясь, можно за корот­
кое время основательно очистить дыхательные пути.

Учтите, что, не овладев в совершенстве прие­
мами капалябхати, нельзя переходить к следующе­
му очистительному упражнению (бхастрика).

Кстати, следует отметить, что существует два 
варианта ка'палябхати:

— дыхание через одну из ноздрей (воздух вы­
дыхают то через правую, то через левую, а вдыха­
ют всегда через обе). Упражнение благотворно воз­
действует на состояние пазух, носоглотки;

— дыхание через обе ноздри (свободный вдох 
через обе ноздри, а затем  резкий выдох, производи: 
мый таким ж е образом ).  По мнению йогов, это уп­
ражнение прекрасно очищает организм от вредных 
шлаков.

Бхастрика (кузнечный мех). Это самое популяр­
ное среди йогов очистительное упражнение, х ар ак­
терной особенностью которого является быстрое 
чередование вдохов и выдохов. Работа легких при 
этом напоминает действие кузнечного меха.
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Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Примите исход­
ную позу («лотос», «полулотос» или поджав ноги 
'по-турецки). Вначале энергично вдохните и выдох­
ните несколько р аз  подряд, а затем глубоко вдох­
ните и задержите дыхание на 7— 14 секунд.

Бхастрика в  основном имеет много общего с ка- 
палябхати, хотя первая использует работу всей ды ­
хательной системы, а вторая только диафрагму. 
П равда, несмотря на некоторую схожесть, каждое 
из этих упражнений шреследует свою определенную 
цель.

Вдох в бхаст,рике более свободный, чем выдох. 
Все действия этого упражнения необходимо повто­
рить трижды, а если почувствуете хотя бы малей­
шее утомление, немедленно прекратить. Ключевым 
моментом в бхастрике является ускоренный выдох. 
При этом диафрагма и все задействованные в ды ­
хательном акте мышцы действуют как  единый свое­
образный механизм. Итак, сделайте несколько бы­
стрых вы д о х о в— один за одним — десять раз под­
ряд. Завершив десятый выдох, осуществите глубо­
кий вдох и задерж ите дыхание на сколько хватит 
сил. А после этого свободно выдохните. Сдерживая 
дыхание, подбородком упритесь в грудь, надавли­
вая на шейный узел (замок) (дж аляндхара  банд- 
ха) .  Одновременно усилием воли сожмите мышцы 
в области анального отверстия, сосредоточив вни­
мание на нижней части позвоночного столба (му- 
ляндхара чакра).  Все ваши действия должны сло­
житься в единый цикл. В паузах между циклами 
выполните несколько нормальных дыхательных ак ­
тов. Количество выдохов можно постепенно увели­
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чивать — от десяти до тридцати — в каждом цикле 
упражнения.

Н ачав  с трех циклов, постепенно включайте в 
упражнение все большее их количество (можно до­
вести до восьми). Выполняя бхастрику, избегайте 
переутомления.

Йоги утверждают, что это упражнение может 
пробудить кундалини (скрытую, латентную силу 
организма) и обновить его силы. Поэтому рекомен­
дуем использовать бхастрику лицам, занятым пре­
имущественно напряженным умственным трудом, 
ведь она не только очищает организм, но и способ­
ствует увеличению работоспособности. Йоги также 
отмечают ее целительное воздействие при заболе­
ваниях носоглотки и гастритах.

Очистительное дыхание («пыхтение»). В специ­
альной литературе, когда упоминают о пранаяме, 
приводят такую фразу: «Человек живет, пока ды­
шит!» Действительно, пранаям а позволяет не 
только эффективно дышать, но и найти путь >к дол­
голетию и здоровью. Поэтому любому из нас будет 
полезно овладеть оздоровительным дыханием и ре­
гулярно применять его в жизни. Особенно это ка­
сается группы очистительных упражнений, к кото­
рым относится и «пыхтение».

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Упражняться сле­
дует стоя и широко расставив ноги. Находясь в та ­
кой позе, необходимо резко вдыхать и выдыхать 
через нос как и при полном дыхании йогов. Начни­
те с того, что, почувствовав, как легкие наполни­
лись до предела воздухом, начинайте выдыхать. В 
отличие от других очистительных упражнений,



здесь выдох сопровождается пыхтением. Д ля  этого 
сожмите губы так, как будто вы собираетесь свист­
нуть, и сделайте прерывистый выдох, напрягая 
межреберные мышцы грудной клетки, мышцы ж и ­
вота и диафрагму. Воздух меж сжатых губ должен 
выходить струей.

По мнению йогов, это упражнение помогает 
очистить кровь от токсичных веществ, избавиться 
от многих хронических заболеваний, от головной 
боли, ускорить выздоровление при простудных з а ­
болеваниях. Упражнение в таких случаях следует 
выполнять не менее пяти раз в день. Во время эпи­
демий гриппа пыхтение может играть и профилак­
тическую роль. Оно незаменимое средство .при от­
равлениях, например газом. Его используют, что­
бы значительно улучшить общее состояние организ­
ма, и применяют как финальное в конце любого 
цикла упражнений по системе йогов.

Ха-дыхание. Техника выполнения этого очисти­
тельного упражнения удивительно проста. Вначале 
следует встать прямо и расставить ноги в стороны. 
Вдохните так же глубоко, как и при полном ды­
хании йогов. Во время вдоха поднимайте руки впе­
ред— вверх до вертикального положения по отноше­
нию к полу. Затем задержите дыхание на несколь­
ко секунд, а пото'м резко наклонитесь вперед, од­
новременно опуская руки вниз и выдыхая через 
рот, издавая при этом звук «ха». Этот звук произ­

носится без участия голосовых связок, а только за 
счет воздуха, выходящего из горла сильной струей. 
Вдыхайте свободно через нос, снова выпрямляясь 
и поднимая руки над головой. Окончив поднимать 
руки, выдохните через нос и опустите руки вниз.

Йоги считают, что это упражнение способствует 
очищению крови и дыхательных путей, действует 
согревающе ври  ощущении озноба. Они утверж да­
ют, что его можно использовать и в психотерапев­
тических целях.

К ак и другие упражнения йогов, ха-дыхание я в ­
ляется плодом тысячелетней практики многих по­
колений йогов. Его можно выполнять и лежа. Глу­
бокий вдох в такой позе продолжают до тех пор, 
'пока руии не коснутся поверхности пола за голо­
вой. Затем  следует задерж ать  дыхание на несколь­
ко секунд и быстро поднять ноги вверх, сразу же 
согнув их в коленях. После того колени ног надо 
обхватить руками, стараясь подтянуть их к животу, 
■при этом одновременно выдыхая и издавая звук 
«ха-а-а». После короткой паузы начинайте свобод­
но вдыхать, поднимая руки над головой, одновре­
менно опуская ноги на пол. А через две-три секун­
ды ‘следует свободно выдохнуть через нос, а руки 
положить на пол вдоль туловища, затем полностью 
расслабиться. Терапевтический эффект при заня­
тиях леж а равнозначен тому, который можно полу­
чить, упражняясь стоя.



JTPW твд (асаны)

(кт ш  чръть х?тк$-шч
В предыдущем разделе книги вы познакомились 

с оригинальной дыхательной системой йогов (пра- 
наямой). Почти всегда, открывая для себя что-то 
новое, оригинальное, каждый из нас старается най­
ти ему привычное объяснение, опираясь на уже 
существующие знания и устоявшиеся понятия. Так 
и первый ж е  экскурс в область йоги у многих чи­
тателей, как правило, заверш ается вопросом: «А 
можно ли упражнения йогов сочетать с обычными 
занятиями физкультурой?»

Преж де чем найти ответ на этот вопрос, важно 
более детально ознакомиться с феноменом йоги, 
оценить ее методы. Хотя сразу ж е следует отме­
тить, что йога абсолютно не эквивалентна практи­
куемым у нас европейским системам физического 
воспитания, не является она и экзотическим видом 
спорта. Кстати, нельзя отрицать и того, что эти обе 
Оистемы (индийская и европейская) могут допол­

нять друг друга. Ведь разумное и целенаправлен­
ное их сочетание может принести значительный оз­
доровительный эффект.

Это мнение поддерживают и многие специалис­
ты современной йоги. П равда, некоторые из них 
считают, что, если посвящать занятиям хатха-йогой' 
около часа в сутии, уделяя значительное время 
каждой позе, все же следует избегать занятий обыч­
ной физкультурой нли прибегать к ней лишь из­
редка.

— Что значит изредка? — в очередной раз спро­
сите вы.

Это значит, что к занятиям йогой можно доба­
вить немного бега, плавания, гребли или туризма. 
Н о  учтите, если вы больше внимания будете уде­
лять  физкультуре, придется значительно сократить 
занятия йогой. Целесообразнее будет, если вы пред­
почтете упражняться в таком режиме: асаны вы­
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полнять утром, а физические упражнения вечером 
или днем (после двухчасового перерыва, подобрав 
■самые необременительные).

Если же вы предпочтете выполнять асаны сразу 
же после физических упражнений, то используйте 
самые пассивные позы, которые помогают нако­
пить некоторый энергетический резерв. Он приго­
дится вам для последующих занятий физкультурой.

Характерные отличия 'системы йогов от обычных 
физических упражнений. Известно, что почти все 
физические упражнения связаны  с быстрыми и 
энергичными движениями, а хатха-йога включает 
в себя в основном плавные, грациозные действия, 
которые сопровождаются полным расслаблением 
мышц и нервной системы. Известно также, что по­
сле занятий физкультурой человек всегда испыты­
вает некоторое утомление или даже переутомление, 
а упражнения йогов, если их выполнять правильно, 
абсолютно не связаны ни с  какими неприятными 
ощущениями. И это естественно, ведь резкое сокра­
щение мышц физкультурника значительно увели­
чивает нагрузку на сердечно-сосудистую систему 
его организма, а плавные движения упражнений 
йогов, гармонично соединямые с ритмичным дыха­
нием и периодами расслабления, не перегружают 
сердце.

