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Предисловие

«Хатха Йога Прадипика» — самый загадочный и со-
вершенный из всех известных трудов по йоге. Эта 
книга не предназначена для начинающих, это прак-
тическое руководство для опытных йогинов, дающее 
полное, исчерпывающее и детальное описание техник 
Крия Йоги.

Сватмарама, автор этой книги, одна из самых таин-
ственных исторических личностей. Никаких упоми-
наний о нем не удалось найти ни в одном из доступных 
источников. Я убежден, что сам Бабаджи создал «Хатха 
Йога Прадипику», используя псевдоним Сватмарама.

Я благодарен моим ученикам, положившим начало 
обсуждению «Хатха Йога Прадипики» и содейство-
вавшим появлению этой книги.

Шайлендра Шарма





Бабаджи Шри Гурунатху
посвящается





ХАТХА ЙОГА ПРАДИПИКА

अथ हठयोगप्रदीपिका।
atha haṭhayōgapradīpikā





Глава I
АСАНА

प्रथमोिदेश:
parthamōpadēśaḥ
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Х А Т Х А  Й О Г А  П Р А Д И П И К А

श्ीआददनाथाय नमोऽस्तु तस्मै येनोिददष्ा हठयोगपिद्ा ।
पिभ्ाजत ेप्रोन्नतराजयोगमारोढतुममच्ोरधिरोदहणीि ।।१।।

śrīādināthāya namo’stu tasmai yenopadiṣṭā haṭhayogavidyā |
vibhrājate pronnatarājayogamāroḍhumicchoradhirohiṇīva ||1 ||

Я приветствую Гуру Адинатха, давшего знание Хатха 
Йоги искателям наивысшего состояния йоги — 
Раджа Йоги.

प्रणम्य श्ीगतुरुं  नाथुं  स्ात्ारामेण योमगना ।
केिलुं  राजयोगाय हठपिद्ोिददश्यत े।।२।।

praṇamya śrīgurũṁ nāthaṁ svātmārāmēṇa yōginā |
kēvalaṁ rājayōgāya haṭhavidyōpadiśyatē ||2 ||

Сперва склоняясь перед Шри Гурунатхом, йогин 
Сватмарама раскрывает знание Хатха Йоги лишь для 
(высшего состояния) Раджа Йоги.

भ्ान्ता बहुमतध्ान् ेराजयोगमजानताम ् ।
हठप्रदीपिकाुं ित् ेस्ात्ाराम: कृिाकर: ।।३।।

bhrāntyā bahumatadhvāntē rājayōgamajānatām |
haṭhapradīpikãṁ dhattē svātmārāmaḥ kṛpākaraḥ ||3 ||

Тем, блуждающим во тьме невежества, йогин 
Сватмарама из сострадания дарует свет знания 
Хатха Йоги.
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Г Л А В А  I  -  А С А Н А

हठपिद्ुं ा दह मत्सने्द्रगोरक्ाद्ा पिजानत े।
स्ात्ारामोऽथिा योगी जानीत ेतत्प्रसादत: ।।४।।

haṭhavidyãṁ hi matsyēndragōrakśādyā vijānatē |
svātmārāmō’thavā yōgī jānītē tatprasādataḥ ||4 ||

Матсьендра и Горакша владеют искусством Хатха 
Йоги. Их милостью йогин Сватмарама обрел это 
знание. 

श्ीआददनाथमत्सेन्द्रशाबरानन्दभमैरिा: ।
चौरङ् गीमीनगोरक्पिरूिाक्पबलेशया: ।।५।।

śrīādināthamatsyēndraśābarānandabhairavāḥ |
cauraṅgīmīnagōrakśavirūpākśabilēśayāḥ ||5 ||

Шри Адинатх (Шива), Матсьендра, Шаабара, 
Анандбхайрава, Чауранги, Мина, Горакша, 
Вирупакша, Билешайя,

मन्ानोभमैरिो योगी धसमधिबतुबुधिश्च कन्दि: ।
कोरण्टक: सतुरानन्द: धसधििादश्च चिबुदि: ।।६।।

manthānōbhairavō yōgī siddhirbuddhaśca kanthaḍiḥ |
kōraṇṭakaḥ surānandaḥ siddhapādaśca carpaṭiḥ ||6 ||

Мантхана, Бхайрава, Сиддхи, Буддха, Кантхади, 
Корантака, Сурананда, Сиддхипада, Чарапати,
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Х А Т Х А  Й О Г А  П Р А Д И П И К А

कानेरी िूज्यिादश्च पनत्यनाथो पनरुंजन:। 
किाली पबन्ददुनाथश्च काकचण्ीश्वराह्वय: ।।७।।

kānērī pūjyapādaśca nityanāthō nirañjanaḥ |
kapālī bindunāthaśca kākacaṇḍīśvarāhvayaḥ ||7 ||

Канери, Пуджьяпада, Нитьянатха, Ниранджана, 
Капали, Биндунатха, Какчандишвара,
 

अल्ाम: प्रभतुदेिश्च घोिा चोली च दिण्ण्टणण:।
भानतुकी नारदेिश्च खंि: कािाललकस्था ।।८।।

allāmaḥ prabhudēvaśca ghōḍā cōlī ca ṭiṇṭiṇiḥ |
bhānukī nāradēvaśca khaṅḍaḥ kāpālikastathā ||8 ||

Аллама, Прабхудева, Гходачоли, Тинтини, Бхануки, 
Нардева, Кханда, Капалика.

इत्यादयो महाधसधिा हठयोगप्रभाित: ।
खंिययत्ा कालदण्ुं ब्रहाुंिे पिचरन्न् त े।।९।।

ityādayō mahāsiddhā haṭhayōgaprabhāvataḥ |
khaṅḍayitvā kāladaṇḍaṁ brahmāṅḍē vicaranti tē ||9 ||

Эти великие сиддхи, благодаря результатам Хатха 
Йоги, сумели преодолеть приговор времени (смерть 
или ограничения тела) и теперь странствуют по 
Вселенной.
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Г Л А В А  I  -  А С А Н А

अशेषताितप्ानाुं समाश्यमठो हठ: ।
अशेषयोगयतु�ानामािारकमठो हठ: ।।१०।।

aśēṣatāpataptānãṁ samāśrayamaṭhō haṭhaḥ |
aśēṣayōgayuktānāmādhārakamaṭhō haṭhaḥ ||10 ||

Хатха Йога — прибежище для потревоженных тре-
мя видами тапаса (страданий). Для практикующих 
йогу, Хатха Йога подобна черепахе, поддерживаю-
щей мироздание.

हठपिद्ा िरुं गोप्ा योमगना धसमधिममच्ता ।
भिेद्ीयबुिती गतुप्ा पनिवीयाबु ततु प्रकाणशता ।।११।।

haṭhavidyā paraṁ gōpyā yōginā siddhimicchatā | 
bhavēdvīryavatī guptā nirvīryā tu prakāśitā ||11 ||

Хатха Йога — величайшая тайна йогинов, стремя-
щихся к совершенству. Она плодотворна, лишь пока 
сокрыта, и теряет силу, когда раскрыта.



18

Х А Т Х А  Й О Г А  П Р А Д И П И К А

सतुराज्ये िार्मके देशे सतुणभक् ेपनरिद्रिे ।
िनतु: प्रमाणियबुन्ुं  णशलामनिजलिर्जत े।
एकान् ेमदठकामध् ेस्ातव्ुं  हठयोमगना ।।१२।।

surājyē dhārmikē dēśē subhikśē nirupadravē |
dhanuḥ pramāṇaparyantaṁ śilāgnijalavarjitē |
ēkāntē maṭhikāmadhyē sthātavyaṁ haṭhayōginā ||12 ||

Практикующему Хатха Йогу следует жить уединенно 
в небольшом доме, размером подобным длине лука, 
расположенном в подходящем месте, свободном от 
опасностей, связанных с землей, водой или огнем; в 
государстве, полном добродетели, где без труда мож-
но получать милостыню. 

अल्ाद्ारमरन्ध्रगतबुपििरुं नात्यतुच्चनीचायतुं
सम्यग्ोमयसान्द्रललप्ममलुं  पन:शेषजन्जू्झितम ् ।
बाह् ेमण्ििेददकूिरचचरुं प्राकारसुं िेपष्तुं  प्रो� ुं
योगमठस्य लक्णममदुं धसधिमैहबुठाभ्ाधसणभ: ।।१३।।

alpādvāramarandhragartavivaraṁ nātyuccanīcāyataṁ
samyaggōmayasāndraliptamamalaṁ niḥśēṣajantūjjhitam |
bāhyē maṇḍapavēdikūparuciraṁ prākārasaṁvēṣṭitaṁ prōktaṁ
yōgamaṭhasya lakśaṇamidaṁ siddhairhaṭhābhyāsibhiḥ ||13 ||

Вот как сиддхи описывают место для практики Хатха 
Йоги: не слишком низкая и не слишком высокая ком-
ната без окон, без дыр и щелей, с маленькой дверью. 
Тщательно поддерживаемая в чистоте, вымазанная 
коровьим навозом, оберегаемая от любых животных 
или насекомых. Снаружи, за изгородью, располага-
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ется открытая веранда с соломенной крышей и коло-
дец. Такое место должно выглядеть приятно.
 

एिुं पिि ेमठे स्स्त्ा सिबुचचन्ापििर्जत: ।
गतुरूिददष्मागगेण योगमेि समभ्सेत ् ।।१४।।

ēvaṁvidhē maṭhē sthitvā sarvacintāvivarjitaḥ |
gurūpadiṣṭamārgēṇa yōgamēva samabhyasēt ||14 ||

Так, живя в уединении и освободившись от всех вол-
нений, следует практиковать йогу, в точности соблю-
дая наставления Гуру.

अत्याहार: प्रयासश्च प्रजल्ो पनयमाग्रह: ।
जनसङ् गश्च लौल्ुं  च षि् णभययोगो पिनश्यपत ।।१५।।

atyāhāraḥ prayāsaśca prajalpō niyamāgrahaḥ |
janasaṅgaśca laulyaṁ ca ṣabhiryōgō vinaśyati ||15 ||

Вот шесть причин, разрушающих йогу: переедание, 
перенапряжение, болтливость, излишняя религи-
озность, пребывание в компании обычных людей и 
неустойчивость.
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उत्ाहात्ाहसाधेियाबुत्त्त्वज्ानाश्च पनश्चयात ् ।
जनसङ् गिररत्यागातषि् णभययोग: प्रधसद ्ध्पत ।।१६।।

utsāhātsāhasāddhairyāttattvajñānāśca niścayāt |
janasaṅgaparityāgātṣaḍbhiryōgaḥ prasiddhyati ||16 ||

Увлеченность, настойчивость, различение, непоколе-
бимая вера, храбрость, избегание компании обычных 
людей — шесть причин, приносящих успех в йоге.
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अथ आसनम ्।
हठस्य प्रथमाङ् गत्ादासनुं  िूिबुमतुच्यत े।
कतु याबुत्दासनुं  स्मैयबुमारोग्ुं  चाङ् गलाघिम ् ।।१७।। 

atha āsanam
haṭhasya prathamāṅgatvādāsanaṁ pūrvamucyatē |
kuryāttadāsanaṁ sthairyamārōgyaṁ cāṅgalāghavam ||17 ||

Асаны
Сказано, что асаны есть первая часть Хатха Йоги. 
Практикующий асаны добивается устойчивости тела 
и ума. Избавляясь от всех болезней, он достигает аб-
солютного согласования ума с частями тела.

िधसष्ाद्मैश्च मतुपनणभमबुत्सने्द्राद्मैश्च योमगणभ: ।
अङ् गीकृतान्ासनापन कथ्यन् ेकापनचचन्मया ।।१८।। 

vasiṣṭhādyaiśca munibhirmatsyēndrādyaiśca yōgibhiḥ |
aṅgīkṛtānyāsanāni kathyantē kānicinmayā ||18 ||

Сейчас я опишу некоторые асаны, признанные та-
кими мудрецами, как Васиштха, и такими йогинами, 
как Матсьендранатх.
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अथ स्स्स्कासन ।
जानूियोरन्रे सम्यकृ्त्ा िादतले उभे ।
ऋजतुकाय: समासीन: स्स्स्कुं  तत्प्रचक्ते ।।१९।। 

atha svastikāsana
Свастикасана

jānūrvōrantarē samyakkṛtvā pādatalē ubhē |
ṛjukāyaḥ samāsīnaḥ svastikaṁ tatpracakśatē ||19 ||

Положив обе ступни на внутренние стороны бе-
дер, сиди в равновесии, удерживая тело прямо. Это 
Свастикасана.
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अथ गोमतुखासन ।
सव्े दणक्णगतुल्ुं  ततु िृष्िाश्वगे पनयोजयेत ् ।
दणक्णेऽपि तथा सव्ुं  गोमतुख ुं गोमतुखाकृपत: ।।२०।। 

atha gōmukhāsana
Гомукхасана

savyē dakśiṇagulphaṁ tu pṛṣṭhapārśvē niyōjayēt |
dakśiṇē’pi tathā savyaṁ gōmukhaṁ gōmukhākṛtiḥ ||20 ||

Поместив левую лодыжку возле правой ягодицы и 
правую лодыжку возле левой ягодицы, сиди, приняв 
положение, похожее на морду коровы. Держи колено 
обеими руками. Это Гомукхасана.
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अथ िीरासन ।
एकुं  िादुं तथमैकस्स्न्विन्सेदूरणण स्स्रम ् ।
इतरस्स्ुंस्था चोरुं  िीरासनममतीररतम ् ।।२१।। 

atha vīrāsana
Вирасана

ēkaṁ pādaṁ tathaikasminvinyasēdūruṇi sthiram |
itarasmiṁstathā cōruṁ vīrāsanamitīritam ||21 ||

Расположи одну ступню рядом с противоположным 
бедром, а другую — под тем же бедром. Это Вирасана.
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अथ कूमाबुसन ।
गतुदुं पनरध् गतुल्ाभयाुं व्तुत्क्रमेण समादहत: ।
कूमाबुसनुं  भिेदेतददपत योगपिदो पिददु: ।।२२।। 

atha kūrmāsana
Курмасана

gudaṁ nirudhya gulphābhayãṁ vyutkramēṇa samāhitaḥ |
kūrmāsanaṁ bhavēdētaditi yōgavidō viduḥ ||22 ||

Плотно прижми к анусу лодыжки, направленные в 
противоположные стороны. Это Курмасана.
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अथ कतु क्तु िासन ।
िद्ासनुं  ततु सुं स्ाप् जानूियोरन्रे करौ ।
पनिेश्य भूमौ सुं स्ाप् व्ोमस्ुं  कतु क्तु िासनुं  ।।२३।। 

atha kukkuṭāsana
Куккутасана

padmāsanaṁ tu saṁsthāpya jānūrvōrantarē karau |
nivēśya bhūmau saṁsthāpya vyōmasthaṁ kukkuṭāsanaṁ ||23 ||

Сидя в Падмасане, продень руки между бедрами и 
коленями. Сильно упираясь ладонями, подними тело 
вверх. Это Куккутасана.
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अथ उत्ानकूमाबुसन । 
कतु क्तु िासन बन्धस्ो दोभ्ायां सुं बध् कन्धराम ् ।
भिेतू्मबुिददुत्ान एतददुत्ानकूमबुकम ् ।।२४।। 

atha uttānakūrmāsana
Уттанакурмасана

kukkuṭāsana bandhasthō dōrbhyãṁ saṁbadhya kandharām |
bhavēdkūrmavaduttāna ētaduttānakūrmakam ||24 ||

Сидя в Куккутасане, соедини кисти рук с плеча-
ми, затем ложись на спину, подобно черепахе. Это 
Уттанакурмасана.
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अथ िनतुरासन ।
िादाङ् गतुष्ा ततु िाणणभ्ाुं गृहीत्ा श्िणािधि ।
िनतुराकषबुणुं  कतु याबुद ् िनतुरासनमतुच्यते ।।२५।। 

atha dhanurāsana
Дханурасана

pādāṅguṣṭhau tu pāṇibhyãṁ gṛhītvā śravaṇāvadhi |
dhanurākarṣaṇaṁ kuryād dhanurāsanamucyatē ||25 ||

Удерживая пальцы ног руками, тяни их к ушам, 
словно натягивая тетиву лука. Это Дханурасана. 
Выполняй ее на обе ноги. 
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अथ मत्सने्द्रासन ।
िामोरमूलार्ितदक्िादुं जानोबबुदहिगेपष्तिामिादम ् ।
प्रगृह् पतषे्त ् िररिर्तताङ् ग: श्ीमत्सनाथोददतमासनुं  स्यात ् ।।२६।।

atha matsyēndrāsana
Матсьендрасана

vāmōrumūlārpitadakśapādaṁ jānōrbahirvēṣṭitavāmapādam |
pragṛhya tiṣṭhēt parivartitāṅgaḥ śrīmatysanāthōditamāsanaṁ syāt ||26 ||

मत्सेन्द्रिीठुं जठरप्रदीपप्ुं प्रचण्रग्मण्लखण्नास् त्रम ्।
अभ्ासत: कतु ण्ललनीप्रबोिुं  चन्द्रस्स्रत्ुं  च ददापत ितुुं साम ् ।।२७।।

matsyēndrapīṭhaṁ jaṭharapradīptiṁ
pracaṇḍarugmaṇḍalakhaṇḍanāstram | 
abhyāsataḥ kuṇḍalinīprabōdhaṁ 
candrasthiratvaṁ ca dadāti puṁsām ||27 ||
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Положи правую стопу на левое бедро, затем другую 
возле колена и сделай скручивание, захватив сто-
пу рукой. Затем повтори все на другую сторону. Эта 
асана увеличивает пищеварительный огонь до та-
кой степени, что позволяет избавиться от всех бо-
лезней, пробудить Кундалини и привести бинду в 
равновесие.
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अथ िश्श्चमोत्ानासन ।
प्रसायबु िादौ भतुपि दण्रूिौ दोभ्ायां िदाग्रदद्तयुं  गृहीत्ा ।
जानूिररन्स्ललािदेशो िसेदददुं िश्श्चमतानमाहु: ।।२८।।
 

atha paschimōttānāsana
Пашчимоттанасана

prasārya pādau bhuvi daṇḍarūpau dōrbhyãṁ padāgradvitayaṁ gṛhītvā |
jānūparinyastalalāṭadēśō vasēdidaṁ paścimatānamāhuḥ ||28 ||

Вытянув вперед прямые, как палки, ноги, захвати 
пальцы ног двумя руками и коснись коленей лбом. 
Это Пашчимоттанасана.
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इपत िश्श्चमतानमासनाग्रयुं  ििनुं  िश्श्चमिादहनुं  करोपत ।
उदयुं  जठरानलस्य कतु याबुददुदरे काश्यबुमरोगताुं च ितुुं साम ् ।।२९।।

iti paścimatānamāsanāgryaṁ pavanaṁ paścimavāhinaṁ karōti |
udayaṁ jaṭharānalasya kuryādudarē kārśyamarōgatãṁ ca pũṁsām ||29 ||

Благодаря этой позе, ваю начинает двигаться в 
Сушумне и пищеварительный огонь набирает огром-
ную силу. Она дает телу стройность и делает живот 
плоским.
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अथ मयरूासन ।
िरामिष्भ्: करद्येन ततू्िबुरस्ापितनाणभिाश्वबु: ।
उच्चासनो दण्िददुपथित: ख े मायरूमेतत्प्रिदन्न् िीठम ् ।।३०।।

atha mayūrāsana
Маюрасана

dharāmavaṣṭabhyaḥ karadvayēna tatkūrparasthāpitanābhipārśvaḥ |
uccāsanō daṇḍavadutthitaḥ khē māyūramētatpravadanti pīṭham ||30 ||

Поставь обе руки на землю и помести локти по обе 
стороны пупка. Теперь подними прямые ноги вверх, 
выравнивая тело подобно хвосту павлина. Это 
Маюрасана.

При освоении Маюрасаны развивается необходи-
мый контроль мышц для выполнения Уддияна Бандхи.
Этим знаком отмечены комментарии Шайлендры Шармы.

☝
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हरपत सकलरोगानाशतु गतुल्ोदरादीनणभभिपत च दोषानासनुं  श्ीमयरूम ् ।
बहु कदशनभतु�ं भस् कतु याबुदशेषुं  जनयपत जठरामनिुं जारयेत्ालकूिम ् ।।३१।। 

harati sakalarōgānāśu gulmōdarādīnabhibhavati ca 
dōṣānāsanaṁ śrīmayūram | 
bahu kadaśanabhuktaṁ bhasma kuryādaśēṣaṁ 
janayati jaṭharāgniṁ jārayētkālakūṭam ||31 ||

Эта асана — уничтожитель всех болезней, всех 
расстройств и нарушений баланса трех дош (ваты, 
питты и капхи) в теле. Она разжигает пищеваритель-
ный огонь, сжигает неразборчиво принятую пищу и 
позволяет переварить даже Калакута (смертоносней-
ший яд).
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अथ शिासन ।
उत्ानुं शििद्  भूमौ शयनुं त�छिासनम्  ।
शिासनुं  श्ान्न्हरुं चचत्पिश्ाान्न्कारकम ् ।।३२।।

atha śavāsana
Шавасана

uttānaṁ śavavad bhūmau śayanaṁ tacchavāsanam |
śavāsanaṁ śrāntiharaṁ cittaviśrāntikārakam ||32 ||

Ложись на спину, лицом вверх, подобно трупу. Это 
Шавасана. Она устраняет усталость и позволяет уму 
расслабиться.

Это лучшая асана для погружения в состояние 
анабиоза.
☝



36

Х А Т Х А  Й О Г А  П Р А Д И П И К А

चततुरशीत्यासनापन णशिेन कधथतापन च ।
तेभ्श्चततुष्कमादाय सारभूतुं  ब्रिीम्यहम ् ।।३३।। 

caturaśītyāsanāni śivēna kathitāni ca |
tēbhyaścatuṣkamādāya sārabhūtaṁ bravīmyaham ||33 ||

Восемьдесят четыре асаны были подробно описаны 
Шивой. Я расскажу о четырех — важнейших из них.

धसधिुं िद्ुं  तथा धसुंहुं भद्रुं िेपत चततुष्यम ् ।
शे्ष्ुं  तत्रापि च सतुख े पतषे्स्त्धिासने सदा ।।३४।।

siddhaṁ padmaṁ tathā siṁhaṁ bhadraṁ vēti catuṣṭayam |
śrēṣṭhaṁ tatrāpi ca sukhē tiṣṭhētsiddhāsanē sadā ||34 ||

Сиддхасана, Падмасана, Симхасана и Бхадрасана — 
вот четыре главнейшие асаны. Всегда пребывай в 
Сиддхасане, несомненно лучшей из всех асан.
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अथ धसधिासनम ् ।
योपनस्ानकमङ् धरिमूलघदितुं  कृत्ा दृढुं पिन्सेन्मणे्ढ्े
िादमथमैकमेि हृदये कृत्ा हनतुुं  सतुस्स्रम ् ।
स्ाणतुतु: सुं यममतने्दन्द्रयोऽचलदृशा िश्यदे ्भ्तुिोरन्रुं
ह्तेन्मोक्किािभेदजनकुं  धसधिासनुं  प्रोच्यत े।।३५।। 

atha siddhāsanam
Сиддхасана

yōnisthānakamaṅghrimūlaghaṭitaṁ kṛtvā dṛḍhaṁ vinyasēnmēṇḍhrē 
pādamathaikamēva hṛdayē kṛtvā hanuṁ susthiram |
sthāṇuḥ saṁyamitēndriyō’caladṛśā paśyēdbhruvōrantaraṁ
hyētanmōkśakapāṭabhēdajanakaṁ siddhāsanaṁ prōcyatē ||35 ||

Пятку одной ноги прижми к промежности, а ступню 
другой ноги помести поверх гениталий. После этого 
опусти подбородок к сердцу. Оставаясь устойчивым 
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и неподвижным, контролируя чувства, устреми 
взгляд в межбровье. Это проламывает дверь к осво-
бождению и называется Сиддхасаной.

मेण्ढ्ाददुिरर पिन्स्य सव्ुं  गतुल्ुं  तथोिरर ।
गतुल्ान्रुं च पनणक्प् धसधिासनममदुं भिेत ् ।।३६।। 

mēṇḍhrādupari vinyasya savyaṁ gulphaṁ tathōpari |
gulphāntaraṁ ca nikśipya siddhāsanamidaṁ bhavēt ||36 ||

Помести одну пятку под пенисом, а другую располо-
жи над первой — это Сиддхасана, согласно другому 
мнению.
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एतस्त्धिासनुं  प्राहुरन् ेिज्ासनुं  पिददु: ।
मतु�ासनुं  िदन्तकेे प्राहुगतुबुप्ासनुं  िरे ।।३७।। 

ētatsiddhāsanaṁ prāhuranyē vajrāsanaṁ viduḥ |
muktāsanaṁ vadantyēkē prāhurguptāsanaṁ parē ||37 ||

Некоторые называют ее Сиддхасаной или 
Ваджрасаной, другие дали ей имена Муктасана и 
Гуптасана.

यमेष्विि ममताहारमदहुंसाुं पनयमेष्विि ।
मतुख्ुं  सिाबुसनेविकेुं धसधिा: धसधिासनुं  पिददु: ।।३८।। 

yamēṣviva mitāhāramahiṁsāṁ niyamēṣviva |
mukhyaṁ sarvāsanēṣvēkaṁsiddhāḥ siddhāsanaṁ viduḥ ||38 ||

Как умеренность в еде — (важнейшая) из ям и нена-
силие — среди ниям, так и Сиддхасана — важнейшая 
из асан, по мнению сиддхов.

चततुरशीपतिीठेषतु धसधिमेि सदाभ्सेत ् ।
द्ासप्पतसहस्ाणाुं नािीनाुं मलशोिनम ् ।।३९।। 

caturaśītipīṭhēṣu siddhamēva sadābhyasēt |
dvāsaptatisahastrāṇāṁ nāḍīnāṁ malaśōdhanam ||39 ||

Из восьмидесяти четырех асан следует всегда прак-
тиковать Сиддхасану. Она очищает 72 000 нади.
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आत्ध्ायी ममताहारी यािद ्द्ादशित्रम ् ।
सदा धसधिासनाभ्ासाद्ोगी पनष्पचत्मा�नतुयात ् ।।४०।।

atmadhyāyī mitāhārī yāvaddvādaśavatsaram |
sadā siddhāsanābhyāsādyōgī niṣpattimāpnuyāt ||40 ||

Йогин, созерцающий собственную атму и умерен-
ный в еде, практикующий Сиддхасану в течении две-
надцати лет, достигает совершенства.

 
दकमन्मैबबुहुणभ: िीठमै: धसधेि धसधिासने सपत ।
प्राणापनले साििाने बधेि केिलकतु म्भके ।
उत्पद्त ेपनरायासात ् स्यमेिोन्मनी कला ।।४१।। 

kimanyairbahubhiḥ pīṭhaiḥ siddhē siddhāsanē sati |
prāṇānilē sāvadhānē baddhē kēvalakumbhakē |
utpadyatē nirāyāsāt svayamēvōnmanī kalā ||41 ||

Когда достигнуто совершенство Сиддхасаны, течение 
праны уравновешено, дыхание останавливается само 
по себе (Кевала Кумбхака) и наступает состояние вне 
ума (Унмани Авастха) — зачем нужны все остальные 
асаны?
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तथमैकस्स्न्निे दृढे धसधेि धसधिासने सपत ।
बन्धत्रयम ् अनायासात्स्वयमेिोिजायत े।।४२।।

tathaikāsminnēva dṛḍhē siddhē siddhāsanē sati |
bandhatrayam anāyāsātsvayamēvōpajāyatē ||42 ||

Путем совершенствования одной лишь Сиддхасаны 
три бандхи происходят сами собой. 

नासनुं  धसधिसदृशुं  न कतु म्भ: केिलोिम: ।
न खेचरीसमा मतुद्रा न नादसदृशो लय: ।।४३।। 

nāsanaṁ siddhasadṛśaṁ na kumbhaḥ kēvalōpamaḥ |
na khēcarīsamā mudrā na nādasadṛśō layaḥ ||43 ||

Нет такой асаны, сравнимой с Сиддхасаной, как нет 
и кумбхаки, такой как Кевала. Нет мудры, подобной 
Кхечари, и такой лайи (абсолютной гармонии), как нада. 
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अथ िद्ासनम ् ।
िामोरूिररदणक्णुं  च चरणुं  सुं स्ाप् िामुं  तथा
दक्ोरूिररिश्श्चमेन पिधिना ितृ्ा कराभ्ाुं दृढम ् ।
अङ् गतुष्ौ हृदये पनिाय चचबतुकुं  नासाग्रमालोकये 
देतद ्व्ाधिपिनाशकारर यममनाुं िद्ासनुं  प्रोच्यत े।।४४।। 

atha padmāsanam
Падмасана

vāmorūpari dakṣhiṇaṁ cha charaṇaṁ saṁsthāpya vāmaṁ tathā
dakṣhorūparipaśchimena vidhinā dhṝtvā karābhyāṁ dṝḍhama |
aṅguṣhṭhau hṝdaye nidhāya chibukaṁ nāsāgramālokayeta
etadvyādhivināśakāri yamināṁ padmāsanaṁ prōcyatē ||44 ||

Положив правую стопу на левое бедро и левую сто-
пу на правое бедро, скрести руки за спиной, крепко 
удерживая пальцы ног. Прижав подбородок к груди,
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пристально смотри на точку перед носом. Это 
Падмасана, разрушающая все болезни.

