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Ïîñêîëüêó ìåäèòàöèÿ íå ïîääà¸òñÿ òî÷íîìó 
îïðåäåëåíèþ, å¸ ñìûñë çà÷àñòóþ èçâðàùàþò è 
íåâåðíî èñòîëêîâûâàþò. Ìíîãèå ëþäè ñàäÿòñÿ, 
êàêîå-òî âðåìÿ ïðîâîäÿò ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè è 
ïîëàãàþò, ÷òî îíè ìåäèòèðîâàëè. ×òî æ, âîçìîæíî 
òàê è áûëî; êòî ìû òàêèå, ÷òîáû óòâåðæäàòü 
îáðàòíîå? Íî, êàê ïðàâèëî, â ýòîì òàê íàçûâàåìîì 
ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè ÷åëîâåê ðàçìûøëÿåò íàä 
ïðîáëåìàìè è äóìàåò î âíåøíèõ ñîáûòèÿõ. Ýòî 
îïðåäåë¸ííî íå ìåäèòàöèÿ. Õîòÿ ãëàçà ìîãóò áûòü 
çàêðûòû, èíòðîñïåêöèè íå áóäåò, åñëè óì ïîãëîù¸í 
ìûñëÿìè î âíåøíåì ìèðå, î ÷àøêå ÷àÿ, çàâòðàêå, 
ðàáîòå è ìíîãèõ äðóãèõ îòâëåêàþùèõ âåùàõ. Ýòî 
ïîïðîñòó æèçíü âî âíåøíåì ìèðå ñ çàêðûòûìè 
ãëàçàìè. Îíà ìàëî ÷åì îòëè÷àåòñÿ îò ðåàëüíîãî 
ó÷àñòèÿ âî âíåøíèõ ñîáûòèÿõ ñ îòêðûòûìè 
ãëàçàìè. Ìåäèòàöèÿ íàõîäèòñÿ çà ïðåäåëàìè 
ýòîãî âíóòðåííåãî èëè âíåøíåãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ 
ìèðîì.

Òåõíè÷åñêîé ñòîðîíå ìåäèòàòèâíûõ ïðàêòèê 
äîñòàòî÷íî ëåãêî íàó÷èòüñÿ. Îäíàêî îíè íèêîãäà 
íå äàäóò ðåçóëüòàòîâ, åñëè òîëüêî èìè íå 
çàíèìàòüñÿ ðåãóëÿðíî è ñ ïîëíîé ñàìîîòäà÷åé. 
Êàê ýòî íè ïå÷àëüíî, ìíîãèå ëþäè ïîëàãàþò, ÷òî 
äëÿ äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ìåäèòàöèè íåîáõîäèìî 
çàáèâàòü ñåáå ãîëîâó ìíîæåñòâîì ðàçíûõ ìåòîäîâ, 
íè îäíèì èç êîòîðûõ îíè íå çàíèìàþòñÿ âñåðü¸ç. Â 
ðåçóëüòàòå îíè íå äîáèâàþòñÿ íè÷åãî. Â ýòó ëîâóøêó 
ëåãêî ïîïàñòü, ïîñêîëüêó ìû ïðèâûêëè âåðèòü, ÷òî 
ðåçóëüòàòû äîñòèãàþòñÿ ïóò¸ì îáó÷åíèÿ. Òî åñòü, 
ìû âåðèì, ÷òî ÷åì áîëüøå ôàêòîâ íàêàïëèâàåòñÿ 
ó íàñ â ãîëîâå, òåì ìóäðåå ìû ñòàíîâèìñÿ. 
Âîçìîæíî, â èíòåëëåêòóàëüíîì ïëàíå ýòî îò÷àñòè 
âåðíî, íî ýòî àáñîëþòíî íåâåðíî â òîì, ÷òî 
êàñàåòñÿ ìåäèòàòèâíûõ ïðàêòèê, à ïî ñóùåñòâó 
è éîãè â öåëîì. ×åëîâåê ìîæåò ïî÷òè íè÷åãî 
íå çíàòü íà èíòåëëåêòóàëüíîì óðîâíå, îäíàêî, 
çíàÿ îäíó ìåäèòàòèâíóþ òåõíèêó è ïðàêòèêóÿ 
å¸ ñ ïîëíîé ñàìîîòäà÷åé, îí ìîæåò èñïûòàòü 

ðàäîñòü ïîçíàíèÿ ìåäèòàöèè. Óñïåõ íå çàâèñèò îò 
ôàêòè÷åñêîãî çíàíèÿ. Íà ïðîòÿæåíèè âñåé èñòîðèè 
åñòü ìíîæåñòâî ïðèìåðîâ êàê íåîáðàçîâàííûõ, òàê 
è âûñîêî îáðàçîâàííûõ ëþäåé, êîòîðûå äîñòèãàëè 
âûñî÷àéøèõ ñîñòîÿíèé ìåäèòàöèè. Âñå ìû — áåäíûå 
è áîãàòûå, èíòåëëèãåíòû è ïðîñòûå ëþäè, ìîëîäûå 
è ñòàðûå, ìóæ÷èíû è æåíùèíû — èìååì äîñòóï 
ê ïîòåíöèàëüíûì âîçìîæíîñòÿì óìà. Ãëàâíîå, ÷òî 
íóæíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîãðóæàòüñÿ â ãëóáèíû óìà 
è ïîñòèãàòü åãî ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè, — ýòî 
ñèëüíîå æåëàíèå è ïðàêòèêà. Òîëüêî òàê ìîæíî 
èñïûòàòü áëàæåíñòâî è òðàíñöåíäåíòàëüíîå çíàíèå 
ìåäèòàöèè.

Êàê ìû óæå óïîìèíàëè, åñòü äâà ãëàâíûõ ìåòîäà 
äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ìåäèòàöèè: ïàññèâíûé 
è àêòèâíûé. Àêòèâíûå ìåòîäû èñïîëüçóþòñÿ 
â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, êîãäà ÷åëîâåê õîäèò, 
ðàçãîâàðèâàåò, åñò è âûïîëíÿåò ïîâñåäíåâíûå 
îáÿçàííîñòè. Ýòî îáëàñòü êàðìà?éîãè è áõàêòè 
éîãè. Â ýòîì ñëó÷àå öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû 
íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè ìåäèòàöèè, îäíîâðåìåííî 
àêòèâíî ó÷àñòâóÿ â äåëàõ âíåøíåãî ìèðà. Ýòî 
íå îçíà÷àåò, ÷òî âñå äåéñòâèÿ âûïîëíÿþòñÿ 
áåçðàçëè÷íî, èëè ÷òî ÷åëîâåê ðàñõàæèâàåò â 
ñîñòîÿíèè ñíà. Âîâñå íå òàê. ×åëîâåê áóäåò 
âûïîëíÿòü ñâîè äåéñòâèÿ ñ ãîðàçäî áîëüøèì 
ýíòóçèàçìîì, áîëåå ýôôåêòèâíî è ýíåðãè÷íî.

Èìåííî ïàññèâíûå ìåòîäû äîñòèæåíèÿ 
ñîñòîÿíèÿ ìåäèòàöèè îáû÷íî íàçûâàþòñÿ 
ìåäèòàòèâíûìè ïðàêòèêàìè. Ýòî ìåòîäû ðàäæà 
éîãè. Â ýòîì ñëó÷àå åæåäíåâíî âûäåëÿåòñÿ 
îïðåäåë¸ííîå âðåìÿ èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ öåëåé 
èíòðîñïåêöèè. Ïîäîáíûå ìåòîäû òàêæå ìîãóò 
âåñòè ê âîçíèêíîâåíèþ ñîñòîÿíèÿ ìåäèòàöèè âíå 
ïåðèîäà âðåìåíè, íåïîñðåäñòâåííî ïîñâÿùàåìîãî 
ïðàêòèêå. Èíûìè ñëîâàìè, ñîñòîÿíèå ìåäèòàöèè 
ïåðåíîñèòñÿ â ïîâñåäíåâíóþ æèçíü. Çäåñü ìû 
áóäåì îáñóæäàòü èìåííî ýòó ðàçíîâèäíîñòü 
ïàññèâíîé ïðàêòèêè.

×òî òàêîå ìåäèòàöèÿ
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Â äåéñòâèòåëüíîñòè, ñàìî ñëîâî «ïàññèâíàÿ» 
îøèáî÷íî, ïîñêîëüêó ïàññèâíûì è íåïîäâèæíûì 
îñòà¸òñÿ òîëüêî òåëî. Âíóòðåííå ìîæåò 
ïðîèñõîäèòü áóðíàÿ àêòèâíîñòü íà ñîçíàòåëüíîì 
óðîâíå. Íåçàâèñèìî îò âàøåãî æåëàíèÿ, îíà ìîæåò 
áûòü ñàìîïðîèçâîëüíîé èëè ïðåäíàìåðåííîé. 
Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ýòîò ïðîöåññ ïðîèñõîäèò 
àâòîìàòè÷åñêè. Ãëÿäÿ íà ÷åëîâåêà, ïðàêòèêóþùåãî 
ïàññèâíûå ìåäèòàòèâíûå òåõíèêè, ìíîãèå ìîãóò 
ïîäóìàòü, ÷òî îí ñïèò èëè ïîòåðÿë ñîçíàíèå. Òàêîå 
ìîæåò áûòü, íî ïðè ïðàâèëüíîì âûïîëíåíèè ïðàêòèê 
ýòî íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ äåéñòâèòåëüíûì 
ñîñòîÿíèåì äåë.

Ïåðâûé øàã ñîñòîèò â ïðåîäîëåíèè ôèçè÷åñêèõ 
îòâëåêàþùèõ ôàêòîðîâ. Áîëüøèíñòâó ëþäåé 
òðóäíî ñèäåòü â îäíîé ïîçå äîëüøå, ÷åì íåñêîëüêî 
ìèíóò, íå èñïûòûâàÿ áîëè èëè æåëàíèÿ ïî÷åñàòüñÿ. 
Ýòî çàñòàâëÿåò îñîçíàíèå ïîëíîñòüþ îáðàùàòüñÿ 
âîâíå — ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíî òîìó, ÷òî 
òðåáóåòñÿ, ïîñêîëüêó öåëü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû 
íàïðàâèòü îñîçíàíèå âíóòðü, íà ðàáîòó óìà.