К'стати, динамичные упражнения могут выпол­
нять преимущественно молодые люди, а асаны по- 
сильны и в самом преклонном возрасте. Это, одна­
ко, не означает, что пожилые люди должны совсем 
отказаться от физкультуры, а молодые— от хатха- 
йоги.

Специалисты современной йоги считают, что 
йога, как говорится, всем возрастам покорна. (И с­
ключением ярляется только период младенчества.)
Необходимо, правда, соответственно своему воз­
расту выбрать из ее арсенала, те средства, которые 
будут посильны для  вашего возраста и состояния 
здоровья. Старайтесь не перегружать сердце и из­
бегать слишком большой нагрузки.

Что ж е  касается занятий йогой в детском возрас­
те, у знатоков этой оздоровительной системы мне­
ние такого рода: детям до 5-летнего возраста зани­
маться йогой вообще не следует. Д л я  нормального 
развития ребенка во младенчестве достаточно ди­
намичных и разнообразных движений, которыми 
насыщена почти любая детская игра; в возрасте 
меж чу 5— 10 годами, для нормального развития 
тела и психики, можно выполнять самые простые 
асаны; а в интервале между 10— 16 годами, в 'пе­
риод 'бурного развития и значительных изменений 
а  физиологии организма, можно рекомендовать 
ежедневные занятия, но под контролем опытного 
наставника. В этот период следует опасаться пере­
гружать дыхательную систему ребенка, а наставни­
кам — сознательно и разумно формировать базу 
для гармоничного духовного и физического разви­
тия. В более зрелом возрасте базовое развитие, по­
лученное в детстве, принесет свои 'плоды.

Единственное правило, которого не следует за ­
бывать: в среднем и пожилом возрасте, занимаясь 
по системе йогов, необходимо постоянно контроли­
ровать свое самочувствие и сразу же отказываться 
от тех упражнений, которые причинят боль мыш­
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цам или связаны д аж е  с незначительным их н апря­
жением.

Д л я  лиц пожилого возраста существуют свои 
комплексы простейших и наилегчайших упраж не­
ний, известные среди Специалистов под ‘названием 
«пранаямы Йогендры». Судя по названию, вы мо­
жете сами убедиться, что они разработаны в  зн а­
менитом бомбейском институте йоги.

Выше, описывая комплексы упражнений по сис­
теме йогов, мы неоднократно упоминали о необхо­
димости концентрировать внимание на тех или иных 
участках своего тела, иа  том или ином моменте 
действий. К ак это осуществлять на практике, вы 
узнаете, познакомившись со следующим разделом 
нашей книги.

КОНЦЕНТРАЦИЯ ВНИМАНИЯ

Нет сомнений, что в повседневной жизни и на 
работе, сосредотачивая внимание на какой-либо це­
ли, мы можем Получать, соответственно, и более 
весомый результат. В нашем ж е  случае при доста­
точной мере сосредоточения, во-первых, увеличива­
ется воздействие, оказываемое упражнением на ор­
ганизм человека, а во-вторых, появляется возмож­
ность направлять свои мысли в нужное русло, вос­
питывать силу воли и дисциплинировать 'себя, а 
также отключаться от внешних раздраж ителей в 
любой обстановке.

Чтобы добиться полной концентрации внимания 
при занятиях хатха-йогой, необходимо подобрать
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соответствующее помещение. Иначе просто невоз­
можно будет при выполнении упражнения по­
лучить ожидаемый оздоровительный эффект, 
управляя работой внутренних ор'ганов, а ваши 
действия будут иметь чисто внешний, механи­
стический характер. Именно поэтому йоги пред­
почитают упражняться, уединившись :в пол­
ной тишине. Д ля  начинающих лучше будет по'ды- 
скать для этого небольшой, но тихий уголок. М ож ­
но выбрать для занятий хатха-йогой укромное мес­
то на природе. Это не долж но быть слишком осве­
щенное и открытое место, так  как прцмые лучи 
солнца и порывы Ветра отвлекают внимание.

Итак, ‘подобрав подходящее место, расстелив 
подстилку или циновку, примите одну из трех, уже 
упомянутых выше поз, подогнув колени («лотос», 
«полулотос» или сидя «по-турецки»). Последняя по­
за наиболее приемлема для начинающих. Учтите, 
что, не освоив позу, невозможно успешно концентри­
ровать внимание. Концентрация внимания должна 
сопровождаться только приятными ощущениями. 
Тело при этом долж но быть максимально расслаб­
лено. Лучшее время для занятий — утро и вечер (на 
восходе солнца или на закате) .  П равда ,  опытные 
йоги могут упражняться и в 'полночь.

Кроме всех уже перечисленных требований не 
забывайте о гигиене: ваше тело должно быть чис­
тым. Водные 'процедуры весьма положительно спо­
собствуют-повышению общего тонуса организма. 
Не забывайте строго соблюдать-режим питания и 
расписание занятий.

Объектом концентрации 'может быть любой из­



бранный вами предмет. Он может находиться в 
поле вашего зре'ния или существовать лишь в ва­
шем воображении. Профессиональные йоги часто 
ис'пользуют для этого зажженную  свечу, помещен­
ную на уровне глаз, на расстоянии 60—70 санти­
метров.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Вначале займите 
наиболее Удобную, хорошо вам и  освоенную позу. 
Корпус держите прямо. Если вы сидите «по-турец­
ки», руки положите на колени или опустите по сторо­
нам вдоль корпуса. Затем  полностью расслабьтесь и 
смотрите на пламя свечи (предмет) не моргая. Ч е­
рез некоторое время закройте глаза  и попытайтесь 
воспроизвести увиденное в своем сознании. П о ­
вторите этот прием несколько раз. И зображение 
фиксируемого объекта не должно визуально вос­
приниматься вами как разделенное на полосы. И з ­
бранный вами предмет фиксируйте до появления 
слез.

Упражняясь, не забывайте, что предмет должен 
находиться на уровне глаз, а точнее (если провести 
от него прямую линию) — посреди переносицы. 
Расстояние до него можно проверить вытянутой 
рукой: пальцы руки не должны касаться его. Ф ик­
сировать предмет (нла'мя свечи) надо не только 
визуально, но и мысленно. Завершив этап фикса­
ции, закройте глаза, а чтобы поступало в них как 
мож но'меньш е света, прикройте их еще и ладонью 
руки. На начальном эта’пе, овладевая концентра­
цией внимания (медитацией), упражняйтесь в тем­
ном 'помещении.

Научившись концентрировать свое внимание

(медитировать), начните сочетать эти действия с 
выполнением асан и дыхательными упражнениями. 
При появлении слез промойте глаза чистой или 
дистиллированной водой, добавив в нее каплю ро­
зовой воды или м^да. А затем после 1—2-минутно­
го перерыва продолжайте медитировать. Постепен­
но старайтесь, но без чрезмерного усилия, увели­
чивать время концентрации внимания. Упражняясь, 
можно заменить свечу на лист бумаги светло-жел­
того цвета, нарисовав в его центре черный или тем­
но-синий круг ( 0  1 см).

ГИГИЕНА, ПИТАНИЕ, СОН

Гигиенические требования, режим питания и 
■сна — составные части общей оздоровительной сис­
темы йогов. Поэтому, хотя в нашей книге невоз­
можно подробно изложить все элементы этого 
сложного уклада жизни, строго соблюдаемого йо­
гами, в предоставленных нам пределах мы поста­
раемся познакомить читателя с наиболее необходи­
мым минимумом знаний и дать отдельные практи­
ческие советы.

Гигиенические правила йогов. Это наиболее 
сложная часть хатха-йоги. Многие процедуры, с по­
мощью которых йоги очищают организм от вредо­
носных шлаков, очень своеобразны. Овладеть ими 
можно, только проконсультировавшись с опытным 
наставником. Мы же ограничимся наиболее прос­
тыми. О дна из очищающих процедур носит назва­
ние «садхана» и состоит из шести основных про­
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цедур. Они, в свою очередь, подразделяются на две 
основные группы: для очищения органов пищева­
рения (первая) и для гигиены органов дыхания 
(в то р ая ) .

Гигиенические процедуры принято начинать с 
очищения полости рта. Особое внимание следует 
уделить зубам, небу, языку. Очищать зубы йоги 
предпочитают, используя не традиционный зубной 
порошок или пасту, а палочки из особых сортов 
дерева или коры, которые не только очищают, но 
и укрепляют десны.

Язык йоги очищают от слизи пальцем или Спе­
циальными скребками, изготовленными из серебра, 
латуни или пластмассы. При этом стараются до­
браться и до его основания.

Но'с очищают подсоленной водой, втягивая ее 
внутрь носоглотки или используя продеваемый че­
рез ноздри особый шнур. Эти действия они назы­
вают «нети».

«Профессиональные» йоги очищают органы пи­
щеварения весьма своеобразным способом, узнав 
подробности которого, .многим станет не по себе: 
пищевод обрабатываю т гибким прутиком, ж елу ­
док — водой, заглаты вая ее внутрь и возвращая 
(выплевывая) обратно. Йоги утверждают, что лю ­
бой человек может заглотить и пропустить через 
пищевод узкую полоску ткани, а затем, приняв ее 
через анальное отверстие, продернуть через весь 
кишечник, а освободив, полностью удалить остатки 
пищи. С этой же целью они используют своеобраз­
ную клизму: усаживаются в емкость с водой и... 
втягивают последнюю в живот.
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Все вышеуказанные процедуры йоги считают 
необходимыми, чтобы достичь долголетия и сохра­
нить, здоровье. Таким образом, они борются с про­
цессами гниения, которому подвержены неперева­
ренные остатки пищи. Европейские последователи 
учения йогов предпочитают очищать желудок и ки­
шечник раствором английской соли. Причем обыч­
ные люди производят такую процедуру раз в не­
делю, а страдающие запорами — 2—3 раза, пока 
пищеварение не нормализуется.