उत्ानौ चरणौ कृत्ा उरसुं स्ौ प्रयत्नत: । 
उरमध् ेतथोत्ानौ िाणी कृत्ा ततो दृशौ ।।४५।।

uttānau caraṇau kṛtvā ūrusaṁsthau prayatnataḥ |
ūrumadhyē tathōttānau pāṇī kṛtvā tatō dṛśau ||45 ||

Положи ноги на бедра, развернув их ступнями вверх, 
а кисти рук ладонями вверх — на скрещенные ноги.
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नासाग्रे पिन्सेद्राजदन्मूले ततु श्जह्वया ।
उत्म्य चचबतुकुं  िक्स्यतुथिाप् ििनुं  शनमै: ।।४६।। 

nāsāgrē vinyasēdrājadantamūlē tu jihvayā |
uttambhya cibukaṁ vakśasyutthāpya pavanaṁ śanaiḥ ||46 ||

Пристально смотря на точку перед носом, удерживая 
язык прижатым к основанию верхних зубов, а подбо-
родок — к груди, поднимай ваю вверх.

इदुं िद्ासनुं  प्रो�ं सिबुव्ाधिपिनाशनम ् ।
ददुलबुभुं  येनकेनापि िीमता लभ्त ेभतुपि ।।४७।। 

idaṁ padmāsanaṁ prōktaṁ sarvavyādhivināśanam |
durlabhaṁ yēnakēnāpi dhīmatā labhyatē bhuvi ||47 ||

Это Падмасана, разрушающая все болезни. Она до-
стижима лишь для мудреца.
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कृत्ा सम्तुदितौ करौ दृढतरुं बद ्ध्ा ततु िद्ासनुं  
गाढुं िक्धस सपन्निाय चचबतुकुं  ध्ायुंश्च तच्चतेधस ।
िारुं िारमिानमूध्बुमपनलुं  प्रोत्ारयन िूररतुं  
न्ञ्चन्पाणमतुिमैपत बोिमततुलुं  श��प्रभािान्नर: ।।४८।। 

kṛtvā sampuṭitau karau dṛḍhataraṁ baddhvā tu padmāsanaṁ
gāḍhaṁ vakśasi sannidhāya cibukaṁ dhyāyaṁśca taccētasi |
vāraṁ vāramapānamūrdhvamanilaṁ prōtsārayana pūritaṁ
nyañcanprāṇamupaiti bōdhamatulaṁ śaktiprabhāvānaraḥ ||48 ||

Сидя в падмасане, положи ладони одна на другую и 
прижми подбородок к груди, сконцентрировав ум 
на Нем (самом себе). Снова и снова поднимай апану 
вверх и опускай прану вниз. Так, пробуждением 
Шакти, достигается высшее знание.

«Ха» есть прана, «Тха» есть апана. Союз праны и 
апаны — это Хатха Йога, а также основа Крия Йоги. 
Искусство йоги, известное в древности как Хатха 
Йога, сейчас называется Крия Йогой. Согласно уче-
нию Бабаджи, цель Крия Йоги — жертвовать апану 
пране и прану апане, уравновешивая их. Шри Кришна 
также упоминает эту технику в «Шримад Бхагавад 
Гите» в 29-ой и 30-ой шлоках четвертой главы. 

 

☝
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िद्ासने स्स्तो योगी नािीद्ारेण िूररतम ् ।
मारतुं  िारयेद्स्तु स मतु�ो नात्र सुं शय: ।।४९।। 

padmāsanē sthitō yōgī nāḍīdvārēṇa pūritam |
mārutaṁ dhārayēdyastu sa muktō nātra saṁśayaḥ ||49 ||

Йогин, сидящий в Падмасане и вдыхающий через 
входы нади, наполняет их марутой (жизненным возду-
хом). Так он, без сомнения, достигает освобождения. 
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अथ धसुंहासनुं  ।
गतुल्ौ च िषृणस्याि: सीिन्ा: िाश्वबुयो: णक्िेत ् ।
दणक्णे सव्गतुल्ुं  ततु दक्गतुल्ुं  ततु सव्के ।।५०।।

atha siṁhāsanaṁ
Симхасана

gulphau ca vṛṣaṇasyādhaḥ sīvanyāḥ pārśvayōḥ kśipēt |
dakśiṇē savyagulphaṁ tu dakśagulphaṁ tu savyakē ||50 ||

Помести лодыжки под мошонку — правую слева, ле-
вую справа.
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हस्ौ ततु जाविो: सुं स्ाप् स्ाङ् गतुली: सम्पासायबु च।
व्ात्ि�त्रो पनरीक्ते नासाग्रुं  सतुसमादहत: ।।५१।। 

hastau tu jānvōḥ saṁsthāpya svāṅgulīḥ samprasārya ca |
vyāttavaktrō nirīkśēta nāsāgraṁ susamāhitaḥ ||51 ||

Затем положи ладони на колени, широко расставив 
пальцы. Удерживая рот открытым и сосредоточив 
ум, смотри на точку перед носом.  

धसुंहासनुं  भिेदेततू्पश्जतुं  योमगितुङ् गिमै: ।
बन्ध दत्रतयसन्धानुं  कतु रत ेचासनोत्मम ् ।।५२।।

siṁhāsanaṁ bhavēdētatpūjitaṁ yōgipuṅgavaiḥ |
bandhatritayasandhānaṁ kurutē cāsanōttamam ||52 || 

Это Симхасана, весьма почитаемая величайшими 
йогинами. Эта превосходная асана способствует вы-
полнению трех бандх.
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अथ भद्रासन ।
गतुल्ौ च िषृणस्याि: सीिन्ा: िाश्वबुयो: णक्िेत ् ।
सव्गतुल्ुं  तथा सव्े दक्गतुल्ुं  ततु दणक्णे ।।५३।। 

atha bhadrāsanam
Бхадрасана

gulphau ca vṛṣaṇasyādhaḥ sīvanyāḥ pārśvayōḥ kśipēt |
savyagulphaṁ tathā savyē dakśagulphaṁ tu dakśiṇē ||53 ||

िाश्वबुिादौ च िाणणभ्ाुं दृढुं बद ्ध्ा सतुपनश्चलम ् ।
भद्रासनुं  भिेदेतत्िबुव्ाधिपिनाशनम ् ।
गेारक्ासनममत्याहुररदुं िमै धसधियोमगन: ।।५४।। 
pārśvapādau ca pāṇibhyaṁ dṛḍhaṁ baddhvā suniścalam |
bhadrāsanaṁ bhavēdētatsarvavyādhivināśanam |
gōrakśāsanamityāhuridaṁ vai siddhayōginaḥ ||54 ||
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Помести лодыжки под гениталиями с обеих сторон 
промежности — левую слева, правую справа. Удер-
живая стопы вместе, сядь на пятки. Это Бхадрасана, 
уничтожающая все болезни. Достигшие совершен-
ства также называют ее Горакшасаной.

एिमासनबन्धेषतु योगीन्द्रो पिगतश्म: ।
अभ्सेन्नादिकाशतुमधिुं मतुद्राददििनदरियाम ् ।।५५।।

ēvamāsanabandhēṣu yōgīndrō vigataśramaḥ |
abhyasēnnāḍikāśuddhiṁ mudrādipavanakriyām ||55 ||

Так, йогину следует практиковать очищение нади, 
мудры, пранаямы и все эти асаны, пока он не пре-
взойдет боль и усталость. 

आसनुं  कतु म्भकुं  चचत्रुं  मतुद्राख्ुं  करणुं  तथा ।
अथ नादानतुसन्धानमभ्ासानतुरिमो हठे ।।५६।। 

asanaṁ kumbhakaṁ citraṁ mudrākhyaṁ karaṇaṁ tathā |
atha nādānusandhānamabhyāsānukramō haṭhē ||56 ||

Асаны, разнообразные кумбхаки, практики, называ-
емые мудрами, и концентрация на внутреннем звуке 
(нада) составляют последовательность Хатха Йоги. 
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ब्रहचारी ममताहारी त्यागी योगिरायण: ।
अब्ादूध्यां भिेस्त्धिो नात्र कायाबु पिचारणा ।।५७।। 

brahmacārī mitāhārī tyāgī yōgaparāyaṇaḥ |
abdādūrdhvaṁ bhavētsiddhō nātra kāryā vicāraṇā ||57 ||

Брахмачари, умеренно принимающий чистую пищу, 
практикующий регулярно, полный решимости и от-
решенный (от привязанности к чувственному опыту), 
достигает совершенства через год.

सतुचनिग्धमितुराहारश्चततुथायांशपििर्जत: ।
भतुज्यत ेणशिसम्पीत्यमै ममताहार: स उच्यते ।।५८।। 

susnigdhamadhurāhāraścaturthāṁśavivarjitaḥ |
bhujyatē śivasamprītyai mitāhāraḥ sa ucyatē ||58 ||

Митахара — вкушение приятной и сладкой пищи для 
ублаготворения Шивы. Четверть желудка при этом 
должна оставаться пустой. 
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कि ्िम्लतीक्णलिणोष्णहाररतशाकसौिीरतमैलपतलसषबुिमद्मत्सान ् ।
आजाददमाुंसदधितरिकतु लथिकोलपिण्ाकदहङ् गतुलशतुनाद्मिथ्यमाहु: ।।५९।। 

kaṭvamlatīkśṇalavaṇōṣṇaharītaśāka-
sauvīratailatilasarṣapamadyamatsyān |
ājādimāṁsadadhitakrakulatthakōlapi-
ṇyākahiṅgulaśunādyamapathyamāhuḥ ||59 ||

Пища, запрещенная (для йогинов): горькая, кислая, 
острая, соленая, горячая, зеленые овощи (кроме ре-
комендованных), кислые каши, растительное масло, 
кунжут и горчица, алкоголь, рыба, мясо, творог, пах-
та, мелкий горошек, китайский финик, масляные пи-
рожные, асафетида и чеснок.

Лучше избегать зеленых овощей. Листовые зеле-
ные овощи, такие как шпинат и другие, богатые же-
лезом, могут вызвать запор, а также изменяют ритм и 
тип дыхания в течение 5-10 минут. Следует избегать 
пищи, учащающей ритм дыхания. Если ритм дыхания 
не сохраняется медленным и ровным — успех в йоге 
представляется сомнительным. Йогин Сватмарама 
специально предписывает избегать пищи с высоким 
содержанием железа. Большее количество железа в 
организме требует большего количества кислорода, 
из-за чего процессы окисления происходят быстрее и 
старение ускоряется. 

☝
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भोजनमदहतुं  पिद्ात्पतुनरस्योष्णीकृतुं  रूक्म ् ।
अपतलिणमम्लयतु� ुं कदशनशाकोत्िुं िज्यबुम ् ।।६०।। 

bhōjanamahitaṁ vidyātpunarasyōṣṇīkṛtaṁ rūkśam |
atilavaṇamamlayuktaṁ kadaśanaśākōtkataṁ varjyam ||60 ||

Следует избегать вредной пищи: разогретой повтор-
но, сухой (без натуральных масел), излишне соленой 
или кислой, несвежей или содержащей слишком мно-
го (смешанных) овощей.

िदनिस्त्रीिधथसेिानामादौ िजबुनमाचरेत ् । ।।६१।। 
vahnistrīpathisēvānāmādau varjanamācarēt ||61 ||

तथा दह गोरक्िचनम ् 
िजबुयेद ् द्दुजबुनप्रान्ुं  िदनिस्त्रीिधथसेिनम ् ।
प्रात: निानोििासाददकायक्ेशपिधिुं तथा ।।६२।। 

tathā hi gōrakśavacanam
varjayēddurjanaprāntaṁ vahnistrīpathisēvanam |
prātaḥsnānōpavāsādikāyaklēśavidhiṁ tathā ||62 ||

Следует избегать огня, женщин и длительных путе-
шествий. Так как Горакшанатх сказал: «Избегай пло-
хой компании, отношений с женщинами, купания 
ранним утром, голодания и работ, вызывающих боль 
в теле». 
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गोिमूशाललयिषापष्कशोभनान्नुं  क्ीराज्यखण्निनीतधसतामिपून ।
शतुण्ीििोलकफलाददकिञ्चशाकुं  मतुद ्गाददददव्मतुदकुं  च यमीन्द्रिथ्यम ् ।।६३।।

gōdhūmaśāliyavaṣāṣṭikaśōbhanānnaṁ 
kśīrājyakhaṇḍanavanītasitāmadhūni |
śuṇṭhīpaṭōlakaphalādikapañcaśākaṁ 
mudgādidivyamudakaṁ ca yamīndrapathyam ||63 ||

Самая подходящая пища для йогина: хорошие крупы, 
пшеница, рис, ячмень, молоко, топленое масло (гхи), 
коричневый сахар, леденцы (кристаллизованный са-
хар), мед, сушеный имбирь, змеевидный огурец (три-
хозант), пять овощей, мунг и похожие бобы, а также 
чистая вода.

ितुष्ुं  सतुमितुरुं चनिग्धुं गव्ुं  िाततुप्रिोषणम ् । 
मनोणभलपषतुं  योग्ुं  योगी भोजनमाचरेत ् ।।६४।।

puṣṭaṁ sumadhuraṁ snigdhaṁ gavyaṁ dhātuprapōṣaṇam |
manōbhilaṣitaṁ yōgyaṁ yōgī bhōjanamācarēt ||64 ||

Йогину следует принимать питательную и сладкую 
пищу, смешанную с топленым маслом (гхи) и моло-
ком. Она должна питать дхату (основные состав-      
ляющие тела), быть приятной и подходящей.
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यतुिा िधृिोऽपतिधृिो िा व्ाधितो ददुबबुलोऽपििा ।
अभ्ासास्त्मधिमाप्ोपत सिबुयोगेवितन्दन्द्रत: ।।६५।।

yuvā vṛddhō’tivṛddhō vā vyādhitō durbalō’pivā |
abhyāsātsiddhimāpnōti sarvayōgēṣvatandritaḥ ||65 ||

Неважно, молодой, старый или дряхлый, больной 
или слабый, — путем практики любой может достичь 
совершенства во всех йогах.

दरियायतु�स्य धसमधि: स्याददरियस्य कथुं  भिेत ् ।
न शास् त्रिाठमाते्रण योगधसमधि: प्रजायते ।।६६।।

kriyāyuktasya siddhiḥ syādakriyasya kathaṁ bhavēt | 
na śāstrapāṭhamātrēṇa yōgasiddhiḥ prajāyatē ||66 ||

Совершенство есть результат практики: не практи-
куя, как можно достичь успеха? Лишь чтением шастр 
никогда не достичь совершенства в йоге. 
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न िेषिारणुं  धसधेि: कारणुं  न च तत्था ।
दरियमैि कारणुं  धसधेि: सत्यमेतन्न सुं शय: ।।६७।।

na vēṣadhāraṇaṁ siddhēḥ kāraṇaṁ na ca tatkathā |
kriyaiva kāraṇaṁ siddhēḥ satyamētanna saṁśayaḥ ||67 ||

िीठापन कतु म्भकाश्श्चत्रा ददव्ापन करणापन च ।
सिाबुण्पि हठाभ्ासे राजयोगफलािधि ।।६८।।

pīṭhāni kumbhakāścitrā divyāni karaṇāni ca |
sarvāṇyapi haṭhābhyāsē rājayōgaphalāvadhi ||68 ||

Ни ношение одеяний (сиддха), ни беседы об этом не 
приносят совершенства. Лишь путем усердной прак-
тики можно стать сиддхой — это истина, без сомне-
ния. Асаны, различные кумбхаки и прочие развива-
ющие сознание (просветляющие) методы Хатха Йоги 
должны выполняться до тех пор, пока результат 
Раджа Йоги не будет достигнут.

इपत हठयोग प्रदीपिकायाुं प्रथमोिदेश: ।

iti haṭhayōga pradipīkāyāṁ prathamōpadēśaḥ |

Конец Главы I



Глава II
ПРАНАЯМА

दद्तीयोिदेश:
dvitīyōpadēśaḥ
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अथासने दृढे योगी िशी दहतममताशन: ।
गतुरूिददष्मागगेण प्राणायामान ् समभ्सेत ् ।।१।।

athāsanē dṛdhē yōgī vaśī hitamitāśanaḥ |
gurūpadiṣṭamārgēṇa prāṇāyāmān samabhyasēt ||1 ||

Так, утвердившись в асане, держа под контролем  
(тело) и сбалансировав питание, следует практико-
вать пранаяму, согласно наставлениям Гуру.

चले िात ेचलुं  चचत्ुं  पनश्चले पनश्चलुं  भिेत ् ।
योगी स्ाणतुत्माप्ोपत ततो िायतुुं  पनरोियेत ् ।।२।।

calē vātē calaṁ cittaṁ niścalē niścalaṁ bhavēt |
yōgī sthāṇutvamāpnōti tatō vāyuṁ nirōdhayēt ||2 ||

Пока ваю (воздух и прана) в движении, движется и ум 
(ментальная сила). Когда ваю без движения, неподви-
жен и ум. Йогин должен удерживать ваю, так как (не-
подвижностью ваю) достигается устойчивость. 

यािद्ायतु: स्स्तो देहे तािज्ीिनमतुच्यते ।
मरणुं  तस्य पनष्कान्न्स्तो िायतुुं  पनरोियेत ् ।।३।।

yāvadvāyuḥ sthitō dēhē tāvajjīvanamucyatē |
maraṇaṁ tasya niṣkrāntistatō vāyuṁ nirōdhayēt ||3 ||

Пока ваю внутри тела — продолжается жизнь. Когда 
ваю покидает тело — наступает смерть. Потому удер-
живай ваю.
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मलाकलासतु नािीषतु मारतो नमैि मध्ग: ।
कथुं  स्याददुन्मनीभाि: कायबुधसमधि: कथुं  भिेत ् ।।४।।

malākalāsu nāḍīṣu mārutō naiva madhyagaḥ |
kathaṁ syādunmanībhāvaḥ kāryasiddhiḥ kathaṁ bhavēt ||4 ||

Жизненный воздух не проходит сквозь срединный 
канал из-за нади, что полны нечистот. Как же воз-
никнуть состоянию Унмани, откуда прийти совер-
шенству или сиддхи?

शतुमधिमेपत यदा सियां नािीचरिुं  मलाकतु लम ् ।
तदमैि जायत ेयोगी प्राणसुं ग्रहण ेक्म: ।।५।।

śuddhimēti yadā sarvaṁ nāḍīcakraṁ malākulam |
tadaiva jāyatē yōgī prāṇasaṅgrahaṇē kśamaḥ ||5 ||

Когда все нади и чакры, что были полны нечистот, 
очищены — йогин способен удерживать ваю.

В теле существует более 72 000 пересекающихся и 
образующих узлы нади. Посредством контроля над 
ваю в Нади Шодхане и других пранаямах, нади очи-
щаются и практикующий становится способным 
останавливать ваю. Теперь вошедший в нади ваю мо-
жет быть удержан. Тело йогина становится подоб-
ным кувшину (кумбхака) — это лучшее сравнение, 
поскольку кувшин не вдыхает и не выдыхает, но ваю 
остается внутри безо всяких усилий с его стороны. 
Посредством настойчивой практики пранаямы тело
йогина может стать подобным кувшину, когда без ды-
хания и каких-либо усилий ваю удерживается внутри.

☝
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प्राणायामुं  तत: कतु याबुपन्नत्युं  सास्त्त्वकया धिया ।
यथा सतुषतुम्ानािीस्ा मला: शतुमधिुं प्रयान्न् च ।।६।।

prāṇāyāmaṁ tataḥ kuryānnityaṁ sāttvikayā dhiyā |
yathā suṣumnānāḍīsthā malāḥ śuddhĩṁ prayānti ca ||6 ||

Поэтому следует выполнять пранаяму каждый день, 
в чистом (саттвичном) состоянии ума, чтобы вы-
вести все загрязнения из Сушумна Нади и достичь 
очищения.

Саттвичное состояние ума здесь означает чистое 
намерение. 
☝
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बधििद्ासनो योगी प्राणुं  चने्द्रण िूरयेत ् ।
िारययत्ा यथाश�� भूय: सूयगेण रेचयेत ् ।।७।।

Нади Шодхана

baddhapadmāsanō yōgī prāṇaṁ candrēṇa pūrayēt |
dhārayitvā yathāśakti bhūyaḥ sūryēṇa rēcayēt ||7 ||

प्राणुं  सूयगेण चाकृष्य िूरयेददुदरुं शनमै: । 
पिधिित्तु म्भकुं  कृत्ा ितुनश्चने्द्रण रेचयेत ् ।।८।।
prāṇaṁ sūryēṇa cākṛṣya pūrayēdudaraṁ śanaiḥ |
vidhivatkumbhakaṁ kṛtvā punaścandrēṇa rēcayēt ||8 ||

Сидя в Баддха Падмасане, йогину следует вдыхать 
через левую ноздрю, пить ваю и удерживать дыхание 
до предела возможностей, затем выдыхать через 
правую ноздрю. После этого следует вдыхать через 
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правую ноздрю, постепенно заглатывая ваю, и удер-
живать его внутри, выполняя кумбхаку как и ранее, 
и после делать полный выдох через левую ноздрю. 

Сядь в Баддха Падмасану и сделай Кхечари. Опус-
ти подбородок. Затем закрой правую ноздрю язы-
ком изнутри носовой полости и вдыхай через левую 
ноздрю. Теперь закрой левую ноздрю языком изну-
три и выдыхай через правую ноздрю. При выполне-
нии Баддха Падмасаны, Сушумна будто бы сжимается, 
особенно возле Анахата Чакры. Без Баддха Падмасаны 
и Кхечари Нади Шодхана невозможна. Она также рас-
крывает легкие и брюшную полость определенным 
образом, запуская особый процесс в кишечнике. 
Раскрытие легких позволяет использовать их пол-
ный объем при дыхании, благодаря чему легкие, как 
и брюшная полость, заполняются ваю, после чего вы-
полнение Нади Шодханы становится возможным.
 

☝
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येन त्यजेत्ने िीत्ा िारयेदपतरोित: ।
रेचयेच्च ततोऽन्ने शनमैरेि न िेगत: ।।९।।

yēna tyajēttēna pītvā dhārayēdatirōdhataḥ |
rēcayēcca tatō’nyēna śanairēva na vēgataḥ ||9 ||

Вдыхай и пей ваю через ту же ноздрю, из которой был 
сделан выдох. Удерживай дыхание до предела воз- 
можностей, затем выдыхай через другую ноздрю — 
медленно, но без усилия.

Существует различие между вдыханием и питьем 
ваю. «Пить ваю» — означает вдыхать и заглатывать 
воздух: только в этом случае он может попасть в 
желудок, иначе он останется только в легких. Обычно 
воздух никогда не попадает в кишечник. Там лишь 
образуются различные газы — в результате химических 
реакций переваривания пищи. При выполнении этой 
пранаямы воздух поступает в кишечник, где он погло-
щается и распределяется по всему телу, поступая к 
различным органам, мускулам и нервам, к каждой 
клетке тела и каждой нади. Таков метод переварива-
ния воздуха. Нет необходимости выдыхать, воздух 
остается внутри и всасывается кишечником. Когда 
кишечник наполнен воздухом, попавшим туда опи-
санным способом через Иду, — это приводит к одному 
результату, через Пингалу — к другому.

Эти объяснения касаются химических процессов, 
происходящих во время задержки дыхания. Просто 
заглатывая воздух, невозможно запустить процесс его 
переваривания: воздух либо немедленно выйдет из 

☝
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желудка обратно, либо покинет организм через какое-
то время, пройдя через кишечник. Лишь когда прак-
тикующий способен останавливать дыхание и удер-
живать ваю внутри тела, все процессы пищеварения 
(от слюноотделения до всасывания в кишечнике) 
многократно усиливаются. Чем дольше кумбхака — 
тем интенсивнее происходит процесс переваривания 
воздуха.

Человеческое тело состоит из пяти элементов, их со-
отношение неравномерно. Элемент Земли составляет 
около 29% от массы тела, элемент Воды — около 71%, 
элементы Воздуха и Огня представлены очень незна-
чительно, элемент Акаш практически отсутствует. В 
результате интенсивнейшей практики йоги начинает 
увеличиваться доля элемента Воздуха. После практики 
мудр — увеличивается доля элемента Огня (особенно 
при практике Мула Бандхи). И наконец, когда прак-
тикующий утверждается в нада (непроявленном кос-
мическом звуке), доля элемента Акаш становится 
равной долям остальных элементов. В теле совершен-
ного йогина все пять элементов находятся в равной 
пропорции — это признак бессмертия. 
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प्राणुं  चेददिया पिबपेन्नयममतुं  भूयोऽन्था रेचयेत ्
िीत्ा पिङ् गलया समीरणमथो बद ्ध्ा त्यजदे्ामया ।
सूयबुचन्द्रमसोरनेन पिधिनाभ्ासुं  सदा तविताुं 
शतुधिा नादिगणा भिन्न् यममनाुं मासत्रयादूध्बुत: ।।१०।।

prāṇaṁ cēdiḍayā pibēnniyamitaṁ bhūyō’nyathā rēcayēt 
pītvā piṅgalayā samīraṇamathō baddhvā tyajēdvāmayā |
sūryacandramasōranēna vidhinābhyāsaṁ sadā tanvatāṁ 
śuddhā nāḍigaṇā bhavanti yamināṁ māsatrayādūrdhvataḥ ||10 ||

Прану, вдыхаемую через левую ноздрю, следует вы-
дыхать через правую. Прану, вдыхаемую через пра-
вую ноздрю, следует удерживать внутри и затем 
выдыхать через левую. Ями, практикующий так, по-
очередно через левую и правую ноздри, очищает все 
нади в течение трех месяцев. 

После вдоха и заглатывания ваю через правую 
ноздрю часть его остается в легких и затем выдыха-
ется через левую ноздрю. Воздух, затем вдыхаемый и 
выпиваемый через левую ноздрю, обладает иной па-
мятью и качествами: попадая в желудок, он создает 
смесь воздуха Иды и Пингалы. Все это выполняется 
в Баддха Падмасане с Кхечари Мудрой. Если практи-
кующий выполняет это в Баддха Падмасане, но без 
Кхечари, настоящий результат практики не может 
быть достигнут.

☝
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प्रातमबुध्न्दन्दने सायमिबुरात्रे च कतु म्भकान ् ।
शनमैरशीपतियबुन्ुं  चततुिाबुरुं समभ्सेत ् ।।११।।

prātarmadhyandinē sāyamardharātrē ca kumbhakān |
śanairaśītiparyantaṁ caturavāraṁ samabhyasēt ||11 ||

Задержку дыхания (кумбхаку) следует старательно 
практиковать четыре раза в день: рано утром, в 
полдень, вечером и в полночь, постепенно увеличи-
вая количество задержек до восьмидесяти за одну 
практику. Так практикующий кумбхаку четырежды 
в сутки выполнит всего 320 кумбхак. Это заполняет 
тело ваю.  

कनीयधस भिेते्स्वद कम्ो भिपत मध्मे ।
उत्मे स्ानमाप्ोपत ततो िायतु पनबन्धयेत ् ।।१२।।

kanīyasi bhavētsvēda kampō bhavati madhyamē |
uttamē sthānamāpnōti tatō vāyũ nibandhayēt ||12 ||

Сначала появляется испарина, на средней стадии — 
дрожь, на высшем уровне — абсолютная устойчи-
вость. Потому дыхание должно удерживаться.

Когда, при выполнении Нади Шодханы, ваю про-
никает до самых корней волос, появляется испарина. 
На следующей стадии — дрожь в теле. А на высшем 
уровне достигается абсолютная устойчивость и за-
держка дыхания становится естественной.

☝
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जलेन श्मजातने गात्रमदबुनमाचरेत ् । 
दृढता लघतुता चमैि तने गात्रस्य जायत े।।१३।।

jalēna śramajātēna gātramardanamācarēt |
dṛḍhatā laghutā caiva tēna gātrasya jāyatē ||13 ||

Вотри в тело пот, выступивший от практики (праная-
мы). От этого тело обретает твердость и устойчивость.

Каждая клетка тела заполняется ваю. Это увеличи-
вает элемент воздуха в теле. Испарину, выступившую 
во время практики, следует втереть в тело — это сде-
лает его более сильным и легким.

अभ्ासकाले प्रथमे शस्ुं  क्ीराज्यभोजनम ् ।
ततोऽभ्ासे दृढीभूत ेन तादृङ् पनयमग्रह: ।।१४।।

abhyāsakālē prathamē śastaṁ kśīrājyabhōjanam |
tatō’bhyāsē dṛḍhībhūtē na tādṛṅniyamagrahaḥ ||14 ||

На начальных уровнях практики рекомендуется 
пища, состоящая из молока и топленого масла (гхи). 
Для утвердившихся в практике эти ограничения 
несущественны. 

☝
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यथा धसुंहो गजो व्ारिो भिेद्श्य: शनमै: शनमै: ।
तथमैि सेपितो िायतुरन्था हन्न् सािकम ् ।।१५।।

yathā sĩṁhō gajō vyāghrō bhavēdvaśyaḥ śanaiḥ śanaiḥ |
tathaiva sēvitō vāyurnyathā hanti sādhakam ||15 ||

Подобно тому как львы, слоны и тигры приручаются 
постепенно, так же, посредством практики, обрета-
ется контроль над праной. В противном случае прак-
тика разрушает йогина. 

Практика контроля над праной должна выпол-
няться очень медленно, но неуклонно, регулярно и в 
полном соответствии наставлениям.

प्राणायामेन यतु�ेन सिबुरोगक्यो भिेत ् ।
अयतु�ाभ्ासयोगेन सिबुरोगसमतु�ि: ।।१६।।

prāṇāyāmēna yuktēna sarvarōgakśayō bhavēt |
ayuktābhyāsayōgēna sarvarōgasamudbhavḥ ||16 ||

Правильная практика пранаямы уничтожает все 
болезни. Неправильная практика ведет к их воз-
никновению.

☝
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दहक्ाश्वासश्चकासश्च णशर:कणाबुणक्िेदना: ।
भिन्न् पिपििा रोगा: ििनस्य प्रकोित: ।।१७।।

hikkāśvāsaścakāsaśca śiraḥkarṇākśivēdanāḥ |
bhavanti vividhāḥ rōgāḥ pavanasya prakōpataḥ ||17 ||

Икота, астма, кашель, головная боль, боль в глазах и 
ушах, а также различные другие болезни возникают 
из-за возмущений жизненного воздуха.