Ñëåäóþùèé øàã — ïîñòàðàòüñÿ äîñòè÷ü 
ñïîêîéñòâèÿ óìà è ðàññëàáëåíèÿ. Ó áîëüøèíñòâà 
ëþäåé óì ïîäîáåí áóðíîìó ìîðþ. Ïðåæäå ÷åì 
ìû ñìîæåì óâèäåòü ÷òî-ëèáî ïîä ïîâåðõíîñòüþ, 
íóæíî ñíà÷àëà óñïîêîèòü áåñïîðÿäî÷íûå âîëíû. 
Ýòî äîñòèãàåòñÿ ïîñðåäñòâîì îñîçíàíèÿ. Èíûìè 

ñëîâàìè, ìû ñòàðàåìñÿ îñîçíàâàòü îáúåêò, ñèìâîë 
èëè ïðîöåññ ìûøëåíèÿ. Ýòî òðåáóåò ïðàêòèêè, íî ñî 
âðåìåíåì ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíî ñîñðåäîòî÷èâàòü 
îñîçíàíèÿ íà ÷¸ì?òî îäíîì, ïîëíîñòüþ èñêëþ÷àÿ 
âñ¸ îñòàëüíîå. Ýòî îäíîíàïðàâëåííîå âíèìàíèå 
ïîçâîëÿåò îñîçíàíèþ ïðîíèêàòü íà ðàçëè÷íûå 
óðîâíè óìà. Òóïàÿ ñòðåëà íå ïîðàçèò ìèøåíü, 
òîãäà êàê îñòðàÿ è õîðîøî íàöåëåííàÿ íàâåðíÿêà 
ïðîíçèò ÿáëî÷êî. Ýòî òî÷å÷íîå îñîçíàíèå 
ñëóæèò ñðåäñòâîì ïåðåäâèæåíèÿ â ïóòåøåñòâèè â 
ãëóáèíû óìà. Îíî — ïðîñòî ñðåäñòâî äîñòèæåíèÿ 
öåëè. Êðîìå òîãî, îíî íå äà¸ò ìåäèòèðóþùåìó 
âïàñòü â áåññîçíàòåëüíîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà 
÷åëîâåê óìñòâåííî è ôèçè÷åñêè ðàññëàáëÿåòñÿ 
è ïûòàåòñÿ âûïîëíÿòü ìåäèòàòèâíûå ïðàêòèêè, 
îí î÷åíü ëåãêî ìîæåò ñîñêîëüçíóòü â ñîñòîÿíèå 
ñíà. Òî÷å÷íîå ñîñðåäîòî÷åíèå ïîñòîÿííî 
íàïîìèíàåò íàì îá îñîçíàíèè. Â êàðìà-
éîãå òàêèì ñðåäñòâîì ïåðåäâèæåíèÿ ñëóæèò 
íàïðÿæ¸ííàÿ, ñîñðåäîòî÷åííàÿ ðàáîòà, â áõàêòè 
éîãå — áåççàâåòíàÿ ïðåäàííîñòü ÷åëîâåêó èëè 
êàêîìó-òî îäíîìó îáúåêòó, à â äæíÿíà éîãå — 
âñåïîãëîùàþùèé ïîèñê.

Ìíîãèå ëþäè ÷åðåñ÷óð ñòàðàþòñÿ 
ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ÷òîáû ìåäèòèðîâàòü. Îäíàêî 
ñîñðåäîòî÷åíèå íå ïðîèñõîäèò ëåãêî èëè 
ñïîíòàííî, åñëè óì â ñìÿòåíèè. Ïîýòîìó, ñòàðàÿñü 
äîñòè÷ü ñîñðåäîòî÷åíèÿ, îíè íàïðÿãàþòñÿ; âìåñòî 
òîãî, ÷òîáû ñòàòü ñïîêîéíûìè è ðàññëàáëåííûìè, 
îíè, ïî ñóòè äåëà, ñîçäàþò åøå áîëüøóþ 
íàïðÿæ¸ííîñòü. Â ýòèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íåâîçìîæíî 
ìåäèòèðîâàòü. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ìû íå ðåêîìåíäóåì 
ïðàêòèêóþùèì èñïîëüçîâàòü èíòåíñèâíîå 
ñîñðåäîòî÷åíèå. Âìåñòî ýòîãî, ìû ïðîñèì èõ êàê 
ìîæíî ëó÷øå îñîçíàâàòü îáúåêò èëè ìûñëåííûé 
ïðîöåññ. Òî åñòü, åñëè óì ñêëîíåí áëóæäàòü, íå 
áîðèòåñü ñ íèì — ïîçâîëüòå åìó áëóæäàòü, íî 
ïðîäîëæàéòå îñîçíàâàòü îáúåêò èëè ìûñëåííûé 
ïðîöåññ. Òàêèì îáðàçîì, âû äîñòèãíåòå íå òîëüêî 
îäíîíàïðàâëåííîñòè âíèìàíèÿ, íî è ñîñòîÿíèÿ 
óìñòâåííîãî è ôèçè÷åñêîãî ðàññëàáëåíèÿ.

Ìåäèòàòèâíûå ïðàêòèêè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé 
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ïðåêðàñíûé ìåòîä ïðîòèâîñòîÿíèÿ ïðîáëåìàì, 
êîíôëèêòàì è äðóãèì âîçìóùåíèÿì, òàÿùèìñÿ 
â îáû÷íî íåäîñòèæèìûõ óãîëêàõ óìà. Êîãäà ìû 
îòêðûòî âñòðå÷àåìñÿ ñ ýòèìè îòðèöàòåëüíûìè 
àñïåêòàìè ñâîåãî óìà, îíè àâòîìàòè÷åñêè 

óìåíüøàþòñÿ. Êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò ñòàòü ñâîèì 
ñîáñòâåííûì ïñèõèàòðîì è ïñèõîòåðàïåâòîì. Âñå 
ýòè ïðîáëåìû ïîñòåïåííî èñ÷åçàþò, è æèçíü 
ïîñòåïåííî ñòàíîâèòñÿ âûðàæåíèåì ðàäîñòè è 
ñ÷àñòüÿ. Íàøà æèçíü ïðåîáðàæàåòñÿ.

Íåò íè îäíîãî ÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî íå áûëî 
áû ãëóáîêî óêîðåí¸ííûõ êîìïëåêñîâ, ñòðàõîâ, 
ôîáèé èëè êîíôëèêòîâ. Ëþáîé, êòî äóìàåò, ÷òî 
ó íåãî íåò íèêàêèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì, 
ëèøü ââîäèò ñåáÿ â çàáëóæäåíèå è â òî æå 
âðåìÿ ïðåïÿòñòâóåò ñâîåìó ïðîäâèæåíèþ ê áîëåå 
âûñîêîìó îñîçíàíèþ è ñ÷àñòüþ â æèçíè, èáî êîãäà 
÷åëîâåê íå ïðèçíàåò áåçóñëîâíî ñóùåñòâóþùèå 
ó íåãî ïðîáëåìû, îí íå ïðåäïðèíèìàåò íèêàêèõ 
øàãîâ ïî èõ óñòðàíåíèþ. Íåò íè÷åãî ïîçîðíîãî 
â òîì, ÷òîáû ïðèçíàòü ñâîè ïñèõîëîãè÷åñêèå 
«ïóíêòèêè», õîòÿ, êàê ýòî íè ïå÷àëüíî, ê ëþäÿì, 
ñòðàäàþùèì áîëåå î÷åâèäíûìè ïñèõè÷åñêèìè 
ðàññòðîéñòâàìè, íàïîäîáèå øèçîôðåíèè èëè 
äåïðåññèè, âñåãäà îòíîñèëèñü ñ ïðåçðåíèåì èëè, 

áûòü ìîæåò, ñî ñòðàõîì. Ïðè÷èíà ýòîãî íåÿñíà; 
âîçìîæíî, âñå ìû ïðîñòî áîèìñÿ òîãî, ÷òî òîæå 
ìîãëè áû ëåãêî ñòàòü ïàöèåíòàìè ïñèõèàòðè÷åñêîé 
êëèíèêè. Â ýòîì ìîæåò áûòü íåìàëî èñòèíû, èáî 
íà íàø âçãëÿä, â äåéñòâèòåëüíîñòè, íåò íèêàêîé 
ðàçíèöû ìåæäó ÿâíûì ïñèõè÷åñêèì áîëüíûì è êåì 
óãîäíî åù¸; ïðîñòî ó ïåðâîãî ãëóáèííûå ïðîáëåìû 
îñòðåå è ïîòîìó ïðîÿâèëèñü ñ áîëüøåé ñèëîé.

Ëþäÿì, êîòîðûå çíàþò î òîì, ÷òî ó íèõ åñòü 
êàêèå?òî ãëóáèííûå ïðîáëåìû, îñòà¸òñÿ òîëüêî 
èçáàâèòüñÿ îò íèõ. Ýòî íå òàê ëåãêî, íî âñ¸ æå 
âîçìîæíî, ïîñêîëüêó âû ïðèçíàåòå, ÷òî ïðîáëåìû 
äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâóþò, à ýòî óæå ïåðâûé 
øàã. Äðóãèõ ëþäåé, êîòîðûå íå ïðèçíàþò ñâîè 
ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû, íåîáõîäèìî ñíà÷àëà 
óáåäèòü òîì, ÷òî íà ñàìîì äåëå ýòè ïðîáëåìû ó 
íèõ åñòü. Èìåííî òàê îáñòîèò äåëî ñ áîëüøèíñòâîì 
ëþäåé. Åñòü î÷åíü óáåäèòåëüíûé òåñò, êîòîðûé 
ïîêàæåò âàì, íàñòîëüêî ëè âû ñâîáîäíû îò ïðîáëåì, 
êàê ñ÷èòàåòå ñàìè. Ñïðîñèòå ñåáÿ: «Ñ÷àñòëèâ ëè ÿ 
êàæäûé äåíü äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà â ñóòêè?» Åñëè 
ýòî íå òàê, çíà÷èò, ó âàñ åñòü ïñèõîëîãè÷åñêèå 
ïðîáëåìû, ïîñêîëüêó åñëè áû àáñîëþòíî íè÷òî 
íå íàðóøàëî ñïîêîéñòâèÿ âàøåãî óìà, âû áû 
ïîñòîÿííî èçëó÷àëè ñ÷àñòüå è ðàäîñòü, êàê âå÷íî 
òåêóùàÿ ðåêà. Ýòî ìîæíî ÿñíî ïðîèëëþñòðèðîâàòü 
íà ïðèìåðå âåëèêèõ éîãîâ, ìóäðåöîâ è ñâÿòûõ, 
êîòîðûå, îñâîáîäèâøèñü îò âñåõ èëè ïî÷òè 
âñåõ ñâîèõ ïðîáëåì, íåïðåðûâíî ñâåòèëèñü 
ðàäîñòüþ è ïîêîåì. ×åì áîëåå íåñ÷àñòíûì è 

Ðåøåíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
ïðîáëåì
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íåóäîâëåòâîð¸ííûì âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå â æèçíè, òåì 
áîëüøå ó âàñ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì. Çàäàéòå 
ñåáå ýòîò âîïðîñ è äàéòå íà íåãî ÷åñòíûé îòâåò. Ïî 
ñâîåìó îòâåòó âû ñìîæåòå ïîíÿòü, îòñóòñòâóþò ëè ó 
âàñ ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû, ëèáî îíè ó âàñ íà 
ñàìîì äåëå èìåþòñÿ. Ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî âû íå 
äîëæíû ñåðäèòüñÿ èëè èñïûòûâàòü äðóãèå ñèëüíûå 
ýìîöèè, ïîñêîëüêó ìîæíî îòðåàãèðîâàòü ýòè 
ýìîöèè è âñå ðàâíî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì. 
Ôàêòè÷åñêè, åñòü ìíîæåñòâî ïðèìåðîâ âåëèêèõ 
éîãîâ è ìóäðåöîâ, êîòîðûå ïîðîé áûâàëè â 
ñèëüíîì ãíåâå, íî âñå ðàâíî ñîõðàíÿëè ñâî¸ 
îùóùåíèå ðàäîñòè æèçíè. Ìû ãîâîðèì íå î 
ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå ó âàñ áûâàþò, è íå î òîì, 
÷òî âû â íèõ âûðàæàåòå, à î òîì, îùóùàåòå ëè 
âû óäèâëåíèå, ñ÷àñòüå è óäîâëåòâîðåíèå âî âñåé 
ñâîåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Åñëè íåò, çíà÷èò, ó 
âàñ èìååòñÿ êàêàÿ?òî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïðîáëåìà. 
Åñëè âû ïðèçíàåòå, ÷òî ó âàñ, âåðîÿòíî, âñ¸ æå 
åñòü ïðîáëåìû, âû áóäåòå íå îäèíîêè — â òàêîé 
æå ñèòóàöèè íàõîäèòñÿ áîëüøàÿ ÷àñòü íàñåëåíèÿ 
âñåãî ìèðà. Ïðèçíàâ âîçìîæíîñòü ãëóáèííûõ 
ïñèõîëîãè÷åñêèõ êîíôëèêòîâ, âû ñòàíîâèòåñü 
ãîòîâû ïðåäïðèíèìàòü øàãè ê èõ óñòðàíåíèþ. Åñëè 
âû íå ïðèçíàåòå, ÷òî îíè ñóùåñòâóþò, òî, ñêîðåå 
âñåãî, íå âèäèòå íåîáõîäèìîñòè äåëàòü óñèëèÿ, 
÷òîáû îò íèõ èçáàâèòüñÿ. Â òàêîì ñëó÷àå âàì íåò 
ñìûñëà ÷èòàòü äàëüøå.

Ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû, ôîáèè, ñòðàõè 
è èçáàâëåíèå îò íèõ ñòîëü âàæíû â íàøåé 
æèçíè, ÷òî ìû ðåøèëè ïîñâÿòèòü ìíîãî âðåìåíè 
îáñóæäåíèþ ýòîé òåìû. Îäíàêî íåîáõîäèìî 
ñîáëþäàòü îñòîðîæíîñòü, ïîñêîëüêó î÷åíü 
ëåãêî ÷èñòî òåîðåòè÷åñêè ãîâîðèòü è ðàññóæäàòü 
î ïðè÷èíàõ è ñëåäñòâèÿõ, íî íå äàâàòü íèêàêèõ 
äåéñòâèòåëüíî ïîëåçíûõ ïðàêòè÷åñêèõ ìåòîäîâ 
èõ óñòðàíåíèÿ. Ïîýòîìó öåëü ýòîé áåñåäû 
è äàëüíåéøèõ îáñóæäåíèé â ïîñëåäóþùèõ 
ðàçäåëàõ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû çíàêîìèòü âàñ ñ 
ïðàêòè÷åñêèìè ìåòîäàìè, íå ñëèøêîì óâëåêàÿñü 
ñëîâåñíûìè êîíöåïöèÿìè[24]. Ìû ñòðåìèìñÿ äàòü 
âàì ìåòîäû è ðåêîìåíäàöèè, ÷òîáû âû ìîãëè 
ñäåëàòü øàãè ê óñòðàíåíèþ ñâîèõ ïðîáëåì — 

ïðåïÿòñòâèé, êîòîðûå íå äàþò âàì ïîëó÷àòü îò 
æèçíè ìàêñèìóì âîçìîæíîãî. È òîëüêî âû ñàìè 
ìîæåòå ýòî ñäåëàòü; ýòî ñïðàâåäëèâî äàæå åñëè 
âû ïîñåùàåòå ïñèõîòåðàïåâòà — îí ìîæåò ëèøü 
ðóêîâîäèòü âàìè è ïîáóæäàòü âàñ âûÿâëÿòü è 
óñòðàíÿòü âàøè ñîáñòâåííûå ïðîáëåìû. Ïîýòîìó 
íàñ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, èíòåðåñóþò íå ñëîâà, à 
ïðàêòè÷åñêèå äåéñòâèÿ.

Éîãà è ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû
Â äåéñòâèòåëüíîñòè, îñíîâíàÿ öåëü éîãè êàê íàóêè 

ñîñòîèò â èñêîðåíåíèè ïðè÷èí ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
êîíôëèêòîâ. Èìåííî ýòè ïðîáëåìû ïðåïÿòñòâóþò 
îáðåòåíèþ áîëåå âûñîêîãî îñîçíàíèÿ, à òàêæå 
ñ÷àñòüÿ â æèçíè. Èìåííî â ïåðèîäû ñîâåðøåííîãî 
ïñèõîëîãè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò 
ïîñòèæåíèÿ, èíòóèòèâíûå ïðîçðåíèÿ è îòêðîâåíèÿ 
è ïðåáûâàåò â ñîñòîÿíèè îáîñòð¸ííîãî îñîçíàíèÿ. 
Ýòè áîëåå âûñîêèå ïåðåæèâàíèÿ íåäîñòóïíû, 
êîãäà â óìå, â òîì ÷èñëå, íà åãî áîëåå ãëóáîêèõ 
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áåññîçíàòåëüíûõ óðîâíÿõ, öàðèò õàîñ. Ìíîãèå ëþäè 
÷óâñòâóþò ðàññëàáëåíèå íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå 
è óäèâëÿþòñÿ, ïî÷åìó ó íèõ íåò áîëåå âûñîêèõ 
ïåðåæèâàíèé. Îòâåò ïðîñò: õîòÿ ñîçíàòåëüíî 
îíè ìîãóò êàçàòüñÿ ñåáå óðàâíîâåøåííûìè, íà 
ïîäñîçíàòåëüíûõ óðîâíÿõ ýòî îïðåäåë¸ííî íå 
òàê. Êðîìå òîãî, íóæíî áûòü âíèìàòåëüíûì 
è áäèòåëüíûì. Âåñü îðãàíèçì äîëæåí áûòü 
íàñòðîåí íà áîëåå âûñîêóþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü è 
âîñïðèèì÷èâîñòü. Ìíîãèå ëþäè, ðàññëàáëÿÿñü, 
ñòàíîâÿòñÿ âÿëûìè è ñîíëèâûìè. Ýòî äàëåêî íå 
òî ñîâåðøåííîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ïðîèñõîäèò 
îáðåòåíèå áîëåå âûñîêîãî îñîçíàíèÿ

×òîáû ïîñòîÿííî ñîõðàíÿòü áîëåå âûñîêîå 
îñîçíàíèå, íåîáõîäèìî âñåãäà îñòàâàòüñÿ â 
ðàññëàáëåííîì è âîñïðèèì÷èâîì ñîñòîÿíèè. 
Äîëæíû áûòü óñòðàíåíû âñå ñîçíàòåëüíûå è 
ïîäñîçíàòåëüíûå ïðîáëåìû. Òàêèì îáðàçîì, âû 
âèäèòå, ÷òî óñòðàíåíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì 
ñîñòàâëÿåò íåîáõîäèìóþ ÷àñòü éîãè. Åñëè áû éîãà 
íå î÷èùàëà óì, îíà íå ìîãëà áû äàâàòü ìíîãèå 
èç òåõ áëàã, êîòîðûå îíà äà¸ò, îñîáåííî, â áîëåå 
âûñîêèõ ñôåðàõ. Êîíå÷íî, ìîæíî áûëî áû âñå 
ðàâíî ïîëó÷àòü îïðåäåë¸ííóþ ôèçè÷åñêóþ ïîëüçó 
îò àñàí è ò.ï., íî ýòî ëèøü ïðîñòåéøàÿ, õîòÿ è 
îñíîâîïîëàãàþùàÿ è ñîâåðøåííî íåîáõîäèìàÿ 
÷àñòü éîãè÷åñêîé æèçíè.

Éîãà ïðèçíàåò, ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí ïðîéòè 
÷åðåç íåñ÷àñòüÿ, ñâÿçàííûå ñ ïñèõîëîãè÷åñêèìè 
êîíôëèêòàìè è ò.ï., ïðåæäå ÷åì îí óâèäèò ðàäóãó 
íà äðóãîé ñòîðîíå. Ýòî ïðåêðàñíî âûðàæàåò 
ñëåäóþùàÿ öèòàòà èç Äçåí: «Ìå÷ ïîäíÿâ âûñîêî, 
Àä çàñòàâëÿåò òåáÿ äðîæàòü. Íî ïðîäîëæàé èäòè... 
È íàéä¸øü ñòðàíó áëàæåíñòâà».