Режим питания. Иоси считают, что даже если 
правильно и своевременно выполнять дыхательные 
упражнения и асаны и не уделять особого внима­
ния разумно сбалансированному питанию, нельзя 
достичь положительных результатов в оздорови­
тельной практике. Современная медицина также 
отдает должное режиму питания, считая его необ­
ходимым элементом здорового образа жизни и 
долголетия.
• Современные последователи учения и практики 

йогов хотя и не догматически относятся к режиму 
питания, но предпочитают в основном употреблять 
растительную пищу, а чаще всего в сыром виде. 
Европейские последователи хатха-йоги позволяют 
себе делать некоторые отступления от многовеко­
вых правил, учитывая местную специфику и тр а ­
диции своих народов. Профессиональные йоги не 
считают большим грехом такие отступления, ведь 
главное, чтобы еда не отягощ ала желудок и не на­
рушала общего гармоничного течения физиологиче­
ских и психических процессов. А для этого йоги со­
ветуют употреблять продукты в чистом виде, от­



давая предпочтение сладковатым и приятным на 
вкус.

Н иж е мы познакомим вас с основными группа­
ми продуктов и блюд, которые составляют систему 
питания йогов.

Группа молочных -и сладких продуктов. В нее 
входят молоко и вся «богатейшая кладовая» мо­
лочных и кисломолочных продуктов, традиционно 
употребляемых многими народами нашей планеты. 
Она включает такж е сладкие продукты и фрукты 
(мед, цитрусовые, виноград и другие).

Группа зерновых блюд. Эта группа включает 
зерна или крупы многих злаковых (рожь, рис, 
пшеница, в малых количествах — ячмень), бобовых 
(немного фасоли) н масличных (подсолнечника) 
культур.

Группа овощных блюд, й о ги  пре’дпочитают 
включать в свой рацион такие овощи, как  помидо­
ры, баклаж аны  (синие), огурцы, листья шпината, 
цветную капусту, салат, сельдерей и другие. Не 
избегают они употреблять и корнеплоды — мор­
ковь, свеклу и некоторые другие.

Кроме всех перечисленных выше продуктов з 
меню поклонников хатха-йоги должны входить и 
дикорастущие ягоды (черника, земляника) и орехи 
(грецкие, лесные). Особую роль йоги отводят ан а ­
насам, инжиру, финикам. Если проще охарактери­
зовать принципы, которыми они руководствуются 
в питании, — это отдавать предпочтение витамини­
зированным продуктам, имеющим определенный 
лечебный и оздоровительный потенциал.

Йоги непримиримо относятся к применению к а ­

ких-либо приправ к 'пище. В их числе и поваренная 
соль. Ведь раститель'ная пища, по их мнению, не 
нуждается в каких-то добавках, она и так содер­
жит достаточное для организма человека количест­
во минеральных веществ. Последователи хатха- 
йоги считают, что обычно люди употребляют вдвое 
больше, чем им необходимо, поваренной соли, а 
этим намного сокращают отпущенный им приро­
дой срок жизни. Быстром^ старению организма 
способствует и потребление различных острых 
приправ (уксус, перец, горчица) н горячих блюд,- 

Последователи хатха-йоги строго регламенти­
руют и количество принимаемой пищи. Д ля  того 
чтобы определить нормативы приема пищи для 
каждого отдельного человека, надо взять за осно­
ву емкость нормального, а не растянутого от изли­
шеств желудка. Эти параметры настолько инди­
видуальны, что не поддаются никакой системати­
зации. Необходимо лишь руководствоваться таким 
правилом: человек должен принимать пищу только 
тогда, когда 'ощущает 'истинный голод, а утоляя 
его, никогда не переедать. Особенно старайтесь не 
переедать перед сном.

й о ги  же предпочитают употреблять на ужин 
стакан свежего молока без хлеба или ложку меда 
с небольшим количеством воды, можно съесть и 
немного фруктов.

Пищу (в течение дня) следует принимать триж ­
ды: легкий завтрак  — между 7—8 часами утра, 
обед — после >12 часов дня и легкий ужин — около 
19 часов (вечером). В промежутках между завт­
раком, обедом и ужином йоги не употребляют ни­
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какой другой пищи; одноразовое питание 'в течение 
суток, как и переедание, они тоже считают чрезвы­
чайно вредным.

Особое отношение у йогов к питью. Они всегда 
отдают предпочтение обычной чистой (колодезной, 
родниковой) воде, но считают, что пить во время 
еды — вредно. У них есть своя особая традиция: 
рано утром, прежде чем освободить кишечник, они 
выпивают натощак один-два стакана воды. Это сле­
дует делать до начала рабочего дня (в 5—6 часов 
утра).  Таким способом можно очистить желудок 
от остатков вчерашней непереваренной пищи, ак ­
тивизировать перистальтику кишечника. Н а всяко­
го рода очистительные процедуры йоги тратят еж е­
дневно по 2,5 литра воды.

Режим сна. «Сон не утешение, а природой дан­
ный отдых», — говорят йоги. Они такж е считают, 
что после пяти утра сон неспокойный и неполно­
ценный. По их мнению, каждый, кто по-настояще­
му ценит свое здоровье, должен весьма вдумчиво 
и рационально относиться к режиму своего сна, 
ведь сон укрепляет нервную систему и дает воз­
можность отдохнуть мышцам. Наиболее полезным 
в этом отношении является промежуток сна между 
22— 24 часами ночи.

АСАНА — ТРЕТЬЯ СТУПЕНЬ ЙОГИ

Мудрец П атандж али, живший во II веке до 
н.э., по крупицам собрал и обобщил многовеко- 
вый опыт своих предшественников. Это ценное на-
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■следие дошло до нас в виде сборников афоризмов 
(185) под общим названием «Драгоценные четки». 
Именно в такой своеобразной форме изложены ос­
новные постулаты хатха-йоги, цели которой опреде­
ляются следующими восемью ступенями совершен­
ства, а ведь ими непременно должен овладеть каж ­
дый истинный последователь древнего учения:

1) строго соблюдать всеобщие моральные запо­
веди — яма;

2) заниматься (путем самодисциплины) внеш­
ним и внутренним очищением — нияма;

3) посредством физических упражнений (при­
нятие поз-асан) стремиться достичь физического 
здоровья;

4) научиться контролировать свое дыхание и 
таким образом управлять потоками праны (обще­
универсальной энергии) как в своем теле, так и 
за его пределами — пранаяма;

5) уметь управлять своими чувствами (эмоция­
ми) — пратьяхара;

6) научиться в нужный момент сосредотачивать 
(концентрировать) свое внимание на поставленной 
цели (за'даче) — дхарана;

7) овладеть всеми премудростями созерцания 
(медитации), направляя свое мышление в необхо­
димое русло, — дхъйна;

8) достичь состояния самадхи, т. е. слияния с 
тем по-своему каждым понимаемым абсолютом, о 
котором уже упоминал автор в самом начале книги.

Хотя в наше время уже невозможно игнориро­
вать культурную и оздоровительную ценность при­
веденных выше правил, современному человеку до­



вольно сложно понять смысл своеобразной фило­
софии йогов, а тем более соблюдать столь жесткие 
требования, предъявляемые к образу  жизни. Но 
теперь, после небольшого отступления, продолжим 
наш краткий экскурс в области практической хат­
ха-йоги. А поскольку мы уже немного знакомы с 
пранаямой, обратимся к еще одной наиважнейшей 
ступени й оги — аса'не.

Асана — в переводе с санскрита — «поза», «по­
ложение», «поток» — это не просто гимнастические 
упражнения. Практикуясь в принятии асан, вы смо­
жете не только укрепить свое здоровье, но и зн а ­
чительно улучшить свои осанку и телосложение, 
а также приобрести силу и уверенность в себе. 
П равда, тренируясь, не забы вайте о следующем' 
правиле: если вы увлечетесь только культурой свое­
го тела и забудете о поддержании Гармоничного 
ей состояния духа, все (ваши усилия будут напрас­
ны. Кстати, учтите, что осваивать асаны, как и 
все остальные составляющие хатха-йоги, можно, 
только посоветовавшись с врачом.

Общие правила выполнения асан. П реж де чем 
заняться асанами, необходимо усвоить целый ряд 
навыков:

— выполняя любую позу, не забывайте контро­
лировать свое дыхание способами, описанными в 
предыдущем разделе книги. (Его ритм должен 
четко соответствовать каждому отдельному момен­
ту при любом изменении положения тела.) Так, 
например, наклон корпуса всегда соединяют с вы­
дохом, а тело выпрямляют вместе с вдохом. П р а в ­
да, эти правила имеют и свои исключения. О них

вы узнаете ниже, прочитав описания отдельных 
упражнений йогов и связанных с ними поз (асан). 
Находясь длительное время в одной и той ж е  позе, 
не забывайте переходить на полное дыхание йогов:

— каждую тренировку (занятие) по системе 
йогов необходимо предварять несколькими обыч­
ными, согревающими тело движениями. А затем, 
уже непосредственно в ходе тренировки, старайтесь 
чередовать упражнения, связанные с растяжением 
мышц, с упражнениями, предусматривающими их 
сокращение. .Позы, в которых используются накло­
ны или повороты тела в одну сторону, обычно дуб­
лируют, повторяя их и в обратную сторону. Н а ­
пример, после позы «пашимоттана’еана» (см. рис. 
42, 44) необходимо выполнить позу «матьсьясана» 
(см. рис. 33, 36), а после этого желательно обра­
титься к первому варианту позы «приветствие 
Солнцу» (сурьянамаскар) (см. рис. 23). Занимаясь 
таким образом, не забывайте еще об одЦом прави­
ле: желательно после каждой позы, связанной со 
значительной нагрузкой, выполнять менее обреме­
нительную. Так, после длительного нахождения в 
позе «лотос» хорошо перейти к позе «полного рас­
слабления» (савасана);

— занятия асанами не забывайте предварять 
необходимыми гигиеническими процедурами: напри­
мер, промыть носоглотку соленой водой, втягивая 
ее через нос, а выпуская через рот, или наоборот.