यतु� ुं यतु� ुं त्यजदे्ायतुुं  यतु� ुं यतु� ुं च िूरयेत ् ।
यतु� ुं यतु� ुं च बध्ीयादेिुं  धसमधिमिाप्तुयात ् ।।१८।।

yuktaṁ yuktaṁ tyajēdvāyuṁ yuktaṁ yuktaṁ ca pūrayēt |
yuktaṁ yuktaṁ ca badhnīyādēvaṁ siddhimavāpnuyāt ||18 ||

Чтобы достичь совершенства или сиддхи, ваю сле-
дует с мастерством вдыхать, выдыхать и удерживать 
внутри.

Ваю следует умело вдыхать, искусно выдыхать и 
c мастерством удерживать внутри. Только так может 
быть достигнуто совершенство тела или сиддхи. 

☝
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यदा ततु नािीशतुमधि: स्यात्था चचनिापन बाहत: ।
कायस्य कृशता कान्न्स्दा जायते पनश्श्चतम ् ।।१९।।

yadā tu nāḍīśuddhiḥ syāttathā cinhāni bāhyataḥ |
kāyasya kṛśatā kāntistadā jāyatē niścitam ||19 ||

Когда нади очищены — проявляются внешние при-
знаки. Успех определенно достигнут, если тело стано-
вится стройным и излучает свет.

Аура йогина становится очень чистой, ярко-бело-
го цвета. Это, безусловно, отражается на практикующ-   
ем: сияние становится хорошо заметным, тело начина-
ет излучать свет.

यथषे्ुंिारणुं  िायोरनलस्य प्रदीिनम ् ।
नादाणभव् द�रारोग्ुं  जायत ेनादिशोिनात ् ।।२०।।
yathēṣṭaṁadhāraṇaṁ vāyōranalasya pradīpanam |
nādābhivyaktirārōgyaṁ jāyatē nāḍiśōdhanāt ||20 ||

Когда практикующий способен удерживать ваю по 
своему желанию, сила пищеварения многократно 
возрастает. Когда нади очищены, пробуждается вну-
тренний звук, или нада, и йогин освобождается от 
всех болезней. 

Анахада Нада — божественный звук (непроявлен-
ный космический звук), вибрация мироздания.

☝

☝
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मेदशे्ष्ाधिक: िूियां षि ्कमाबुणण समाचरेत ् ।
अन्स्तु नाचरेत्ापन दोषाणाुं समभाित: ।।२१।।

mēdaślēṣmādhikaḥ pūrvaṁ ṣaṭkarmāṇi samācarēt |
anyastu nācarēttāni dōṣāṇāṁ samabhāvataḥ ||21 ||

При избытке жира или слизи в теле следует выпол-
нять шаткармы — шесть очищающих техник, перед 
тем как приступить к практике пранаямы. Те же, у 
кого доши (слизь, ветер и желчь) сбалансированы, не 
нуждаются в этом.

Без основательной практики шаткарм необходи-
мый внутренний контроль над мышцами и нервной 
системой невозможен, а без него невозможно и вы-
полнение Нади Шодханы. Изучение и совершенство-
вание шаткарм чрезвычайно важно для йогина.

िौपतबबुस्स्स्था नेपतस् त्रािकुं  नौललकुं  तथा ।
किालभापतश्चमैतापन षि ्कमाबुणण प्रचक्त े।।२२।।

dhautirbastistathā nētistrāṭakaṁ naulikaṁ tathā |
kapālabhātiścaitāni ṣaṭkarmāṇi pracakśatē ||22 ||

Вот шесть техник: Дхаути, Басти, Нети, Тратака, 
Наули и Капалабхати. Они известны как шаткармы 
или как шесть очищающих процессов. 

☝
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कमबुषि ्कममदुं गोप्ुं  घिशोिनकारकम ् ।
पिचचत्रगतुणसन्धायय िूज्यत ेयोमगितुङ् गिमै: ।।२३।।

karmaṣaṭkamidaṁ gōpyaṁ ghaṭaśōdhanakārakam |
vicitraguṇasandhāyi pūjyatē yōgipuṅgavaiḥ ||23 ||

Эти шаткармы, очищающие тело, следует хранить в 
тайне. Приносящие разнообразные удивительные 
результаты, они находятся в большом почете у вели-
ких йогинов.
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अथ िौपत: ।
चततुरङ् गतुलपिस्ारुं हस्िञ्चदशायतम ् ।
गतुरिददष्मागगेण धस� ुं िस् त्रुं  शनमैग्रबुसेत ् ।
ितुन: प्रत्याहरेच्चमैतददुददतुं  िौपतकमबु तत ् ।।२४।।

atha dhautīḥ
Дхаути 

caturaṅgulavistāraṁ hastapañcadaśāyatam |
gurūpadiṣṭamārgēṇa siktaṁ vastraṁ śanairgrasēt |
punaḥ pratyāharēccaitaduditaṁ dhautikarma tat ||24 ||

Полоску ткани, четыре пальца шириной и пять лок-
тей длиной, следует намочить и медленно заглотить, 
а затем очень медленно вытянуть наружу, как указа-
но Гуру. Эта техника известна как Дхаути.

Х
ас

ти Ви
та

ст
и
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Hast — означает меру длины от локтя до кончиков 
пальцев. Размер ткани будет меняться в зависимости 
от размера руки йогина. Ширина ткани должна быть 
равной ширине четырех пальцев. Дхаути активирует 
определенный мышечный контроль в теле, необходи-
мый для того, чтобы пить ваю.

कासश्वासप्ीहकतु ष्ुं  कफरोगाश्च पिुंशपत: ।
िौपतकमबुप्रभािेण प्रयान्तिे न सुं शय: ।।२५।।

kāsaśvāsaplīhakuṣṭhaṁ kapharōgāśca viṁśatiḥ |
dhautikarmaprabhāvēṇa prayāntyēva na saṁśayaḥ ||25 ||

Кашель, астма, болезни селезенки, даже проказа и 
двадцать других видов болезней, вызванных чрез-
мерным количеством слизи, уничтожаются в резуль-
тате практики Дхаути, в этом нет сомнений.

☝
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अथ बस्स्: ।
नाणभदघ्नजले िायौ न्स्नालोत्िासन: ।
आिाराकतु ञ्चनुं  कतु याबुत्कालनुं  बस्स्कमबु तत ् ।।२६।।

atha bastiḥ
Басти

nābhidaghnajalē pāyau nyastanālōtkaṭāsanaḥ |
ādhārākuñcanaṁ kuryātkśālanaṁ bastikarma tat ||26 ||

Сидя в Уткатасане по пупок в воде, введи трубку в 
анус и сожми его. Это очищение водой называется 
Басти Карма. 
 

Зайди в воду и сядь в Уткатасану. Сжав мыщ-
цы ануса, выполни Уддияна Бандху — и вода зайдет 
внутрь даже без использования трубки. Через некото-

☝
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рое время выпусти воду. Достаточно проделать это че-
тыре-пять раз подряд для очищения тела. Эта техни-
ка также позволит развить определенный внутренний 
контроль над мышцами в области ануса и части ки-
шечника ниже пупка, что непосредственно поможет 
в совершенствовании Нади Шодханы. Мне приходи-
лось видеть некоторых йогинов, живущих в джунглях 
и использующих чиллум вместо трубки для практики 
Басти.

गतुल्प्ीहोदरुं चापि िातपित्कफो�िा: ।
बस्स्कमबुप्रभािेण क्ीयन् ेसकलामया: ।।२७।।

gulmaplīhōdaraṁ cāpi vātapittakaphōdbhavāḥ |
bastikarmaprabhāvēṇa kśīyantē sakalāmayāḥ ||27 ||

Увеличение желез и все болезни, происходящие от 
переизбытка ветра, желчи и слизи, удаляются из тела 
посредством практики Басти.

िान्त्दद्रयान्:करणप्रसादुं दिाच्च कान्न्ुं दहनप्रदीप्म ् ।
अशेषदोषोिचयुं  पनहन्ादभ्स्यमानुं  जलबस्स्कमबु ।।२८।।

dhāntvadriyāntaḥkaraṇaprasādaṁ dadhācca kāntiṁ dahanapradīptam |
aśēṣadōṣōpacayaṁ nihanyādabhyasyamānaṁ jalabastikarma ||28 ||

В результате практики Джала Басти улучшается ап-
петит, тело начинает сиять, уничтожается переизбы-
ток дош, очищаются дхату (основные составляющие 
тела), чувства и ум. 



77

Г Л А В А  I I  -  П Р А Н А Я М А

अथ नेपत: ।
सूत्रुं पितस्स्सतुचनिग्धुं नासानाले प्रिेशयेत ् ।
मतुखापन्नगबुमयेच्चमैषा नेपत: धसधिमैर्नगद्त े।।२९।।

atha nētiḥ
sūtraṁ vitastisusnigdhaṁ nāsānālē pravēśayēt |
mukhānnirgamayēccaiṣā nētiḥ siddhairnigadyatē ||29 ||

Нети
Продень мягкую нить длиной в витасти через нос — 
так, чтобы она вышла изо рта. Сиддхи называют это 
Нети Кармой.

Длина мягкой нити различается индивидуально, 
так как от размера руки меняется размер витасти. 
Каждый йогин должен отмерять длину нити соответ-
ственно размеру собственной руки.

किालशोधिनी चमैि ददव्दृपष्प्रदाययनी ।
जतू्रध्बुजातरोगौघुं  नेपतराशतु पनहन्न् च ।।३०।।

kapālaśōdhinī caiva divyadṛṣṭipradāyinī |
jatrūrdhvajātarōgaughaṁ nētirāśu nihanti ca ||30 ||

Нети очищает череп и дарует ясновидение. Она так-
же уничтожает все болезни, располагающиеся выше 
горла.

☝
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अथ त्रािकम ् ।
पनरीक्पेन्नश्चलदृशा सूक्ष्मलक्षुं  समादहत: ।
अश्तुसम्ातियबुन्माचाययैस् त्रािकुं  स्तृम ् ।।३१।।

atha trāṭakam 
nirīkśēnniścaladṛśā sūkśmalakśyaṁ samāhitaḥ |
aśrusampātaparyantamācāryaistrāṭakaṁ smṛtam ||31 ||

Тратака
Пристально, со спокойным и сосредоточенным умом, 
смотри немигающим взглядом на маленькую точку 
до тех пор, пока из глаз не потекут слезы — это из-
вестно как Тратака среди Гуру.

मोचनुं  नेत्ररोगाणाुं तन्द्रादीनाुं किािकम ् ।
यत्नतस् त्रािकुं  गोप्ुं  यथा हािकिेिकम ् ।।३२।।

mōcanaṁ nētrarōgāṇāṁ tandrādīṇāṁ kapāṭakam |
yatnatastrāṭakaṁ gōpyaṁ yathā hāṭakapēṭakam ||32 ||

Тратака искореняет все глазные болезни, утомление 
и лень, а также закрывает пути возникновения этих 
проблем. Ее следует хранить в тайне, словно шкатул-
ку, полную золота.

Это подготовка к освоению Кхечари и Шамбхави. 
Когда йогин, сидя с Кхечари, смотрит в межбровье или 
перед носом, появляется маленькая точка очень ярко-
го света. С абсолютно спокойным умом йогину следу-
ет удерживать концентрацию на ней, пока из глаз не 
потекут слезы. Эта шаткарма известна как Тратака. 

☝
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अथ नौलल: ।
अमन्दाितबुिेगेन ततुन्दुं सव्ािसव्त: ।
नताुंसो भ्ामयेदेषा नौली: धसधिमै: प्रशस्यत े।।३३।।

atha nauliḥ
Наули

amandāvartavēgēna tundaṁ savyāpasavyataḥ |
natāṁsō bhrāmayēdēṣā nauliḥ siddhaiḥ praśasyatē ||33 ||

Наклонись вперед, втяни живот и с усилием вращай 
мышцами брюшной полости справа налево и слева 
направо. Сиддхи называют это Наули.
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मन्दामनिसन्दीिनिाचनाददसन्धापिकानन्दकरी सदमैि ।
अशेषदोषामयशोषणी च हठदरिया मौललररयुं  च नौलल: ।।३४।।

mandāgnisandīpanapācanādisandhāpikānandakarī sadaiva |
aśēṣadōṣāmayaśōṣaṇī ca haṭhakriyā mauliriyaṁ ca nauliḥ ||34 ||

Наули — главнейшая из практик Хатха Йоги. Она 
разжигает огонь пищеварения, устраняет несваре-
ние, вялое пищеварение, а также все нарушения дош, 
и приносит счастье.

Интенсивнейшая регулярная практика Наули уве-
личивает долю элемента огня в теле.
☝
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अथ किालभापत: ।
भस् त्रािल्ोहकारस्य रेचिूरौ ससम्भ्रमौ ।
किालभापतर्िख्ाता कफदोषपिशोषणी ।।३५।।

atha kapālabhātiḥ
bhastrāvallōhakārasya rēcapūrau sasambhramau |
kapālabhātirvikhyātā kaphadōṣaviśōṣaṇī ||35 ||

Капалабхати
Выполняй выдохи и вдохи подобно кузнечным ме-
хам. Эта шаткарма называется Капалабхати, она 
уничтожает все расстройства, вызванные слизью. 

षि ्कमबुपनगबुतस्ौल्कफदोषमलाददक: ।
प्राणायामुं  तत: कतु याबुदनायासेन धसद ्ध्पत ।।३६।।

ṣaṭkarmanirgatasthaulyakaphadōṣamalādikaḥ |
prāṇāyāmaṁ tataḥ kuryādanāyāsēna siddhyati ||36 ||

Выполняя шаткармы, практикующий освобождается 
от избытка дош. После чего успех в практике праная-
мы достигается без напряжения. 
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प्राणायाममैरेि सिगे प्रशतुष्यन्न् मला इपत ।
आचायाबुणाुं ततु केषाुंचचदन्त्मबु न सुं मतम ् ।।३७।।

prāṇāyāmairēva sarvē praśuṣyanti malā iti |
ācāryāṇãṁ tu kēṣāñcidanyatkarma na saṁmatam ||37 ||

Некоторые ачарьи утверждают, что все нечистоты 
удаляются одной лишь пранаямой, и уважают только 
пранаяму, но не другие практики. 

После освоения асан следует перейти к изучению 
шаткарм. Шаткармы следует практиковать для раз-
вития различных видов контроля над мышцами и 
нервной системой, что чрезвычайно поддерживает 
практику пранаям. Без этого невозможно достичь со-
вершенства внутреннего контроля над телом.

☝
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अथ गजकरणी ।
उदरगतिदाथबुमतुद्मन्न् ििनमिानमतुदीयबु कण्नाले ।
रिमिररचयिश्यनादिचरिा गजकरणीपत पनगद्त ेहठज्मै: ।।३८।।

atha gajakaraṇī
udaragatapadārthamudvamanti pavanamapānamūdirya kaṇṭhanālē |
kramaparicayavaśyanāḍicakrā gajakaraṇīti nigadyatē haṭhajñaiḥ ||38 ||

Гаджакарани
Извержение содержимого желудка (рвота) путем пе-
ремещения апаны в горло называется Гаджакарани 
теми, кто познал Хатха Йогу. Так, по мере привыка-
ния к этой технике, постепенно появляется контроль 
над нади и чакрами.

ब्राहादयोऽपि दत्रदशा: ििनाभ्ासतत्परा: ।
अभूिन्नन्कभ्ात्स्ात्पिनमभ्सेत ् ।।३९।।

brahmādayō’pi tridaśāḥ pavanābhyāsatatparāḥ |
abhūvannantakabhyāttasmātpavanamabhyasēt ||39 ||

Даже Брахма и другие боги посвящают себя практике 
пранаямы, поскольку она устраняет страх смерти. 
Потому практикуй пранаяму.
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याि��ो मरदे्ह ेयािस्च्चत्ुं  पनराकतु लम ् ।
यािद्पृष्भ्तुबुिोमबुध् ेताित्ालभयुं  कतु त: ।।४०।।

yāvadbaddhō maruddēhē yāvaccittaṁ nirākulam |
yāvaddṛṣṭirbhruvōrmadhyē tāvatkālabhayaṁ kutaḥ ||40 ||

Пока ваю удерживается в теле, ум устойчив, а взгляд 
направлен в межбровье — откуда взяться страху 
смерти? 

पिधिित्प्राणसुं याममैनाबुिीचरेि पिशोधित े।
सतुषतुम्ािदनुं  णभत्त्वा सतुखादद्शपत मारत: ।।४१।।

vidhivatprāṇasaṁyāmairnāḍīcakrē viśōdhitē |
suṣumṇāvadanaṁ bhittvā sukhādviśati mārutaḥ ||41 ||

Регулярный контроль над праной (дыханием) очи-
щает нади и чакры. Так прана пробивает проход к 
Сушумне и с легкостью входит в нее. 

Освоив все шаткармы, йогин, практикующий их 
регулярно, достигает высокой степени внутреннего 
контроля и становится способен перемещать ваю куда 
угодно в своем теле по собственной воле. Он заставля-
ет ваю войти в срединный канал и испытывает состо-
яние Манонмани (сознание за пределами сознатель- 
ного ума).

☝
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अथ मनोन्मनी ।
मारत ेमध्सुं चारे मन:स्मैययां प्रजायत े।
यो मन:सतुस्स्रीभाि: समैिािस्ा मनोन्मनी ।।४२।।

atha manōnmanī
mārutē madhyasañcārē manaḥsthairyaṁ prajāyatē |
yō manaḥsusthirībhāvaḥ saivāvasthā manōnmanī ||42 ||

Манонмани
Двигаясь по срединному пути, прана (дыхание) дела-
ет ум неподвижным. Эта устойчивость ума в самом 
себе называется состоянием Манонмани — свободой 
от мыслей.

तस्त्धिये पििानज्ाश्श्चत्रान्तु िबुन्न् कतु म्भकान ् ।
पिचचत्र कतु म्भकाभ्ासादद्चचत्राुं धसमधिमाप्तुयात ् ।।४३।।

tatsiddhayē vidhānajñāścitrānkurvanti kumbhakān |
vicitra kumbhakābhyāsādvicitrãṁ siddhimāpnuyāt ||43 ||

Практикой различных кумбхак достигаются удиви-
тельные совершенства. Знающие практикуют различ-
ные кумбхаки для достижения разнообразных сиддхи.

Освоив все техники шаткарм и асан, йогин готов 
к практике различных пранаям, что позволяют уста-
новить дружеские отношения с дыханием (элементом 
воздуха). Необходимо освоить все восемь пранаям 
для достижения Нади Шодханы и обретения состоя-
ния Манонмани. Сватмарама детально рассматривает 
Манонмани в четвертой главе.

☝
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अथ कतु म्भक भेदा: ।
सूयबुभेदनमतुज्ायी सीत्ारी शीतली तथा ।
भस्स् त्रका भ्ामरी मूच्ाबु प्ापिनीत्यष्कतु म्भका: ।।४४।।

atha kumbhaka bhēdāḥ
sūryabhēdanamujjāyi sītkārī śītalī tathā |
bhastrikā bhrāmarī mūrcchā plāvinītyaṣṭakumbhakāḥ ||44 ||

Кумбхаки
Вот восемь кумбхак: Сурьябхедана, Уджайи, Ситкари, 
Шитали, Бхастрика, Бхрамари, Мурчха и Плавини.

िूरकान् ेततु कतबुव्ो बन्धो जालन्धराणभि: ।
कतु म्भकान् ेरेचकादौ कतबुव्स्ि्ू दियानक: ।।४५।।

pūrakāntē tu kartavyō bandhō jālandharābhidhaḥ |
kumbhakāntē rēcakādau kartavyastūḍḍiyānakaḥ ||45 ||

После вдоха выполняется Джаландхара Бандха. 
Уддияна Бандха выполняется после кумбхаки и в 
начале выдоха.
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अिस्ात्तु ञ्चनेनाशतु कण्सङ् कोचने कृत े।
मध् ेिश्श्चमतानेन स्यात्प्राणो ब्रहनादिग: ।।४६।।

adhastātkuñcanēnāśu kaṇṭhasaṅkōcanē kṛtē |
madhyē paścimatānēna syātprāṇō brahmanāḍigaḥ ||46 ||

При подтягивании промежности, напряжении мышц 
горла и втягивании живота прана втекает в Брахма 
Нади.

आिानमूध्बुमतुथिाप् प्राणुं  कण्ादिो नयेत ् ।
योगी जरापिमतु�: षोिशाब्िया भिेत ् ।।४७।।

āpānamūrdhvamūtthāpya prāṇaṁ kaṇṭhādadhō nayēt |
yōgī jarāvimuktaḥ ṣōḍaśābdavayā bhavēt ||47 ||

Поднимая апану вверх и опуская прану из горла вниз, 
йогин освобождается от старости и выглядит подоб-
но шестнадцатилетнему.
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अथ सूयबुभेदनम ् ।
आसने सतुखदे योगी बद ्ध्ा चमैिासनुं  तत: ।
दक्नाि् या समाकृष्य बदह:स्ुं  ििनुं  शनमै: ।।४८।।

atha sūryabhēdanam
Сурьябхедана

āsanē sukhadē yōgī baddhvā caivāsanaṁ tataḥ |
dakśanāḍyā samākṛṣya bahiḥsthaṁ pavanaṁ śanaiḥ ||48 ||

Сидя удобно, йогин должен медленно вдыхать воздух 
через правую ноздрю.
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आकेशादानखाग्राच्च पनरोिािधि कतु म्भयेत ् ।
तत: शनमै: सव्नाि् या रेचयेत्पिनुं  शनमै: ।।४९।।

ākēśādānakhāgrācca nirōdhāvadhi kumbhayēt |
tataḥ śanaiḥ savyanāḍyā rēcayētpavanaṁ śanaiḥ ||49 ||

Затем следует удерживать дыхание до тех пор, пока 
воздух не распространится до корней волос и кончи-
ков ногтей. После нужно медленно выдохнуть через 
левую ноздрю.

Готовясь к выполнению Нади Шодханы и пытаясь 
заполнить ваю каждую нади, можно почувствовать 
ваю даже в ногтях и корнях волос. Особый упор здесь 
делается на ощущении ваю именно там — это очень 
важно. Волосы и ногти — единственные практически 
бессмертные ткани тела. После достижения такого 
уровня контроля над ваю процессы, идущие внутри 
тела, совершенно изменяются.

 

किालशोिनुं  िातदोषघ्नुं  कृममदोषहृत ् ।
ितुन: ितुनररदुं काययां सूयबुभेदनमतुत्मम ् ।।५०।।

kapālaśōdhanaṁ vātadōṣaghnaṁ kṛmidōṣahṛt |
punaḥ punaridaṁ kāryaṁ sūryabhēdanamuttamam ||50 ||

Сурьябхедана превосходно очищает череп и устра-
няет нарушения Ваю Доши, а также уничтожает все  
микроорганизмы, живущие на теле йогина.

☝
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Это касается не только кишечных паразитов —   
йогин уже избавился от них благодаря практике шат-
карм. Сурьябхедана выполняется для очищения от 
всех типов микроорганизмов, даже тех, что живут в 
корнях волос и ногтях йогина. Поэтому необходимо 
почувствовать ваю именно там. Таким образом, все 
микроорганизмы, живущие в теле, будут уничтожены. 
Снова и снова следует выполнять эту практику. Сидя 
в Баддха Падмасане, всегда вдыхай с правой стороны 
и выдыхай с левой, управляя потоком воздуха с помо-
щью Кхечари. Эта практика увеличивает внутренний 
огонь настолько, что он в прямом смысле сжигает все 
микроорганизмы. 

Тут нет определенных пропорций — необходимо удер-
живать дыхание до тех пор, пока не почувствуешь ваю 
в корнях волос и основаниях ногтей. Таково един-
ственное условие для этой техники. Если тело, запол-
ненное ваю целиком, уже стало чувствительным к ваю, 
ты почувствуешь этот эффект быстро и безошибочно.

☝
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अथ उज्ायी ।
मतुख ुं सुं यम्य नािीभ्ामाकृष्य ििनुं  शनमै: ।
यथा लगपत कण्ात्तु हृदयािधि सस्नम ् ।।५१।।

atha ujjāyī
mukhaṁ saṁyamya nāḍībhyāmākṛṣya pavanaṁ śanaiḥ |
yathā lagati kaṇṭhāttu hṛdayāvadhi sasvanam ||51 ||

Уджайи
Закрыв рот, вдыхай с контролем и сосредоточением 
через Иду и Пингалу, так, чтобы дыхание ощущалось 
от горла до сердца и издавало громкий звук.

िूिबुित्तु म्भयेत्प्राणुं  रेचयेददिया तथा ।
शे्ष्दोषहरुं कणे् देहानलपिििबुनम ् ।।५२।।

pūrvavatkumbhayētprāṇaṁ rēcayēdiḍayā tathā |
ślēṣmadōṣaharaṁ kaṇṭhē dēhānalavivardhanam ||52 ||

Выполни кумбхаку (как в Сурьябхедане) и выдыхай 
через Иду. Это удаляет слизь из горла и стимулирует 
внутренний огонь в теле йогина. 
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नािीजलोदरािाततुगतदोषपिनाशनम ् ।
गच्ता पतष्ता कायबुमतुज्ाय्ाख ्युं  ततु कतु म्भकम ् ।।५३।।

nāḍījalōdarādhātugatadōṣavināśanam |
gacchatā tiṣṭhatā kāryamujjāyyākhyaṁ tu kumbhakam ||53 ||

Эта пранаяма, известная как Уджайи, может выпол-
няться стоя, сидя, при ходьбе или в движении. Она 
избавляет от водянки и различных нарушений нади 
и дхату. 

Выдох всегда следует выполнять через Иду. Это 
усовершенствованная техника Сурьябхеданы, теперь 
выполняемая со звуком. Ее следует практиковать с 
Кхечари — здесь нет указания закрывать ноздри с по-
мощью пальцев. Всегда вдыхай справа налево, это уве-
личивает элемент огня в теле. Уджайи означает «во-
одушевление», это Сурьябхедана со звуком и тем же 
ощущением в кумбхаке — ваю должен чувствоваться 
в корнях волос и основаниях ногтей. 

☝
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अथ सीत्ारी ।
सीत्ाुं कतु याबुत्था ि�त्रे रिाणनेमैि पिजसृ्म्भकाम ् ।
एिमभ्ासयोगेन कामदेिो दद्तीयक: ।।५४।।

atha sītkārī
sītkāṁ kuryāttathā vaktrē ghrāṇēnaiva vijṛmbhikām |
ēvamabhyāsayōgēna kāmadēvō dvitīyakaḥ ||54 ||

Ситкари
Втягивай воздух через рот и нос со звуком, не откры-
вая рта, затем выдыхай через нос. Так практикую-
щий становится подобен Камадеве (богу любви). 

Следует втягивать воздух через нос. Слово vaktra 
обычно означает «рот», но его дословный перевод «от-
куда ты говоришь». Vak означает «говорить», а речь 
возможна только при участии языка — именно поэто-
му «рот» называется vaktra. Язык, находящийся в носо-
вой полости в Кхечари, подобен мосту между языком 
и носом. Когда язык внутри — vaktra и нос объединя-
ются. И теперь, втягивая воздух особым образом, по-
лученным от Гуру, — вдыхай, ощущая ваю на кончи-
ке языка. Ситкари означает «охлаждающая организм», 
это техника охлаждения. Она очень важна, поскольку 
две предыдущие пранаямы увеличивают элемент огня 
в теле.

☝
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योमगनी चरिसुं मान्:सृपष्सुं हारकारक: ।
न क्दुिा न तषृा पनद्रा नमैिालस्युं  प्रजायत े।।५५।।

yōginī cakrasaṁmānyaḥsṛṣṭisaṁhārakārakaḥ |
na kśudhā na tṛṣā nidrā naivālasyaṁ prajāyatē ||55 ||

Почитаемый в кругу йогинь, он становится управля-
ющим творением и растворением (развитием), сво-
бодный от голода, жажды, сна и лени.

भिेत्त्त्वुं  च देहस्य सियोिद्रििर्जत: ।
अनेन पिधिना सत्युं  योगीन्द्रो भूमममण्ले ।।५६।।

bhavētsattvaṁ ca dēhasya sarvōpadravavarjitaḥ |
anēna vidhinā satyaṁ yōgīndrō bhūmimaṇḍalē ||56 ||

Саттва в теле становится свободной от всех наруше-
ний. Несомненно, практикующий этот метод стано-
вится повелителем йогинов на этой земле.
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अथ शीतली ।
श्जह्वया िायतुमाकृष्य िूिबुित्तु म्भसािनम ् ।
शनकमै रिाबुणरन्ध्राभ्ाुं रेचयेत्पिनुं  सतुिी: ।।५७।।

atha śītalī
jihvayā vāyumākṛṣya pūrvavatkumbhasādhanam |
śanakairghrāṇarandhrābhyāṁ rēcayētpavanaṁ sudhīḥ ||57 ||

Шитали
Мудрый вдыхает воздух посредством языка и прак-
тикует кумбхаку как описано ранее. Затем выдыхает 
воздух через ноздри.

Такова тайна охлаждения тела. Если ты опустишь 
температуру тела на 1 градус и сможешь удерживать 
ее, это добавит как минимум 20 лет здоровой жизни. 
Поэтому охлаждение организма напрямую связано 
c увеличением продолжительности жизни. Шитали 
означает «та, что охлаждает». Способ вдоха и выдоха 
немного отличается в Ситкари и Шитали. Выполняя 
Шитали, следует втягивать воздух только при помощи 
языка в Кхечари Мудре. Помести язык точно по центру
между двумя ноздрями внутри носовой полости, слег-
ка надави и затем вдыхай. Нужно ощутить прохладу 
на языке. Затем сделай кумбхаку как описано ранее. 
Выдыхаемый воздух всегда теплый, но если воздух 
внутри тела становится прохладным, ты будешь выды-
хать прохладный воздух. Вот почему Кхечари Мудра 
считается настолько важной — без Кхечари невоз-
можно достичь результата ни одной из утонченных 
пранаям.