Ñìûñë çäåñü î÷åâèäåí; íåâàæíî, ñ êàêèìè 
óæàñíûìè òðàâìàòè÷åñêèìè ïåðåæèâàíèÿìè 
âû ñòàëêèâàåòåñü â æèçíè, âñåãäà åñòü íå÷òî 
çàïðåäåëüíîå, ÷òî ñåé÷àñ êàæåòñÿ íåâîçìîæíûì, 
íî ñêîðåå íåïîñòèæèìî. Îäíè íàçûâàþò ýòî 
ðàäîñòüþ, äðóãèå áëàæåíñòâîì, òðåòüè — äóõîâíûì 
çíàíèåì è ìíîæåñòâîì ïðî÷èõ íåàäåêâàòíûõ èì¸í. 
Ïîýòîìó âû òîæå äîëæíû ïðîéòè ñêâîçü ïåëåíó 

áåññìûñëåííîñòè, ïðîÿâèòü óïîðñòâî è ïðåîäîëåòü 
ïðîáëåìû, êîòîðûå, êàê ñåé÷àñ êàæåòñÿ, äåëàþò 
æèçíü àäîì. Íà ñàìîì äåëå, ìíîãèå ëþäè ïðèõîäÿò 
ê éîãå ïîòîìó, ÷òî ó íèõ åñòü êàêàÿ?òî ãëóáèííàÿ 
ïðîáëåìà, îò êîòîðîé îíè õîòÿò èçáàâèòüñÿ. 
Åñëè áû îíè íå çíàëè, ÷òî ó íèõ åñòü ïðîáëåìû, 
èëè ÷òî â èõ æèçíè ÷åãî?òî íåäîñòà¸ò, îíè áû 
íèêîãäà íå íà÷àëè çàíèìàòüñÿ éîãîé; ó íèõ áû íå 
áûëî íèêàêîãî ñòèìóëà. Çà ïåðâûì çíàêîìñòâîì 
ïîñëåäóåò ìíîãî òàêîãî, î ÷¸ì îíè äàæå íå 
ìå÷òàëè, ÷òî íàõîäèòñÿ çà ïðåäåëàìè èõ íûíåøíåãî 
ïîíèìàíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, õîòÿ ïñèõîëîãè÷åñêèå 
ïðîáëåìû ìîãóò ïðåïÿòñòâîâàòü áîëåå âûñîêîìó 
îñîçíàíèþ, îíè òàêæå ñëóæàò ñòèìóëîì, êîòîðûé 
çàñòàâëÿåò ëþäåé õîòåòü îò íèõ èçáàâèòüñÿ è 
â êîíå÷íîì èòîãå ïðèâîäèò ìíîãèõ ê äóõîâíîé 
æèçíè. Ïðè îòñóòñòâèè êàêèõ?ëèáî ïðîáëåì, íèêòî 
áû íå ñòàë çàíèìàòüñÿ éîãîé. Òàê ÷òî â ýòîì 
ñìûñëå ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû ìîæíî ñ÷èòàòü 
ïîëîæèòåëüíûì ôàêòîðîì, êîòîðûé ïîìîãàåò âàì 
äåëàòü â æèçíè ÷òî?òî ñòîÿùåå, âìåñòî òîãî, ÷òîáû 
ïîãðÿçíóòü â áîëîòå ñàìîäîâîëüñòâà, æàëîñòè 
ê ñåáå è ëåíè. Åñëè óãîäíî, ìîæíî ñìîòðåòü íà 
ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû ñ òàêîé òî÷êè çðåíèÿ. 
Îäíàêî, íåò íóæäû ëèøíèé ðàç ãîâîðèòü, ÷òî èõ 
íåîáõîäèìî óñòðàíèòü, ÷òîáû îáðåñòè ñ÷àñòüå, 
÷òî îçíà÷àåò äóøåâíîå çäîðîâüå, ïîêîé è, ñàìîå 
âàæíîå, îáîñòð¸ííîå îñîçíàíèå æèçíè.

Åñòü è åù¸ îäíà âåùü, êîòîðóþ íóæíî îòìåòèòü. 
Áîëüøèíñòâî ëþäåé î÷åíü ìàëî çíàþò î ôóíêöèè 
àøðàìà (äóõîâíîé îáùèíû — ðåä.). Ðàçóìååòñÿ 
ó òàêîé îáùèíû ìíîãî ôóíêöèé, íî å¸ ãëàâíàÿ 
çàäà÷à — ïîìîãàòü òåì, êòî â íåé æèâ¸ò, î÷èùàòü 
ñâîé óì, óñòðàíÿÿ ïñèõîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû. Îíà 
îñâîáîæäàåò èõ óì íå îò çäðàâîãî ñìûñëà, à îò 
çàãðîìîæäàþùèõ åãî êîìïëåêñîâ, áëîêîâ, ôîáèé 
è íåâðîçîâ. Ýòî åù¸ áîëåå ïîä÷¸ðêèâàåò òî, 
êàêîå áîëüøîå çíà÷åíèå éîãà ïðèäà¸ò óñòðàíåíèþ 
óìñòâåííûõ áëîêîâ. Áåç ýòîãî éîãà áûëà áû, ïî 
ìåíüøåé ìåðå, âåñüìà îãðàíè÷åííîé ñèñòåìîé. 
Êðîìå òîãî, õîòÿ éîãà ñòàâèò ñâîåé öåëüþ 
îñâîáîæäåíèå óìà îò ïðîáëåì, îíà íå ïûòàåòñÿ 
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îäíîâðåìåííî íàâÿçûâàòü åìó íîâûå äîãìû, êàê 
äåëàþò ðàçíîîáðàçíûå äðóãèå ñèñòåìû. Ëþáîå 
îáóñëîâëèâàíèå äîëæíî áûòü óñòðàíåíî, à íå 
çàìåíåíî íîâûì îáóñëîâëèâàíèåì. Óì íåîáõîäèìî 
î÷èñòèòü îò âñåõ ïðîáëåì, ÷òîáû îí ìîã ñïîíòàííî 

îòðàæàòü òî, ÷òî óæå ñóùåñòâóåò, íî îáû÷íî 
îñòà¸òñÿ íåèçâåñòíûì. Íåò íóæäû íàïîëíÿòü óì — 
äîñòàòî÷íî åãî îñâîáîäèòü. Â ýòîì ñóòü éîãè è 
âñåõ äðóãèõ ïëîäîòâîðíûõ ñèñòåì î÷èùåíèÿ óìà.

9
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Íå ñåêðåò, ÷òî â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå âñå 
áîëüøå ïðîÿâëÿåòñÿ òåíäåíöèÿ ê îáåçäâèæèâàíèþ 
÷åëîâåêà. Ìàøèíà, ëèôò, ñèäÿ÷àÿ ðàáîòà 
îñòàâëÿþò ìàëî øàíñîâ äëÿ íîðìàëüíîãî 
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà è íåóäèâèòåëüíî, ÷òî 
â ïîñëåäíåå âðåìÿ ñòàëî ïîÿâëÿòüñÿ òàê ìíîãî 
ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíûõ òå÷åíèé. Â òî âðåìÿ 
êàê ñïîðòèâíûå óïðàæíåíèÿ, îñíîâàííûå íà äóõå 
ñîðåâíîâàíèÿ, çàñòàâëÿþò îðãàíèçì íàïðÿãàòüñÿ, 
òåì ñàìûì èñòî÷àÿ åãî ðåñóðñ, ïðàêòèêà õà-òõà 
éîãè, âûïîëíåííàÿ â äóõå ðàññëàáëåíèÿ è àõèìñû 
(òî åñòü íåïðè÷èíåíèÿ âðåäà) èçáàâëåíà îò ýòîãî 
íåäîñòàòêà. 

×åì æå ìîæåò ïîìî÷ü éîãà, íàïðèìåð, â ñëó÷àå 
ñèäÿ÷åé ðàáîòû? Ïîñêîëüêó éîãè÷åñêèé ïîäõîä 
õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîâûøåíèåì îñîçíàííîñòè 
ëþáûõ äåéñòâèé, äàâàéòå ñëåäóÿ ýòîé óñòàíîâêå 
ïîïðîáóåì ðàçîáðàòüñÿ ÷òî æå ïðîèñõîäèò ïðè 
äîëãîì ìíîãî÷àñîâîì ñèäåíèè íà îäíîì ìåñòå, 
ïîñòàðàåìñÿ âûÿñíèòü ïðè÷èíû ïðîèñõîäÿùèõ 
èçìåíåíèé è îïðåäåëèòü íåîáõîäèìûå âîçäåéñòâèÿ 
ïî ìèíèìèçàöèè è ïðåäîòâðàùåíèþ íåãàòèâíûõ 
ïîñëåäñòâèé. 

Ïîíÿòíî, ÷òî ñèäÿ÷åå ïîëîæåíèå íå ÿâëÿåòñÿ 
åñòåñòâåííûì äëÿ ÷åëîâåêà. ×åì æå îïàñåí 
ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè? Èçâåñòíî, ÷òî îí 
ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ òàêèõ çàáîëåâàíèé êàê 
ãåìîððîé, ïðîñòàòèò, îñòåîõîíäðîç, ðàäèêóëèò, 
ðàçíîîáðàçíûå ïðîáëåìû ïèùåâàðèòåëüíîé 
ñèñòåìû, âûçûâàåò ïàòîëîãè÷åñêóþ óñòàëîñòü 
(âåðîÿòíî ÿâëÿþùóþñÿ ñëåäñòâèåì ïðåäûäóùèõ) è 
ìíîãèå äðóãèå. 