— к  выполнению асан можно приступать, толь­
ко полностью опорожнив кишечник и мочевой пу­
зырь. Тогда упражнения будут вам не в тягость, 
а на радость.
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Итак, после вышеприведенных советов пора об­
ратиться и к первой позе (асане) хатха-йоги — 
«лотосу».

Поза «лотос» (падмасана). Кстати, если при­
держиваться принципа «от простого к сложному», 
а не наоборот, то знакомство с асанами не следо­
вало бы начинать со столь сложной позы. (Особен­
но для новичков.) Но нам сознательно придется 
сделать исключение из правил, ведь падмасана из­
вестна как основная поза хатха-йоги. Кроме того, 
«лотос» (падма) служит исходным положением для 
большинства асан и дыхательных упражнений 
(‘пранаям).

Эта поза не напрасно но'сит столь поэтическое 
название экзотического цветка, который на Вос­
токе (и не только в Индии) символизирует чистоту 
и совершенство, а йоги выдвинули эту асану на 
первое место среди всех прочих поз. К тому ж е по­
зу «лотос» связывают с именем Будды.

Успешное ее выполнение в значительной мере 
зависит от гибкости и подвижности ваших суста­
вов. Естественно, что чем старше человек, тем ему 
будет сложнее выполнить такое упражнение. Хотя, 
если посмотреть на изображение падмасаны на 
рис. 15, на первый взгляд может показаться, что 
чего проще сидеть скрестив ноги. Но попробуйте 
так усесться... и вы убедитесь, насколько сложно 
это сделать.

«Лотос», как и его облегченный вариант «полу- 
лотос» (сидхасана),  а такж е совсем простая так 
называемая удобная поза (сукхасана) — наиболее 
подходят для концентрации внимания (медитации)
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и выполнения различных вариантов дыхания йогов.
Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Поудобнее усядь­

тесь на коврик или на подстилку. Вначале ноги 
вытяните вперед. Затем обеими руками подтяните 
стопу правой ноги к себе и, удерживая ее за пят­
ку, согните ногу в колене и ’положите стопу на пра­
вое бедро. (Советуем перед занятиями распарить 
суставы в горячей ванне.) Попытайтесь предпри­
нять такие ж е  действия и с левой ногой. Приняв 
же позу, корпус держите прямо, ноги можно поло­
жить на колени. .Первые попытки осуществить позу 
«лотос», как правило, связаны со значительными 
болевыми ощущениями в еще не разработанных су­
ставах и мышцах. Поэтому, чтобы снять неприят­
ные ощущения, промассируйте все больные места 
на своем теле. Если боль не пройдет, перенесите 
занятия на следующий день.

«Лотос» легче освоить, если каждую новую по­
пытку предварять несколькими подготовительными 
упражнениями (ем. рис. 16, 17, 18). Выполняйте 
их регулярно, и вы непременно овладеете этой 
сложной позой.

Скорее всего, первые успехи придут к вам толь­
ко к концу второго месяца прилежных занятий. А 
чтобы в совершенстве овладеть техникой выполне­
ния «лотоса», придется потратить не менее шести 
месяцев.

Параллельно, но тоже предваряя каждое зан я­
тие серией подготовительных упражнений, можно 
начать осваивать и лозу «полулотос» (сидхасану) — 
рис. 19.

«Полулотос» значительно проще, чем «лотос», и



каждый начинающий может овладеть им довольно 
быстро, правда, при определенной настойчивости. 
Таким образом, можно его временно использовать 
вместо «лотоса». Если и «полулотос» окаж ется для 
вас непосильным, тогда попробуйте упражняться в 
так называемой удобной позе (сукхасана) — 
рис. 20. Она, по сути, то же самое, что и то, что 
мы обычно называем «сидеть, поджав ноги по-ту­
рецки». Сукхасана удобна и проста, поэтому ею 
часто пользуются новички. Она обеспечивает на­
дежную опору для  тела, надежно стабилизирую­
щую его положение. Важно только, находясь в 
«удобной» позе, не напрягать мышцы. (Кстати, з а ­
метим, что для тех, кто не привык находиться в 
подобных сидячих позах, и сукхасана может пока­
заться достаточно сложной, но при большом усер­
дии ее можно освоить в несколько дней.)

Выполняя все три вышеупомянутые позы, не 
забывайте своё внимание концентрировать на о б ­
ласти сердца. Эти позы подходят д ля  выполнения 
не только полного дыхания, но и почти всех дру­
гих дыхательных Упражнений йогов.

В позе «лотос» можно находиться от трех до 
шести минут, а в других позах время пребывания 
не реглам ентировано— сидите до тех пор, пока не 
появятся неприятные ощущения. Длительное же 
нахождение в позе «лотос» может вызвать болез­
ненное растяжение сухожилий ног, что весьма не­

желательно. Проще всего «лотос» дается после бани 
или длительной прогулки по холмистой местности.

«Тронная» поза (бадрасана). В практике хатха- 
йоги ее используют, чтобы оказывать комплексное

воздействие почти на все органы. Но все же глав­
ная задача «тронной» позы — воздействовать на 
нижние части человеческого тела (например, та ­
зобедренную), т. е. включать в работу наименее, 
подвижные и тренированные мышцы. С усилием 
сгибая коленные суставы, вы способствуете силь­
ному растяжению как поверхностных, так и «глу­
боких» мышц внутренней стороны бедра, которые 
одним своим концом связаны с костями таза. Эти­
ми действиями вы не только положительно воздей­
ствуете на мышцы и связки «тазового» дна, ,но и 
нормализуете процесс мочеиспускания, повышаете 
гибкость и подвижность голеностопных суставов.

Осваивая бадраеану, не забывайте, что настоя­
щий ус'пех может прийти к вам только после дли ­
тельных тренировок. В этой асане особую труд­
ность представляет процесс сгибания коленных су­
ставов до такой степени, чтобы можно было при­
жать колени к поверхности пола.

Учтите, что сильное растяжение (но до опреде­
ленного предела) мышц и связок  при выполнении 
«тронной» позы приводит к интенсивному пропре- 
оцептивному раздражению , которое посредством 
вегетативной нервной системы (через гипотала­
мус) стимулирует сердечно-сосудистую и дыхатель­
ную деятельность- человека. Таким образом, не­
смотря на минимальную динамику движений, з а ­
трачиваемых на принятие позы, упражнения йогов 
эффективно воздействуют на сердце и органы д ы ­
хания, а тем самым укрепляют их.

Выполняя любую позу из разряда наиболее 
сложных (например, «лотос»), вы создаете условия
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для необычайно полезной (функциональной нагруз­
ки не только на мышцы и суставы, но и на боль­
шинство других жизненно важных систем организ­
ма (нервную, сердечно-сосудистую, дыхательную и 
т. д.). П равда, есть исключительные случаи, когда 
занятия могут причинить и вред: например, «трон­
ная» поза противопоказана при ншиа<се.

Т е х н и к а  в ы п о л  н е н и я .  Усядьтесь на под­
стилке, вытянув вперед и разведя в стороны ноги. 
Затем плавно и постепенно .сгибайте их, а, макси­
мально притянув к себе и соединив вместе подо­
швы, колени прижмите к полу. П осле  чего необхо­
димо вдохнуть и приподнять ноги к тазу, как изоб­
ражено на рис. 21. Д ля  окончательного завершения 
асаны следует сомкнуть вместе пятки, задерж ав  
дыхание, положить руки на колени ладонями вниз 
и, надавив ими вниз, .задержаться в этой позе на 
10 секунд, а потом, выдохнув, возвратиться в ис­
ходное положение с вытянутыми ногами.

Поза «пальма» (таласана). С ее помощью йоги 
решают, по их мнению, одну нз важнейших проб­
л е м — регулируют рост человека. Правда, совре­
менная наука до сих пор .не нашла должного о б ъ ­
яснения этому феномену.

Итак, йоги утверждают: нельзя быть здоровым 
человеком, не имея нормального роста, который и 
создает оптимальные условия для нормального 
функционирования всех внутренних органов. Н едо­
развитая фигура и низкорослое тело, за исключе­
нием редких случаев, обычно связаны с у ж асаю ­
щим нагромождением внутренних органов. П о­
этому, чтобы повлиять на физиологию организма.
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йоги воздействуют на тело человека !с помощью 
специальных физических упражнений. А самое ин­
тересное в том, что, хотя у нас принято считать 
физическое развитие человека завершенным к 25- 
летнему возрасту, последователи хатха-йоги при­
держиваются другого мнения и совершенствуют 
свое тело на протяжении всей жизни. Кстати, они 
считают, что можно увеличить рост человека, если 
применять специальные упражнения, направленные 
на растяжение всех составляющих частей его тела, 
соединив такого рода занятия с дыханием в особом 
ритме. Именно с этой целью они ис'пользуют и позу 
«пальма» (таласана) .  Как утверждаю т йоги бом­
бейского института, ее воздействие очень эффек­
тивно. С помощью таласаны добиваются полного 
растяжения тела, от кончиков пальцев вытянутых 
ног до кончиков пальцев поднятых (в положении 
стоя) вверх рук. Несколько вариантов этой асаны 
были в свое время разработаны  уже известным вам 
Йогендрой. Они отличаются лишь разнообразным 
положением рук.