☝
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गतुल्प्ीहाददकान ् रोगान्ज्वरुं पित्ुं  क्दुिाुं तषृाम ् ।
पिषाणण शीतली नाम कतु स्म्भकेयुं  पनहन्न् दह ।।५८।। 

gulmaplīhādikān rōgānjvaraṁ pittaṁ kśudhāṁ tṛṣām |
viṣāṇi śītalī nāma kumbhikēyaṁ nihanti hi ||58 ||

Эта кумбхака называется Шитали. Она излечива-
ет увеличение желудка и селезенки, и также другие 
родственные болезни — лихорадку и избыток желчи, 
устраняет голод и жажду, а кроме того — нейтрали-
зует яды. 
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अथ भस्स् त्रका ।
ऊियोरिरर सुं स्ाप् शतुभे िादतले उभे ।
िद्ासनुं  भिेदेतत्िबुिािप्रणाशनम ् ।।५९।।

atha bhastrikā 
Бхастрика

urvōrupari saṁsthāpya śubhē pādatalē ubhē |
padmāsanaṁ bhavēdētatsarvapāpapraṇāśanam ||59 ||

Положи подошвы стоп на бедра сверху — это 
Падмасана, разрушающая все грехи.
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सम्यक्पद्ासनुं  बद ्ध्ा समग्रीिोदर: सतुिी: ।
मतुख ुं सुं यम्य यत्ने प्राणुं  रिाणने रेचयेत ् ।।६०।।

samyakpadmāsanaṁ baddhvā samagrīvōdaraḥ sudhīḥ |
mukhaṁ saṁyamya yatnēna prāṇaṁ ghrāṇēna rēcayēt ||60 ||

Сидя в Баддха Падмасане должным образом, удержи-
вая шею и живот на одной линии, выдыхай прану че-
рез нос.

Шея и живот должны быть на одной линии, голо-
ву следует удерживать прямо. Невозможно выполнить 
Бхастрика Пранаяму без Баддха Падмасаны.

Слово mukhaṁ, используемое в данной шлоке, означает 
«рот». В описании предыдущей пранаямы было ис-
пользовано слово vaktra, которое означает «откуда 
ты говоришь». Mukhaṁ и vaktra здесь имеют разные 
значения. Когда язык находится во рту, это называется 
vaktra. Говорить можно, только пока язык vak находит-
ся во рту. А если язык завернут вовнутрь в Кхечари, 
рот становится mukhaṁ — ртом, которым невозможно 
говорить, поскольку язык находится в носовой поло-
сти. Управляя mukhaṁ определенным образом, нуж-
но выдыхать прану через нос, аккуратно и с особым 
усилием. 

☝
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यथा लगपत हृत्णे् किालािधि सस्नम ् ।
िेगेन िूरयेच्चापि हृत्पद्ािधि मारतम ् ।।६१।।

yathā lagati hṛtkaṇṭhē kapālāvadhi sasvanam |
vēgēna pūrayēccāpi hṛtpadmāvadhi mārutam ||61 ||

Воздух следует быстро вдохнуть до самого сердца. 
Так, громкий резонирующий звук будет ощутим от 
сердца и горла до черепа.

ितुनर्िररेचयेत्द्तू्परयेच्च ितुन: ितुन: ।
यथमैि लोहकारेण भस्त्रा िेगेन चाल्त े।।६२।।

punarvirēcayēttadvatpūrayēcca punaḥ punaḥ |
yathaiva lōhakārēṇa bhastrā vēgēna cālyatē ||62 ||

Продолжай вдыхать и выдыхать подобно движению 
кузнечных мехов.

तथमैि स्शरीरस्ुं  चालयेत्पिनुं  धिया ।
यदा श्मो भिेदे्ह ेतदा सूयगेण िूरयेत ् ।।६३।।

tathaiva svaśarīrasthaṁ cālayētpavanaṁ dhiyā |
yadā śramō bhavēddēhē tadā sūryēṇa pūrayēt ||63 ||

Так, сохраняя внимательность (осознанность) и 
устойчивость тела, практикующий поддерживает 
движение дыхания. Когда почувствуешь усталость, 
вдыхай через правую ноздрю.
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यथोदरुं भिेतू्पणबुमपनलेन तथा लघतु ।
िारयेन्नाधसकाुं मध्ातजबुनीभ्ाुं पिना दृढम ् ।।६४।।

yathōdaraṁ bhavētpūrṇamanilēna tathā laghu |
dhārayēnnāsikãṁ madhyātarjanībhyãṁ vinā dṛḍham ||64 ||

Соответственно, наполнив живот воздухом, быстро 
и плотно перекрой ноздри (и дыхание), не используя 
указательного и среднего пальцев.

पिधिित्तु म्भकुं  कृत्ा रेचयेददियापनलम ् ।
िातपित्श्ेष्हरुं शरीरामनिपिििबुनम ् ।।६५।।

vidhivatkumbhakaṁ kṛtvā rēcayēdiḍayānilam |
vātapittaślēṣmaharaṁ śarīrāgnivivardhanam ||65 ||

Регулярно практикуя (пранаяму) и задержку дыха-
ния, выдыхай через левую ноздрю. Это уничтожает 
расстройства ветра, желчи и слизи и увеличивает 
элемент огня в теле.
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कतु ण्ली बोिकुं  णक्प्रुं  ििनुं  सतुखदुं दहतम ् ।
ब्राहनािीमतुख े सुं स्कफाद्गबुलनाशनम ् ।।६६।।

kuṇḍalī bōdhakaṁ kśipraṁ pavanaṁ sukhadaṁ hitam |
brahmanāḍīmukhē saṁsthakaphādyargalanāśanam ||66 ||

Это (Бхастрика) быстро пробуждает Кундалини. Она 
приятна, благотворна и удаляет препятствия, ско-
пившиеся из-за избытка слизи у входа в Брахма Нади.

सम्यग्ात्रसमतु�तूग्रन्न्त्रयपिभेदकम ् ।
पिशेषेणमैि कतबुव्ुं  भस्त्राख्ुं  कतु म्भकुं  पत्दम ् ।।६७।।

samyaggātrasamudbhūtagranthitrayavibhēdakam |
viśēṣēṇaiva kartavyaṁ bhastrākhyaṁ kumbhakaṁ tvidam ||67 ||

Эта кумбхака, называемая Бхастрикой, дает возмож-
ность пронзить три грантхи (Брахма Грантхи, Вишну 
Грантхи и Рудра Грантхи). Потому йогин обязан прак-
тиковать Бхастрику. 

Пронзить три грантхи — главная цель Крия Йоги. 
Вот подробное описание техники с самого начала: 
сперва нужно положить стопы на бедра и утвердить-
ся в Баддха Падмасане. Затем, удерживая шею и живот 
на одной линии, контролируя рот определенным об-
разом (следуя наставлениям Гуру), нужно сделать вы-
дох через нос. Выдох должен ощущаться от сердца до 
горла (сначала в сердце, затем в горле, и после внутри 
черепа) и производить звук. Этот звук, производи-
мый с усилием, но на одной ноте — признак того, что

☝



102

Х А Т Х А  Й О Г А  П Р А Д И П И К А

дыхательный тракт используется полностью. Затем с 
силой сделай быстрый вдох, а потом выдыхай как опи-
сано ранее. Повторяй это снова и снова, словно куз-
нец, раздувающий меха. Так, сохраняя устойчивость 
тела, очень осознанно, практикующий поддерживает 
движение дыхания. Когда тело устанет от этой практи-
ки (следует поддерживать такой уровень усилий, что-
бы действительно чувствовалась усталость), вдыхай 
через правую ноздрю. Воздух должен заполнить же-
лудок. После того как он войдет в кишечник, следует 
удерживать его там. Затем закрой ноздри изнутри но-
совой полости языком в Кхечари, не используя паль-
цы. Выполнив кумбхаку до определенного уровня, 
выпусти воздух через левую ноздрю. Это Бхастрика 
Пранаяма, вступление к Нади Шодхане.
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अथ भ्ामरी ।
िेगाधिोषुं  िूरकुं  भृङ् गनादुं भृङ् गीनादुं रेचकुं  मन्दमन्दम ् ।
योगीन्द्राणामेिमभ्ासयोगास्च्चत् ेजाता काचचदानन्दलीला ।।६८।।

atha bhrāmarī
vēgādghōṣaṁ pūrakaṁ bhṛṅganādaṁ bhṛṅgīnādaṁ 
rēcakaṁ mandamandam |
yōgīndrāṇāmēvamabhyāsayōgāccittē jātā kācidānandalīlā ||68 ||

Бхрамари
Сделай быстрый вдох со звуком, подобным жужжа-
нию шмеля, затем выдыхай медленно, издавая бо-
лее мягкий звук. Практикующий эту технику стано-
вится повелителем йогинов, а ум его растворяется в 
блаженстве. 

Этот жужжащий звук отличается от звука в 
Уджайи. Всегда выполняй эту технику с Кхечари. Вдох 
и выдох должны сопровождаться одинаковым звуком.  
На этом уровне практикующий обладает полным кон-
тролем над дыхательным трактом — только в этом 
случае возможно издавать такой звук. Следует вды-
хать с усилием, но выдыхать медленно. Этот звук про-
изводится не с помощью гортани, а из-за трения ды-
хания, выполняемого определенным образом, внутри 
дыхательных путей. Главное в этой практике — соз-
давать звук, подобный жужжанию шмеля. Благодаря 
этой технике ум пребывает в блаженстве, а практи- 
кующий становится королем среди йогинов, посколь-
ку его подсознательный ум становится сознательным.

☝
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अथ मूच्ाबु ।
िूरकान् ेगाढतरुं बद ्ध्ा जालन्धरुं शनमै: ।
रेचयेन्मचू्ाबुख्येुं  मनोमूच्ाबु सतुखप्रदा ।।६९।।

atha mūrcchā
pūrakāntē gāḍhataraṁ baddhvā jālandharaṁ śanaiḥ |
rēcayēnmūrcchākhyēyaṁ manōmūrcchā sukhapradā ||69 ||

Мурчха
Закончив вдох, постепенно зафиксируй Джаландхара 
Бандху и затем медленно выдыхай. Это называется 
«обморочной» или «вызывающей головокружение» 
пранаямой, поскольку она делает ум бездействую-
щим и (таким образом) дарует наслаждение.

Эта пранаяма сделает твой сознательный ум бессоз-
нательным, и, начиная с этого момента, подсознатель-
ный ум начнет становится сознательным. Удерживай 
мышцы горла очень сильно напряженными.

☝



105

Г Л А В А  I I  -  П Р А Н А Я М А

अथ प्ापिनी ।
अन्: प्रिर्ततोदारमारतािूररतोदर: ।
ियस्यगािऽेपि सतुखात्प्लित ेिद्ित्रित ् ।।७०।।

atha plāvinī
antaḥ pravartitōdāramārutāpūritōdaraḥ |
payasygādhē’pi sukhātplavatē padmapatravat ||70 ||

Плавини
Когда брюшная полость целиком заполнена возду-
хом, практикующий может плавать, подобно листу 
лотоса на воде.

Когда кишечник заполнен воздухом и воздух 
движется в каждой нади, ты можешь плавать без 
каких-либо телодвижений.

प्राणायामस्स्त्रिा प्रो�ो रेचिूरककतु म्भकमै : ।
सदहत: केिलश्चपेत कतु म्भको दद्पििो मत: ।।७१।।

prāṇāyāmastridhā prōktō rēcapūrakakumbhakaiḥ |
sahitaḥ kēvalaścēti kumbhakō dvividhō mataḥ ||71 ||

Сказано, что есть три типа пранаямы: выдох (речака), 
вдох (пурака) и задержка (кумбхака). Кумбхака также 
бывает двух типов: Сахита (та что вместе) и Кевала 
(та что сама по себе).

☝
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यािते्िलधसमधि: स्यात्दहतुं  तािदभ्सेत ् ।
रेचकुं  िूरकुं  मतुक्ता सतुख ुं यद्ायतुिारणम ् ।।७२।।

yāvatkēvalasiddhiḥ syātsahitaṁ tāvadabhyasēt |
rēcakaṁ pūrakaṁ muktvā sukhaṁ yadvāyudhāraṇam ||72 ||

Пока не достигнуто совершенство Кевала Кумбхаки, 
Сахита Кумбхака должна практиковаться. Когда (ты) 
свободен от вдоха и выдоха — дыхание или прана 
удерживается с легкостью.

Подобно кувшину, который не дышит, но остает-
ся заполненным воздухом, мы должны развить наше 
тело, используя все эти практики пранаямы, до такого 
уровня, когда дыхание удерживается в теле безо вся-
кого усилия. Только в таком случае может произойти 
настоящая кумбхака. 

प्राणायामोऽयममत्यतु�: स िमै केिलकतु म्भक: ।
कतु म्भके केिले धसधेि रेचिूरकिर्जते ।।७३।।

prāṇāyāmō’yamittyuktaḥ sa vai kēvalakumbhakaḥ |
kumbhakē kēvalē siddhē rēcapūrakavarjitē ||73 ||

Совершенство в обособленной задержке дыхания 
есть свобода от вдоха и выдоха. Эта пранаяма извест-
на как Кевала Кумбхака.

☝



107

Г Л А В А  I I  -  П Р А Н А Я М А

न तस्य ददुलबुभुं  दकुं चचत ् दत्रषतु लोकेषतु पिद्त े।
श�: केिलकतु म्भने यथषे्ुं  िायतुिारणात ् ।।७४।।

na tasya durlabhaṁ kiñcit triṣu lōkēṣu vidyatē |
śaktaḥ kēvalakumbhēna yathēṣṭaṁ vāyudhāraṇāt ||74 ||

На всех трех планах бытия нет ничего недостижимо-
го для того, кто овладел Кевала Кумбхакой и может 
удерживать дыхание столько, сколько пожелает.

राजयोगिदुं चापि लभत ेनात्र सुं शय: ।
कतु म्भकात्तु �िलीबोि: कतु ण्लीबोितो भिेत ् ।
अनगबुला सतुषतुम्ा च हठधसद�श्च जायत े।।७५।।

rājayōgapadaṁ cāpi labhatē nātra saṁśayaḥ |
kumbhakātkuṇḍalībōdhaḥ kuṇḍalībōdhatō bhavēt |
anargalā suṣumṇā ca haṭhasiddhiśca jāyatē ||75 ||

Состояние Раджа Йоги также достигается посред-
ством Кевала Кумбхаки — в этом нет сомнения. 
Кундалини пробуждается путем задержки дыхания, 
и Сушумна становится свободной от препятствий. 
Так достигается совершенство Хатха Йоги. 
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हठुं पिना राजयोगो राजयोगुं  पिना हठ: ।
न धसध्पत ततो यतुग्ममापनष्पत्:े समभ्सेत ् ।।७६।।

haṭhaṁ vinā rājayōgō rājayōgaṁ vinā haṭhaḥ|
na sidhyati tatō yugmamāniṣpattēḥ samabhyasēt ||76 ||

Без Раджа Йоги недостижимо совершенство в Хатха 
Йоге, как и без Хатха Йоги — невозможна Раджа  
Йога. Так, через практику их обеих достигается 
совершенство. 

कतु म्भकप्राणरोिान् ेकतु याबुस्च्चत्ुं  पनराश्यम ् ।
एिमभ्ासयोगेन राजयोगिदुं व्रजते ् ।।७७।।

kumbhakaprāṇarōdhāntē kuryāccittaṁ nirāśrayam|
ēvamabhyāsayōgēna rājayōgapadaṁ vrajēt ||77 ||

Останавливая прану путем задержки дыхания, йогин 
освобождает ум от всех изменений. Практикующий 
йогу достигает состояния Раджа Йоги — высшего 
единения. 
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िितु: कृशत्ुं  िदने प्रसन्नता नादस्तु ित्ुं  नयने सतुपनमबुले ।
अरोगता पबन्ददुजयोऽमनिदीिनुं  नािीपिशतुमधिहबुठधसमधिलक्णम ् ।।७८।।

vapuḥ kṛśatvaṁ vadanē prasannatā 
nādasphuṭatvaṁ nayanē sunirmalē |
arōgatā bindujayō’gnidīpanaṁ 
nāḍīviśuddhirhaṭhasiddhilakśaṇam ||78 ||

Стройность тела, счастье и проявление внутреннего 
звука (нада), ясный взгляд, отсутствие болезней, кон-
троль над бинду, активный элемент огня и очищен-
ные нади — таковы признаки совершенства в Хатха 
Йоге. 

इपत हठयोग प्रदीपिकायाुं दद्तीयोिदेश: ।

iti haṭhayōga pradīpikāyāṁ dvitīyōpadēśaḥ |

Конец Главы II
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ततृीयोिदेश:
tṛtīyōpadēśaḥ
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सशमैलिनिात्रीणाुं यथािारोऽदहनायक: ।
सिगेषाुं योगतन्त्राणाुं तथािारो दह कतु ण्ली ।।१।।

saśailavanadhātrīṇāṁ yathādhārō’hināyakaḥ |
sarvēṣāṁ yōgatantrāṇāṁ tathādhārō hi kuṇḍalī ||1 ||

Подобно змею (Шешнагу), что поддерживает всю 
Землю, с ее горами и лесами, Кундалини служит опо-
рой для всех практик йоги.

सतुप्ा गतुरप्रसादेन यदा जागर्त कतु ण्ली ।
तदा सिाबुणण िद्ापन णभद्न् ेग्रन्योऽपि च ।।२।।

suptā guruprasādēna yadā jāgarti kuṇḍalī |
tadā sarvāṇi padmāni bhidyantē granthayō’pi ca ||2 ||

Несомненно, когда милостью Гуру пробуждается 
спящая Кундалини — пронзаются все лотосы (чакры) 
и узлы (грантхи).
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प्राणस्य शून्िदिी तदा राजिथायत े।
तदा चचत्ुं  पनरालम्ुं  तदा कालस्य िुंचनम ् ।।३।।

prāṇasya śūnyapadavī tadā rājapathāyatē |
tadā cittaṁ nirālambaṁ tadā kālasya vañcanam ||3 ||

Затем Сушумна становится путем для праны. Так ум 
освобождается от всех связей и предотвращается 
смерть.

Слово śūnyapadavī, используемое здесь — синоним 
Сушумны. Śūnyapadavī означает «состояние пустоты, 
которое является путем». Большинство людей сосре-
дотачиваются на каком-либо объекте. В идеале ум 
должен стать устойчивым без любых объектов для со-
средоточения. Затем, постигая суть Времени, практи-
кующий выходит за пределы смерти.

सतुषतुम्ा शून्िदिी ब्रहरन्ध्रुं महािथ: ।
श्मशानुं  शाम्भिी मध्मागबुश्चतेे्यकिाचका: ।।४।।

suṣumṇā śūnyapadavī brahmarandhraṁ mahāpathaḥ |
śmaśānaṁ śāmbhavī madhyamārgaścētyēkavācakāḥ ||4 ||

Сушумна, Шуньяпадави, Брахмарандхра, Махапатха, 
Шмашан, Шамбхави, Мадхьямарга — сказано, что 
все они означают одно и то же.

Сушумна также называется Мадхьямарга, что оз-
начает «срединный путь». Мадхьямарга — состояние 
между сознательным и подсознательным умом. С тех-

☝

☝
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нической точки зрения, возможность остановить ак-
тивность мозга, сохраняя при этом жизнь в теле, по-
зволяет войти на срединный путь. Теперь описываются 
мудры для достижения этого состояния.

तस्ात्िबुप्रयत्नेने प्रबोिययततुमीश्वरीम ् ।
ब्रहद्ारमतुख े सतुप्ाुं मतुद्राभ्ासुं  समाचरेत ् ।।५।।

tasmātsarvaprayatnēna prabōdhayitumīśvarīm |
brahmadvāramukhē suptãṁ mudrābhyāsaṁ samācarēt ||5 ||

Потому Ишвари (высшую созидательную силу), спя-
щую у двери Брахмы, следует постоянно пробуждать, 
практикуя мудры тщательно и в полную силу.

महामतुद्रा महाबन्धो महािेिश्च ख ेचरी ।
उि् िीयानुं  मूलबन्धश्च बन्धो जालन्धराणभि: ।।६।।

mahāmudrā mahābandhō mahāvēdhaśca khēcarī |
uḍḍīyānaṁ mūlabandhaśca bandhō jālandharābhidhaḥ ||6 ||

Махамудра, Махабандха, Махаведха, Кхечари, 
Уддияна, Мула Бандха, Джаландхара Бандха,
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करणी पििरीताख्ा िज्ोली श द�चालनम ् ।
इदुं दह मतुद्रादशकुं  जरामरणनाशनम ् ।।७।।

karaṇī viparītākhyā vajrōlī śakticālanam |
idaṁ hi mudrādaśakaṁ jarāmaraṇanāśanam ||7 ||

Випарита Карани, Ваджроли, Шакти Чалини — вот 
десять мудр, разрушающих смерть и старость. 

Снова и снова подчеркивается, что для йогина не 
будет ни старости, ни смерти. В одной из своих поэм 
Горакнатх говорит: «Йогин должен оставаться моло-
дым, доктор — всегда быть здоров, алхимик — никогда 
не просить подаяния, а храбрый воин не должен быть 
ранен в спину». 

आददनाथोददतुं  ददव्मष्मैश्वयबुप्रदायकम ् ।
िल्भुं  सिबुधसधिानाुं ददुलबुभुं  मरतामपि ।।८।।

ādināthōditaṁ divyamaṣṭaiśvaryapradāyakam |
vallabhaṁ sarvasiddhānãṁ durlabhaṁ marutāmapi ||8 ||

Как сказано Адинатхом, они даруют восемь боже-
ственных совершенств. Пользующиеся большим ува-
жением у всех сиддхов, они труднодостижимы даже 
для богов.

☝
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गोिनीयुं  प्रयत्नेने यथा रत्नकरण्कम ् ।
कस्यचचन्नमैि ि�व्ुं  कतु लस्त्रीसतुरतुं  यथा ।।९।।

gōpanīyaṁ prayatnēna yathā ratnakaraṇḍakam |
kasyacinnaiva vaktavyaṁ kulastrīsurataṁ yathā ||9 ||

Их следует хранить в тайне, словно шкатулку с дра-
гоценными камнями. Не следует говорить о них ни 
с кем — подобно тому, как не говорят с другими об 
интимных отношениях со своей женой.
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अथ महामतुद्रा ।
िादमूलेन िामेन योपनुं सम्ीि् य दणक्णम ् ।
प्रसाररतुं  िदुं कृत्ा कराभ्ाुं िारयेद ्दृढम ् ।।१०।।

atha mahāmudrā
Махамудра

pādamūlēna vāmēna yōnīṁ sampīḍya dakśiṇām |
prasāritaṁ padaṁ kṛtvā karābhyāṁ dhārayēddṛḍham ||10 ||

Прижми левую пятку к промежности, выпрями пра-
вую ногу и крепко ухватись руками за вытянутую 
ступню. 
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कणे् बन्धुं समारोप् िारयेद्ायतुमूध्बुत: ।
यथा दण्हत: सियो दण्ाकार: प्रजायते ।।११।।

kaṇṭhē bandhaṁ samārōpya dhārayēdvāyumūrdhvataḥ |
yathā daṇḍahataḥ sarpō daṇḍākāraḥ prajāyatē ||11 ||

ॠज्वीभूता तथा श��: कतु ण्ली सहसा भिेत ् ।
तदा सा मरणािस्ा जायत ेदद्ितुिाश्या ।।१२।।

ṛjvībhūtā tathā śaktiḥ kuṇḍalī sahasā bhavēt |
tadā sā maraṇāvasthā jāyatē dvipuṭāśrayā ||12 ||
 
Перекрой горло и удерживай дыхание — из-за этого 
прана поднимается вверх. Как выпрямляется змея, 
ударенная палкой, так и Кундалини мгновенно рас-
прямляется. Затем двое, Ида и Пингала, мертвеют, 
поскольку Шакти входит в Сушумну.

Подбородок, опущенный вниз и прижатый к цен-
тру груди, называется Кантха Бандхой. Когда активно 
левое полушарие мозга — это Пингала, когда актив-
но правое — это Ида. Наблюдая за тем, какая ноздря 
интенсивнее используется при дыхании интенсивнее, 
можно сделать вывод о том, какое полушарие активно. 
Главная цель практики всех мудр — одновременная 
активация обоих полушарий мозга. Благодаря этому 
йогин осознает срединный путь, или Пустоту. Есть два 
главных признака смерти: первый — остановка серд-
ца, второй — смерть мозга, при которой волновая ак-
тивность мозга отображается прямой линией. В опи-
сании Махамудры упоминается состояние, подобное 
смерти. Это означает, что в данное время активность 

☝
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мозга не регистрируется — и это один из главных при-
знаков смерти. Но и в этом случае сердце продолжает 
работать, и йогин переживает смерть, не умирая. 

kantha bandha
Кантха Бандха

तत: शनमै: शनमैरेि रेचयेन्नमैि िेगत: ।
महामतुद्राुं च तनेमैि िदुंपत पिबतुिाेतमा: ।।१३।।

tataḥ śanaiḥ śanairēva rēcayēnnaiva vēgataḥ |
mahāmudrāṁ ca tēnaiva vadanti vibudhōttamāḥ ||13 ||

Затем выдохни не быстро, но очень медленно и посте-
пенно. Так описывается Махамудра величайшими из 
мудрецов. 
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इयुं  खलतु महामतुद्रा महाधसधिमै: प्रदर्शता
महाक्ेशादयो दोषा: क्ीयन् ेमरणादय: ।
महामतुद्राुं च तनेमैि िदन्न् पिबतुिोत्मा: ।।१४।।

iyaṁ khalu mahāmudrā mahāsiddhaiḥ pradarśitā |
mahāklēśādayō dōṣāḥ kśīyantē maraṇādayaḥ |
mahāmudrāṁ ca tēnaiva vadanti vibudhōttamāḥ ||14 ||

Махамудра устраняет сильнейшие из страданий 
(пять клеш) и смерть в их числе. Потому обладающие 
наивысшим знанием называют ее Махамудрой — ве-
ликой мудрой.

Пять видов впечатлений, вызывая или не вызы-
вая страдания, удерживают непроявленное безмер-
ное сознание внутри физических ограничений. Эти 
впечатления таковы: воспринимаемая форма тела, 
разрушение тела, ограниченность телесной принад-
лежностью к определенному полу, непробужденность 
или невежественность относительно собственной без-
мерности, ограничивающая самовосприятие рамками 
тела. Эти пять клеш устраняются усердной практикой 
Махамудры.

☝
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चन्द्राङ् गे ततु समभ्स्य सूयाबुङ् गे ितुनरभ्सेत ् ।
याित्तुल्ा भिेत्ङ् ख ्या ततो मतुद्राुं पिसजबुयेत ् ।।१५।।

candrāṅgē tu samabhyasya sūryāṅgē punarabhyasēt |
yāvattulyā bhavētsaṅkhyā tatō mudrāṁ visarjayēt ||15 ||

После выполнения практики на левую сторону, прак-
тикуй на правую. Выполнив равное количество по-
вторений, заверши выполнение мудры.

Прижатием левой пятки к промежности активиру-
ется Ида Нади и правое полушарие мозга. Прижатием 
правой пятки к промежности активируется Пингала 
Нади и левое полушарие мозга. Выполняя мудру,      
поочередно перекрывай ноздри изнутри носовой по-
лости, используя язык в Кхечари Мудре. 

न दह िथ्यमिथ्युं  िा रसा: सिगेऽपि नीरसा: ।
अपि भतु� ुं पिषुं  घोरुं िीयषूमपि जीयबुपत ।।१६।।

na hi pathyamapathyaṁ vā rasāḥ sarvē’pi nīrasāḥ |
api bhuktaṁ viṣaṁ ghōraṁ pīyūṣamapi jīryati ||16 ||

Нет ничего полезного или вредного для того, кто 
практикует Махамудру. Все что угодно может быть 
поглощено, и даже смертоноснейшие из ядов перева-
риваются подобно нектару.

☝
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क्यकतु ष्गतुदाितबुगतुल्ाजीणबुितुरोगमा: ।
तस्य दोषा: क्युं  यान्न् महामतुद्राुं ततु योऽभ्सेत ् ।।१७।।

kśayakuṣṭhagudāvartagulmājīrṇapurōgamāḥ |
tasya dōṣāḥ kśayaṁ yānti mahāmudrãṁ tu yō’bhyasēt ||17 ||

Расстройства желудка, запоры, нарушения пище-
варения, проказа и другие болезни уничтожаются 
практикой Махамудры.

कधथतयेुं  महामतुद्रा महाधसमधिकरा नृणाम ् ।
गोिनीया प्रयत्न ेन देया यस्य कस्यचचत ् ।।१८।।

kathitēyaṁ mahāmudrā mahāsiddhikarā nṝṇām |
gōpanīyā prayatnēna na dēyā yasya kasyacit ||18 ||

Так описывается Махамудра, дарующая великие сид-
дхи. Ее следует хранить в тайне от всех.
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अथ महाबन्ध: ।
िार्षष्ण िामस्य िादस्य योपनस्ाने पनयोजयेत ् ।
िामोरपप्र सुं स्ाप् दणक्णुं  चरणुं  तथा ।।१९।।

atha mahābandhaḥ
Махабандха

pārṣṇīṁ vāmasya pādasya yōnisthānē niyōjayēt |
vāmōrūpari saṁsthāpya dakśiṇaṁ caraṇaṁ tathā ||19 ||

Прижми пятку левой ноги к йони (промежности) и 
положи правую ногу на левое бедро. 
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िूरययत्ा ततो िायतुुं  हृदये चचबतुकुं  दृढम ्।
पनष्पीि् युं  िायतुमाकतु ञ्च्य मनोमध् ेपनयोजयेत ् ।।२०।।

pūrayitvā tatō vāyuṁ hṛdayē cibukaṁ dṛḍham |
niṣpīḍyaṁ vāyumākuñcya manōmadhyē niyōjayēt ||20 ||

Вдыхая, опусти подбородок к груди (Джаландхара 
Бандха), подтяни промежность (Мула Бандха) и поме-
сти ум в середину.
 