Íåòðóäíî ïîíÿòü, ÷òî îñíîâíîé ïðîáëåìîé, 
ïðèâîäÿùåé ê ñòîëü íåïðèÿòíûì ïîñëåäñòâèÿì, 
ÿâëÿåòñÿ ïîíèæåííîå êðîâîîáðàùåíèå â îáëàñòè 

òàçà. Çàñòîé ñòàðîé êðîâè, íåäîñòàòî÷íûé 
ïðèòîê ñâåæåé íå ïîçâîëÿþò ýôôåêòèâíî ïèòàòü 
ñîñåäíèå âíóòðåííèå îðãàíû è âûâîäèòü ïðîäóêòû 
ìåòàáîëèçìà. Åñëè âû ïåðåâÿæåòå ñåáå ïàëåö (òåì 
ñàìûì ñûìèòèðîâàâ óõóäøåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ), 
òî îí ïîñèíååò, âñïóõíåò è ÿâíî ïðîäåìîíñòðèðóåò 
âñå íåïðèãëÿäíûå ïîñëåäñòâèÿ òàêîãî îáðàùåíèÿ. 
Ïîäîáíîå ïðîèñõîäèò è âî âðåìÿ ìíîãî÷àñîâîãî 
ñèäåíèÿ, òîëüêî â êà÷åñòâå ïîñòðàäàâøåé 
ñòîðîíû âûñòóïàþò îðãàíû, ðàñïîëîæåííûå âíóòðè 
òàçà è â áðþøíîé ïîëîñòè. Òàê æå óõóäøàåòñÿ 
êðîâîîáðàùåíèå íîã, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè, 
íàïðèìåð, ê âàðèêîçíîìó ðàñøèðåíèþ âåí, êîòîðûì 
òÿæåëî ïðîòîëêíóòü èçáûòîê êðîâè ââåðõ ê ñåðäöó 
ñêâîçü çàòîð â îáëàñòè òàçà. Ïèùåâàðèòåëüíàÿ 
ñèñòåìà - îñíîâà çäîðîâüÿ è õîðîøåãî 
ñàìî÷óâñòâèÿ. Íåäîñòàòîê êðîâîîáðàùåíèÿ è 
çàæàòîñòü áðþøíîé ïîëîñòè è òóò íàíîñèò ñâîé 
óäàð - ïèùåâàðåíèå ñòàíîâèòñÿ âÿëûì, óìåíüøàåòñÿ 
åãî ýôôåêòèâíîñòü, çàòðóäíÿåòñÿ ïðîõîæäåíèå 
ïèùè ïî êèøå÷íèêó, óõóäøàåòñÿ ðàáîòà æåëåç, 
ó÷àñòâóþùèõ â ïðîöåññå ïåðåâàðèâàíèÿ. Îáùèé 
ýôôåêò î÷åâèäíî íåãàòèâíûé - íåñâàðåíèå, çàïîðû, 
ãàçû, ñîíëèâîñòü è òä. 

Âòîðîé íåìàëîâàæíîé ïðîáëåìîé ïîñòîÿííîãî 
ñèäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ èñêðèâëÿþùåå âîçäåéñòâèå 
íà ïîçâîíî÷íèê. Íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà, 
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ñãîðáëåííîñòü, çàæèìû â ïîÿñíèöå, ïåðåêîñû, 
âûçâàííûå çàêèäûâàíèåì íîãè çà íîãó (ýòî, êñòàòè, 
åùå áîëüøå óõóäøàåò êðîâîîáðàùåíèå â íîãàõ), 
ïîñòîÿííî è íåîòâðàòèìî íåãàòèâíî âîçäåéñòâóþò 
íà ïîçâîíî÷íèê, à âåäü ýòî, êàê èçâåñòíî, 
âàæíåéøèé, ìîæíî ñêàçàòü, êëþ÷åâîé îðãàí 
íàøåãî òåëà ÷ðåçâû÷àéíî òÿæåëî ïîäâåðãàþùèéñÿ 
ëå÷åíèþ è âîññòàíîâëåíèþ! Äàæå ïðè ïðàâèëüíîé 
îñàíêå âîçìîæíà êîìïðåññèÿ ïîçâîíêîâ íèæíèõ 
îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà. 

Ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå (â ñèäÿ÷åì ïîëîæåíèè 
îáû÷íî ñðåäíåå) - åùå îäèí ôàêòîð íå ïðèâîäÿùèé 
ê óëó÷øåíèþ îáùåé êàðòèíû. 

Êàê æå áûòü â òàêîé ñèòóàöèè? Î÷åâèäíî, 
ïåðâûì ïðèõîäÿùèì íà óì ðåøåíèåì 

ÿâëÿåòñÿ ìåíÿòü ðàáîòó íà áîëåå ïîäâèæíóþ, 
è õîòÿ ýòîò âûõîä êàðäèíàëåí è ïðîñò, íà 
îïðåäåëåííîì ýòàïå îí óñòðàèâàåò äàëåêî íå 
ìíîãèõ. Ïîýòîìó áóäåì ðàññìàòðèâàòü âûõîäû íå 
ñâÿçàííûå ñ ðàññòàâàíèåì ñ òåêóùèì èñòî÷íèêîì 
ôèíàíñîâîãî áëàãîïîëó÷èÿ. Ïðåæäå âñåãî, ñëåäóåò 
çàìåòèòü ÷òî áîðîòüñÿ ñî ñëåäñòâèåì (êàê ýòî 
÷àñòî ëþáèò äåëàòü ñîâðåìåííàÿ ìåäèöèíà) 
áåñïåðñïåêòèâíî. Ïðîáëåìó ñëåäóåò èñêîðåíÿòü 
âîçäåéñòâóÿ íà å¸ èñòîêè. Ýòî äîëæíî áûòü 
íàñòîëüêî æå î÷åâèäíî êàê è òî, ÷òî ïðåêðàòèòü 
çàëèâàòü ñîñåäåé ìîæíî òîëüêî âûêëþ÷èâ âîäó, 

òåêóùóþ èç êðàíà, à íå ïîñòîÿííî âû÷åðïûâàÿ å¸ 
ñ ïîëà, íî îñòàâèâ òå÷ü êðàí. 

Ïåðâàÿ ïðè÷èíà - çàñòîé êðîâè, ìîæåò áûòü 
ñâåäåíà ê ìèíèìóìó óìåíüøåíèåì ïðåáûâàíèÿ â 
îäíîé ïîçå. Èìååò ñìûñë èñïîëüçîâàòü òåõíèêè 
ïîâûøàþùèå êðîâîñíàáæåíèå - íàïðèìåð 
ïðàêòèêà àøâèíè-ìóäðû (ñæàòèå ìûøö àíóñà) 
è ðàçáàâèòü ñèäåíèå íåäîñòàþùèìè òåëó 
äâèæåíèÿìè - íàïðèìåð ðàç â ïîë÷àñà õîòÿ áû ïî 
ïÿòü ìèíóò óäåëÿéòå âðåìÿ ïîçàì, ñïîñîáñòâóþùèì 
óëó÷øåíèþ öèðêóëÿöèè êðîâè â îáëàñòè òàçà, 
ïîâðàùàéòå òàçîì, ïîñòîéòå âî âðèêøàñàíå è 
ò.ä., îáû÷íî îðãàíèçì ñàì ÷óâñòâóåò ÷òî åìó 
íàèáîëåå íåîáõîäèìî â äàííîé ñèòóàöèè. Ìîæíî 
ïîïðîáîâàòü êàêîå-òî âðåìÿ ñèäåòü âìåñòå 
ñ íîãàìè íà ñòóëå â íåêîåì ïîäîáèè ëîòîñà, 
ïîëóëîòîñà èëè ïðîñòî ñêðåñòèâ íîãè - õàðàêòåð 
êðîâîîáðàùåíèÿ áóäåò óæå äðóãîé. 

Ïîçâîíî÷íèê íóæíî äåðæàòü ïðÿìî, à ïîìîùü 
â îáðåòåíèè ïðàâèëüíîé îñàíêè è ëåêãîñòè å¸ 
ïîääåðæàíèè ñ óñïåõîì îêàçûâàåò ïðàêòèêà 
õà-òõà éîãè. Ìîæíî ðàñòÿãèâàòü ïîçâîíî÷íèê, 
âûïîëíÿÿ àñàíû ñ ñîîòâåòñòâóþùèì äåéñòâèåì 
(íàòàðàäæàñàíà è òï.), ïðèïîäíèìàÿ ñåáÿ íà ðóêàõ 
(îïèðàÿñü íà ðó÷êè êðåñëà èëè ñâèñàÿ, óïèðàÿñü 
ðóêàìè â êðàé ñòîëà), ïðè ýòîì íå çàáûâàÿ äåðæàòü 
ãðóäíóþ êëåòêó ðàñêðûòîé è ðàññëàáëÿòüñÿ. Òàê æå 
áóäóò íåáåñïîëåçíû ïðîãèáû è íàêëîíû â ñòîðîíû, 
ïðè ýòîì, êîíå÷íî, èçáåãàéòå ðåçêèõ äâèæåíèé. 

Ñ îïûòîì ïîíèìàíèå íåîáõîäèìîñòè êàêèõ-
òî äâèæåíèé, íóæíûõ èìåííî â äàííûé ìîìåíò, 
ïðèõîäèò èíòóèòèâíî. À æèâîòíûå äëÿ ýòîãî 
ïîëüçóþòñÿ èíñòèíêòàìè - âñïîìíèòå ïîòÿãèâàíèå 
êîøêè èëè ñîáàêè. Ýòî íàâîäèò íà ìûñëü ÷òî 
âñÿ èíôîðìàöèÿ, íåîáõîäèìàÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ 
çäîðîâüÿ ó íàñ óæå åñòü, íóæíî ëèøü âíèìàòåëüíî 
ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñâîåìó îðãàíèçìó è íå ìåøàòü 
åìó î ñåáå çàáîòèòüñÿ...
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Âèðàáõàäðàñàíà II  Âèðàáõàäðàñàíà II  
(Ïîçà âîèíà)(Ïîçà âîèíà)

Óêðåïëÿåò â ïåðâóþ î÷åðåäü ìûøöû íîã, 
áëàãîòâîðíî âëèÿåò òàêæå íà ìûøöû ñïèíû è 
æèâîòà.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:
1. Âñòàòü â Òàäàñàíó.

2. Íåîáõîäèìî ãëóáîêî âäîõíóòü è ïðûæêîì 
ïîñòàâèòü íîãè âðîçü íà ðàññòîÿíèå ïðèáëèçèòåëüíî 
120 ñì.

3. Âûäîõíóòü, ïîâåðíóòñÿ âïðàâî. Ïðàâóþ 
ñòîïó ïîâåðíóòü íà 90° âïðàâî, ëåâóþ – íåìíîãî 
âïðàâî. Ñîãíóòü ïðàâîå êîëåíî äî òåõ ïîð, ïîêà 
áåäðî íå îêàæåòñÿ ïàðàëëåëüíî ïîëó, à ãîëåíü – 
ïåðïåíäèêóëÿðíî ïîëó. Ëåâàÿ íîãà ïðÿìàÿ.

4. Ðóêè ïðè ýòîì âûòÿíóòû â ñòîðîíû ëàäîíÿìè 
âíèç, ïàðàëëåëüíû ïîëó. Íàïðÿæåíèå â ðóêàõ äîëæíî 

áûòü òàêèì, áóäòî çà ðóêè â ïðîòèâîïîëîæíûõ 
íàïðàâëåíèÿõ òÿíóò äâà ÷åëîâåêà.