Если вас не интересуют проблемы роста, попро­
буйте, вытягивая пальцы высоко поднятых вверх

Рис. 15—21: 15 — поза «лотос» (.падмасана), 1 6 — первое 
подготовительное действие (поза «лотос»), 17 — второе под­
готовительное действие («лотос»), 18 — третье подготови- 
телыное действие («лотос»), 19 — .поза «полулотос» (оидха- 
•саиа), 20 — «легкая» поза (сукхасана), 2 1 — «тронная» поза 
(бадрасала)
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рук и соединяя эти действия с глубоким дыханием, 
благоприятно воздействовать на свой организм.

Без использования глубокого дыхания это уп­
ражнение не принесет вам пользы. Выполняя та- 
ласану, старайтесь максимально «вытягивать» свое 
тело, и особенно его нижнюю часть, при этом со­
вершая ряд последовательных движений вперед- 
назад, в одну и другую стороны. Эти действия по­
ложительно влияют на увеличение объема легких, 
а глубокое и полное дыхание облегчается подня­
тием рук вверх. При этом развивается дыхатель­
ная мускулатура, увеличивается емкость легких, 
что в свою очередь позитивно влияет на ж изнедея­
тельность всего организма. Увеличивается и веноз­
ный прилив крови, что улучшает общий кровсоб- 
мен. В результате таких Действий напрягаются 
мышцы живота и тазобедренной области тела, к о ­
торые пребывают обычно в расслабленном состоя­
нии. Весь этот комплекс, как считают йоги, приво­
дит к увеличению роста человека.

Неплохо с этой целью использовать упражнения, 
связанные с поднятием по канату  или хотя бы 
имитирующие его. Кстати, что бы вы ни предпри­
няли, тело будет «вытягиваться». (Учтите, что уп­
ражнение выполняют только на пустой желудок.)

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Стоя, расслабьте 
вначале мышцы ног, а затем и все тело. Расслабив 
тело, выпрямив шею и поднимая руки вперед, на­
чинайте свободно и спокойно вдыхать. В ыполняй­
те это упражнение так, чтобы время, потраченное 
на полный выдох, соответствовало времени, необ­
ходимому на поднятие рук в вертикальное полож е­
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ние. Во время вдоха и подъема рук напрягайте 
тело и старайтесь вытянуть его вверх. Вытягива­
ясь, старайтесь встать на конники пальцев ног и в 
этот момент завершить полный вдох (рис. 22). Н а ­
ходясь в таком положении, задержите воздух в 
легких на четыре секунды, а выдыхайте его на про­
тяжении двух секунд. Во время выдоха плавно 
опускайте руки вниз, а ноги с кончиков пальцев — 
на полную ступню. (Этот процесс длится две се­
кунды.) Заверш ает  все эти действия пауза (две се­
кунды).

В начале тренировок это упражнение следует 
выполнять, поднимая то одну, то другую руку. Д в и ­
жения должны быть более динамичными и быстры­
ми, чем это принято в других асанах. Существует 
еще один вариант такого упражнения, когда руки 
поднимают вверх через стороны (от боков). А что­
бы еще больше увеличивать оздоровительный эф ­
фект упражнения, руки поднимают вверх через сто­
роны, но держ ат их над головой скрещенными. 
Ритм дыхания и паузы во всех предложенных вам 
вариантах одной и той же продолжительности.

Поза «приветствие Солнцу» i (с^рьянамаскйр). 
Если вы решили достичь полного совершенства в 
выполнении асан, то все же советуем, прежде чем 
приступать к сложный йоговским позам, ознако­
миться со всеми существующими вариантами «при­
ветствия 'Солнцу». Цель этого упражнения — р аз­
вить достаточную гибкость позвоночника, а это в 
дальнейшем даст возможность перейти к более 
сложным позам.

Кстати, если «лотос» особо трудно дается на­



чинающим, то все другие позы хатха-йоги достав­
ляют много хлопот и достаточно умудренным прак­
тикам, так  как требуют большой гибкости суста- 
зов, эластичности мышц, т. е. так  называемого гут- 
таперчивого тела.

П оза «сурьянамаскар» и ее варианты — это, по 
сути, подготовительный класс перед выполнением 
сложных аса!н, поэтому многие йоговские школы 
ставят ее на первое место в цикле .в;сех других уп­
ражнений. С методической точки зрения, это пол­
ностью оправдано. Больше всего эта асана влияет 
на состояние позвоночника. П ри  овладении всеми 
вариантами этой позы достигают необходимой гиб­
кости позвоночника. Сурьянамаскар выполняют на 
рассеете, когда восходит Солнце, именно это и оп­
ределило ее название.

Н иже мы приводим шесть вариантов этой позы.
Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Н а рис. 23 изо­

бражен первый вариант этой позы. Итак, встаньте 
прямо, ноги держите вместе. Плавно поднимая ру­
ки вверх, вдыхайте. Затем прогнитесь назад, туло­
вище выгните дугой. В таком положении задерж и ­
те воздух в легких на лять-десять секунд, а потом, 
выпрямляясь и опуская руки, выдохните и вновь 
повторите упражнение.

Второй вариант упражнения изображен на (рис. 
24. Д ля  его выполнения необходимо вначале глу­
боко вдохнуть, находясь в положении стоя с вы­
соко поднятыми вверх руками, а затем плавно н а­
клониться вперед и, выдохнув, одновременно ру­
ками опереться о пол, следя за тем, чтобы ноги 
были прямыми.

В этой позе изогнутое тело и поверхность пола 
создают как  бы равнобедренный треугольник.

Третий вариант изображен на рис. 25. Чтобы его 
выполнить, встаньте в  такое ж е  положение, как 'по­
казано на (рисунке, и вдохните. Затем, задерж ав 
воздух в легких на десять секунд, выпрямитесь и 
выдохните. >

Повторите упражнение, поменяв опорную ногу. 
(Выполните упражнение 4—5 раз.)

Приступая к четвертому варианту упражнения 
(рис. 26), примите позу, изображенную на рисунке, 
и находитесь в ней как можно дольше, выполняя 
полное йоговское дыхание.

Н а рис. 27 — пятый вариант упражнения: вна­
чале осуществите упор леж а (руки за спиной), со­
вершая полное дыхание йогов. Этот вариант пре­
красно воздействует на позвоночник. Пребывайте 
в этой же позе пять-десять, а если сможете, то и 
двадцать секунд.

Шестой вариант (рис. 28) известен среди йо­
гов под названием «восьмерки» (восемь частей тела 
касаются п о л а ) . И чтобы его осуществить, глубоко 
вдохните, приняв указанную позу. Затем  задерж и­
те воздух в легких на восемь секунд, а опустив­
шись животом на пол — выдохните. (Повторите 
упражнение три— пять (раз.)

Следует заметить, что сурьянамаскар принесет 
пользу, даже если выполнять один из предложен­
ных вам  вариантов.

Поза «треугольник» (триконасана). Эта асана 
(рис. 29—31) — одно из лучших упражнений из 
арсенала хатха-йоги, она соединяет в себе движе-
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ния самыми различными частями тела, незадейст- 
вованными остаются только ноги. Упражнение вы­
полняют одновременно, динамично и плавно. Глав­
ный его оздоровительный эф ф ект достигается пу­
тем тонизации нервов, пронизывающих позвоноч­
ник, а это в свою очередь приводит к усилению пе- 
рестагльтики кишечника и повышению аппетита.

Систематически выполняя эту осану, можно ски­
нуть лишний вес: тело становится легче и подвиж­
нее, при этом еще поддерживается эластичность 
мышц спины. К тому ж е  наклоны в стороны сти­
мулируют мышцы и органы в области живота. 
Именно поэтому триконасаиа — прекрасное гигие­
ническое упражнение, используемое йогами при 
различных заболеваниях желудка. Последователи 
йоги рекомендуют применять его для  исправления 
дефектов осанки — при впалой грудной клетке, сла­
бом позвоночнике и опущенных плечах. Учтите 
только, что эта осана противопоказана при забо­
леваниях нефритом и колитом.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Примите основ­
ную стойку, чтобы выполнить первый вариант уп-

Рис. 22—31: 22 — поза «пальма» (тадаса'На), 2 3 - - поза 
«приветствие Солнцу» (сурьянамаскар) — первый вариант, 
2 4 — поза сурьянамаакар— второй вариант, 25 — поза сурья- 
намаскар — третий вариант, 26 — сурьянамаокар — четвертый 
вариант, 2 7 — сурьянам аакар— пятый вариант, 28 — сурьяна- 
ма-окар — шестой вариант, 29 — поза «треугольник» (триконз- 
с а н а )— первый вариант, 3 0 — поза «треугольник» (трикона- 
с а н а )— второй вариант, 3 1 — 'Трикюнаеана — третий вариант

ражнения: ноги расставьте на ширину 50—60 см, 
а руки поднимите и разведите в стороны на уровне 
плеч (ладонями вниз). Затем постепенно накло­
няйте верхнюю часть туловища и  одновременно вы­
дыхайте. Выполшяя полный выдох, опустите пра­
вую руку вниз и поднимите левую вверх, одновре­
менно изгибая туловище вправо и наклоняясь к 
полу. Голову поворачивайте в сторону опущенной 
руки. Одновременно правой рукой коснитесь стопы 
одноименной ноги. Л евая  рука при этом выпрям­
лена и создает прямую линию с правой рукой 
(р'ис. 29).

Н а (рис. 30 изображен второй, а иа рис. 31 — 
третий варианты позы.

Выполняя любой из вариантов триконасаиы, 
концентрируйте внимание на основании позвоноч­
ника. Д ыш ать 'следует в таком ритме: в исходном 
положении — полный вдох за три секунды (живот 
расслаблен); при подъеме рук в стороны — силь­
ный выдох за три секунды; при сохранении позы— 
задерж ка дыхания на шесть секунд; при возвра­
щении в исходное полож ение— вдох (три-пять се­
кунд).