िारययत्ा यथाश�� रेचयेदपनलुं  शनमै: ।
सव्ाङ् गे ततु समभ्स्य दक्ाङ् गे ितुनरभ्सेत ् ।।२१।।

dhārayitvā yathāśakti rēcayēdanilaṁ śanaiḥ |
savyāṅgē tu samabhyasya dakśāṅgē punarabhyasēt ||21 ||

Удерживай дыхание, пока это комфортно, и затем 
медленно выдыхай. Завершив практику на левую 
сторону, практикуй снова на правую. 
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मतमत्र ततु केषाुंचचत्ण्बन्धुं पििजबुयेत ् ।
राजदन्स्श्जह्वाया बन्ध: शस्ो भिेददपत ।।२२।।

matamatra tu kēṣāñcitkaṇṭhabandhaṁ vivarjayēt |
rājadantasthajihvāyā bandhaḥ śastō bhavēditi ||22 ||

Некоторые считают, что горловой замок (Кантха 
Бандха) необязателен и что достаточно прижать язык 
к передним зубам. 

Махабандха является важной частью Махамудры. 
После первой позиции Махамудры йогин касает-
ся лбом колена, удерживая дыхание внутри. В этом 
положении выполняется Махабандха. Мула Бандха, 
Уддияна Бандха и Джаландхара Бандха происходят 
одновременно — поэтому эта техника и называется 
Махабандхой.

☝
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अयुं  ततु सिबुनािीनामूध्यां गपतपनरोिक: ।
अयुं  खलतु महाबन्धो महाधसमधिप्रदायक: ।।२३।।

ayaṁ tu sarvanāḍīnāmūrdhvaṁ gatinirōdhakaḥ |
ayaṁ khalu mahābandhō mahāsiddhipradāyakaḥ ||23 ||

Махабандха останавливает движение во всех нади, 
находящихся в голове. Она дарует великие сиддхи.

कालिाशमहाबन्धपिमोचनपिचक्ण: ।
दत्रिेणीसङ् गमुं  ित् ेकेदारुं प्राियेन्मन: ।।२४।।

kālapāśamahābandhavimōcanavicakśaṇaḥ |
trivēṇīsaṅgamaṁ dhattē kēdāraṁ prāpayēnmanaḥ ||24 ||

Махабандха освобождает практикующего от оков 
смерти, объединяет три нади в Аджна Чакре (trivēṇī) 
и позволяет уму достичь Кедара, священной обители 
Шивы. 

रूिलािण्सम्न्ना यथा स्त्री ितुरषुं  पिना ।
महामतुद्रामहाबन्धौ पनष्फलौ िेििर्जतौ ।।२५।।

rūpalāvaṇyasampannā yathā strī puruṣaṁ vinā |
mahāmudrāmahābandhau niṣphalau vēdhavarjitau ||25 ||

Как красивая женщина — ничто без мужа, так 
Махамудра и Махабандха не приносят плодов без 
Махаведхи. 
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अथ महािेि: ।
महाबन्धस्स्तो योगी कृत्ा िूरकमेकिी: ।
िायनूाुं गपतमाितृ्य पनभृतुं  कण्मतुद्रया ।।२६।।

atha mahāvēdhaḥ
Махаведха

mahābandhasthitō yōgī kṛtvā pūrakamēkadhīḥ |
vāyūnāṁ gatimāvṛtya nibhṛtaṁ kaṇṭhamudrayā ||26 ||

Выполнив Махабандху, йогин должен вдохнуть, сде-
лать ум устойчивым и остановить движение праны 
посредством горлового замка (Кантха Бандха).
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समहस्यतुगो भूमौ न्स्चौ सुं ताियेच्नमै: ।
ितुिद्यमपतरिम्य िायतु: स्तु रपत मध्ग: ।।२७।।

samahastayugō bhūmau sphicau saṅtāḍayēcchanaiḥ |
puṭadvayamatikramya vāyuḥ sphurati madhyagaḥ ||27 ||

Соединив руки вместе, очень мягко ударь ягодицы о 
землю (bhūmi). Тогда прана оставляет две нади и вхо-
дит в срединную.

Samahastayugō означает «соединить руки вместе»; 
bhūmi обычно переводится как «земля», но в санс-
крите это также и синоним слова «язык». Sphicau 
saṅtāḍayēcchanaiḥ означает «ягодицы следует очень мяг-
ко ударить языком». Sphicau — это «ягодицы», но здесь 
имеются в виду фронтальные доли головного мозга, в 
точности повторяющие форму ягодиц.

Очень мягко ударяй языком похожую на ягодицы 
структуру лобных долей мозга, соединив руки вместе 
и выполнив Кхечари. При выполнении этого ваю 
покидает левое и правое полушария мозга и входит в 
середину, благодаря чему йогин начинает осознавать 
Пустоту.

В Крия Йоге эта техника называется Набхи Крия и у нее 
есть три варианта. Описанная техника выполняется 
начиная со второго уровня Набхи Крии.

☝
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सोमसूयाबुमनिसम्न्धो जायत ेचामृताय िमै ।
मृतािस्ा समतुत्पन्ना ततो िायतुुं  पिरेचयेत ् ।।२८।।

sōmasūryāgnisambandhō jāyatē cāmṛtāya vai |
mṛtāvasthā samutpannā tatō vāyūṁ virēcayēt ||28 ||

Ида, Пингала и Сушумна объединяются — этим не-
сомненно достигается бессмертие. Когда наступает 
подобное смерти состояние, следует сделать выдох.
 

Когда ты снова и снова выполняешь Махаведху, 
мозговая активность останавливается, что являет-
ся признаком смерти. Активность мозга невозможно 
зарегистрировать, но сердце продолжает работать. 
Благодаря Махамудре, Махабандхе и Махаведхе, зна-
ток йоги испытывает состояние, подобное смерти, не 
умирая. Это единственный способ сделать сознатель-
ный ум бессознательным.

महािेिोऽयमभ्ासान ्महाधसमधिप्रदायक: ।
िलीिललतिेिघ्न: सेव्त ेसािकोत्ममै: ।।२९।।

mahāvēdhō’yamabhyāsānmahāsiddhipradāyakaḥ |
valīpalitavēpaghnaḥ sēvyatē sādhakōttamaiḥ ||29 ||

Это Махаведха, и практика ее дарует великое совер-
шенство. От нее исчезают морщины, седина и стар-
ческая дрожь, поэтому лучшие из йогинов посвяща-
ют себя этой практике. 

☝
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एततत्रयुं  महागतुह्ुं  जरामृत्यतुपिनाशनम ् ।
िदनििमृधिकरुं चमैि ह्णणमाददगतुणप्रदम ् ।।३०।।

ētattrayaṁ mahāguhyaṁ jarāmṛtyuvināśanam |
vahnivṛddhikaraṁ caiva hyaṇimādiguṇapradam ||30 ||

Таковы три величайшие тайны (Махамудра, Маха-
бандха и Махаведха), уничтожающие старость и 
смерть, увеличивающие элемент огня и дарующие 
все восемь совершенств.

Практиковать их следует только тому, кто получил 
наставления от Гуру.
 

☝
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अष्िा दरियते चमैि यामे यामे ददने ददने ।
ितुण्सुं भारसन्धायय िािौघणभददुरुं सदा ।
सम्यज्शिक्ाितामेिुं  स्ल्ुं  प्रथमसािनम ् ।।३१।।

aṣṭadhā kriyatē caiva yāmē yāmē dinē dinē |
puṇyasaṁbhārasandhāyī pāpaughabhiduraṁ sadā |
samyakśikśāvatāmēvaṁ svalpaṁ prathamasādhanam ||31 ||

Их следует практиковать ежедневно в течение каждой 
ямы (каждые три часа). Они проявляют добродетели 
и разрушают грехи. Получившему точные наставле-
ния от Гуру следует практиковать их постепенно. 

Адинатх — величайший Гуру, его милостью мы 
узнали о йоге. Махаведха требует очень тщательной 
подготовки тела и ума. Она оказывает немедленное 
воздействие на разум потому, что каждый раз при ее 
выполнении мозг умирает. В этом красота йоги: актив-
ность мозга останавливается, но тело остается живым. 
Когда мозговая активность возобновляется после вы-
доха, доминирует тета-ритм — в этот момент йогин 
погружается в сверхъестественное. 

В описании всех предыдущих мудр и пранаям подчер-
кивалась важность Кхечари Мудры. Далее следует ее 
описание. 

☝
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अथ ख ेचरी ।
किालकतु हरे श्जह्वा प्रपिष्ा पििरीतगा ।
भ्तुिोरन्गबुता दृपष्मतुबुद्रा भिपत ख ेचरी ।।३२।।

atha khēcarī
Кхечари

kapālakuharē jihvā praviṣṭā viparītagā |
bhruvōrantargatā dṛṣṭirmudrā bhavati khēcarī ||32 ||

Заворачивание языка назад в полость черепа и 
устремление взгляда в межбровье есть Кхечари 
Мудра. 



133

Г Л А В А  I I I  -  М У Д Р А

छेदनचालनदोहमै: कलाुं रिमेणाथ ििबुयेत्ाित ् ।
सा यािद ्भ्ूमध्ुं  स्ृशपत तदा ख ेचरीधसमधि: ।।३३।।

chēdanacālanadōhaiḥ kalāṁ kramēṇātha vardhayēttāvat |
sā yāvadbhrūmadhyaṁ spṛśati tadā khēcarīsiddhiḥ ||33 ||

Язык необходимо упражнять и доить, понемногу 
подрезая его нижнюю часть. Несомненно, Кхечари 
совершенна, когда язык достигает межбровья.
 

Для достижения Кхечари Мудры в Крия Йоге да-
ются две специальные техники. Только в случае, если 
йогину не удается достичь Кхечари при помощи этих 

☝
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техник, рекомендуется подрезание уздечки и «доение» 
языка под руководством Гуру.

नितुहीित्रपनभुं  शस्त्रुं सतुतीक्णुं  चनिग्धपनमबुलम ् ।
समादाय ततस्ने रोममात्रुं  समतुण्च्नेत ् ।।३४।।

snuhīpatranibhaṁ śastraṁ sutīkśṇaṁ snigdhanirmalam |
samādāya tatastēna rōmamātraṁ samucchinēt ||34 ||

Используя чистое тонкое лезвие, аккуратно подре-
зай мембрану под языком — каждый раз на толщину 
волоса.

तत: समैन्धििथ्याभ्ाुं चूर्णताभ्ाुं प्रघषबुयेत ् ।
ितुन: सप्ददने प्रापे् रोममात्रुं  समतुण्च्नेत ् ।।३५।।

tataḥ saindhavapathyābhyāṁ cūrṇitābhyāṁ pragharṣayēt |
punaḥ saptadinē prāptē rōmamātraṁ samucchinēt ||35 ||

Затем втирай смесь порошка каменной соли и кур-
кумы. После семи дней снова подрезай уздечку на 
толщину волоса.
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एिुं  रिमेण षण्ासुं  पनत्युं  यतु�: समाचरेत ् ।
षण्ासाद्रसनामूल दशराबन्ध: प्रणश्यपत ।।३६।।

ēvaṁ kramēṇa ṣaṇmāsaṁ nityaṁ yuktaḥ samācarēt |
ṣaṇmāsādrasanāmūlaśirābandhaḥ praṇaśyati ||36 ||

Следует выполнять это регулярно в течение шести 
месяцев, тогда уздечка у основания языка будет 
полностью перерезана. 
 

कलाुं िराङ् मतुखी ुं कृत्ा दत्रिथ ेिररयोजयेत ् ।
सा भि�ेख ेचरी मतुद्रा व्ोमचरिुं  तददुच्यत े।।३७।।

kalāṁ parāṅmukhīṁ kṛtvā tripathē pariyōjayēt |
sā bhavētkhēcarī mudrā vyōmacakraṁ taducyatē ||37 ||

При заворачивании языка назад, контролируются 
три канала — Ида, Пингала и Сушумна. Это Кхечари 
Мудра, называемая центром пустоты.

При выполнении Кхечари Мудры язык входит в 
центр Вьом Чакры (так называется пустое простран-
ство за носом, согласно индийским текстам, описыва-
ющим различные полости тела). Без Кхечари Мудры 
этот опыт невозможен.

☝
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रसनामूध्बुगाुं कृत्ा क्णािबुमपि पतष्पत।
पिषमैर्िमतुच्यत ेयोगी व्ाधिमृत्यतुजराददणभ: ।।३८।।

rasanāmūrdhvagāṁ kṛtvā kśaṇārdhamapi tiṣṭhati |
viṣairvimucyatē yōgī vyādhimṛtyujarādibhiḥ ||38 ||

Йогин, удерживающий язык завернутым вверх хотя 
бы полсекунды, освобождается от токсинов, болез-
ней, старости и смерти. 

न रोगो मरणुं  तन्द्रा न पनद्रा न क्दुिा तषृा ।
न च मूच्ाबु भिेत्स्य यो मतुद्राुं िेचत् ख ेचरीम ् ।।३९।।

na rōgō maraṇaṁ tandrā na nidrā na kśudhā tṛṣā |
na ca mūrcchā bhavēttasya yō mudrãṁ vētti khēcarīm ||39 ||

Достигший Кхечари Мудры не подвержен болезням, 
смерти, лени, сну, голоду, жажде или беспамятству. 

Если активность мозга остановится без дости-
жения Кхечари Мудры, ты останешься без сознания 
очень надолго или даже можешь впасть в кому. Для 
йогина очень важно достичь Кхечари Мудры, чтобы 
обезопасить себя от комы и также от других различ-
ных болезней.

☝



137

Г Л А В А  I I I  -  М У Д Р А

िीि् यत ेन स रोगेण ललप्ते न च कमबुणा ।
बाध्त ेन स कालेन यो मतुद्राुं िेचत् ख ेचरीम ् ।।४०।।

pīḍyatē na sa rōgēṇa lipyatē na ca karmaṇā | 
bādhyatē na sa kālēna yō mudrāṁ vētti khēcarīm ||40 ||

Познавший Кхечари Мудру не подвержен болезням, 
не подвержен законам причины и следствия (кармы) 
и свободен от уз времени.
 

चचत्ुं  चरपत ख े यस्ाज्ज्ह्वा चरपत ख े गता ।
तनेमैषा ख ेचरी नाम मतुद्रा धसधिमैर्नरूपिता ।।४१।।

cittaṁ carati khē yasmājjihvā carati khē gatā |
tēnaiṣā khēcarī nāma mudrā siddhairnirūpitā ||41 ||

Ум устремляется в Пустоту (khē), поскольку язык тоже 
движется в пустоту. Потому совершенные назвали 
эту мудру «кхе-чари» — перемещение в Пустоту.

 
ख ेचयाबु मतुदद्रतुं  येन पििरुं लन्म्कोध्बुत: ।
न तस्य क्रते पबन्ददु: काममन्ा:शे्पषतस्य च ।।४२।।

khēcaryā mudritaṁ yēna vivaraṁ lambikōrdhvataḥ |
na tasya kśaratē binduḥ kāminyāḥślēṣitasya ca ||42 ||

Когда верхняя полость неба запечатана Кхечари 
Мудрой, бинду не может быть потеряно даже в объя-
тиях прекрасной женщины. 
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Значение этой шлоки следует рассмотреть более де-
тально — оно непосредственно связано с Кундалини. 
Йогины называют Кундалини прекраснейшей из жен-
щин, здесь присутствует указание на Кундалини, а не 
на женщин в целом.

चललतोऽपि यदा पबन्ददु: सम्पाप्ो योपनमण्लम ् ।
व्रजत्यतुध्यां हृत: शक्ता पनबधिो योपनमतुद्रया ।।४३।।

calitō’pi yadā binduḥ samprāptō yōnimaṇḍalam |
vrajatyurdhvaṁ hṛtaḥ śaktyā nibaddhō yōnimudrayā ||43 ||

Даже если бинду движется и входит в йонимандалу 
(место происхождения), оно удерживается, запира-
нием Шакти в Йони Мудре.
 

Бинду появляется в центре Кутастхи (золото-
го кольца) при выполнении Йони Мудры. До тех пор 
пока бинду остается устойчивым, ум также устой-
чив — таков прямой эффект Кхечари. Йони Мудра бу-
дет детально описана в четвертой главе.

☝

☝
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उध्बुश्जह्व: स्स्रो भूत्ा सोमिानुं  करोपत य: ।
मासािगेन न सने्दहो मृत्यतुुं  जयपत योगपित ् ।।४४।।

ūrdhvajihvaḥ sthirō bhūtvā sōmapānaṁ karōti yaḥ |
māsārdhēna na sandēhō mṛtyuṁ jayati yōgavit ||44 ||

C языком, направленным вверх, познавший йогу 
пьет нектар луны. Так, в течение пятнадцати дней, 
практикующий может победить смерть.

На МРТ снимке мозга Шайлендра Шарма демонстрирует 
Кхечари Мудру. Четко виден язык и верхнее небо, форми-
рующие серп луны с пустым пространством. Как отмечает 
йогин Сватмарама, это стимулирует загадочную активность 
головного мозга — выделение неизвестных гормонов, кото-
рые оказывают удивительный эффект на тело и ум йогина. 
На снимке также видно образование ॐ (ОМ), обведенное 
серым цветом.
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पनत्युं  सोमकलािूणयां शरीरुं यस्य योमगन: ।
तक्केणापि दष्स्य पिषुं  तस्य न सिबुपत ।।४५।।

nityaṁ sōmakalāpūrṇaṁ śarīraṁ yasya yōginaḥ |
takśakēṇāpi daṣṭasya viṣaṁ tasya na sarpati ||45 ||

Тело йогина навсегда заполняется лунным нектаром. 
Даже если Такшак, самый ядовитый среди змей, уку-
сит его — яд не окажет влияния на йогина. 

Однако ни одна змея никогда не нападет на тебя, 
если ты достиг Кхечари. 
☝
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इन्धनापन यथा िदनिस्मैलिर्त च दीिक: ।
तथा सोमकलािूणयां देही देहुं न मतुुं चपत ।।४६।।

indhanāni yathā vahnistailavarti ca dīpakaḥ |
tathā sōmakalāpūrṇaṁ dēhī dēhaṁ na muñcati ||46 ||

Как огонь связан с топливом, а свет лампы — с мас-
лом, так и душа не покидает тело, пока оно наполне-
но лунным нектаром.

गोमाुंसुं  भक्येपन्नत्युं  पिबदेमरिारणीम ् ।
कतु लीनुं  तमहुं मन्े चेतरे कतु लघातका: ।।४७।।

gōmāṁsaṁ bhakśayēnnityaṁ pibēdamaravāruṇīm |
kulīnaṁ tamahaṁ manyē cētarē kulaghātakāḥ ||47 ||

Лишь тот, кто ест мясо коровы и пьет вино бессмер-
тия, принадлежит к знатному роду. Другие же просто 
разрушают свою родословную.
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गोशबे्नोददता श्जह्वा तत्प्रिेशो दह तालतुपन ।
गोमाुंसभक्णुं  तत्तु महािातकनाशनम ् ।।४८।।

gōśabdēnōditā jihvā tatpravēśō hi tāluni |
gōmāṁsabhakśaṇaṁ tattu mahāpātakanāśanam ||48 ||

Слово gō означает «язык» (а также «корова»). Поедание 
мяса коровы означает заворачивание языка за верх-
нее небо. Это (Кхечари) разрушает величайшие из 
грехов. 

श्जह्वाप्रिेशसम्भतूिदनिनोत्पाददत: खलतु ।
चन्द्रात्स्िपत य: सार: सा स्यादमरिारणी ।।४९।।

jihvāpravēśasambhūtavahninōtpāditaḥ khalu |
candrātsravati yaḥ sāraḥ sā syādamaravāruṇī ||49 ||

Несомненно, когда язык входит в полость, выделяет-
ся жар и течет бессмертный нектар луны.
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चतुम्न्ी यदद लन्म्काग्रमपनशुं  श्जह्वारसस्यन्दन्दनी
सक्ारा कितुकाम्लददुग्धसदृशी मध्ाज्यततुल्ा तथा ।
व्ािीनाुं हरणुं  जरान्करणुं  शास्त्रागमोदीरणुं  
तस्य स्यादमरत्मष्गतुणणतुं  धसधिाङ् गनाकषबुणम ् ।।५०।।

cumbantī yadi lambikāgramaniśaṁ jihvārasasyandinī 
sakśārā kaṭukāmladugdhasadṛśī madhvājyatulyā tathā |
vyādhīnāṁ haraṇaṁ jarāntakaraṇaṁ śastrāgamōdīraṇaṁ 
tasya syādamaratvamaṣṭaguṇitaṁ siddhāṅganākarṣaṇam ||50 ||

Когда язык постоянно целует носовую полость изну-
три, течет лунный нектар, имеющий солоноватый, 
острый и кислый вкус. Он подобен сочетанию мо-
лока, топленого масла (гхи) и меда. Так отражаются 
удары смертельных болезней, старости и оружия, так 
проявляются бессмертие и все восемь совершенств 
(сиддхи).

Выполняя Махаведху — «целуй» носовую полость 
изнутри языком в Кхечари Мудре. При этом возбужда-
ется загадочная активность головного мозга и начи-
нается выделение новых гормонов (полужидкой суб-
станции). Эту полужидкую субстанцию йогины также 
называют молоком или нектаром. Уничтожающая все 
болезни, она чрезвычайно замедляет процесс старе-
ния. Даже если кто-то атакует тебя с оружием — оно 
не сможет нанести вреда. С этого момента открывает-
ся возможность обретения бессмертия и восьми со-
вершенств (сиддхи).

☝
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मूध्बु: षोिशित्रिद्गललतुं  प्राणादिाप्ुं  हठादूध्ाबुस्यो
रसनाुं पनयम्य पििरे श��ं िराुं चचन्यन ् ।
उत्ल्ोलकलाजलुं  च पिमलुं  िारामयुं  य:
पिबपेन्नव्ाबुधि: स मृणालकोमलिितुययोगी चचरुं जीिपत ।।५१।।

mūrdhnaḥ ṣōḍaśapatrapadmagalitaṁ prāṇādavāptaṁ haṭhādūrdh-
vāsyō rasanāṁ niyamya vivarē śaktiṁ parāṁ cintayan |
utkallōlakalājalaṁ ca vimalaṁ dhārāmayaṁ yaḥ 
pibēnnirvyādhiḥ sa mṛṇālakōmalavapuryōgī ciraṁ jīvati ||51 ||

Жидкость капает в шестнадцатилепестковый лотос 
(Вишуддха Чакру). Когда язык завернут в верхнюю 
полость, Парамшакти (Кундалини) освобождается 
и практикующий утверждается в концентрации на 
этом (возникающем переживании). Йогин, пьющий 
чистый поток нектара, освобождается от болезней, 
обретает долголетие и тело, прекрасное, как стебель 
лотоса. 

Как следует пить этот нектар описывается в техни-
ках Амароли и Ваджроли.
☝
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यत्प्रालेयुं  प्रदहतसतुपषरुं मेरमूिाबुन्रस्ुं  
तस्स्ुंस्त्त्वुं  प्रिदपत सतुिीस्न्मतुख ुं पनम्गानाम ् ।
चन्द्रात्ार: स्िपत िितुषस्ने मृत्यतुनबुराणाुं 
तद ्बध्ीयात्तुकरणमिो नान्था कायधसमधि: ।।५२।।

yatprālēyaṁ prahitasuṣiraṁ mērumūrdhāntarasthaṁ 
tasmiṁstattvaṁ pravadati sudhīstanmukhaṁ nimnagānām |
candrātsāraḥ sravati vapuṣastēna mṛtyurnarāṇāṁ 
tadbadhnīyātsukaraṇamdhō nānyathā kāyasiddhiḥ ||52 ||

Из высшей точки Меру (Сушумны), источника всех 
нади, выделяется нектар. Тот, кто чист разумом, 
сможет познать истину внутри себя. Нектар, что яв-
ляется сущностью тела, истекает из луны — отсюда 
смерть. Потому нужно практиковать Кхечари Мудру, 
иначе невозможно достичь совершенства тела.

Если просто держать голову прямо — нектар попа-
дает в пищеварительный огонь и им уничтожается. Но 
когда при выполнении Махаведхи голова запрокинута 
назад и язык «целует» внутреннюю поверхность носо-
вой полости — поток попадает под язык, там находят-
ся два небольших отверстия. Через них нектар (или 
молоко), что выделяется мозгом, усваивается телом и 
направляется прямо в сердце, что чрезвычайно замед-
ляет процесс старения.

Подъязычная железа — небольшая слюнная железа, произ-
водящая муцин (вязкую составляющую слюны). Ее выводя-
щие протоки, два небольших отверстия, находятся с обеих 
сторон под языком. Когда мы кладем лекарство под язык, 
эта железа выделяет слюну с большим количеством муци-

☝



146

Х А Т Х А  Й О Г А  П Р А Д И П И К А

на, растворяющего лекарство очень быстро. После чего оно 
всасывается посредством подъязычной вены и направляет-
ся непосредственно к сердцу. 

सतुपषरुं ज्ानजनकुं  िञ्चस्ोत:समन्वितम ् ।
पतष्त ेख ेचरी मतुद्रा तस्स्नशूने् पनरञ्जने ।।५३।।

suṣiraṁ jñānajanakaṁ pañcasrōtaḥsamanvitam |
tiṣṭhatē khēcarī mudrā tasminśūnyē nirañjanē ||53 ||

Пять нади собраны в этой полости — это источник 
знания. В Пустоте, незапятнанной (невежеством), 
должна быть Кхечари.

Вот почему Шива сказал, что Кхечари дорога ему. 
Nirañjanē означает «вне углерода». 
☝
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एकुं  सृपष्मयुं  बीजमेका मतुद्रा च ख ेचरी ।
एको देिो पनरालम् एकािस्ा मनोन्मनी ।।५४।।

ēkaṁ sṛṣṭimayaṁ bījamēkā mudrā ca khēcarī |
ēkō dēvō nirālamba ēkāvasthā manōnmanī ||54 ||

Есть лишь одно семя творения и лишь одна мудра —
Кхечари. Только один Бог, не зависящий ни от чего, и 
только одно состояние — Манонмани. 

Большинство людей считает, что бинду — это семя. 
Но в данном случае бинду имеет другое значение. 
Нада, бинду и кала — три части, составляющие ОМ. 
Бинду есть изначальный источник творения, появ-
ляющийся только в Йони Мудре, внутри золотого 
кольца — это семя твоей сущности. Это доступно для 
восприятия только при выполнении Йони Мудры, 
в сочетаниях со всеми остальными мудрами. Йогин 

☝
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Сватмарама подробно описывает это в четвертой гла-
ве. Другие проявления бинду, которые йогин посте-
пенно начинает понимать, зовутся кала. Этот опыт 
возможен, только пока ум соединен с физическим те-
лом. Ум — это бинду, тело есть кала, а нада — это то, 
что соединяет их воедино.

Йони Мудра названа так потому, что йони дает нача-
ло существованию каждого. То, что ты видишь в Йони 
Мудре, — причина твоего существования. Это не от-
дельная техника, а процесс, создаваемый при помощи 
всех этих мудр и пранаям. Кхечари — их тайная со-
ставляющая. Махаведха и все пранаямы невозможны 
без Кхечари. Сватмарама объясняет это шаг за шагом, 
разбивая на части, но все это — один продолжитель-
ный процесс.
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अथ उि् िीयान बन्ध: ।
बधिो येन सतुषतुम्ायाुं प्राणस्ि्ू िीयत ेयत: ।
तस्ाददुि् िीयनाख्ोऽयुं  योमगणभ: समतुदाहृत: ।।५५।।

atha uḍḍīyāna bandhaḥ
baddhō yēna suṣumnāyāṁ prāṇastūḍḍīyatē yataḥ |
tasmāduḍḍīyanākhyō’yaṁ yōgibhiḥ samudāhṛtaḥ ||55 ||

Уддияна Бандха
Уддияна Бандха так зовется йогинами, поскольку 
при ее выполнении прана (концентрируется в одной 
точке и) поднимается по Сушумне.
 

उि् िीनुं  कतु रत ेयस्ादपिश्ान्ुं  महाखग: ।
उि् िीयानुं  तदेि स्यात्त् बन्धोऽणभिीयत े।।५६।।

uḍḍīnaṁ kurutē yasmādaviśrāntaṁ mahākhagaḥ |
uḍḍīyānaṁ tadēva syātatra bandhō’bhidhīyatē ||56 ||

Она называется «поднимающей» или «летящей»   
бандхой потому, что при ее выполнении великая пти-
ца (прана) с легкостью взлетает вверх.
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उदरे िश्श्चमुं  तानुं  नाभेरूध्यां च कारयेत ् ।
उि् िीयानो ह्सौ बन्धो मृत्यतुमातङ् गकेसरी ।।५७।।

udarē paścimaṁ tānaṁ nābhērurdhvaṁ ca kārayēt |
uḍḍīyānō hyasau bandhō mṛtyumātaṅgakēsarī ||57 ||

Втягивание живота и выпячивание пупка называет-
ся Уддияна Бандхой. Подобно льву, побеждающему 
слона, она побеждает смерть.
 

Живот следует втянуть, при этом выпячивая пу-
пок. Такова Уддияна Бандха. Все указанные действия 
нужно выполнять одновременно. Если учесть, что 
дыхание должно удерживаться, — это становится 
очень сложной и требующей мастерства техникой. 
Настолько совершенный контроль над мышцами жи-
вота возможен только после освоения Наули. Уддияна 
Бандха играет очень важную роль в Махамудре и 
Махабандхе. Ее силой прана начинает двигаться вверх 
по Сушумне. 