5. Àñàíà âûïîëíåíà ïðàâèëüíî, åñëè íîãè, 
òóëîâèùå, ðóêè íàõîäÿòñÿ â îäíîé ïëîñêîñòè. 
Äîñòè÷ü ýòîãî ìîæíî â òîì ñëó÷àå, åñëè îñâàèâàòü 
óïðàæíåíèå ïîñòåïåííî, â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ 
êîíòðîëèðóÿ íàïðÿæåííîñòü è òîíóñ âñåõ ãðóïï 
ìûøö.

6. Ñîõðàíÿòü àñàíó â òå÷åíèå 30 ñåêóíä è áîëåå 
(â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè ïîäãîòîâêè).

7. Çàòåì âåðíóòüñÿ â ïîëîæåíèå 2.

8. Ïîâòîðèòü àñàíó â äðóãóþ ñòîðîíó.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè àðòðèòàõ è îñòåîõîíäðîçàõ 
ëþáûõ îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà, ÷ðåçâû÷àéíî 
ïîëåçíà äëÿ óâåëè÷åíèÿ ïîäâèæíîñòè ñóñòàâîâ, 
óñòðàíÿåò æèðîâûå îòëîæåíèÿ â îáëàñòè òàëèè 
è æèâîòà, óêðåïëÿåò ìûøå÷íóþ ñèñòåìó âñåãî 
îðãàíèçìà, òðåíèðóåò âûíîñëèâîñòü è ðàâíîâåñèå. 
Ðàñøèðåíèå ëåãêèõ â ýòîé àñàíå ñïîñîáñòâóåò 
ïîëíîé âåíòèëÿöèè ëåãêèõ, êîòîðàÿ â ñâîþ î÷åðåäü 
ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ òîêñè÷åñêèõ âåùåñòâ èç 
îðãàíèçìà.

Ïðèìå÷àíèå:Ïðèìå÷àíèå: Àñàíà íå âûïîëíÿåòñÿ â 
ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ äàííûõ çàáîëåâàíèé. Äàæå 
åñëè Âû ðåøèëè çàíèìàòüñÿ éîãîé ñàìîñòîÿòåëüíî, 
íåîáõîäèìà ðàáîòà ñ èíñòðóêòîðîì ïî éîãå íà 
íà÷àëüíûõ ýòàïàõ, à òàêæå êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à.
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Ïîçà âåðáëþäà (Óøòðàñàíà)Ïîçà âåðáëþäà (Óøòðàñàíà)

Îäíà èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ àñàí, ïîñêîëüêó 
îñâàèâàåòñÿ áûñòðî è óêðåïëÿåò ìíîãî ãðóïï ìûøö. 
«Óøòðà» - îçíà÷àåò âåðáëþä. Âàæíî ïðàâèëüíî 
íàó÷èòüñÿ äûøàòü â ýòîé àñàíå, â íà÷àëå çàíÿòèé 
ýòî íå âñåãäà óäàåòñÿ.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:
1. Âñòàòü íà êîëåíè, íîãè âìåñòå.

2. Ñíà÷àëà íåîáõîäèìî ïîëîæèòü ëàäîíè íà 
ïîÿñíèöó, íà÷àòü ìåäëåííî âûãèáàòüñÿ íàçàä, çàòåì 
ìåäëåííî ðóêè ïîëîæèòü íà ïÿòêè è ïîëíîñòüþ 
âûãíóòü íàçàä ïîçâîíî÷íèê, ðàñòÿíóâ ðåáðà. Ãîëîâà 
òÿíåòñÿ ê ïîëó.

3. Çàäåðæàòüñÿ â ïîçå 30 ñåêóíä è áîëåå, äëÿ 
íà÷èíàþùèõ äîñòàòî÷íî íåñêîëüêî äûõàòåëüíûõ 
öèêëîâ.

4. Âåðíóòü ëàäîíè íà ïîÿñíèöó è âåðíóòüñÿ â 
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Âàðèàöèåé äëÿ íà÷èíàþùèõ ÿâëÿåòñÿ òàêàÿ 
ìîäèôèêàöèÿ àñàíû: íà ïîÿñíèöó ïîìåùàþòñÿ 
ëàäîíè èëè êóëàêè, íåîáõîäèìî ïðîãíóòüñÿ íàçàä 
íàñòîëüêî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî â çàâèñèìîñòè 
îò ïîäãîòîâêè íà÷èíàþùåãî.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè îñòåîõîíäðîçå âñåõ 

îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà, äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ 
ýëàñòè÷íîñòè òêàíåé ïîçâîíî÷íèêà, íàðóøåíèÿõ 
îñàíêè, çàáîëåâàíèÿõ âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé. 
Â ýñòåòè÷åñêîì îòíîøåíèè àñàíà óêðåïëÿåò 
âåðõíþþ ïîâåðõíîñòü áåäåð, ïîäêîëåííûé ñâÿçêè, 
ìûøöû áðþøíîãî ïðåññà, øåè.

Ïðèìå÷àíèå:Ïðèìå÷àíèå: Àñàíà íå âûïîëíÿåòñÿ â 
ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ äàííûõ çàáîëåâàíèé. Äàæå 
åñëè Âû ðåøèëè çàíèìàòüñÿ éîãîé ñàìîñòîÿòåëüíî, 
íåîáõîäèìà ðàáîòà ñ èíñòðóêòîðîì ïî éîãå íà 
íà÷àëüíûõ ýòàïàõ, à òàêæå êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à.

Ãîìóêõàñàíà  Ãîìóêõàñàíà  

(ïîçà êîðîâû)(ïîçà êîðîâû)
«Ãî» íà ñàíñêðèòå îçíà÷àåò êîðîâà, «ìóêõà» - 

ëèöî. Ïîëîæåíèå áåäåð â àñàíå íàïîìèíàåò ãóáû 
êîðîâû, ïîäíÿòàÿ ââåðõ ðóêà ïîõîæà íà óõî.

Àíàòîìè÷åñêè îñíîâíóþ íàãðóçêó â àñàíå áåðóò 
íà ñåáÿ áåäðà è ïëå÷è. Íà÷èíàþùèì áûâàåò 
òÿæåëî âûïîëíèòü ïîëíîöåííóþ àñàíó.
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Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:
1. Ñåñòü íà ïîë, âûòÿíóâ íîãè âïåðåä.

2. Ïîëîæèòü ëàäîíè íà ïîë íà óðîâíå áåäåð è 
ïðèïîäíÿòü òåëî.

3. Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó â êîëåíå è ïîëîæèòü åå 
íà ïîë òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñåñòü íà ëåâóþ ñòîïó.

4. Ïðàâóþ íîãó ñîãíóòü â êîëåíå è ïîëîæèòü åå 
íà ëåâîå áåäðî. Ñòîïû äîëæíû ñìîòðåòü ââåðõ.

5. Ëåâóþ ðóêó ïîäíÿòü ââåðõ, ñîãíóòü â ëîêòå 
è ïîëîæèòü ëàäîíü âäîëü ïîçâîíî÷íèêà ëàäîíüþ 
âíèç (îíà êàê áû ñòðåìèòñÿ ïî ïîçâîíî÷íèêó âíèç 
– ê ëîïàòêàì).

6. Ïðàâóþ ðóêó ñîãíóòü â ëîêòå è ïîëîæèòü 
ëàäîíüþ ââåðõ ìåæäó ëîïàòîê (îíà êàê áû 
ñòðåìèòüñÿ ââåðõ ïî ïîçâîíî÷íèêó).

7. Ñöåïèòü ëàäîíè. Óäåðæèâàòü ïîçó îò 30 
ñåêóíä (äëÿ íà÷èíàþùèõ) äî ìèíóòû è áîëåå. 
Âçãëÿä óñòðåìëåí âïåðåä, øåÿ è ãîëîâà ïðÿìî.

8. Ïðèíÿòü ïîëîæåíèå 1. Çàòåì ïîâòîðèòü àñàíó 
â äðóãóþ ñòîðîíó, íå çàáûâàÿ ïðî ÷åðåäîâàíèå 
ëåâûõ è ïðàâûõ ñöåïëåíèé ðóê-íîã.

9. Àñàíó ìîæíî ñîâåðøåíñòâîâàòü. Èç 
ïîëîæåíèÿ 7 íàêëîíèòüñÿ âïåðåä è óäåðæèâàòü 
òàêîå ïîëîæåíèå â òå÷åíèå 30 ñåêóíä.

Îïûòíûì éîãàì ðåêîìåíäóåòñÿ ïåðåä 
âûïîëíåíèåì Ãîìóêõàñàíû ïðèíÿòü Ñàëàìáà 
Øèðøàñàíó.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè òóãîïîäâèæíîñòè ñóñòàâîâ, 
ïëå÷åâûõ è êîëåííûõ, ïëîñêîñòîïèè, ïîäàãðå, 
ïðè ñóòóëîñòè. Ýôôåêòà èñïðàâëåíèÿ îñàíêè 
ìîæíî äîñòè÷ü äîñòàòî÷íî áûñòðî. Êðîìå òîãî, 
ãðóäíàÿ êëåòêà ïîëíîñòüþ ðàñêðûâàåòñÿ â àñàíå, 
ñïîñîáñòâóÿ ïîëíîöåííîìó äûõàíèþ.

Îñòîðîæíîñòü ñòîèò ñîáëþäàòü ïðè íàëè÷èè, 

íàïðèìåð, îñòåîõîíäðîçà øåéíîãî îòäåëà 
ïîçâîíî÷íèêà – â ýòîì ñëó÷àå íå ñòîèò ñðàçó 
ñòðåìèòüñÿ ê ñöåïëåíèþ ðóê çà ñïèíîé, äåëàòü ýòî 
íóæíî ïîñòåïåííî. ñëîæíîñòè òàêæå âîçíèêàþò 
ñ ïîëîæåíèåì íîã â àñàíå. Íà÷èíàþùèì ñòîèò 
ïðèíèìàòü òàêîå ïîëîæåíèå, â êîòîðîì â íîãàõ íå 
íàáëþäàåòñÿ áîëåçíåííûõ îùóùåíèé.

Ïðåäîñòåðåæåíèÿ:Ïðåäîñòåðåæåíèÿ: Àñàíà íå 
âûïîëíÿåòñÿ â ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ ëþáûõ 
õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Äàæå åñëè Âû ðåøèëè 
çàíèìàòüñÿ éîãîé ñàìîñòîÿòåëüíî, íåîáõîäèìà 
ðàáîòà ñ èíñòðóêòîðîì ïî éîãå íà íà÷àëüíûõ 
ýòàïàõ, à òàêæå êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à.