«Газовая» поза (ватьянасана). Эту позу назы­
вают газовой, так как она способствует освобожде­
нию ж елудка и кишечника от скопления газов. В а­
тьянасана оказывает эффективное воздействие п,ри 
плохой пищеварительной деятельности желудочно- 
кишечного тракта, а такж е помогает избавиться от 
излишних жировых отложений на животе. Именно 
поэтому «газовую» позу можно использовать в 
любом возрасте.

43



По сути, это так  называемая двойная (исполь­
зуют обе ноги) паванмуктасана, или «противогазо­
вая» поза, в лежачем положении. Описание перво­
го варианта этой позы (используют одну ногу), 
или одинарной «газовой» позы, приводится ниже.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Вначале необхо­
димо лечь на спину, вытянуться, а руки положить 
вдоль тела. Затем плавно поднять ногу и вдохнуть, 
а после этого согнуть ее в колене и выдохнуть. С 
помощью рук следует прижать колено к грудной 
клетке и, находясь в таком положении, задерж ать  
дыхание на несколько секунд, потом возвратиться 
в исходное положение и вдохнуть. Советуем пов­
торить упражнение, используя и другую ногу. П ри­
ж имая ногу к грудной клетке, выдыхайте на про­
тяжении двух секунд.

Сохраняя позу, следует задерж ивать  дыхание 
до четырех секунд, а возвращаясь в исходное по­
ложение, вдохнуть.

й о ги  обычно повторяют упражнение без пере­
рыва по очереди с каждой ногой по четыре раза.

Н а рисунке 32 изображена «двойная противога­
зовая» поза, так называемая ватьянасана. Техника 
ее выполнения та ж е самая, (но с той только .раз­
ницей, что прижимают к груди сразу обе ноги. Эту 
позу йоги рекомендуют попользовать при запорах, 
заболеваниях печени, опущении внутренних орга­
нов и т. п.

Поза «рыба» (матсьясана). После «плечевой» 
стойки (в книге не рассматривается) и «газовой» 
позы йоги обычно выполняют позу «рыба» (мат- 
сьясану). С помощью этой позы о-ни успешно уст­

раняют потерю подвижности шейного и пояснично­
го отделов позвоночника, а такж е плечевых мышц. 
Утрата гибкости позвоночника — частое явление, 
особенно в пожилом возрасте. Ни одно упражне­
ние не действует так эффективно на эти части че­
ловеческого тела, к а к  матсьясана. Кроме того, уп­
ражнение стимулирует кровообмен в названных 
местах, что в свою очередь благотворно действует 
на щитовидную и паращитовидную железы.

Поза «рыба» тонизирует плечевые мышцы и 
удачно дополняет действие так называемой пле­
чевой стойки. Именно поэтому, а такж е благодаря 
их общему характеру воздействия, эти позы соче­
тают в едином комплексе упражнений.

Эти позы трудно выполнять, если в кишечнике 
есть скопление газов. Поэтому .сначала нужно вы­
полнить «газовую» или «противогазовую» асану, а 
затем уж е позу «рыба». «Газовая» поза может 
предшествовать и «плечевой» стойке. Некоторые 
йоги .утверждают, что эта поза улучшает дея­
тельность желудочно-кишечного тракта, укрёпляет 
ключицы, дыхательную систему, позвоночник. При 
регулярном выполнении матсьясаны легче удержи­
вать равновесие, находясь в позе «свеча» (описа­
ние см. ниже).

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Вначале примите 
позу «лотос» или «удобную позу» (сукхасану). Н а ­
чинающим можно сесть «по-турецки». Затем сде­
лайте несколько вдохов и выдохов. После послед­
него выдоха начинайте опускаться назад, опираясь 
локтями об пол (р'ис. 33). Если вы находитесь в 
позе «лотос», не меняйте положения ног, а упри­



тесь локтями в пол и выгните туловище, запроки­
нув голову назад: обопритесь теменем о пол, про­
гните дугою весь позвоночник. Лю ди с короткими 
руками не могут дотянуться до ног, поэтому они 
'выполняют упражнение, положив руки под голову. 
Те, кто не может освоить позу «лотос», выполняют 
матсьясану в облегченном варианте (рис. 34 и 35), 
вытянув ноги вперед и приложив руки «  икрам ног 
или выгнув грудную клетку вверх.

Находясь в позе «рыба», можно хорошо распра­
вить грудную клетку. В таком положении быстро 
прекращаются спазмы бронхов, которые бывают 
при бронхиальной астме. П оза может оказывать 
лечебное воздействие, хотя использование только 
ее одной для полного излечения астмы недоста­
точно.

Существуют иные варианты этого упражнения, 
которые можно выполнять, придерживаясь общих 
правил. Один из них, когда из позы «лотос» л о ж ат ­
ся на  живот (рис. 36).

Д ыш ать -при выполнении матсьяеаны следует 
таким образом: при отклонении тела назад — сво­
бодный вдох; при фиксации позы — задерж ка д ы ­
хания на шесть— двенадцать секунд; а при возвра­
щении в исходное положение — свободный выдох. 
(Вы'полняя упражнение, внимание следует сосредо­
точить на области щитовидной железы.)

йога-мудра (очень низкий наклон). Если у вас 
нет лишних жировых отложений на животе и вы 
хорошо-освоилишозу «лотос», можете приступать к 
выполнению йоги-мудры — одной из наиважней­
ших йоговских поз.

Лучше начинать выполнять ее из  исходного по­
ложения з позе «лотос» (рис. 37). А можно прак­
тиковать и более облегченные ее варианты, напри­
мер, сидя поджав ноги на пятках и наклонившись 
вперед.

Упражнение особенно эффективно воздействует, 
если применять его первый вариант, так  как гари 
этом в работе принимают участие все мышцы спи­
ны и живота, что прекрасно их тонизирует. В этой 
позе сжимание скрещенных за спиной рук стиму­
лирует деятельность поджелудочной железы, пече­
ни и селезенки. При правильном выполнении йоги- 
мудры все органы, расположенные в полости ж и ­
вота, нормализуют свои функции. Это происходит 
за счет повышения внутреннего давления и неко­
торого раздраж ения в  области солнечного сплете­
ния. й ога-м удра  такж е способствует развитию 
мышц рук, ног, поясницы, живота, й оги  считают, 
что эта поза, если ее правильно выполнять, цели­
тельно действует при различных заболеваниях поз­
воночника (остеохондроз, лордоз, сколиоз) и нор­
мализует вес при излишней полноте. Эффект уве­
личивается, если упражнение выполнять, предвари­
тельно опорожнив желудок и кишечник. (Внимание 
следует сосредотачивать на позвоночнике и на 
мышцах живота.)

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Примите позу 
«лотос», сидхасаиу или сукхасану. Если эти позы 
сложны для  вас, подожмите ноги и усядьтесь прос­
то на пятки. Выпрямите корпус, руки заложите за 
спину, ухватив одной рукой кисть другой. Дышать 
во время упражнения следует так: при наклоне на­
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зад  — произвольный вдох; при фиксации позы — 
задерж ать дыхание на шесть— двенадцать секунд; 
при возвращении в исходное п о л о ж ен и е— произ­
вольный выдох. Упражняясь, внимание сосредо­
точьте на области щитовидной железы.

Итак, проделайте несколько актов ритмичного 
дыхания, а затем глубоко вдохните и задержите 
воздух на пять—десять секунд. Затем плавно н а­
клоняйтесь вперед и одновременно сделайте такой 
же плавный выдох. Наклоняйтесь так, чтобы ваши 
ягодицы не отрывались от пола и чтобы лбом мож ­
но было коснуться его поверхности (рис. 38). Вы­
полнив позу, сделайте максимально возможный вы­
дох, оставайтесь в ней, выдерживая паузу и задер­
ж ав  дыхание (без воздуха) от трех до пяти се­
кунд. Затем следует выпрямиться и одновременно 
вдохнуть. (Повторите упражнение три— пять раз.)

Облегченный вариант упражнения изображен 
на рис. 39. Чтобы его выполнить, встаньте на ко­
лени, прижав одно iK другому. Затем выпрямитесь 
и сядьте на пятки. К ак и в первом варианте, 
«Скрестите руки позади себя на пояснице, а дальше 
выполняйте все действия так  же, как и в первом 
'варианте.

Упражнение полезно для лиц любого возраста. 
Выполняется «всегда натощак. А если появится 
ощущение боли в ногах или тяжести в желудке, 
занятия необходимо прекратить.

«Половинная поза Владыки «рыб» (ардхамат- 
сиендрасана). Эту позу можно назвать  односторон­
ним поворотом позвоночника. В этом убедится к а ж ­
дый, кто попытается выполнить это упражнение.
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Первоначально ардхаматсиендрасану выполнять 
очень трудно, но тот, кто регулярно и настойчиво 
упражняется, быстро освоит ату асану.

Поза «Владыки рыб» способствует улучшению 
осанки, указы вает  лечебное воздействие на внут­
ренние органы и суставы ног. Вследствие сильного 
надавливания и энергичного выдоха значительно 
усиливается циркуляция венозной крови в брюш­
ной полости. Это упражнение развивает мышцы 
спины, тонизирует все органы, расположенные в 
тазобедренной области тела. При ритмичном вы­
полнении асаны исправляется сутулая осанка, ис­
чезают ,последствия суставных вывихов. Тот, кто 
стремится поддерживать гибкость позвоночника, 
долж ен выполнять это упражнение регулярно.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Вначале сядьте, 
'вытянув ноги вперед. Затем  правую ногу «согните 
в колене и подсуньте ее пятку под левую ягодицу. 
'Левую ногу согните в колене и поставьте правее 
верхней части правого бедра. Воя сто!па должна 
.свободно опираться о поверхность пола (рис. 40). 
Затем спустите выпрямленную правую руну, заги­
бая левое колено под правое. Голову поверните в 
сторону, противоположную повороту кор!пуса.