उि् िीयानुं  ततु सहजुं  गतुरणा कधथतुं  सदा ।
अभ्सेत्ततुं  यस्तु िधृिोऽपि तरणायत े।।५८।।

uḍḍīyānaṁ tu sahajaṁ guruṇā kathitaṁ sadā |
abhyasētsatataṁ yastu vṛddhō’pi taruṇāyatē ||58 ||

Уддияна проста, если практикуется согласно указа-
ниям Гуру. Выполняя ее регулярно, даже старик мо-
жет обрести молодость вновь. 

☝
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नाभेरूध्बुमिश्चापि तानुं  कतु याबुत्प्रयत्नत: ।
षण्ासमभ्सेन्मतृ्यतुुं  जयते्यि न सुं शय: ।।५९।।

nābhērurdhvamadhaścāpi tānaṁ kuryātprayatnataḥ |
ṣaṇmāsamabhyasēnmṛtyuṁ jayatyēva na saṁśayaḥ ||59 ||

Области над и под пупком следует с усилием втя-
гивать внутрь. Без сомнения, после шести месяцев 
практики побеждается смерть.

Верхняя и нижняя части живота втягиваются 
внутрь, но пупок выпячивается вперед, благодаря 
обретенному контролю над мышцами живота, — 
вот чего нужно достичь. Только после этого Уддияна 
Бандха становится возможной.

सिगेषामेि बन्धानाुंमतुत्मो ह्तुि् िीयानक: ।
उदि् ियाने दृढे बने्ध मतु��: स्ाभापिकी भिेत ् ।।६०।।

sarvēṣāmēva bandhānāṁmūttamō hyuḍḍīyānakaḥ |
uḍḍiyānē dṛḍhē bandhē muktiḥ svābhāvikī bhavēt ||60 ||

Уддияна — лучшая из всех бандх. Когда Уддияна ос-
воена в совершенстве, мукти, или освобождение, ста-
новится естественным. 

☝
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अथ मूल बन्ध: ।
िार्षष्णभागेन सम्ीि् य योपनमाकतु ञ्चयेद ्गतुदम ् ।
अिानमूध्बुमाकृष्य मूलबन्धोऽणभिीयत े।।६१।।

atha mūla bandhaḥ
pārṣṇibhāgēna sampīḍya yōnimākuñcayēdgudam |
apānamūrdhvamākṛṣya mūlabandhō’bhidhīyatē ||61 ||

Мула Бандха
Прижимай пятку к промежности и сокращай 
анальное отверстие так, чтобы апана ваю двигалась 
вверх — это Мула Бандха. 

अिोगपतमिानुं  िा उध्बुगुं  कतु रत ेबलात ् ।
आकतु ञ्चनेन तुं  प्राहुमूबुलबन्धुं दह योमगन: ।।६२।।

adhōgatimapānaṁ vā ūrdhvagaṁ kurutē balāt |
ākuñcanēna taṁ prāhurmūlabandhaṁ hi yōginaḥ ||62 ||

Сокращением промежности апана, движущаяся 
вниз, вынуждается к подъему вверх. Йогины называ-
ют это Мула Бандхой. 

Это начало Махамудры. ☝
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गतुदुं िार्ाबु ततु सम्ीि् य िायतुमाकतु ञ्चयेद ् बलात ् ।
िारुंिारुं यथा चोध्यां समायापत समीरण: ।।६३।।

gudaṁ pārṣṇyā tu sampīḍya vāyumākuñcayēd balāt |
vāraṁvāraṁ yathā cōrdhvaṁ samāyāti samīraṇaḥ ||63 ||

Плотно прижав пятку к анусу, повторяй сокращения 
с усилием, чтобы жизненная энергия поднималась. 

प्राणािानौ नादपबनू्द मूलबन्धेन चमैकताम ् ।
गत्ा योगस्य सुं धसमधिुं यच्तो नात्र सुं शय: ।।६४।।

prāṇāpānau nādabindū mūlabandhēna caikatām |
gatvā yōgasya saṁsiddhiṁ yacchatō nātra saṁśayaḥ ||64 ||

Практикой Мула Бандхи прана, апана, нада и бинду 
объединяются, и достигается абсолютное совершен-
ство — в этом нет сомнений.
 

Такова Мула Бандха целиком: поднимается апана, 
начинается опыт восприятия нада, вместе они объеди-
няются с бинду. Сначала объединяются прана и апана, 
затем они образуют союз с нада, что соединяет ум и 
тело. И после эти три (прана, апана и нада) объединя-
ются с бинду. В результате практики всех этих прана-
ям и десяти мудр апана начинает двигаться вверх. Так 
описывается Самадхи. Нечего больше ожидать после 
образования этого союза.

 

☝
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अिानप्राणयोरमैक्ुं  क्यो मूत्रितुरीषयो: ।
यतुिा भिपत िधृिोऽपि सततुं  मूलबन्धनात ् ।।६५।।

apānaprāṇayōraikyaṁ kśayō mūtrapurīṣayōḥ |
yuvā bhavati vṛddhō’pi satataṁ mūlabandhanāt ||65 ||

Посредством практики Мула Бандхи прана и апана 
объединяются, сокращается выделение мочи и экс-
крементов, и даже старик становится молодым.

अिान उध्बुगे जात ेप्रयात ेिदनिमण्लम ् ।
तदानलणशखा दीघाबु जायत ेिायतुनाहता ।।६६।।

apāna ūrdhvagē jātē prayātē vahnimaṇḍalam |
tadānalaśikhā dīrghā jāyatē vāyunāhatā ||66 ||

Апана поднимается вверх, в сферу огня. Пламя раз-
горается, раздуваемое апана ваю.

Это усиливает и уравновешивает элемент огня в 
теле йогина. 
☝
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ततो यातो िह्न् ्िानौ प्राणमतुष्णस्रूिकम ् ।
तनेात्यन्प्रदीप्स्तु ज्वलनो देहजस्था ।।६७।।

tatō yātō vahnypānau prāṇamuṣṇasvarūpakam |
tēnātyantapradīptastu jvalanō dēhajastathā ||67 ||

Затем, когда апана и огонь встречаются с праной, го-
рячей самой по себе, жар в теле еще более усиливается. 

तने कतु �डललनी सतुप्ा सन्प्ा सम्पबतुध्त े।
दण्ाहता भतुजुं गीि पनश्वस्य ऋजतुताुं व्रजते ् ।।६८।।

tēna kuṇḍalinī suptā santaptā samprabudhyatē |
daṇḍāhatā bhujaṅgīva niśvasya ṛjutāṁ vrajēt ||68 ||

Этим сильнейшим жаром пробуждается спящая 
Кундалини. Она распрямляется, подобно тому, как, 
шипя, распрямляется змея, ударенная палкой. 

पबलुं  प्रपिष्िे ततो ब्राहनाि् यन्रुं व्रजते ् ।
तस्ापन्नत्युं  मूलबन्ध: कतबुव्ो योमगणभ: सदा ।।६१।।

bilaṁ praviṣṭēva tatō brahmanāḍyantaraṁ vrajēt |
tasmānnityaṁ mūlabandhaḥ kartavyō yōgibhiḥ sadā ||69 ||

Как змея вползает в свою нору, так и Кундалини 
входит в Брахма Нади. Потому йогин должен всегда 
выполнять Мула Бандху. 
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अथ जालन्धर बन्ध: ।
कण्माकतु ञ्च्य हृदये स्ाियेस्च्चबतुकुं  दृढम ् ।
बन्धो जालन्धराख्ोऽयुं  जरामृत्यतुपिनाशक: ।।७०।।

atha jālandhara bandhaḥ
Джаландхара Бандха

kaṇṭhamākuñcya hṛdayē sthāpayēccibukaṁ dṛḍham |
bandhō jālandharākhyō’yaṁ jarāmṛtyuvināśakaḥ ||70 ||

Сжатие горла сильным надавливанием подбородка 
на сердце есть бандха, называемая Джаландхарой. 
Она уничтожает старость и смерть.
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बध्ापत दह धसराजालमिोगामम नभोजलम ् ।
ततो जालन्धरो बन्ध: कण्ददु:खौघनाशन: ।।७१।।

badhnāti hi sirājālamadhōgāmi nabhōjalam |
tatō jālandharō bandhaḥ kaṇṭhaduḥkhaughanāśanaḥ ||71 ||

Это Джаландхара Бандха, задерживающая поток    
нектара в горле. Она разрушает все болезни горла.

जालन्धरे कृत ेबने्ध कण्सुं कोचलक्ण े।
न िीयषूुं  ितत्यनिौ न च िायतु: प्रकतु प्पत ।।७२।।

jālandharē kṛtē bandhē kaṇṭhasaṅkōcalakśaṇē |
na pīyūṣaṁ patatyagnau na ca vāyuḥ prakupyati ||72 ||

При выполнении Джаландхара Бандхи путем сокра-
щения горла, нектар не падает в пищеварительный 
огонь и прана не возбуждается.

Чтобы выполнить Джаландхара Бандху, нужно 
пережать нервы, идущие вниз от головного мозга че-
рез горло, определенным способом, следуя указаниям 
Гуру. Следует сильно надавить подбородком на об-
ласть сердца, чтобы остановить поток жидкости, что 
капает из луны (мозга). Тогда вместо того чтобы по-
пасть в желудок, он направляется к сердцу. Опять же, 
Кхечари Мудра является наиболее важной составляю-
щей для успешного выполнения Джаландхара Бандхи. 

☝
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कण्सुं कोचनेनमैि दे् नाि् यौ स्म्भयेद ् दृढम ् ।
मध्चरिममदुं ज्ेयुं  षोिशािारबन्धनम ् ।।७३।।

kaṇṭhasaṅkōcanēnaiva dvē nāḍyau stambhayēd dṛḍham |
madhyacakrmidaṁ jñēyaṁ ṣōḍaśādhārabandhanam ||73 ||

Сильным сжатием горла останавливаются две нади и 
запираются шестнадцать адхар.

Шестнадцать адхар — шестнадцать нервных узлов, 
управляющих всей нервной системой тела. Их глав-
ный центр пересечения — находящаяся в горле шест-
надцатилепестковая чакра Вишуддха. В результате вы-
полнения этой техники активность левого и правого 
полушарий головного мозга полностью прекращается. 

मूलस्ानुं  समाकतुुं च्य उदि् ियानुं  ततु कारयेत ् ।
इिाुं च पिङ् गलाुं बद ्ध्ा िाहयेत्पश्श्चमे िधथ ।।७४।।

mūlasthānaṁ samākuñcya uḍḍiyānaṁ tu kārayēt |
iḍāṁ ca piṅgalãṁ baddhvā vāhayētpaścimē pathi ||74 ||

Сушумна активируется сжатием промежности, вы-
полнением Уддияна Бандхи и запиранием Иды с 
Пингалой посредством Джаландхара Бандхи.

☝
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अनेनमैि पििानेन प्रयापत ििनो लयम ् ।
ततो न जायत ेमृत्यतुजबुरारोगाददकुं  तथा ।।७५।।

anēnaiva vidhānēna prayāti pavanō layam |
tatō na jāyatē mṛtyurjarārōgādikaṁ tathā ||75 ||

Так, обездвиживаются прана и дыхание, а смерть, 
старость и болезни отступают. 

बन्धत्रयममदुं शे्ष्ुं  महाधसधिमैश्च सेपितम ् ।       
सिगेषाुं हठतन्त्राणाुं सािनुं  योमगनो पिददु: ।।७६।।

bandhatrayamidaṁ śrēṣṭhaṁ mahāsiddhaiśca sēvitam |
sarvēṣãṁ haṭhatantrāṇāṁ sādhanaṁ yōginō viduḥ ||76 ||

Таковы величайшие из всех техник Хатха Йоги, по-
читаемые величайшими сиддхами, познавшими, что 
среди всех техник Хатха Йоги эти три бандхи явля-
ются наилучшими.
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यतत्ुं चचत्स्ित ेचन्द्रादमृतुं  ददव्रूपिण: ।
तत्ियां ग्रसते सूयबुस्ने पिण्ो जरायतुत: ।।७७।।

yatkiñcitsravatē candrādamṛtaṁ divyarūpiṇaḥ |
tatsarvaṁ grasatē sūryastēna piṇḍō jarāyutaḥ ||77 ||

Тот нектар, что стекает с луны и способен даровать 
просветление, полностью поглощается солнцем, что 
влечет за собой старение. 

Теперь описывается Випарита Карани Мудра, вы-
полняемая для обращения потока лунного нектара.
☝
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अथ पििरीत करणी मतुद्रा ।
तत्रास्स् करणुं  ददव्ुं  सूयबुस्य मतुखिुंचनम ् ।
गतुरूिदेशतो ज्ेयुं  न ततु शास्त्राथबुकोदिणभ: ।।७८।।

atha viparīta karaṇī mudrā
tatrāsti karaṇaṁ divyaṁ sūryasya mukhavañcanam |
gurūpadēśatō jñēyaṁ na tu śāstrārthakōṭibhiḥ ||78 ||

Випарита Карани Мудра
Есть чудесный способ, предотвращающий падение 
нектара в пасть солнца. Он обретается лишь настав-
лениями Гуру — не обрести его чтением даже милли-
она книг.

उध्बुनाभेरिस्ालोरूध्यां भानतुरि: शशी ।
करणी पििरीताखा गतुरिाक्ेन लभ्त े।।७९।।

urdhvanābhērdhastālōrūrdhvaṁ bhānuradhaḥ śaśī |
karaṇī viparītākhā guruvākyēna labhyatē ||79 ||

Выпятив область пупка, небом вниз — солнце навер-
ху, а луна внизу. Это Випарита Карани — техника, об-
ращающая вспять. Лишь выполняемая согласно на-
ставлениям Гуру, она приносит плоды.

Здесь описывается положение тела при практике 
Махабандхи: выполняются Мула и Уддияна Бандхи с 
Кхечари и Джаландхара Бандхой, при этом голова ка-
сается колена вытянутой ноги.

☝
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पनत्यमभ्ासयतु�स्य जठरामनिपिििबुनी ।
आहारो बहुलस्स्य सम्ाद्: सािकस्य च ।।८०।।

nityamabhyāsayuktasya jaṭharāgnivivardhanī |
āhārō bahulastasya sampādyaḥ sādhakasya ca ||80 ||

При постоянной регулярной практике усиливается 
пищеварительный огонь, поэтому у йогина всегда 
должно быть достаточно еды.

अल्ाहारो यदद भिेदमनिदबुहपत तत्कणात ् ।
अि:णशराश्वोध्बुिाद: क्णुं  स्यात्प्रथमे ददने ।।८१।।

alpāhārō yadi bhavēdagnirdahati tatkśaṇāt |
adhaḥśirāśvōrdhvapādaḥ kśaṇaṁ syātprathamē dinē ||81 ||

Если практикующий ест недостаточно, создаваемый 
пищеварением жар разрушит организм. Поэтому в 
первый день следует оставаться в положении с ногами 
вверх и головой вниз всего лишь на мгновение.

Санскритское слово śirā дословно означает «вены». 
Выполнением этих трех бандх, особенно Джаландхара 
Бандхи с Кхечари, перекрываются идущие вниз вены, 
и нисходящий поток энергии перенаправляется вверх 
силой Уддияна Бандхи. Тот, кто получил эти техники 
от Гуру, должен хорошо питаться, иначе большая часть 
его плоти будет сожжена внутренним огнем. Элемент 
огня поднимается на расстояние, равное двенадца-
ти пальцам, вверх из Муладхары в область за пупком 
(слово pād переводится как «расстояние в двенадцать 

☝
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пальцев»). Этот процесс интенсивно усиливает в теле 
элемент огня в целом и пищеварительный огонь в 
частности.

क्णाच्च दकुं चचदधिकमभ्सेच्च ददने ददने ।
िललतुं  िललतुं  चमैि षण्ासोध्यां न दृश्यते ।
याममातं्र ततु यो पनत्यमभ्सेत् ततु कालश्जत ् ।।८२।।

kśaṇācca kiṅcidadhikamabhyasēcca dinē dinē |
valitaṁ palitaṁ caiva ṣaṇmāsōrdhvaṁ na dṛśyatē |
yāmamātraṁ tu yō nityambhyasētsa tu kālajit ||82 ||

Практику следует выполнять ежедневно, постепенно 
увеличивая ее продолжительность. После шести ме-
сяцев практики исчезают морщины и седые волосы. 
Практикующий три часа (yām) ежедневно побеждает 
смерть.

Випарита Карани изменяет течение праны и апа-
ны, помещая прану на место апаны и апану на место 
праны. При успешной практике Випарита Карани, 
апана поднимается и, следуя определенным путем, 
входит в сердце. Сказано, что сердце — обитель пра-
ны. Только тогда, когда апана замещает прану, прана 
может покинуть сердце и определенным путем начать 
двигаться в Муладхару — оттуда она сможет войти в 
Сушумну. Поменять местами прану и апану — главная 
цель Випарита Карани.

Взглянув на весь процесс с другой стороны, можно 
сказать, что все мудры до сих пор выполнялись для 

☝
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остановки активности мозга и переживания состоя-
ния, подобного смерти. Выполнение Випарита Карани 
начинает новый процесс. В результате ее успешной 
практики достигается состояние анабиоза и проявля-
ются все симптомы смерти тела — затухание пульса, 
отсутствие дыхания, замедление сердцебиения и пре-
кращение циркуляции крови через сердце. Так под-
сознательный ум становится сознательным — и толь-
ко с этого момента йогин может взяться за практику 
Ваджроли, Сахаджоли и Амароли.
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अथ िज्ोली ।
स्चे्या ितबुमानोऽपि योगो�ैर्नयममैर्िना ।
िज्ोली ुं यो पिजानापत स योगी धसमधिभाजनम ् ।।८३।।

atha vajrōlī
svēcchayā vartamānō’pi yōgōktairniyamairvinā |
vajrōlīṁ yō vijānāti sa yōgī siddhibhājanam ||83 ||

Ваджроли
Тот йогин, который обрел свободу воли, может не 
придерживаться никакой формальной дисциплины 
йоги. Лишь он достоин познать Ваджроли и обрести 
совершенства (сиддхи).

Только после успешной практики всех пранаям 
и мудр вплоть до Випарита Карани, йогин достигает 
уровня самоконтроля, необходимого для успешно-
го выполнения Ваджроли Мудры. Достигший такого 
уровня обладает невероятно мощным разумом, спо-
собным контролировать все тело и нервную систему 
целиком, вместе с сознательным умом. Начиная с это-
го момента можно сказать, что йогин обрел свободу 
воли. Я приветствую всех йогинов, достигших такого 
совершенства.

☝
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तत्र िस्तुद्युं  िक्ष ेददुलबुभुं  यस्य कस्यचचत ् ।
क्ीरुं चमैकुं  दद्तीयुं  ततु नारी च िशिर्तनी ।।८४।।

tatra vastudvayaṁ vakśyē durlabhaṁ yasya kasyacit |
kśīraṁ caikaṁ dvitīyaṁ tu nārī ca vaśavartinī ||84 ||

Есть две вещи, заполучить которые очень сложно: 
первая — молоко, а вторая — женщина, находящаяся 
полностью под твоим контролем.

Загадочная субстанция, выделяющаяся в результа-
те успешной практики всех пранаям и мудр, источае-
мая мозгом на кончик языка, находящегося в Кхечари 
Мудре, называется молоком. Это молоко — большая 
редкость, получить его невероятно сложно. Под сло-
вом «женщина» Сватмарама подразумевает Кундалини 
Шакти, называемую так йогинами. Практически не-
возможно обрести контроль над ней.

मेहनेन शनमै: सम्यगूध्ाबुकुं तु चनमभ्सेत ् ।
ितुरषोऽप्थिा नारी िज्ोलीधसमधिमाप्तुयात ् ।।८५।।

mēhanēna śanaiḥ samyagūrdhvākuñcanamabhyasēt |
puruṣō’pyathavā nārī vajrōlīsiddhimāpnuyāt ||85 ||

Практикуя постепенные восходящие сокращения во 
время мочеиспускания, мужчина или женщина до-
стигают совершенства Ваджроли.

Mēhan означает «мочеиспускание». Во время моче-
испускания следует пытаться остановить истечение 

☝

☝



167

Г Л А В А  I I I  -  М У Д Р А

мочи, втягивая ее обратно, снова и снова. Этой прак-
тикой достигается контроль над определенными мыш-
цами и нервами, оказывающий прямое воздействие 
на Ваджра Нади, расположенную возле Свадхистана 
Чакры внутри Сушумны. Только практикой Ваджроли 
можно активировать и взять под контроль Ваджра 
Нади. 

यत्नत: शस्नालेन फूत्ारुं िज्कन्दरे ।
शनमै: शनमै: प्रकतु िवीत िायतुसुं चारकारणात ् ।।८६।।

yatnataḥ śastanālēna phūtkāraṁ vajrakandarē |
śanaiḥ śanaiḥ prakurvīta vāyusañcārakāraṇāt ||86 ||

Втягивая ваю в уретральный канал определенным 
образом, доводи его до Ваджра Нади. Это заставля-
ет ваю очень медленно двигаться внутри (Ваджра 
Нади).

Vajrakandarē — kandarē означает «пространство» или 
«полость». Посредством этой практики йогин обрета-
ет чрезвычайный внутренний контроль, дающий ему 
возможность втягивать воздух через уретральный ка-
нал. Ваю, втянутый внутрь таким образом, достигает 
Ваджра Нади. В результате Ваджра Нади оставляет 
достаточно места, чтобы Кундалини (женщина) могла 
войти и достичь Мадхья Нади, где и происходит объе-
динение Шивы и Шакти. Это очень сложная и опасная 
практика — ее неправильное выполнение или наруше-
ние инструкций Гуру может привести к неконтроли-
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руемым приступам рвоты, повторяющимся до тысячи 
раз. Это может закончиться даже летальным исходом.

नारीभगे िदद ्पबन्ददुमभ्ासेनोध्बुमाहरेत ् ।
चललतुं  च पनजुं  पबन्ददुमूध्बुमाकृष्य रक्येत ् ।।८७।।

nārībhagē padadbindumabhyāsēnōrdhvamāharēt |
calitaṁ ca nijaṁ bindumūrdhvamākṛṣya rakśayēt ||87 ||

Бинду, что готово упасть в йони, следует поднимать 
вверх этой практикой. И если оно упало, бинду и жен-
скую жидкость следует сохранять, втягивая вверх. 

Бинду падает в Муладхару — место элемента земли. 
Земля также называется йогинами женщиной (nārī), 
это старейшая и прекраснейшая дама. Если бинду 
падает внутрь женщины (элемента земли), приходит 
старость и смерть. Посредством практики всех мудр и 
Ваджроли, силой пробужденной Кундалини, падающее 
бинду втягивается обратно и вновь устанавливается в 
межбровье.

☝



169

Г Л А В А  I I I  -  М У Д Р А

एिुं  सुं रक्येद ् पबन्ददुुं मृत्यतुुं  जयपत योगपित ् ।
मरणुं  पबन्ददुिातने जीिनुं  पबन्ददुिारणात ् ।।८८।।

ēvaṁ saṁrakśayēd binduṁ mṛtyuṁ jayati yōgavit |
maraṇaṁ bindupātēna jīvanaṁ bindudhāraṇāt ||88 ||

Сохранением бинду побеждается смерть. Падение 
бинду означает смерть, пока бинду сохраняется 
(удерживается) — это жизнь.

सतुगन्धो योमगनो देहे जायते पबन्ददुिारणात ् ।
यािद ् पबन्ददु: स्स्रो देह ेताित ् कालभयुं  कतु त: ।।८९।।

sugandhō yōginō dēhē jāyatē bindudhāraṇāt |
yāvad binduḥ sthirō dēhē tāvat kālabhayaṁ kutaḥ ||89 ||

Благодаря сохранению бинду тело йогина источает 
приятный запах. Пока бинду удерживается телом, 
оставаясь внутри, — откуда взяться страху смерти? 

चचत्ायत्ुं  नृणाुं शतुरिुं  शतुरिायत्ुं  च जीपितम ् ।
तस्ाच्तु रिुं  मनश्चमैि रक्णीयुं  प्रयत्नत: ।।९०।।

cittāyattaṁ nṝṇāṁ śukraṁ śukrāyattaṁ ca jīvitam |
tasmācchukraṁ manaścaiva rakśaṇīyaṁ prayatnataḥ ||90 ||

Человеческое бинду контролируется посредством 
ума, и этот контроль дает жизнь. Потому сохраняй 
бинду и контролируй ум. 
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ॠततुमत्या रजोऽप्िेुं  पनजुं  पबन्ददुुं च रक्येत ् ।
मेढेढ्णाकषबुयेदूध्यां सम्यगभ्ासयोगपित ् ।।९१।।

ṛtumatyā rajō’pyēvaṁ nijaṁ binduṁ ca rakśayēt |
mēḍhrēṇākarṣayēdūrdhvaṁ samyagabhyāsayōgavit ||91 ||

Познавший йогу, совершенный в практике, сохраня-
ет бинду и женский раджас, втягивая их через вос-
производящий орган.

Кундалини поднимается через Ваджра Нади, до-
стигает межбровья и объединяется с бинду — это зо-
вется союзом Шивы и Шакти. Так Шакти овулирует, 
и вместе с бинду дает рождение сверхсознанию, про-
буждая подсознательный ум. Без овуляции Шакти не 
примет бинду и их союз не состоится.

Я бы сказал, что поднятие, или пробуждение, 
Кундалини происходит лишь раз в несколько столетий 
или даже раз в тысячелетие. Если чья-то Кундалини 
пробуждается — имя этого человека навсегда вхо-
дит в историю. Это величайшее из достижений 
самореализации.

☝
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अथ सहजोलल: ।
सहजोललश्चामरोललिबुज्ोल्ा भेद एकत: ।
जले सतुभस् पनणक्प् दग्धगोमयसुं भिम ् ।।९२।।

atha sahajōliḥ
sahajōliścāmarōlirvajrōlyā bhēda ēkataḥ |
jalē subhasma nikśipya dagdhagōmayasaṁbhavam ||92 ||

Сахаджоли
Сахаджоли и Амароли — две стороны Ваджроли. 
Смешай хорошую бхасму из сожженного коровьего 
навоза и воды.

िज्ोलीममैथतुनादूध्यां स्त्रीितुुं सो: स्ाङ् गलेिनम ् ।
आसीनयो: सतुख ेनमैि मतु�व्ािारयो: क्णात ् ।।९३।।

vajrōlīmaithunādūrdhvaṁ strīpuṁsōḥ svāṅgalēpanam |
āsīnayōḥ sukhēnaiva muktavyāpārayōḥ kśaṇāt ||93 ||

Теперь, после успешного выполнения Ваджроли и 
объединения Шивы с Шакти, йогину (или йогине) 
следует покрыть все тело бхасмой и сидеть удобно без 
движения.

Это подготовка к Амароли. Йогин входит в состоя-
ние анабиоза, при этом его (или ее) тело остается уяз-
вимым для различных насекомых, что могут заползти 
внутрь через нос, уши и другие отверстия. Нанесение 
на тело пепла — очень древняя мера предосторож-  
ности, защищающая от всех насекомых и даже змей. С 
этого момента начинается Самадхи.

☝
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सहजोललररयुं  प्रो�ा श्घदेया योमगणभ: सदा ।
अयुं  शतुभकरो योगो भोगयतु�ोऽि्प मतु��द:।।९४।।

sahajōliriyaṁ prōktā śraddhēyā yōgibhiḥ sadā |
ayaṁ śubhakarō yōgō bhōgayuktō’pi muktidaḥ ||94 ||

Эта техника зовется Сахаджоли, и йоги всецело ве-
рят в нее. Очень благотворная, сочетая наслаждение 
и йогу, она дарует просветление и освобождение.

Настоящее наслаждение для йогина начинается 
после достижения совершенства Ваджроли: он испы-
тывает опыт своего полностью пробужденного созна-
ния. Его подсознательнй ум стал сознательным — это 
главный признак пробуждения Кундалини. Он также 
испытывает радость свободы от всех своих ограни-
чений, поэтому такого йогина называют верховным 
наслаждающимся.

अयुं  योग: ितुण्िताुं िीराणाुं तत्त्वदर्शनाम ् ।
पनमबुत्राणाुं िमै धसध्ने्न ततु मत्रशाललनाम ् ।।९५।।

ayaṁ yōgaḥ puṇyavatãṁ dhīrāṇãṁ tattvadarśinām |
nirmatsarāṇāṁ vai sidhyēnna tu matsaraśālinām ||95 ||

Совершенство в этой йоге может быть достигнуто 
лишь очень терпеливыми и добродетельными людь-
ми, испытавшими суть всего, но не теми, кто завист-
лив и ничтожен. 

Лишь тот, кто достаточно силен, чтобы выстоять в 
одиночку, может достичь успеха в йоге.

☝
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अथ अमरोली ।
पित्ोल्बणत्ात्प्रथमाम्तुिाराुं पिहाय पन:सारतयान्तिाराम ् ।
पनषेव्त ेशीतलमध्िारा कािाललके खण्मतऽेमरोली ।।९६।।

atha amarōlī
pittōlbaṇatvātprathamāmbudhārãṁ vihāya niḥsāratayāntyadhārām |
niṣēvyatē śītalamadhyadhārā kāpālikē khaṇḍamatē’marōlī ||96 ||

Амароли
Пей прохладный срединный поток, Шивамрут, из-
бегая первых и последних капель — такова практика 
Амароли. Пей срединный поток — воду Шивы, ис- 
ходящую от Шивы.

Шивамрута — очень мощное средство. Следует по-
зволить первым каплям упасть в пищеварительный 
огонь  — так тело сможет привыкнуть к этому веществу. 
Затем поток нужно принять на кончик языка и напра-
вить к сердцу. Последние капли следует также отдать 
пищеварительному огню. Только тогда тело йогина 
сможет усвоить эту загадочную субстанцию, выделя-
ющуюся из черепа — обители Шивы. Благодаря этому 
тело йогина становится достаточно сильным, чтобы 
выдержать мощь пробужденной Кундалини.