Äõàíóðàñàíà Äõàíóðàñàíà 
(ïîçà Ëóêà)(ïîçà Ëóêà)

Îäíà èç àñàí, âîçâðàùàþùèõ ãèáêîñòü 
ïîçâîíî÷íèêó è óêðåïëÿþùàÿ áðþøíîé ïðåññ. 
Àñàíà ëåãêî îñâàèâàåòñÿ, îñíîâíîé óñïåõ è ýôôåêò 
çàâèñèò îò ðåãóëÿðíîñòè âûïîëíåíèÿ.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:
1. Ëå÷ü íà ïîë ëèöîì âíèç.

2. Íà âûäîõå ñîãíóòü íîãè â êîëåíÿõ, ïîäíÿòü 
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ïåðåäíþþ ÷àñòü òóëîâèùà ââåðõ è óõâàòèòüñÿ 
ðóêàìè çà ëîäûæêè. Çàäåðæàòüñÿ â ýòîì 
ïîëîæåíèè, äûõàíèå ñâîáîäíîå.

3. Íà âûäîõå ïîòÿíóòü íàñêîëüêî âîçìîæíî íîãè 
è ðóêè ââåðõ, ïðè ýòîì ïîëíîñòüþ âûòÿãèâàþòñÿ 
ìûøöû ðóê, íîã, áðþøíîãî ïðåññà. Ïîëà êàñàåòñÿ 
òîëüêî æèâîò. Çàäåðæàòüñÿ â ýòîì ïîëîæåíèè 
ìèíèìóì íà 30 ñåêóíä.

4. Çàòåì ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå è 
ðàññëàáèòüñÿ.

Àñàíà ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè âîñïàëèòåëüíûõ 
è äåôîðìèðóþùèõ çàáîëåâàíèÿõ îïîðíî-
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà (îñòåîõîíäðîçàõ è àðòðèòàõ 
è ïðî÷.), çàáîëåâàíèÿõ âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé, 
çàáîëåâàíèÿõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà. Ýòî 
îäíà èç àñàí, îêàçûâàþùèõ êîìïëåêñíîå äåéñòâèå 
íà âåñü îðãàíèçì. Â îñâîåíèè äîñòóïíà äàæå 
íà÷èíàþùèì.

Ïðèìå÷àíèå: Ïðèìå÷àíèå: Àñàíà íå âûïîëíÿåòñÿ 
â ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ ëþáûõ õðîíè÷åñêèõ 
çàáîëåâàíèé. Äàæå åñëè Âû ðåøèëè çàíèìàòüñÿ 
éîãîé ñàìîñòîÿòåëüíî, íåîáõîäèìà ðàáîòà ñ 
èíñòðóêòîðîì ïî éîãå íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ, à 
òàêæå êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à.

Ïîçà Ïëóãà Ïîçà Ïëóãà 
(Õàëàñàíà)(Õàëàñàíà)

Ðàçâèâàåò, êàê íèêàêàÿ äðóãàÿ àñàíà, ãèáêîñòü 
ïîçâîíî÷íèêà. Óñèëèâàåò ïðèòîê êðîâè ê ìûøöàì 
ñïèíû è ïîçâîíî÷íèêó.

«Õàëà» - îçíà÷àåò ïëóã.

Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ:Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ:
1. Âûïîëíèòü Ñàðâàíãàñàíó.

2. Çàòåì îñòîðîæíî îïóñòèòü òåëî, ïåðåíåñÿ 
ðóêè è íîãè çà ãîëîâó è îïóñòèâ ïàëüöû íîã íà ïîë.

3. Íîãè äîëæíû áûòü ïîëíîñòüþ âûïðÿìëåíû.

4. Ïîëîæèòü ëàäîíè íà ïîÿñíèöó, òåëî 
ïåðïåíäèêóëÿðíî ïîëó.

5. Âûòÿíóòü ðóêè â ïîëîæåíèå, ïðîòèâîïîëîæíîå 
ïîëîæåíèþ íîã, ñöåïèòü áîëüøèå ïàëüöû ðóê è 
òÿíóò íîãè è ðóêè.

6. Çàòåì íåîáõîäèìî ïåðåïëåñòè ïàëüöû ðóê, 
è ïîâåðíóòü çàïÿñòüÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíè 
ëåæàëè íà ïîëó. Ïðîäîëæàòü òÿíóòü ðóêè è íîãè â 
ïðîòèâîïîëîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ.

7. Äëèòåëüíîñòü ïîçû – îò 1 äî 5 ìèíóò â 
çàâèñèìîñòè îò ïîäãîòîâêè. Äûõàíèå ñâîáîäíîå.

8. Çàòåì ìåäëåííî ïðèíÿòü Ñàðâàíãàñàíó è 
îïóñòèòüñÿ íà ïîë.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè çàáîëåâàíèÿõ ïîçâîíî÷íèêà 
âîñïàëèòåëüíîãî è íåâîñïàëèòåëüíîãî õàðàêòåðà 
(àðòðèòû è àðòðîçû), çàáîëåâàíèÿõ äûõàòåëüíûõ 
ïóòåé, ãèïåðòîíèè, ãîëîâíûõ áîëÿõ, â òîì ÷èñëå 
ìèãðåíè, õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè. Îñíîâíûå 
ðåêîìåíäàöèè äëÿ âûïîëíåíèÿ Õàëàñàíû – 
ýòî èñïðàâëåíèå îñàíêè â ëþáîì âîçðàñòå è 
òîíèçèðîâàíèå âíóòðåííèõ îðãàíîâ áðþøíîé 
ïîëîñòè. Ïîä÷åðêèâàåòñÿ îñîáåííàÿ ïîëüçà 
ýòîé àñàíû äëÿ ëþäåé, èìåþùèõ òåíäåíöèþ ê 
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ïîâûøåííîìó àðòåðèàëüíîìó äàâëåíèþ.

Ïðèìå÷àíèå:Ïðèìå÷àíèå: Àñàíà íå âûïîëíÿåòñÿ â 
ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ äàííûõ çàáîëåâàíèé. Äàæå 
åñëè Âû ðåøèëè çàíèìàòüñÿ éîãîé ñàìîñòîÿòåëüíî, 
íåîáõîäèìà ðàáîòà ñ èíñòðóêòîðîì ïî éîãå íà 
íà÷àëüíûõ ýòàïàõ, à òàêæå êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à.

Ïîçà ñîáàêèÏîçà ñîáàêè

(Àäõî Ìóêõà Øâàíàñàíà)(Àäõî Ìóêõà Øâàíàñàíà)
«Øâàíà» îçíà÷àåò ñîáàêà, «àäõî» - âíèç, «ìóêõà» 

- ëèöî. Àñàíà íàïîìèíàåò ïîòÿãèâàþùóþñÿ ñîáàêó, 
îòñþäà è íàçâàíèå. Îäíà èç ñàìûõ ðàññëàáëÿþùèõ 
ïîç, âîçâðàùàþùèõ óìñòâåííûå è ôèçè÷åñêèå ñèëû.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ:
1. Ëå÷ü íà ïîë ëèöîì âíèç, íîãè ðàçäâèíóòü ÷óòü 

ìåíüøå, ÷åì íà øèðèíó ïëå÷.

2. Ëàäîíè ïîëíîñòüþ ïîñòàâèòü íà ïîë íà 
óðîâíå ãðóäè.

3. Íà âûäîõå ïîäíÿòü òåëî, âûïðÿìèâ ðóêè, 
êîòîðûå íà ïðîòÿæåíèè âñåãî óïðàæíåíèÿ äîëæíû 
îñòàâàòüñÿ ïðÿìûìè.

4. Çàòåì ïîäâèíóòü ãîëîâó ê ñòîïàì è ïîìåñòèòü 
ãîëîâó íà ïîë. Ðóêè è íîãè ïðÿìûå, ïÿòêè êàñàþòñÿ 
ïîëà.

5. Îñòàâàòüñÿ â äàííîé ïîçå íåîáõîäèìî äî 60 
ñåêóíä. Çàòåì íà âûäîõå ïîäíÿòü ãîëîâó ñ ïîëà è 
âûòÿíóòü òåëî âïåðåä, îïóñòèâ åãî íà ïîë.

Àñàíà ðåêîìåíäóåòñÿ òåì, êòî ïîêà íå 
ìîæåò â ñèëó ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ âûïîëíÿòü 
Øèðøàñàíó (Ñòîéêó íà ãîëîâå). Â âûïîëíåíèè 
ïîçû çàäåéñòâîâàíû ìûøöû íîã, ñïèíû, ðóê, øåè, 

äèàôðàãìà.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè îñòåîõîíäðîçå âåðõíèõ 
îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà, òóãîïîäâèæíîñòè ïëå÷åâûõ 
ñóñòàâîâ, çàáîëåâàíèÿõ ëåãêèõ, ïðè óñòàëîñòè 
è ãîëîâíûõ áîëÿõ, ïðè çàáîëåâàíèÿõ æåíñêèõ 
ïîëîâûõ îðãàíîâ, ìåíñòðóàëüíûõ ðàññòðîéñòâàõ, 
çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê, äëÿ èñïðàâëåíèÿ îñàíêè.

Ïðèìå÷àíèå:Ïðèìå÷àíèå: Àñàíà íå âûïîëíÿåòñÿ â 
ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ äàííûõ çàáîëåâàíèé. Äàæå 
åñëè Âû ðåøèëè çàíèìàòüñÿ éîãîé ñàìîñòîÿòåëüíî, 
íåîáõîäèìà ðàáîòà ñ èíñòðóêòîðîì ïî éîãå íà 
íà÷àëüíûõ ýòàïàõ, à òàêæå êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à.

Ïàðèïóðíà ÍàâàñàíàÏàðèïóðíà Íàâàñàíà

(ïîçà Ëîäêè)(ïîçà Ëîäêè)
Àñàíà, ñïîñîáñòâóþùàÿ óêðåïëåíèþ ìûøö 

áðþøíîãî ïðåññà è ñïèíû. Ýòà ïîçà ðåêîìåíäóåòñÿ 
äëÿ âûïîëíåíèÿ â íà÷àëüíîì êóðñå éîãè, íî íå 
íà ïåðâûõ çàíÿòèÿõ, ïîñêîëüêó, íåñìîòðÿ íà 
êàæóùóþñÿ ïðîñòîòó, îíà ñëîæíà â âûïîëíåíèè, à 
ýôôåêòèâíîñòü åå î÷åíü âûñîêà.

Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ:Ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ:
1. Ñåñòü íà ïîë, ëàäîíè íà ïîëó, ïàëüöû âûòÿíóòû, 



17

íàïðÿæåíû è íàïðàâëåíû âïåðåä.

2. Íà âäîõå âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä, îíè äîëæíû 
îêàçàòüñÿ ïàðàëëåëüíî ïîëó. Ñïèíà ïðÿìàÿ.

3. Íà âûäîõå íåîáõîäèìî îòêëîíèòüñÿ íàçàä, 
ïðÿìûå íîãè ìåäëåííî ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ. 
Âñå ìûøöû ïåðåäíåé è çàäíåé ïîâåðõíîñòè íîã 
íàïðÿæåíû, íîãè ñîìêíóòû âìåñòå, ïàëüöû íîã 
âûòÿíóòû âïåðåä.

4. Îêîí÷àòåëüíàÿ ïîçà âûãëÿäèò ñëåäóþùèì 
îáðàçîì: ñòîïû äîëæíû áûòü ïîäíÿòû âûøå ãîëîâû, 

à ëàäîíè äîëæíû ñîåäèíèòüñÿ çà êîëåíÿìè, íîãè 
è ðóêè ïðÿìûå.

5. Óäåðæèâàòü àñàíó íåîáõîäèìî ñòîëüêî 
âðåìåíè, ñêîëüêî âîçìîæíî.

6. Çàòåì âåðíóòüñÿ â ïîëîæåíèå ñèäÿ, çàòåì 
ëå÷ü íà ïîë è ðàññëàáèòüñÿ.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè íàðóøåíèÿõ îñàíêè â 
ëþáîì âîçðàñòå, îñòåîõîíäðîçå âåðõíèõ îòäåëîâ 
ïîçâîíî÷íèêà, çàáîëåâàíèÿõ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî 
òðàêòà, çàáîëåâàíèÿõ ïî÷åê è ïðåäñòàòåëüíîé 
æåëåçû.

Ïðèìå÷àíèå:Ïðèìå÷àíèå: Àñàíà íå âûïîëíÿåòñÿ â 
ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ äàííûõ çàáîëåâàíèé. Äàæå 
åñëè Âû ðåøèëè çàíèìàòüñÿ éîãîé ñàìîñòîÿòåëüíî, 

íåîáõîäèìà ðàáîòà ñ èíñòðóêòîðîì ïî éîãå íà 
íà÷àëüíûõ ýòàïàõ, à òàêæå êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à.

Ïîçà âûòÿíóòîãî òðåóãîëüíèêà Ïîçà âûòÿíóòîãî òðåóãîëüíèêà 
(Óòòõèòà Òðèêîíàñàíà)(Óòòõèòà Òðèêîíàñàíà)

Èäåàëüíàÿ àñàíà äëÿ óêðåïëåíèÿ è ðàçâèòèÿ 
ìûøö íîã, ïîñêîëüêó â íåé ïðîèñõîäèò èíòåíñèâíîå 
èõ âûòÿæåíèå. «Óòòõèòà» - îçíà÷àåò âûòÿíóòûé, 
«òðèêîíàñàíà» - òðåóãîëüíèê.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿÒåõíèêà âûïîëíåíèÿ
1. Âñòàòü â Òàäàñàíó.

2. Íà âäîõå â ïðûæêå ðàññòàâèòü íîãè 
ïðèáëèçèòåëüíî íà ìåòð. Ðóêè ïðè ýòîì âûòÿíóòû 
ïàðàëëåëüíî ïîëó, ëàäîíè îáðàùåíû âíèç, ïàëüöû 
âìåñòå. Ñòóïíè ðàñïîëîæåíû ïàðàëëåëüíî äðóã 
äðóãó, ïîëíîñòüþ íàõîäÿòñÿ íà ïîëó.

3. Ïîâåðíóòü ïðàâóþ ñòîïó íà 90° âïðàâî, ëåâóþ 
ñòîïó – íà 30° âïðàâî. Ïðè ýòîì íîãè äîëæíû 
áûòü àáñîëþòíî ïðÿìûìè, âñå ìûøöû íàïðÿæåíû, 
êîëåíè ïîäòÿíóòû.

4. Íà âûäîõå íàêëîíèòü òåëî âïðàâî, íåîáõîäèìî 
òÿíóòü ëàäîíü ê ïðàâîé ëîäûæêå, èäåàëüíûì 
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âàðèàíòîì ÿâëÿåòñÿ òîò, êîãäà ëàäîíü ëåæèò íà 
ïîëó ðÿäîì ñî ñòîïîé.

5. Ëèíèÿ ðóê äîëæíà áûòü ïîëíîñòüþ 
ïåðïåíäèêóëÿðíà ïîëó, ãîëîâà 
ïîâåðíóòà ââåðõ, âçãëÿä óñòðåìëåí 
íà áîëüøîé ïàëåö ëåâîé 
ðóêè. Íîãè, ðóêè, òóëîâèùå 
äîëæíû íàõîäèòñÿ â 
îäíîé ïëîñêîñòè – 
èìåííî òîãäà 
ä î ñ ò è ã à å ò ñ ÿ 
ìàêñèìàëüíîå 
íàòÿæåíèå 
âñåõ ãðóïï 
ìûøö.

6 . 
Çàäåðæàòüñÿ íà íåñêîëüêî äûõàòåëüíûõ öèêëîâ, 
èäåàëüíî – íà 1 ìèíóòó è áîëåå.

7. Íà âäîõå âîçâðàòèòüñÿ â ïîëîæåíèå 2 è 
ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå â ëåâóþ ñòîðîíó.

8. Çàòåì â ïðûæêå âåðíóòüñÿ â Òàäàñàíó.

Ðàñøèðèòü ó óñëîæíèòü àñàíó ìîæíî ñëåäóþùèì 
îáðàçîì: èç ïîëîæåíèÿ 5 ëåâóþ ðóêó (êîòîðàÿ 
óñòðåìëåíà ââåðõ) íàêëîíèòü òàêæå âïðàâî. Ëàäîíü 
äîëæíà íàõîäèòüñÿ ïàðàëëåëüíî ïîëó.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðè òóãîïîäâèæíîñòè 
ñóñòàâîâ, îñòåîõîíäðîçå, àðòðèòå, çàáîëåâàíèÿõ 
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, ïðè ãèïîäèíàìèè. 
Ñ ýñòåòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ àñàíà ñïîñîáñòâóåò 
óêðåïëåíèþ âñåõ ìûøö íîã, áîêîâûõ ìûøö òåëà 
è äàæå ìûøö áðþøíîãî ïðåññà. Àñàíà ìîæåò 
áûòü âêëþ÷åíà â êîìïëåêñ éîãè, íàïðàâëåííûé íà 
ïîõóäåíèå.

Ìîæíî èñïîëüçîâàòü â êîìïëåêñå éîãè äëÿ 
äåòåé, ïîñêîëüêó îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå 
íà îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò ðàñòóùåãî 
ðåáåíêà.

Ïðèìå÷àíèå:Ïðèìå÷àíèå: Àñàíà íå âûïîëíÿåòñÿ â 
ïåðèîäû îáîñòðåíèÿ äàííûõ çàáîëåâàíèé. Äàæå 
åñëè Âû ðåøèëè çàíèìàòüñÿ éîãîé ñàìîñòîÿòåëüíî, 
íåîáõîäèìà ðàáîòà ñ èíñòðóêòîðîì ïî éîãå íà 
íà÷àëüíûõ ýòàïàõ, à òàêæå êîíñóëüòàöèÿ âðà÷à.



19

Âåëèêîëåïíûé ëèïêèé àðìèðîâàííûé êîâðèê äëÿ çàíÿòèé éîãîé. Äâóñòîðîííÿÿ 
ïîâåðõíîñòü ñ ðàçëè÷íîé íàñå÷êîé è ìÿãêàÿ ðåçèíîâàÿ ïîâåðõíîñòü îáåñïå÷èâàþò îòëè÷íûå 
ïðîòèâîñêîëüçÿùèå ñâîéñòâà. Òîëñòûé è óïðóãèé êîâðèê íàäåæíî ïðåäîõðàíèò òâåðäûå 
÷àñòè òåëà ïðè óïîðàõ íà æåñòêîì ïîëó. Íà êîâðèêå âûäàâëåí çíàê “ÎÌ”. Êîâðèê Lotus 
Pro êîìïëåêòóåòñÿ îðèãèíàëüíîé ñòÿæêîé-ïåðåíîñêîé. Ýòîò êîâðèê íå ñîäåðæèò ÏÂÕ è 
ÿâëÿåòñÿ ýêîëîãè÷íûì è íåòîêñè÷íûì.

“Ëîòîñ” ïðåêðàñíî ïîäõîäèò òåì, 
êòî öåíèò â êîâðèêàõ âíåøíèé âèä. 
Öâåòà, â êîòîðûõ âûïîëíåí ýòîò 
êîâðèê, ïîðàäóþò ãëàç ëþáîãî 
÷åëîâåêà, çàíèìàþùåãîñÿ éîãîé 
– ìàñòåðà, ëþáèòåëÿ èëè íîâè÷êà. 
Ñèíèé, ôèîëåòîâûé, áàêëàæàííûé, 
çåëåíûé è îðàíæåâûé – âîò îíè, 
îòòåíêè íàñòîÿùåãî ëîòîñà, êîòîðûå 
òåïåðü äîñòóïíû è âî âðåìÿ âàøåé 
ïðàêòèêè. Íèæíÿÿ ÷àñòü êîâðèêà ÷óòü 
ñâåòëåå âåðõíåé.

Êîâðèê äëÿ éîãè “Ëîòîñ” èäåàëüíî 
ïîäõîäèò äåâóøêàì è æåíùèíàì, òàê 
êàê îí ñèìïàòè÷íî âûãëÿäèò, ë¸ãîê â 
ïåðåíîñêå è ìÿãîê â ïðàêòèêå.

Ïîìèìî óëüòðà ë¸ãêîãî 
âåñà «Ëîòîñ» õîðîø òåì, ÷òî 
îí íå ñîäåðæèò ëàòåêñà è ðåçèíû è 
òàêèì îáðàçîì íå íàíîñèò íèêàêîãî âðåäà 
îêðóæàþùåé ñðåäå.

Ýëèòíûé êîâðèê 
äëÿ éîãè Ëîòîñ (Lotus)