Рис. 32—39: 32 — «газовая» поза (ватьянасана), 33 — 
поза «рыба» (м атсьясана)— «первый вариант, 3 4 — матсья- 
сам а— второй вариант, 3 5 —■ магсьяюаяа— третий вариант, 
36 — матсьясана — четвертый вариант, 37 — йога-мудра 
(очень низкий на«клан)— первый вариант, 38 — йога-мудра 
(очень низкий наклон) — второй вариант, 39 — йога-му.дра
(очень «низкий наклон) — третий вариант





Разворачивайте корпус в сторону как можно 
'больше. Затем повторите позу, но разворачиваясь 
■в другую сторону (зеркально) — рис. 41. В ажней­
шим моментом принятия позы является идеально 
выпрямленный позвоночник. Выполняя позу, ды­
шите следующим образом: до начала действий — 
нормальное дыхание; в начале поворота в сану 
сторону — выдох за три-четыре секунды; при ф ик­
сации позы — альтернативное дыхание на три-че­
тыре секунды, а если поза фиксируется на более 
'длительное время — нормальное или ритмичное.

В период освоения позы время фиксации позы 
не должно превышать одной секунды. Увеличи­
вать это время мЬгут только достаточно опытные 
практики. При возвращении в исходное положе­
ние — вдох за три секунды. Если сможете, то уве­
личьте время выдоха и вдоха, иначе упражнение 
будет слишком динамичным и мало напоминать 
упражнение йогов. Упражняясь, следует повторить 
«поворот» шесть раз, если осуществлять движение 
динамично, или три раза  в каждую сторону, если 
действовать в плавном режиме.

Обычно «поворот» выполняют очень плавно , и 
постепенно. Когда одна рука вытянута вперед, как 
изображено на рисунке, другую одновременно с 
головой поворачивают в противоположную сторо­
ну, чтобы но возможности достать колено, которое 
находится за спиной. Например, левая рука, ко­
торая повернута назад, должна достать до одно­
именного колена, а правая — до правого.

Поза «пашимоттанасана» (наклон головы к ко­
леням). Существует несколько вариантов этой клас­
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сической асаны. Обычно йоги применяют ее как 
испытанное средство при запорах, так как она пре­
красно стимулирует деятельность желудочно-ки­
шечного тракта. Пашимоттанасана имеет и боль­
шое общеоздоровительное значение, ведь наклоны 
головы к коленям связаны со значительным на­
пряжением мышц спины. Эта поза такж е помогает 
исправлять деформированный позвоночник у лиц, 
чья подвижность в течение рабочего дня ограниче­
на. Регулярно применяя пашимоттанасану, можно 
восстанавливать гибкость своего позвоночника на 
рабочем месте. П равда, те, кто уже пытался ее вы­
полнять, знают, что первая тренировка обычно з а ­
канчивается неудачей. Некоторых она разочаровы­
вает, но при должном терпении и систематических 
занятиях вы обязательно добьетесь успеха, ведь 
эта асана значительно легче многих других. Ну а 
те, у кого еще недостаточно гибкий позвоночник, 
тоже могут выполнять ее, но вначале частично сги­
б а я  позвоночник, т. е. не касаясь головой коленей.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  В специальной 
литературе описаны разные варианты выполнения 
этой позы. Н иже мы приводим три варианта паши- 
моттанасаны, выполняемые сидя и лежа.

Итак, в положении сидя вытяните ноги, а носки 
стоп разверните в сторону головы. Теперь можно 
’приступать к выполнению первого варианта этого 
•■упражнения. Начните с того, что вытяните руки 
■вперед и вдохните. Затем  наклоняйтесь вперед, 
■пока ваша голова не коснется коленей, а вытяну- 
<тые руки — пальцев ног (можно вытянуть руки и 
гораздо  дальш е) (рис. 42). Если, выполняя упраж-



пение, вы будете свободно и ритмично выдыхать и 
еще при этом хорошо втягивать живот, вам легче 
будет изгибать позвоночник. Кстати, фиксировать 
-свое тело в позе следует в течение нескольких се­
кунд, но не сдвигая с места коленей (ног).

Чтобы выполнить второй вариант пашимотта- 
насаны, руки вытяните вперед (сидя), ноги держи­
те выпрямленными и вдохните. При вдохе руки с 
напряж ением  потяните вперед, тело подайте не­
много назад  '(рис. 43), а затем подавайте грудную 
клетку  до тех пор вперед (корпус держите прямо), 
’пока не вернетесь в исходное положение. Выпол­
н яя  эту асану, дыш ать следует в таком .ритме: на­
клоняясь вперед — выдох за три/секунды; при ф ик­
сации позы — пауза (четыре секунды); при возвра­
щении в исходное положение — вдох за три .секун­
ды. Советуем выполнить цикл из шести упраж не­
ний за одну минуту.

Выполнять эту асану в положении леж а гораз­
до сложнее, чем сидя, но оздоровительный эффект 
будет гораздо более значительным. Итак, начните 
с того, что леж а на спине хорошо потянитесь и 
заложите руки за голоЬу. Одновременно, поднимая 
тело и руки от поверхности пола вверх, глубоко 
вдохните. Вдыхайте, пока не окажетесь  в положе­
нии сидя. (Туловище с поднятыми вертикально 
вверх руками и вытянутые вперед ноги долж ны  на­
ходится по отношению друг к другу под прямым 
углом.) Затем задержитесь в таком положении на 
две секунды, а после этого наклоняйте тело вперед 
и выдыхайте.

Поза считается достаточно хорошо отработан­

ной, если в результате всех этих действий ваша го ­
лова уперлась в колени, локти опустились на пол, 
а пальцы рук ухватились за .носки стоп. Ноги 
должны быть выпрямлены (рис. 44). .Если с пер­
вой попытки упражнение выполнить не удалось, 
совершите несколько наклонов (лучше — сколько 

^сможете). Затем  возвратитесь в исходное положе- 
ние и сделайте новую попытку, стараясь меньше 
сгибать ноги в коленях. Учтите, что препятствием 
дл я  выполнения пашимоттанасаны может быть и 
излишняя ж и розая  прослойка на животе. Тогда 
придется от нее избавиться с помощью иных 
средств: например, ежедневно выполняйте серию 
наклонов, а день ото дня следует наклоняться see  
ниже и ниже к полу и все большее число раз.

Если у вас недостаточно длинные, руки, чтобы 
ухватиться за пальцы ног, то все ж е  постарайтесь 
осуществить позу, все больше наклоняясь и помо­
гая себе руками.

Упражняясь, старайтесь повторять пашимотта- 
насану от пяти до восьми раз за тренировку.

Поза «полусвеча» (випаритакарани). Эта асана 
прекрасное подготовительное упражнение, которое 
выполняют перед освоением позы «свеча» (сар- 
оангасана),  но при этом стараются совершать все 
движения ‘чрезвычайно осторожно. Учтите, что она, 
как и стойка на голове, противопоказана гиперто­
никам. Во всех случаях випаритакарани должна 
предварять такие асаны, как «свеча», «стойка на 
■голове» и «плуг».

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Начните с того, 
что, л еж а  на спиие и одновременно вдыхая, плавно
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поднимайте вверх хорошо выпрямленные ноги. 
Чтобы облегчить подъем ног, можно их слегка под- 
дер'живать руками. Ну а если вы хотите услож ­
нить упражнение, то, не применяя >рук, ноги подни­
мите вверх и опустите их носки за голову (рис. 45).

Хорошо освоив «полусвечу», можно переходить 
к выполнению и более сложных асан. Учтите, что 
випаритакарани выполнять приятно и легко. Прн 
этом внимание следует сосредотачивать на области 
живота и на всех задействованных в упражнении 
мышцах. Позу фиксируйте, 'пока не ощутите уста­
лость, но упражняйтесь не более пяти—десяти ми­
нут. Начинающим не стоит затрачивать на это бо­
лее одной—трех минут, а страдающим от чрезмер­
ной полноты — от 30 секунд до одной минуты.

За  одно занятие следует повторять упражнение 
от трех до пяти раз ,  а заверш ая позу и возвращ ая 
тело в горизонтальное положение, действовать 
очень осторожно. Затем, полежав несколько минут 
и расслабив мышцы, можно приступать к выпол­
нению и других асан.

Поза «плуг» (халасана). Эта асана особенно 
трудно дается всем, страдающим от излишней пол­
ноты. Она способна чудодейственно воздейство­
вать на  состояние позвоночника, так как не только 
развивает его гибкость и подвижность, но и обес­
печивает прилив свежей крови к нервным узлам, 
расположенным в межпозвоночных соединениях. 
Кстати, не важно, каким трудом вы занимаетесь 
(умственным или физическим), несколько циклов 
этого упражнения способны снять напряж ение и 
усталость после рабочего дня, улучшить ваше на­
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строение. Регулярные же занятия халасаной не 
только восстанавливают гибкость позвоночника, 
помогают избавиться от излишней жировой про­
слойки на животе, но и стимулируют секреторную 
деятельность многих желез. Йоги еще приписыва­
ют этой асане способность облегчать состояние 
больных сахарным диабетом.

П равда, несмотря на все положительные сто­
роны позы «плуг», следует предостеречь от излиш­
него рвения при выполнении упражнения всех .пе­
решедших 40-летний возрастной рубеж, ве’дь у 
большинства лиц в  зрелом возрасте образуется так 
называемый окостенелый позвоночник.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  П реж де чем при­
ступать к выполнению позы «плуг», необходимо 
лечь на пол, положить руки с боков и хорошо 'по­
тянуться. Затем начинайте медленно поднимать 
вверх выпрямленные ноги, одновременно приподни­
майте и нижнюю часть корпуса. Опирайтесь при 
этом обеими руками о пол. После этого занесите 
стопы ног как мбжно дальше за голову и подбо­
родком упритесь в грудь (^припомните позу «све­
ча») .