Многие переводят слово Shivam как «моча», но Шива 
обитает в Сахасраре. Удерживая язык в Кхечари,      
йогин активирует Ваджра Нади, и его тело входит в 
состояние, подобное анабиозу, однако он остается в 
полном сознании. Тогда эта загадочная субстанция 
начинает вырабатываться мозгом и капать на кончик 
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языка. Под словом Shivam имеется в виду эта субстан-
ция, а не моча. Когда тело находится в состоянии ана-
биоза, мочеиспускание невозможно. С момента, когда 
поток начинает течь из черепа, тебя можно назвать 
Капаликом. Твой язык внутри, ты лижешь свой соб-
ственный череп и поглощаешь эту загадочную суб-
станцию, выделяемую мозгом. Не нужно носить с 
собой капал (череп) и пить из него мочу, чтобы назы-
ваться так — только настоящий йогин может быть ис-
тинным Капаликом. 

अमरी ुं य: पिबपेन्नत्युं  नस्युं  कतु िबुन्दन्दने ददने ।
िज्ोलीमभ्सेत ् सम्यक्ामरोलीपत कथ्यत े।।९७।।

amarīṁ yaḥ pibēnnityaṁ nasyaṁ kurvandinē dinē |
vajrōlīmabhyasēt samyaksāmarōlīti kathyatē ||97 ||

Пьющий Амари (амриту), исходящую от Шивы (из 
черепа), принимая ее через носовую полость, и вы-
полняющий Ваджроли — считается практикующим 
Амароли. 

Таинственное вещество, выделяемое головным 
мозгом, называется Амари — дарующий бессмертие.
☝



175

Г Л А В А  I I I  -  М У Д Р А

अभ्ासापन्न:सृताुं चान्द्री ुं पिभूत्या सह ममश्येत ् ।
िारयेददुत्माङ् गेषतु ददव्दृपष्: प्रजायते ।।९८।।

abhyāsānniḥsṛtāṁ cāndrī vibhūtyā saha miśrayēt |
dhārayēduttamāṅgēṣu divyadṛṣṭiḥ prajāyatē ||98 ||

Силой практики, ежедневно совершенствуя это ис-
кусство, следует смешивать вещество, даруемое лу-
ной, с пробужденной Кундалини (Вибхути, сверхъ- 
естественной силой). Располагая это в лучшем из всех 
мест тела (в межбровье), йогин обретает божествен-
ное видение. 

Санскритское слово vibhūti, которое многие перево-
дят как «пепел», также означает «сверхъестественная 
сила» или «великое достижение». Союз таинствен-
ного вещества, источаемого луной, и пробужденной 
Кундалини есть настоящее достижение. После успеш-
ного объединения их следует удерживать между бро-
вями — так йогин обретает божественное видение. 
Таков опыт пробуждения подсознательного ума. Тело 
йогина, достигшего такого уровня развития, уже ста-
ло сверхъестественным, поглощая это загадочное ве-
щество, — только он способен удерживать Шиву и 
Шакти в межбровье. Мне очень повезло, что милостью 
Бабаджи я способен обсуждать эту великую мистичес- 
кую практику.
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ितुुं सो पबन्ददु समाकतु ञ्च्य सम्यगभ्ासिाििात ् ।
यदद नारी रजो रक्दे्ज्ोल्ा सापि योमगनी ।।९९।।

puṁsō bindu samākuñcya samyagabhyāsapāṭavāt |
yadi nārī rajō rakśēdvajrōlyā sāpi yōginī ||99 ||

Женщина, что практикует Ваджроли и сохраня-
ет свою сущность вместе с мужским бинду, что ро-
няет Шива, становится йогиней посредством этой 
практики.

Женщина олицетворяет Шакти. Женская сущность 
более творческая и ближе к божественному, чем муж-
ская. Любая женщина, пробудившая свою Кундалини 
практикой йоги, подобна богине, обладающей сверхъ-  
естественными силами. После того, как женщина успеш-
но пробудила свою Кундалини, та овулирует — для 
получения бинду Шивы из головного мозга. Женщина, 
достигшая успеха в создании этого союза и способная 
удерживать бинду и Кундалини в межбровье, стано-
вится величайшей из йогинь.

तस्या: दकुं चचद्रजो नाशुं  न गच्पत न सुं शय: ।
तस्या: शरीरे नादश्च पबन्ददुतामेि गच्पत ।।१००।।

tasyāḥ kiñcidrajō nāśaṁ na gacchati na saṁśayaḥ |
tasyāḥ śarīrē nādaśca bindutāmēva gacchati ||100 ||

Несомненно, даже малое количество раджаса не те-
ряется при Ваджроли. Слившись воедино, нада и 
бинду объединяются в теле. 
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В результате успешной практики Ваджроли про-
бужденная Кундалини остается бодрствующей, и ее 
сущность не теряется. Затем начинается опыт нада. 
После этого союза Кундалини становится вибрацией 
мироздания (нада) — такова кульминация пробужде-
ния Кундалини. Бинду и нада объединяются и стано-
вятся одним целым внутри тела.

स पबन्ददुस्द्रजश्चमैि एकीभूय स्देहगौ ।
िज्ोल्भ्ासयोगेन सिबुधसमधिुं प्रयच्त: ।।१०१।।

sa bindustadrajaścaiva ēkībhūya svadēhagau |
vajrōlyabhyāsayōgēna sarvasiddhiṁ prayacchataḥ ||101 ||

Бинду и раджас объединяются в теле практикой 
Ваджроли, даруя все совершенства, или сиддхи. 

Здесь raj означает овуляцию Кундалини. Он крас-
ного цвета и очень похож на бинду, но называется 
раджасом. Бинду находится в Сахасрара Чакре, а рад-
жас остается в Муладхара Чакре, внутри Кундалини. В 
результате успешной практики Ваджроли, Кундалини 
пробуждается и затем овулирует, создавая союз рад-
жаса и бинду. Сказано, что в результате слияния двух 
точек вновь получается точка, поскольку обе не име-
ют формы. Но в результате этого союза спящий подсо-
знательный ум просыпается, и обычное состояние ума 
йогина становится сверхъестественным.

☝

☝



178

Х А Т Х А  Й О Г А  П Р А Д И П И К А

रक्देाकतु ञ्चनादूध्यां या रज: सा दह योमगनी ।
अतीतानागतुं  िेचत् ख ेचरी च भिेद ्ध् तुिम ् ।।१०२।।

rakśēdākuñcanādūrdhvaṁ yā rajaḥ sā hi yōginī |
atītānāgataṁ vētti khēcarī ca bhavēddhruvam ||102 ||

Та, что сохраняет раджас, практикуя Ваджроли, — 
истинная йогиня. Познавая прошлое, настоящее и 
будущее, она утверждается в Кхечари.

Иногда Богинь также называют Кхечари. 

देहधसमधिुं च लभत ेिज्ोल्भ्ासगयोगत: ।
अयुं  ितुण्करो योगो भोगो भतु�ेऽपि मतु��द: ।।१०३।।

dēhasiddhiṁ ca labhatē vajrōlyabhyāsayōgataḥ |
ayaṁ puṇyakarō yōgō bhōgō bhuktē’pi muktidaḥ ||103 ||

Практикой Ваджроли достигается совершенство тела. 
Эта великая йога, дарующая добродетель, даже вме-
сте с бхогой (наслаждением) приносит освобождение. 

Человек, наслаждающийся возможностями лишь 
двух процентов своего ума, никогда не узнает, что он 
упускает. Но йогин, полностью пробудивший свое со-
знание, становится верховным наслаждающимся, по-
лучая удовольствие от невероятной игры сознания. 
Теперь он наслаждается природой и понимает миро-
здание. Совершенствованием Ваджроли Мудры йогин 
обретает контроль над всеми движениями Кундалини 
и становится готовым к практике Шакти Чалини, вы-
полняющейся только после пробуждения Кундалини.

☝

☝
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अथ श��चालनम ् ।
कतु दिलाङ् गी कतु ण्लीनी भतुजङ् गी श��रीश्वरी ।
कतु ण्ल ्यरन्धती चमैत शब्ा: ियाबुयिाचका: ।।१०४।।

atha śakticālanam
kuṭilāṅgī kuṇḍalīnī bhujaṅgī śaktirīśvarī |
kuṇḍalyarundhatī caitē śabdāḥ paryāyavācakāḥ ||104 ||

Шакти Чалини
Кутиланги, Кундалини, Бхуджанги, Шакти, Ишвари, 
Кундали и Арундхати — все эти слова означают одно 
и то же. 

उधिाियेत्िािुं ततु यथा कुं तु चचकया हठात ् ।
कतु ण्ललन्ा तथा योगी मोक्द्ारुं पिभेदयेत ् ।।१०५।।

udghāṭayētkapāṭaṁ tu yathā kuñcikayā haṭhāt |
kuṇḍalinyā tathā yōgī mōkśadvāraṁ vibhēdayēt ||105 ||

Как закрытая дверь открывается ключом, так и дверь 
к освобождению открывается йогином при помощи 
Кундалини. 

После совершенствования Ваджроли йогин начи-
нает познавать Кундалини, а после ее пробуждения 
обретает контроль над ее движениями. Только тогда 
он готов к выполнению Шакти Чалини. Cālan означа-
ет «двигаться». После пробуждения Кундалини и объ-
единения бинду с раджасом, остается только переме-
щать Кундалини внутри подсознательного ума. Для 
этого рекомендуется Шакти Чалини. 

☝
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येन मागगेण गन्व्ुं  ब्रहस्ानुं  पनरामयम ् ।
मतुख ेनाच्ाद् तद्ारुं प्रसतुप्ा िरमेश्वरी ।।१०६।।

yēna mārgēṇa gantavyaṁ brahmasthānaṁ nirāmayam |
mukhēnācchādya tadvāraṁ prasuptā paramēśvarī ||106 ||

Спящая Парамешвари покоится, закрывая своим 
ртом дверь, ведущую к узлу Брахмастхана — за пре-
делы всех страданий.

После величайших усилий, приложенных для объ-
единения с бинду, Кундалини, находясь в среднем моз-
ге, засыпает вновь. Брахмастхан — это головной мозг, 
обитель Брахмы, или ума.

कन्दोध्गे कतु ण्ली श��: सतुप्ा मोक्ाय योमगनाम ् ।
बन्धनाय च मूढानाुं यस्ाुं िेचत् स योगपित ् ।।१०७।।

kandōrdhvē kuṇḍalī śaktiḥ suptā mōkśāya yōginām |
bandhanāya ca mūḍhānāṁ yastāṁ vētti sa yōgavit ||107 ||

Кундалини Шакти спит, покоясь на канде. Эта    
Шакти — средство освобождения для йогина и клет-
ка для невежественного. Тот, кто познал это, стано-
вится знатоком йоги.

Kanda означает «человеческий мозг» (и дословно 
переводится с санскрита как «луковица»). Объеди-
нившись с бинду, Кундалини снова засыпает. Даже по-
сле достижения этого высочайшего состояния, йогин,
не сумевший пробудить Кундалини во второй раз, 

☝

☝
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не обретает освобождения — конечной цели йоги. 
В пятнадцатой главе «Шримад Бхагавад Гиты» гово-
рится: «С корнями вверх и ветвями вниз, (это дерево) 
Ашваттха именуется непреходящим». Это точное опи-
сание человеческого мозга и нервной системы.

कतु ण्ली कतु दिलाकारा सिबुित्पररकीर्तता ।
सा श��श्चाललता येन स मतु�ो नात्र सुं शय: ।।१०८।।

kuṇḍalī kuṭilākārā sarpavatparikīrtitā |
sā śaktiścālitā yēna sa muktō nātra saṁśayaḥ ||108 ||

Кутилакара не проста и не пряма. Кто заставляет 
Шакти течь — достигает освобождения, в этом нет 
сомнений.

Кундалини подобна змее и также зовется «ве-
ликой мошенницей» (kuṭil). После пробуждения, из 
Муладхары она устремляется в Сахасрару, и, достиг-
нув ее, объединяется с бинду и засыпает в среднем 
мозге. Тут-то она и может обмануть йогина, создав 
впечатление достижения конечной цели. Но именно с 
этого момента необходимо выполнять очень утончен-
ную и сложную практику, называемую Шакти Чалини. 
Она позволит снова пробудить Кундалини ото сна для 
достижения полного освобождения.

☝
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गुंगायमतुनयोमबुध् ेबालरण्ाुं तिस्स्नीम ् ।
बलात्ारेण गहृ्ीयात्दद्ष्णो: िरमुं  िदम ् ।।१०९।।

gaṅgāyamunayōrmadhyē bālaraṇḍãṁ tapasvinīm |
balātkārēṇa gṛhṇīyāttadviṣṇōḥ paramaṁ padam ||109 ||

Между Гангой и Ямуной молодая вдова Баларанда со-
вершает свою аскезу. Следует взять ее силой — толь-
ко так достижимо высшее состояние Вишну. 
 

На санскрите viṣṇōḥ padam буквально означает «пу-
стота». После достижения Пустоты начинается опыт 
восприятия нада, описываемый великим йогином 
Сватмарамой в четвертой главе. 

इिा भगिती गङ् गा पिङ् गला यमतुना नदी ।
इिापिङ् गलयोमबुध् ेबालरण्ा च कतु ण्ली ।।११०।।

iḍā bhagavatī gaṅgā piṅgalā yamunā nadī |
iḍāpiṅgalayōrmadhyē bālaraṇḍā ca kuṇḍalī ||110 ||

Ида — Бхагавати Ганга, а Пингала — Ямуна. Между 
Идой и Пингалой, в середине — Кундалини, овдовев-
шее дитя. 

☝
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ितुचे् प्रगृह् भतुजङ् गी ुं सतु�तामतु�ोिये�च ताम ् ।
पनद्राुं पिहाय सा श��रूध्बुमतुचत्ष्त ेहठात ् ।।१११।।

pucchē pragṛhya bhujaṅgīṁ suptāmudbōdhayēcca tām |
nidrāṁ vihāya sā śaktirūrdhvamuttiṣṭhatē haṭhāt ||111 ||

Схваченная за хвост змея (Кундалини) приходит в 
сильное возбуждение. Оставляя свой сон, Шакти 
пробуждается и поднимается. 

अिस्स्ता चमैि फणािती सा प्रातश्च सायुं  प्रहरािबुमात्रम ् ।
प्रिूयबु सूयाबुत्पररिानयतुक्ता प्रगृह् पनत्युं  िररचालनीया ।।११२।।

avasthitā caiva phaṇāvatī sā prātaśca sāyaṁ praharārdhamātram |
prapūrya sūryātparidhānayuktyā pragṛhya nityaṁ paricālanīyā ||112 ||

Поднимая апану, накрывай ею Кундалини — подоб-
но тому как индийская женщина укрывается сари. 
Перемещай Шакти полтора часа каждый день — 
утром и вечером.
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उध्यां पितस्स्मातं्र ततु पिस्ारुं चततुरङ् गतुलम ् ।
मृददुलुं  ििलुं  प्रो�ं िेपष्ताम्रलक्णम ् ।।११३।।

urdhvaṁ vitastimātraṁ tu vistāraṁ caturaṅgulam |
mṛdulaṁ dhavalaṁ prōktaṁ vēṣṭitāmbaralakśaṇam ||113 ||

Находящееся сверху, в одну витасти длиной и в четы-
ре пальца толщиной, оно похоже на свернутую мяг-
кую белую ткань.

Размер черепа всегда изменяется индивидуально, 
в соответствии с размером ладони. Мозг внутри вы-
глядит подобно свернутому и скомканному куску мяг-
кой белой ткани. Шакти спит на ней, ожидая второго 
пробуждения.

☝
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सित िज्ासन ेिादौ कराभ्याुं िारयेद्दृढम्  ।
गतुल्देशसमीिे च कन्दुं तत्र प्रिीियेत ् ।।११४।।

sati vajrāsanē pādau karābhyãṁ dhārayēddṛḍham |
gulphadēśasamīpē ca kandaṁ tatra prapīḍayēt ||114 ||

Сидя в Ваджрасане, с силой сожми руками ноги воз-
ле лодыжек. При выполнении этого канда начинает 
вибрировать. 

Сидя в Сиддхасане, сильно прижми пятку двумя 
руками к области таза. Это вызывает определенную 
реакцию головного мозга.

िज्ासने स्स्तो योगी चालययत्ा च कतु ण्लीम ् ।
कतु याबुदनन्रुं भस्त्रा कतु ण्लीमाशतु बोियेत ् ।।११५।।

vvjrāsanē sthitō yōgī cālayitvā ca kuṇḍalīm |
kuryādanantaraṁ bhastrā kuṇḍalīmāśu bōdhayēt ||115 ||

Утвердившись в Ваджрасане (Сиддхасане), йогин 
перемещает Кундалини. Затем следует выполнять 
Бхастрику, чтобы пробудить ее.

☝
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भानोराकतु ञ्चनुं  कतु याबुत्तु ण्ली ुं चालयेत ् तत: ।
मृत्यतुि� त्रगतस्यापि तस्य मृत्यतुभयुं  कतु त: ।।११६।।

bhānōrākuñcanaṁ kuryātkuṇḍalīṁ cālayēt tataḥ |
mṛtyuvaktragatasyāpi tasya mṛtyubhayaṁ kutaḥ ||116 ||

Сокращая солнце, следует двигать Кундалини. Даже 
падая в пасть смерти, йогин не испытывает страха.

Здесь «солнце» означает апану. Сидя в Ваджрасане, 
сильно прижми пятку обеими руками к области 
таза — из-за этого апана поднимается и охватывает 
Кундалини, что спит в среднем мозге. Так йогин начи-
нает двигать ее. Освоивший эту практику не испыты-
вает страха, даже оказавшись в челюстях смерти. Это 
означает что, познавая истинную природу смерти, он 
перестает бояться ее. Или же йогин может стать бес-
смертным и жить вечно — оба варианта подходят под 
это утверждение. 

मतुहूतबुद्यियबुन्ुं  पनभबुयुं  चालनादसौ ।
उध्बुमाकृष्यत ेदकुं चचत्तुषतुम्ायाुं समतुद्गता ।।११७।।

muhūrtadvayaparyantaṁ nirbhayaṁ cālanādasau |
ūrdhvamākṛṣyatē kiñcitsuṣumnāyāṁ samudgatā ||117 ||

Движимая без страха в течение полутора часов, 
Кундалини втягивается в Сушумну и немного 
поднимается.
 

Сушумна и Пустота — синонимы. 

☝
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तने कतु ण्ललनी तस्या: सतुषतुम्ाया मतुख ुं ध् तुिम ् ।
जहापत तस्ात्प्राणेऽयुं  सतुषतुम्ाुं व्रजपत स्त: ।।११८।।

tēna kuṇḍalinī tasyāḥ suṣumnāyā mukhaṁ dhruvam |
jahāti tasmātprāṇō’yaṁ suṣumnāṁ vrajati svataḥ ||118 ||

Таким образом Кундалини легко поднимается из от-
верстия Сушумны. Так прана посредством собствен-
ной силы проходит через Сушумну. 

После второго пробуждения Кундалини, прана 
начинает течь в Сушумне вместе с Кундалини. С это-
го момента начинается великий опыт восприятия 
Сознательной Пустоты.

तस्ात्ुं चालयेपन्नत्युं  सतुखसतुप्ामरन्धतीम ् ।
तस्या: सुं चालनेनमैि योगी रोगमै: प्रमतुच्यते ।।११९।।

tasmātsañcālayēnnityaṁ sukhasuptāmarundhatīm |
tasyāḥ sañcālanēnaiva yōgī rōgaiḥ pramucyatē ||119 ||

Так, следует регулярно двигать спящую Кундалини. 
Благодаря этой практике йогин освобождается от 
болезней. 

☝
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येन सुं चाललता श��: स योगी धसमधिभाजनम ् ।
दकमत्र बहुनो� ेने कालुं  जयपत लीलया ।।१२०।।

yēna sañcālitā śaktiḥ sa yōgī siddhibhājanam |
kimatra bahunōktēna kālaṁ jayati līlayā ||120 ||

Йогин, регулярно перемещающий Шакти, наслажда-
ется совершенством, или сиддхи. Он побеждает игру 
Времени и Смерти. Что еще тут сказать? 

ब्रहचयबुरतस्यमैि पनत्युं  दहतममताणशन: ।
मण्लाद्शृ्यत ेधसमधि: कतु ण्ल्भ्ासयोमगन: ।।१२१।।

brahmacaryaratasyaiva nityaṁ hitamitāśinaḥ |
maṇḍalāddṛśyatē siddhiḥ kuṇḍalyabhyāsayōginaḥ ||121 ||

Тот, кто наслаждается состоянием брахмачари, 
умерен в еде и выполняет практики пробуждения 
Кундалини, достигает совершенства за 40 дней. 

Брахма — это ум, а настоящий брахмачари — лишь 
тот, кто исследует глубинные тайны своего ума с по- 
мощью своего же пробужденного сознания. Такой 
брахмачари достигает совершенства за 40 дней.

☝
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कतु �िली ुं चालययत्ा ततु भस्त्रा ं कतु याबुदद्शेषत: ।
एिमभ्स्यतो पनत्युं  यममनो यमभी: कतु त: ।।१२२।।

kuṇḍalīṁ cālayitvā tu bhastrāṁ kuryādviśēṣataḥ |
ēvamabhyasyatō nityaṁ yaminō yamabhīḥ kutaḥ ||122 ||

Для активации Кундалини следует особенно усерд-
но практиковать Бхастрика Пранаяму с кумбхакой. 
Откуда взяться страху смерти у йогина, обладающего 
полным самоконтролем и практикующего это посто-
янно и ежедневно? 

द्ासप्पतसहस्ाणाुं नािीनाुं मलशोिने ।
कतु त: प्रक्ालनोिाय: कतु ण्ल्भ्सनादृत े।।१२३।।

dvāsaptatisahasrāṇãṁ nāḍīnāṁ malaśōdhanē |
kutaḥ prakśālanōpāyaḥ kuṇḍalyabhyasanādṛtē ||123 ||

Какие еще могут быть методы для очищения 72 000 
нади от всех нечистот, кроме практики пробуждения 
Кундалини?
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इयुं  ततु मध्मा नािी दृढाभ्ासेन योमगनाम ् ।
आसनप्राणसुं याममतुद्राणभ: सरला भिेत ् ।।१२४।।

iyaṁ tu madhyamā nāḍī dṛḍhābhyāsēna yōginām |
āsanaprāṇasaṁyāmamudrābhiḥ saralā bhavēt ||124 ||

Эта срединная нади, Сушумна, с легкостью устанав-
ливается за счет регулярной йогической практики 
асан, пранаям, мудр и полного самоконтроля. 

अभ्ासे ततु पिपनद्राणाुं मनो ितृ्ा समाधिना ।
रद्राणी िा िरा मतुद्रा भद्राुं धसमधिुं प्रयच्पत ।।१२५।।

abhyāsē tu vinidrāṇāṁ manō dhṛtvā samādhinā |
rudrāṇī vā parā mudrā bhadrāṁ siddhiṁ prayacchati ||125 ||

Практикующий пробуждение ума и утвердившийся 
в Самадхи достигает Рудрани Мудры. Это величай-
шее из достижений. 

Пробужденный подсознательный ум утверждается 
в Самадхи. Только после этого начинается постижение 
Рудрани, или Шамбхави Мудры.

☝
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राजयोगुं  पिना िृथ्ी राजयोगुं  पिना पनशा ।
राजयोगुं  पिना मतुद्रा पिचचत्रापि न शोभते ।।१२६।।

rājayōgaṁ vinā pṛthvī rājayōgaṁ vinā niśā |
rājayōgaṁ vinā mudrā vicitrāpi na śōbhatē ||126 ||

Земля без Раджа Йоги (pṛthvī переводится как «Земля»), 
ночь без Раджа Йоги, и даже различные мудры без 
Раджа Йоги бесполезны и теряют свою красоту.

Как может быть счастлива Мать-Земля, если нет 
человека, достигшего состояния Раджа Йоги? Как мо-
жет быть счастлива ночь без йогина, пробудившего 
свой подсознательный ум, спящий у всех остальных? 
Без достижения Раджа Йоги все мудры теряют свою 
красоту.

मारतस्य पिधिुं सियांुं  मनोयतु�ं समभ्सेत ् ।
इतरत्र न कतबुव्ा मनोिचृत्मबुनीपषणा ।।१२७।।

mārutasya vidhiṁ sarvaṁ manōyuktaṁ samabhyasēt |
itaratra na kartavyā manōvṛttirmanīṣiṇā ||127 ||

Все практики для ваю (māruta) следует выполнять 
с большим сосредоточением, объединяя ум с ваю. 
Такому мудрецу не следует позволять своему уму 
вовлекаться в игру эмоций (vṛtti). 

☝
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इपत मतुद्रा दश प्रो�ा आददनाथने शम्भतुना ।
एकमै का तासतु यममनाुं महाधसमधिप्रदाययनी ।।१२८।। 

iti mudrā daśa prōktā ādināthēna śambhunā |
ēkaikā tāsu yamināṁ mahāsiddhipradāyinī ||128 ||

Сам Адинатх Шамбху поведал эти десять мудр. 
Обладающему самодисциплиной каждая из них дару-
ет совершенство. 

उिदेशुं  दह मतुद्राणाुं यो दत् ेसाम्पदाययकम ् ।
स एि श्ीगतुर: स्ामी साक्ादीश्वर एि स: ।।१२९।।

upadēśaṁ hi mudrāṇãṁ yō dattē sāmpradāyikam |
sa ēva śrīguruḥ svāmī sākśādīśvara ēva saḥ ||129 ||

Тот, кто обучает мудрам в традиции Гуру и уче-      
ника, — истинный Гуру и сам Шива.
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तस्य िाक्िरो भूत्ा मतुद्राभ्ासे समादहत: ।
अणणमाददगतुणमै: साियां लभत ेकालिञ्चनम ् ।।१३०।।

tasya vākyaparō bhūtvā mudrābhyāsē samāhitaḥ |
aṇimādiguṇaiḥ sārdhaṁ labhatē kālavañcanam ||130 ||

В точности следующий наставлениям Гуру и прак-
тикующий мудры обретает качества всех восьми          
совершенств (сиддхи), превосходит смерть и познает 
Время. 

इपत हठयोग प्रदीपिकायाुं ततृीयोिदेश: ।

iti haṭhayōga pradīpikāyāṁ tṛtīyōpadēśaḥ |

Конец Главы III





Глава IV
САМАДХИ

चततुथयोिदेश:
caturthōpadēśaḥ
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नम: णशिाय गतुरिे नादपबन्ददुकलात्ने ।
पनरुंञ्जनिदुं यापत पनत्युं  तत्र िरायण: ।।१।।

namaḥ śivāya guravē nādabindukalātmanē |
nirañjanapadaṁ yāti nityaṁ tatra parāyaṇaḥ ||1 ||

Приветствия Шиве, Гуру, — кто Сам есть нада, бинду 
и кала. Неизменно преданный Шиве достигает состо-
яния за пределами углерода (nirañjan).

अथदेानी ुं प्रिक्षामम समाधिरिममतुत्मम ् ।
मृत्यतुघ्नुं  च सतुखोिायुं  ब्रहानन्दकरुं िरम ् ।।२।।

athēdānīṁ pravakśyāmi samādhikramamuttamam |
mṛtyughnaṁ ca sukhōpāyaṁ brahmānandakaraṁ param ||2 ||

Сейчас я расскажу о лучшем из способов достижения 
Самадхи, устраняющем смерть и приносящем вели-
чайшее блаженство Брахмы. 

В третьей главе мы обсуждали, что Брахма и ум —
одно и то же, а блаженство Брахмы есть исследова-
ние тайных глубин ума с помощью пробужденного 
сознания.

☝
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राजयोग: समाधिश्च उन्मनी च मनोन्मनी ।
अमरत्ुं  लयस्त्त्वुं  शून्ाशून्ुं  िरुं िदम ् ।।३।।

rājayōgaḥ samādhiśca unmanī ca manōnmanī |
amaratvaṁ layastattvaṁ śūnyāśūnyaṁ paraṁ padam ||3 ||

Раджа Йога, Самадхи, Унмани, Манонмани, 
Амаратва, Лайя, Сахаджа Таттва, Шуньяашунья, 
Парампадам,

अमनस्ुं  तथाद्मैतुं  पनरालम्ुं  पनरुंजनम ् ।
जीिन्मतु��श्च सहजा ततुयाबु चेते्यकिाचका: ।।४।। 

amanaskaṁ tathādvaitaṁ nirālambaṁ nirañjanam |
jīvanmuktiśca sahajā turyā cētyēkavācakāḥ ||4 ||

Аманаска, Двайтам, Нираламба, Ниранджан,
Дживанмукти, Сахаджа и Турия — все эти слова оз-
начают одно и то же.

सललले समैन्धिुं  यद्त्ाम्युं  भजपत योगत: ।
तथात्मनसोरमैक्ुं  समाधिरणभिीयत े।।५।।

salilē saindhavaṁ yadvatsāmyaṁ bhajati yōgataḥ |
tathātmamanasōraikyaṁ samādhirabhidhīyatē ||5 ||

Как соль растворяется в воде, так и ум с атмой объе-
диняются в Самадхи.
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Пробужденное сознание — это душа (атма). Про-
бужденное сознание и ум сливаются в Самадхи.

यदा सुं क्ीयत ेप्राणो मानसुं  च प्रलीयत े।
तदा समरसत्ुं  च समाधिरणभिीयत े।।६।।

yadā saṅkśīyatē prāṇō mānasaṁ ca pralīyatē |
tadā samarasatvaṁ ca samādhirabhidhīyatē ||6 ||

Когда движение праны полностью прекращается, ум 
поглощается самим собой и достигается Самадхи. 

Пребывание тела в состоянии анабиоза означает 
прекращение всех физических движений праны. Она 
входит в Сушумну и через Ваджра Нади достигает 
канды (мозга), пробуждая сознание. Тогда наступает 
Самадхи. 