Рис. 40—46: 4 0 — поза «Владыки рыб» (ардхаматсиендра- 
сам а)— первый вариант, 4 1 — поза «Владыки рыб» — второй 
вариант, 4 2 — пашимо-ттанасана (наклон головы) — первый 
вариант, 43 — пашимоттанасаиа — второй вариант, 44 — 
пашимоттанасана — третий вариант, 45 — поза «полуовеча» 
(випаритакарани), 46 — поза «плуг» (халасана) — первый 
вариант





Все эти действия способствуют усилению .кро­
вообращения, стимулируют деятельность щитовид­
ной железы.

Выполняя упражнение, .старайтесь дыш ать как 
можно Свободнее 'и только через нос: легкие без 
усилия заполняйте воздухом, позу фиксируйте (в 
зависимости от самочувствия) на пять—дзадцать 
секунд. Вот и все краткие наставления для выпол­
нения первого варианта халаеаны (рис. 46).

Выполняя любой из приведенных в книге трех 
вариантов позы «плуг», дыитите так: вдыхайте во 
время подъема ног, дыхание задерж ивайте на че­
тыре секунды в  момент касания пальцами ног по­
ла, а выдыхайте во время возвращения в исходное 
положение.

Второй вариант плуга отличается тем, что руки 
кладут .за голову. Продолжительность фиксирова­
ния позы та же, что и при выполнении первого ва­
рианта упражнения (рис. 47).

Третий вариант халаеаны — наиболее сложен 
для выполнения (рис. 48). Здесь колени приходит­
ся подтягивать к лицу так, что голова затем о к а ­
зывается между ними. Именно поэтому эту позу 
называют еще «ушной» или «коленной». В таком 
положении резко изгибается позвоночник, что спо­
собствует интенсивному кровообращению в шейно­
черепной части тела.

Йоги рекомендуют выполнять эту асану после 
позы «рыба» и так называемой кривой позы (вак- 
раеана),  которая в нашей книге не приводится. Вы­
полняя позу «тлуг», внимание следует сосредота­
чивать на области поясницы и живота.
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Поза «журавль» (падахастасана). Н иж е приво­
дятся три варианта этой асаны. Они отличаются 
друг от друга степенью сложности.

Т е х н и к а  в ы  п о  л н е н и я. Приняв основ­
ную стойку, энергично выдохните и постепенно на­
клоняйтесь вниз, как изображено на рис. 49, 50. 
Поза «журавль» — это почти то же самое, что и 
пашимоттанасана, но выполняемая стоя. Итак, на­
клонив корпус, вы головой касаетесь своих к о л е ­
ней, ноги дер'ж/ите /прямо, касаясь руками щиколо­
ток. Вначале необходимо колеИи д ерж ать  слегка 
согнутыми, но коснувшись их головой, постепенно 
выпрямить.

Предупреждаем, что первые попытки овладеть 
этой асаной могут быть неудач/ными, не отчаивай­
тесь — со временем придет успех.

«Ж уравль» благотворно сказывается на состоя­
нии всего организма любого человека, занимаю щ е­
гося хатха-йогой, а оздоровительный эффект — 
почти тот же, что и при занятиях пашимоттанаса- 
ной, но с той разницей, что в /первой позе обеспе­
чивается более интенсивный 'приток крови в сосуды 
головного мозга. Именно поэтому специалисты йо­
ги советуют непременно включать падаха'стасану в 
цикл ежедневных упражнений лицам, перешедшим 
35— 40-летний возрастной предел.

Выше мы уже упоммнали о существовании трех 
вариантов этой асаны. Один из них изображен на 
рис. 51. Это достаточно сложный вариант позы 
«журавль». Выполняя его, необходимо ноги дер­
жать  выпрямленными и достаточно сильно изги­
бать .позвоночник, а все действия сопровождать



полным дыханием йогов. Д ы ш ать  в  таком положе­
нии, естественно, сложно, но весьма полезно.

Поза «свеча» (сарвангасана). Хатха-йога вклю ­
чает в свою оистему оздоровительных асан самые 
разнообразные упражнения, стимул и,рующие мыш­
цы головы, шеи и плеч. С арвангасана — тож е из 
этого разряда . Кстати, она как  бы символизирует 
всю хатха-йогу. Именно поэтому этой, асаной мы и 
считаем 'необходимым завершить наше короткое 
знакомство с миром гимнастики йогов.

Итак, выполняя «свечу», сосредоточьте внима­
ние на области щитовидной железы. Именно в этом 
месте это упражнение особо способствует усиле­
нию кровообращения. Однако воздействие этой 
асаны этим не ограничивается. «Свеча», как  и мно­
гие другие классические позы хатха-йоги, оказы ­
вает воздействие на весь организм человека ком­
плексно. О рудия этого воздействия — различные 
мышцы (спины, шеи и т. п.). Например, нажимая 
подбородком на мышцы грудной клетки, можно 
стимулировать или нормализовать деятельность 
ж елез  внутренней секреции. Эта асана является 
наилучшим средством для  улучшения функции и 
лечения щитовидной железы. Специалисты совре­
менной йоги утверждают, что сарвангасана  неза­
менима при лечении гастритов, запоров, диспеп­
сии, различных функциональных заболеваний о рга­
нов глаз и области ухо-горло-носа, гепатитов, а 
также для снятия головной боли.

Целительно воздействие этой позы и при р ас­
ширении вен ,на ногах. Если ее выполнять регуляр­
но и правильно, расширенные вены возвращаются

а нормальное состояние. (Это особо важно для 
всех работаю щ их стоя.) Упражняться в сарван- 
гасане лучше после окончания рабочего дня (и 
всегда перед едой).

Если есть возможность, то «перевернутые» по­
зы, а «свеча» относится к категории именно таких, 
выполняют и .в течение рабочего дня. Если упраж ­
няться д важ д ы  в день, можно предупредить и ле­
гочные заболевания.

Специалисты считают, что фиксировать эту позу 
можно до 15 минут. Начинающим ж е  достаточно 
и одной минуты, потом время занятий можно пос­
тепенно увеличивать, но проверяя, как это действу­
ет к а  кровяное давление и на работу сердца.

Учитывая благотворное влияние сарвангасаны, 
практики йоги включают ее во все  варианты  вы­
полняемых комплексов упражнений.

А чтобы увеличить ее оздоровительный эффект, 
выполняют «свечу» сразу ж е  после позы «рыба». 
Есть мнение, что эта асана благотворно воздейст­
вует и ,на мочеполовую систему человека: женщ и­
нам йоги ее советуют использовать при различных 
катаральных заболеваниях матки, у юношей же 
она 'предупреждает ночные полюции.

Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я .  Эту асану йоги 
выполняют обычно в четыре этапа.

Первый этап. Вначале необходимо лечь на спи­
ну, руки развести в стороны и расслабиться (ладо­
ни леж ат  ,на полу). ,Полежать в таком положении 
несколько секунд, нормально дыша.

Второй этап. Затем, осуществляя полное дыха­
ние йогов, начать спокойно поднимать ноги вверх,
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пока они и плоскость ж ивота не образуют прямой 
угол. Во время этих действий колени и все тело 
выпрямлены. После выдоха (три— пять секунд) со­
гните руки в локтях и подхватите ими таз снизу. 
Приподнимите туловище как .можно выше, чтобы 
оно вместе с вытянутыми ногами об разовало  пря­
мую линию (рис. 52). Весь вес тела перенесите на 
руки, упершись локтями в пол.

Третий этап. П еремещ ая руки и не меняя их по­
ложения, старайтесь выгнуть грудную клетку бли­
же к подбородку.

Четвертый этап. Опустите подбородок в шей­
ное углубление или упритесь им в верхнюю часть 
груди. В этом положении переместите центр тяж е­
сти тела на плечи, голову, затылок.

Перечисленные четыре этапа обычно применя­
ют, выполняя первый вариант позы «свеча». П р и ­
няв позу подобным образом, рекомендуем заф и к­
сировать положение тела на одну-две минуты, плав­
но и ритмично дыша, а затем вернуться в  исходное 
положение и выполнить несколько акто'в полного 
дыхания йогов. Во врем я стойки следует дышать, 
используя диафрагму |(ритм дыхания разм ерен­
ный) .

Рис. 47—53: 47 — поза «плуг» — второй вариант, 4-8 — 
поза «плуг» — третий вариант, 49 — -поза «журавль» (пада- 
хастасана) - первый вариант, 50 — поза «журавль» (пада- 
хастасана) — второй вариант, 5 1 — поза «журавль» — тре­
тий вариант, 5 2 — поза «овеча» (сарвангасана) — первый ва­
риант, 53 — поза «овеча» — второй вариант

Второй вариант позы «свеча» изображен на 
рис. 53. Чтобы его выполнить, начните с того, что 
поднимите ноги и руки вверх, а руки еще плотно 
прижмите к бокам. В таком положении удерж и­
вать  тело в стопже довольно сложно, но не беда, 
■если оно немного сместится в сторону головы. П ро­
должительность стойки в этом варианте упражне­
ния — одна-три минуты. Начинающим советуем 
постепенно увеличивать время фиксации позы от 
20 секунд до трех минут, прибавляя примерно по 
30 секунд ежедневно. Эту асану не следует вы п ол­
нять сразу после чрезмерно динамичных упраж не­
ний, она может причинить вам вред, а не .пользу.

Хотя эта поза представлена в .нашей книге в 
двух вариантах, все они одинаково способствуют 
усилению кровообращения, тренируют мышцы и 
связки. Выполняя любой из вариантов «свечи», не­
обходимо очень осторожно возвращаться в исход­
ное положение, а ноги опускать очень плавно. Пос­
ле того как тело вернется в исходное положение, 
выполните несколько глубоких дыхательных ак ­
тов, а потом несколько секунд дышите свободно, 
плавно и ритмично, чтобы успокоить и нормализо­
вать дыхание и кровообращение. Завершив эти 
действия, можно встать.
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