तत्मुं  च द्योरमैक्ुं  जीिात्िरमात्नो: ।
प्रनष्सिबुसङ् कल्: समाधि: सोऽणभिीयत े।।७।।

tatsamaṁ ca dvayōraikyaṁ jīvātmaparamātmanōḥ |
pranaṣṭasarvasaṅkalpaḥ samādhiḥ sō’bhidhīyatē ||7 ||

Когда двойственная природа индивидуальной души 
и Высшего Духа (jīvātmā и paramātmā) становится еди-
ной, все желания уничтожаются — это называется 
Самадхи.

☝

☝
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Наше земное (материальное) тело содержит душу 
(jīvātmā) внутри. Логично предположить, что и у Земли 
тоже есть душа, которую с нашего уровня развития 
можно назвать Высшим Духом (paramātmā). Находясь в 
Самадхи, душа йогина объединяется с высшим духом 
Земли. Так йогин становится всеведающим. Поэтому 
великий йогин Сватмарама ранее упомянул, что лишь 
посредством Раджа Йоги можно сделать Землю счаст-
ливой. Тот, кто достаточно развился для объединения 
своего пробужденного сознания с сознанием Земли, 
познает все. Нетрудно заметить, что все современ-
ные науки изучают одно — природу Матери-Земли, 
пытаясь понять с различных точек зрения все про-
исходящее на ее поверхности. Но высокоразвитый 
йогин оставляет все это позади и объединяет свое 
пробужденное сознание с высшим сознанием самой 
Матери-Земли.

राजयोेगस्य माहात्मुं  को िा जानापत तत्त्वत: ।
ज्ानुं  मतु��: स्स्पत: धसमधिगतुबुरिाक्ेन लभ्ते ।।८।।

rājayōgasya māhātmyaṁ kō vā jānāti tattvataḥ |
jñānaṁ muktiḥ sthitiḥ siddhirguruvākyēna labhyatē ||8 ||

Кто осознает значение и суть Раджа Йоги? Через на-
ставления Гуру обретается внутреннее знание, сво-
бода и совершенства.
 

☝
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ददुलबुभो पिषयत्यागो ददुलबुभुं  तत्त्वदशबुनम ् ।
ददुलबुभा सहजािस्ा सद ्गतुरो: करणाुं पिना ।।९।।

durlabhō viṣayatyāgō durlabhaṁ tattvadarśanam |
durlabhā sahajāvasthā sadgurōḥ karuṇāṁ vinā ||9 ||

Без сострадания истинного Гуру невозможно отре-
чение от всех объектов (viṣaya), невозможно осозна-
ние истины и недостижимо естественное состояние 
(sahajāvasthā).
 

Объединившись с сознанием Земли, пробужден-
ное сознание йогина выходит за пределы всех объек-
тов восприятия, всего опыта и поднимается над при-
чинами их возникновения.

पिपििमैरासनमै: कतु भमैर्िचचत्रमै: करणमैरपि।
प्रबतुधिायाुं महाश�ौ प्राण: शून् ेप्रलीयत े।।१०।।

vividhairāsanaiḥ kubhairvicitraiḥ karaṇairapi |
prabuddhāyāṁ mahāśaktau prāṇaḥ śūnyē pralīyatē ||10 ||

Когда великая сила, Махашакти, пробуждается, бла-
годаря практике различных асан, пранаям и мудр, —
прана растворяется в Пустоте. 

Махашакти — Сознательная Пустота. Объединив-
шись с сознанием Земли, йогин начинает осознавать 
великую Пустоту, также обладающую сознанием.

☝

☝



201

Г Л А В А  I V  -  С А М А Д Х И

उत्पन्नश�� बोिस्य त्य�पन:शेषकमबुण: ।
योमगन: सहजािस्ा स्यमेि प्रजायत े।।११।।

utpannaśakti bōdhasya tyaktaniḥśēṣakarmaṇaḥ |
yōginaḥ sahajāvasthā svayamēva prajāyatē ||11 ||

C началом постижения Шакти все кармы йогина 
заканчиваются и естественное состояние возникает 
само собой.

सतुषतुम्ािादहपन प्राण ेशून् ेपिशपत मानसे ।
तदा सिाबुणण कमाबुणण पनमूबुलयपत योगपित ् ।।१२।।

suṣumṇāvāhini prāṇē śūnyē viśati mānasē |
tadā sarvāṇi karmāṇi nirmūlayati yōgavit ||12 ||

Когда прана течет по Сушумне и ум находится в без-
упречной Пустоте, искореняются все кармы познав-
шего йогу.

अमराय नमस्तुभ्ुं  सोऽपि कालस्त्वया श्जत: ।
िपततुं  िदने यस्य जगदेतच्चराचरम ् ।।१३।।

amarāya namastubhyaṁ sō’pi kālastvayā jitaḥ |
patitaṁ vadanē yasya jagadētaccarācaram ||13 ||

О Бессмертный! Приветствия тебе, победившему 
смерть, в чьих челюстях одинаково поглощается все 
живое и неживое.
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चचत् ेसमत्मािन्न ेिायौ व्रजपत मध्मे ।
तदामरोली िज्ोली सहजोली प्रजायते ।।१४।।

cittē samatvamāpannē vāyau vrajati madhyamē |
tadāmarōlī vajrōlī sahajōlī prajāyatē ||14 ||

Когда ум приведен в равновесие, а ваю течет в се-
редине — тогда практика Амароли, Ваджроли и 
Сахаджоли считается завершенной. 

В предыдущих трех главах описывались подгото-
вительные техники. После успешного овладения ими 
следует величайший мистический опыт.

ज्ानुं  कतु तो मनधस सम्भितीह ताित ् प्राणोऽपि जीिपत मनो मरियते न याित ् ।
प्राणो मनो द्यममदुं पिलयुं  नयेद्ो मोक्ुं  स गच्पत नरो न कथुं चचदन्: ।।१५।।

jñānaṁ kutō manasi sambhavatīha tāvat
prāṇō’pi jīvati manō mriyatē na yāvat |
prāṇō manō dvayamidaṁ vilayaṁ nayēdyō 
mōkśaṁ sa gacchati narō na kathañcidanyaḥ ||15 ||

Как в уме проявиться внутреннему знанию, пока 
прана жива и ум не мертв? Освобождения достигает 
лишь тот, кто способен объединить ум и прану.

Трансформация сознательного ума в бессознатель-
ный означает смерть ума.

☝

☝
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ज्ात्ा सतुषतुम्ासद ्भेदुं कृत्ा िायतुुं  च मध्गम ् ।
स्स्त्ा सदमैि सतुस्ाने ब्रहरने्ध्र पनरोियेत ् ।।१६।।

jñātvā suṣumṇāsadbhēdaṁ kṛtvā vāyũṁ ca madhyagam |
sthitvā sadaiva susthānē brahmarandhrē nirōdhayēt ||16 ||

Изучив, как пронзить Сушумну, перенеси ваю в 
середину и всегда удерживай его там, в лучшем из 
мест — Брахмарандре.

सूयबुचन्द्रमसौ ित्: कालुं  रादत्रन्दन्दिात्कम ् ।
भो� त्री सतुषतुम्ा कालस्य गतुह्मेतददुदाहृतम ् ।१७।।

sūryacandramasau dhattaḥ kālaṁ rātrindivātmakam |
bhōktrī suṣumnā kālasya guhyamētadudāhṛtam ||17 ||

Солнце и Луна, словно Ида и Пингала, разделяют 
день и ночь. Сушумна же — пожирательница време-
ни. В этом настоящая тайна.

Эффект времени присутствует всегда, пока актив-
ны Ида и Пингала. Человек стареет и неизбежно уми-
рает. Но йогин, способный успешно открыть Сушумну 
(или срединный путь), и, поместив туда ваю, удержи-
вать его там — побеждает старость и может избежать 
смерти. Пока ваю течет в Сушумне, время не властно 
над йогином.

☝
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द्ासप्पतसहस्ाणण नािीद्ाराणण िुंजरे ।
सतुषतुम्ा शाम्भिी श��: शेषास्त्विे पनरथबुका: ।।१८।।

dvāsaptatisahasrāṇi nāḍīdvārāṇi pañjarē |
suṣumnā śāmbhavī śaktiḥ śēṣāstvēva nirarthakāḥ ||18 ||

72 000 нади заключены в клетке тела. Сушумна — это 
Шамбхави Шакти, остальные незначительны.

िायतु: िररचचतो यस्ादमनिना सह कतु ण्लीम ् ।
बोिययत्ा सतुषतुम्ायाुं प्रपिशेदपनरोित: ।।१९।।

vāyuḥ paricitō yasmādagninā saha kuṇḍalīm |
bōdhayitvā suṣumnāyāṁ praviśēdanirōdhataḥ ||19 ||

Вместе с ваю, что удерживается под контролем, про-
буждаются огонь и Кундалини. Принужденные вой-
ти в Сушумну, они остаются внутри.

सतुषतुम्ािादहपन प्राण ेधसद ्ध्ते्यि मनोन्मनी ।
अन्था पत्तराभ्ासा: प्रयासायमैि योमगनाम ् ।।२०।।

suṣumnāvāhini prāṇē siddhyatyēva manōnmanī |
anyathā tvitarābhyāsāḥ prayāsāyaiva yōginām ||20 ||

Когда прана течет в Сушумне, достигается состояние 
Манонмани. Кроме этой практики, все другие усилия 
бесполезны для йогинов. 
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ििनो बध्त ेयेन मनस्नेमैि बध्त े।
मनश्च बध्त ेयेन ििनस्ने बध्ते ।।२१।।

pavanō badhyatē yēna manastēnaiva badhyatē |
manaśca badhyatē yēna pavanastēna badhyatē ||21 ||

Когда ваю под контролем — под контролем и ум, ког-
да ум под контролем — под контролем и ваю.

Ум, или мысль, и прана, или ваю, сливаются воеди-
но в теле йогина, развившегося до такого уровня.

हतेतुद्युं  ततु चचत्स्य िासना च समीरण: ।
तयोर्िनष् एकस्स्न्ौ द्ािपि पिनश्यत: ।।२२।।

hētudvayaṁ tu cittasya vāsanā ca samīraṇaḥ |
tayōrvinaṣṭa ēkasmintau dvāvapi vinaśyataḥ ||22 ||

Есть две причины для движения ума — желание и 
ваю. Когда уничтожается одна из них, разрушается и 
вторая.

Желание и ваю — две причины, ограничивающие 
ум лишь двумя процентами его полного потенциа-
ла. Успешный контроль ваю делает сознательный ум 
бессознательным, благодаря чему йогин выходит за 
пределы всех желаний. Когда ваю находится под кон-
тролем, пробуждается подсознательный ум. Йогин, 
развившийся до такого уровня, осознает, что, контро-
лируя подсознательный ум, возможно контролиро-
вать и ваю.

☝

☝
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मनो यत्र पिलीयेत ििनस्त्र लीयत े।
ििनो लीयत ेयत्र मनस्त्र पिलीयत े।।२३।।

manō yatra vilīyēta pavanastatra līyatē |
pavanō līyatē yatra manastatra vilīyatē ||23 ||

Куда погружается ум — туда же погружается и прана. 
Куда погружается прана — туда же погружается и ум.

Достигая совершенства в йоге, практикующий 
успешно объединяет ваю и ум, сливая их воедино.

 

ददुग्धाम्तुित्ुं ममललताितुभौ तौ ततुल्दरियौ मानसमारतौ दह ।
यतो मरत्त्र मन:प्रिचृत्यबुतो मनस्त्र मरत्प्रिचृत्: ।।२४।।

dugdhāmbuvatsaṁmilitāvubhau tau tulyakriyau mānasamārutau hi |
yatō maruttatra manaḥpravṛttiryatō manastatra marutpravṛttiḥ ||24 ||

Ум и прана смешаны подобно молоку и воде. Они со-
размерны в своей активности. Где движется ваю — 
движется и ум, где движется ум — там движется и 
ваю.

☝
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तत्रमैकनाशादिरस्य नाश एकप्रितृ्रेिरप्रिचृत्: ।
अध्स्योश्चने्दन्द्रयिगबुिचृत्: प्रध्स्योमयोक्िदस्य धसमधि: ।।२५।।

tatraikanāśādaparasya nāśa ēkapravṛttēraparapravṛttiḥ |
adhvastayōścēndriyavargavṛttiḥ 
pradhvastayōrmōkśapadasya siddhiḥ ||25 ||

Так, устраняя, останавливая или уничтожая одно — 
искореняется и другое, а если активно одно — оста-
ется активным и другое. Пока оба существуют — все 
чувства активны, когда оба под контролем — дости-
гается мокша (освобождение).

रसस्य मनसश्चमैि चुंचलत्ुं  स्भाित: ।
रसो बधिो मनो बधिुं दकुं  न धसधि ्यपत भूतले ।।२६।।

rasasya manasaścaiva cañcalatvaṁ svabhāvataḥ |
rasō baddhō manō baddhaṁ kiṁ na siddhyati bhūtalē ||26 ||

Ртуть и ум неустойчивы по своей природе. Если 
ртуть и ум сделаны устойчивыми — что остается не-
достижимым на этой Земле?
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मूर्चच्तो हरते व्ािीन्मतृो जीियपत स्यम ् ।
बधि: ख ेचरताुं ित् ेरसो िायतुश्च िािबुपत ।।२७।।

mūrcchitō haratē vyādhīnmṛtō jīvayati svayam |
baddhaḥ khēcaratāṁ dhattē rasō vāyuśca pārvati ||27 ||

Сам Шива говорит: «О Парвати! Когда ртуть и 
прана обездвижены, они устраняют все болезни. 
Умерщвленные, они дарят жизнь. Придавший им 
твердость познает Пустоту».

Процесс придания ртути твердой формы, дающей 
сверхъестественные результаты, обсуждается в аюрве-
де и алхимии. Примененная определенным образом, 
такая ртуть значительно замедляет процесс старения 
и даже может полностью остановить его. Техники об-
работки ртути всегда вызывали большой интерес сре-
ди йогинов. Ртуть считается семенем Шивы, носите-
лем всех его знаний и мудрости. Поэтому, если йогину 
удается каким-либо образом преобразовать ртуть, он 
обретет все знания и всю мудрость Шивы. 

Некоторые из сиддхов, упомянутых Сватмарамой в 
первой главе, составили прекрасные произведения, 
посвященные обработке ртути и ее применению. 
Например, в работах Нитьянатха излагаются различ-
ные методы контроля ртути и придания ей твердого 
состояния, а также методы ее использования. 

☝
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मन: स्मैययां स्स्रो िायतुस्तो पबन्ददु: स्स्रो भिेत ् ।
पबन्ददुस्मैयाबुत्दा सत्त्वुं  पिण्स्मैययां प्रजायत े।।२८।।

manaḥ sthairyaṁ sthirō vāyustatō binduḥ sthirō bhavēt |
bindusthairyātsadā sattvaṁ piṇḍasthairyaṁ prajāyatē ||28 ||

Когда ум и прана неподвижны — обездвиживает-
ся и бинду. Пока бинду удерживается в неподвиж-
ности, проявляется чистое состояние, дающее телу 
устойчивость.

इन्दन्द्रयाणाुं मनो नाथो मनोनाथस्तु मारत: ।
मारतस्य लयो नाथ: स लयो नादमाणश्त: ।।२९।।

indriyāṇāṁ manō nāthō manōnāthastu mārutaḥ |
mārutasya layō nāthaḥ sa layō nādamāśritaḥ ||29 ||

Ум — повелитель чувств, прана — управляющий ума, 
слияние — властитель праны, и эта лайя (слияние) — 
основа нада.
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सोऽयमेिास्तु मोक्ाख्ो मास्तु िापि मतान्रे ।
मन:प्राणलये कश्श्चदानन्द: सम्पितबुत े।।३०।।

sō’yamēvāstu mōkśākhyō māstu vāpi matāntarē |
manaḥprāṇalayē kaścidānandaḥ sampravartatē ||30 ||

Это зовется освобождением, или мокшей. Пусть дру-
гие говорят иначе. Несмотря на это, когда прана и 
ум погружаются друг в друга посредством лайи, это 
приводит к неописуемому блаженству.

प्रनष्श्वासपनश्वास: प्रध्स्पिषयग्रह: ।
पनश्चषे्ो पनर्िकारश्च लयो जयपत योमगनाम ् ।।३१।।

pranaṣṭaśvāsaniśvāsaḥ pradhvastaviṣayagrahaḥ |
niścēṣṭō nirvikāraśca layō jayati yōginām ||31 ||

Когда практикующий прекращает вдыхать и выды-
хать, чувственные наслаждения полностью уничто-
жаются. Когда неподвластное изменениям состояние 
наступает естественным образом, йогин достигает 
лайи и сливается с нада.
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उण्च्न्नसिबुसङ् कल्ो पन:शेषाशेषचेपष्त: ।
स्ािगम्यो लय: कोऽपि जायत ेिागगोचर: ।।३२।।

ucchinnasarvasaṅkalpō niḥśēṣāśēṣacēṣṭitaḥ |
svāvagamyō layaḥ kō’pi jāyatē vāgagōcaraḥ ||32 ||

Когда исчезают все желания (saṅkalpa), тело стано-
вится неподвижным. Таков результат погружения в 
лайя, обретаемый лишь непосредственным пережи-
ванием и находящийся за пределами слов.
    

यत्र दृपष्लबुयस्त्र भूतेन्दन्द्रयसनातनी ।
सा श��जवीिभूतानाुं दे् अलक्ष ेलयुं  गत े।।३३।।

yatra dṛṣṭirlayastatra bhūtēndriyasanātanī |
sā śaktirjīvabhūtānāṁ dvē alakśyē layaṁ gatē ||33 ||

Куда направлен взгляд, там происходит растворение. 
То, за пределами чего все элементы, все чувства и 
Шакти, и то, что есть внутри всех живых существ, — 
оба растворяются во взгляде без видения. 
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लयो लय इपत प्राहु: कीदृशुं  लयलक्णम ् ।
अितुनिाबुसनोथिानाल्यो पिषयपिस्पृत: ।।३४।।

layō laya iti prāhuḥ kīdṛśaṁ layalakśaṇam |
apunarvāsanōtthānāllayō viṣayavismṛtiḥ ||34 ||

Они кричат: «Лайя, лайя», но каковы качества лайи, 
или растворения? Лайя — забвение объектов чувств, 
когда все предыдущие, глубоко укоренившиеся жела-
ния (и впечатления) не возвращаются более.

Все чувства — лишь инструменты сознательного 
ума. Когда сознательный ум становится бессознатель-
ным, все чувственные переживания прекращаются. А 
когда подсознательный ум становится сознательным, 
он настолько силен, что больше не нуждается в орга-
нах чувств.

☝
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अथ शाम्भिी । 
िेदशास्त्रितुराणापन सामान्गणणका इि ।
एकमै ि शाम्भिी मतुद्रा गतुप्ा कतु लििरूरि ।।३५।।

atha śāmbhavī
vēdaśāstrapurāṇāni sāmānyagaṇikā iva |
ēkaiva śāmbhavī mudrā guptā kulavadhūriva ||35 ||

Шамбхави
Веды, Шастры и Пураны словно продажные женщи-
ны, и лишь одна Шамбхави, как настоящая тайна, по-
добна уважаемой госпоже из знатного рода.

अन्लबुक्षुं  बदहदृबुपष्र्नमेषोन्मषेिर्जता ।
एषा सा शाम्भिी मतुद्रा िेदशास्ते्रषतु गोपिता ।।३६।।

antarlakśyaṁ bahirdṛṣṭirnimēṣōnmēṣavarjitā |
ēṣā sā śāmbhavī mudrā vēdaśāstrēṣu gōpitā ||36 ||

Сосредоточение вовнутрь, но с немигающим взгля-
дом, направленным вовне, — это Шамбхави Мудра, 
тайна Вед и других священных книг.
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अन्लबुक्षपिलीनचचत्ििनो योगी यदा ितबुत े
दृष्् या पनश्चलतारया बदहरि: िश्यन्निश्यन्नपि ।
मतुदे्रयुं  खलतु शाम्भिी भिपत सा लब्ा प्रसादाद ्गतुरो:
शून्ाशून्पिलक्णुं  स्तु रपत तत्त्त्वुं  िदुं शाम्भिम ् ।।३७।।

antarlakśyavilīnacittapavanō yōgī yadā vartatē 
dṛṣṭyā niścalatārayā bahiradhaḥ paśyannapaśyannpi |
mudrēyaṁ khalu śāmbhavī bhavati sā labdhā prasādādgurōḥ
śūnyāśūnyavilakśaṇaṁ sphurati tattatvaṁ padaṁ śāmbhavam ||37 ||

Когда йогин удерживает сосредоточение внутри, 
с поглощенным умом и праной, он видит, при этом 
не смотря и удерживая зрачки глаз неподвижными. 
Это Шамбхави Мудра, достижимая милостью Гуру. 
Так переживается удивительное состояние Шунья-
ашунья — подлинное состояние Шивы.

Когда сознательный ум сделан бессознательным 
(śūnya), а подсознательный ум стал сознательным 
(āśūnya) — переживается состояние сознания, подоб-
ное состоянию Шивы. Йогин испытывает ощущение 
собственного бытия, концентрируясь на сознательном 
подсознании.

☝
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श्ीशाम्भव्ाश्च ख ेचयाबु अिस्ािामभेदत: ।
भिेस्च्चत्लयानन्द: शून्े चचत्तुखरूपिणण ।।३८।।

śrīśāmbhavyāśca khēcaryā avasthādhāmabhēdataḥ |
bhavēccittalayānandaḥ śūnyē citsukharūpiṇi ||38 ||

Шамбхави и Кхечари, хоть и различны по месту кон-
центрации и достигаемым состояниям, обе приносят 
неистовый восторг, растворение в Пустоте и опыт на-
слаждения пробужденным сознанием (Читта Сукха).

तारे ज्योपतपष सुं योज्य दकुं चचददुन्नमयेद ्भ्तुिौ ।
िूिबुयोगुं  मनो यतुञ्जन्नतुन्मनीकारक: क्णात ् ।।३९।।

tārē jyōtiṣi saṁyōjya kiñcidunnamayēdbhruvau |
pūrvayōgaṁ manō yuñjannunmanīkārakaḥ kśaṇāt ||39 ||

С полным сосредоточением, слегка приподнимая 
брови, устреми взгляд на свет Ишвары (Шивы). 
Теперь, когда ум присоединен, незамедлительно на-
ступает Унмани.

Если глаза остаются открытыми, не моргая в тече-
ние двадцати четырех минут, йогин получает полный 
контроль над Курма Ваю, отвечающим за моргание 
глаз. Тело входит в состояние анабиоза, подсозна-
тельный ум становится сознательным, и йогин начи-
нает воспринимать сияние Шивы, что всегда остается 
сокрытым в сущности подсознательного ума. Этот 
свет — сияние всех сияний, свет Времени. С этого 
начинается опыт Манонмани (ум за пределами ума). 

☝
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Сознательный подсознательный ум за пределами 
бессознательного сознательного — вот что означает 
Манонмани.

केचचदागमजालेन केचचपन्नगमसङ् कतु लमै: ।
केचचत्कगे ण मतुह्न्न् नमैि जानन्न् तारकम ् ।।४०।।

kēcidāgamajālēna kēcinnigamasaṅkulaiḥ |
kēcittarkēṇa muhyanti naiva jānanti tārakam ||40 ||

Некоторые сбиты с толку агамами, другие — нигама-
ми, прочие — своими собственными рассуждениями. 
Все они растеряны и не знают пути к освобождению.
 

अियोन्मीललतलोचन: स्स्रमना नासाग्रदत्के्ण: 
चन्द्राकाबुिपि लीनतामतुिनयपन्नस्न्दभािेन य: ।
ज्योतीरूिमशेषबीजमखदलुं देदीप्मानुं  िरुं 
तत्त्वुं  तत्पदमेपत िस्तु िरमुं  िाच्युं  दकमत्राधिकम ् ।।४१।।

ardhōnmīlitalōcanaḥ sthiramanā nāsāgradattēkśaṇaḥ 
candrārkāvpi līnatāmupanayannispandabhāvēna yaḥ |
jyōtīrūpamaśēṣabījamakhilaṁ dēdīpyamānaṁ paraṁ 
tattvaṁ tatpadamēti vastu paramaṁ vācyaṁ kimatrādhikam ||41 ||

С устойчивым умом, полуоткрытыми глазами и 
взглядом, устремленным в точку перед носом, прио-
становленными луной и солнцем, с неподвижностью 
(физической и ментальной), практикующий дости-
гает формы света, Джьоти, — бесконечного и совер-
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шенного, сияющего, высшего и являющегося источ-
ником всего. Что еще тут сказать?  

ददिा न िूजयेल्ल्ङ् गुं  रात्रो चमैि न िूजयेत ् ।
सिबुदा िूजयेल्ल्ङ् गुं  ददिारादत्रपनरोित: ।।४२।।

divā na pūjayēlliṅgaṁ rātrau caiva na pūjayēt |
sarvadā pūjayēlliṅgaṁ divārātrinirōdhataḥ ||42 ||

Почитай лингам не днем и не ночью. Всегда следует 
поклоняться Лингаму, останавливая день и ночь.

Йогин не должен почитать Шиву днем, что означа-
ет — с сознательным умом. Ему также не следует по-
клоняться Шиве ночью, что означает — с подсозна-
тельным умом. Следует всегда почитать Шиву, сделав 
подсознательный ум сознательным и воспринимая си-
яние Шивы в сути сознательного подсознания, когда 
сознательный ум сделан бессознательным.

☝
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अथ ख ेचरी ।
सव्दणक्णनािीस्ो मध् ेचरपत मारत: ।
पतष्त ेख ेचरी मतुद्रा तस्स्न्थाने न सुं शय: ।।४३।।

atha khēcarī
savyadakśiṇanāḍīsthō madhyē carati mārutaḥ |
tiṣṭhatē khēcarī mudrā tasminsthānē na saṁśayaḥ ||43 ||

Кхечари
Когда прана правой и левой нади движется по сре-
динной (Сушумне) — это состояние Кхечари Мудры, 
в этом нет сомнений.

इिापिङ् गलयोमबुध् ेशून्ुं  चमैिापनलुं  ग्रसेत ् ।
पतष्त ेख ेचरी मतुद्रा तत्र सत्युं  ितुन: ितुन: ।।४४।।

iḍāpiṅgalayōrmadhyē śūnyaṁ caivānilaṁ grasēt |
tiṣṭhatē khēcarī mudrā tatra satyaṁ punaḥ punaḥ ||44 ||

Когда пламя (принадлежащее Шакти) проглатывается 
между Идой и Пингалой — в этой Шунье (Сушумне) 
утверждается Кхечари Мудра. Такова истина.
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सूयाबुचन्द्रमसोमबुध् ेपनरालम्ान्रे ितुन: ।
सुं स्स्ता व्ोमचरेि या सा मतुद्रा नाम ख ेचरी ।।४५।।

sūryācandramasōrmadhyē nirālambāntarē punaḥ |
saṁsthitā vyōmacakrē yā sā mudrā nāma khēcarī ||45 ||

Мудра, что устанавливается между солнцем (Пингала) 
и луной (Ида), в пространстве без опоры, внутри 
Вьом Чакры или в центре Пустоты, зовется Кхечари.

सोमाद्त्रोददता िारा साक्ात्ा णशििल्भा ।
िूरयेदततुलाुं ददव्ाुं सतुषतुम्ुं ा िश्श्चमे मतुख े ।।४६।।

sōmādyatrōditā dhārā sākśātsā śivavallabhā |
pūrayēdatulāṁ divyāṁ suṣumnāṁ paścimē mukhē ||46 ||

Стекающий с луны поток очень дорог Шиве. Беспо-
добную, божественную Сушумну следует заполнить 
этим потоком через ее полное открытие.

Окончательное открытие Сушумны происходит, 
когда подсознательный ум становится сознательным и 
переживается сияние Шивы.

☝
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ितुरस्ाच्चमैि िूयगेत पनश्श्चता ख ेचरी भिेत ् ।
अभ्ास्ा ख ेचरी मतुद्राप्तुन्मनी सम्पजायते ।।४७।।

purastāccaiva pūryēta niścitā khēcarī bhavēt |
abhyastā khēcarī mudrāpyunmanī samprajāyatē ||47 ||

Когда Сушумна полностью заполнена и с другой сто-
роны — несомненно достигнута Кхечари. Практикой 
Кхечари Мудры обретается состояние Унмани.

भ्तुिोमबुध् ेणशिस्ानुं  मनस्त्र पिलीयत े।
ज्ातव्ुं  तत्पदुं ततुययां तत्र कालो न पिद्त े।।४८।।

bhruvōrmadhyē śivasthānaṁ manastatra vilīyatē |
jñātavyaṁ tatpadaṁ turyaṁ tatra kālō na vidyatē ||48 ||

Ум растворяется в межбровье, месте Шивы. Это со-
стояние невосприятия Времени известно как Турия, 
или четвертое.
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अभ्सेत ् ख ेचरी ुं तािद्ात ् स्याद्ोगपनदद्रत: ।
सम्पाप्योगपनद्रस्य कालो नास्स् कदाचन ।।४९।।

abhyasēt khēcarīṁ tāvadyāt syādyōganidritaḥ |
samprāptayōganidrasya kālō nāsti kadācana ||49 ||

Кхечари следует практиковать до наступления Йога 
Нидры. Для достигшего Йога Нидры время прекра-
щает существовать.

Йога Нидра есть высочайшее состояние пробуж-
денного сознания, которого способны достичь лишь 
великие йогины.

पनरालम्ुं  मन: कृत्ा न दकुं चचदपि चचन्येत ् ।
सबाह्ाभ्न्रुं व्ोमम् घििचत्ष्पत ध् तुिम ् ।।५०।।

nirālambaṁ manaḥ kṛtvā na kiñcidapi cintayēt |
sabāhyābhyantaraṁ vyōmni ghaṭavattiṣṭhati dhruvam ||50 ||

Nirālambaṁ означает «остающийся устойчивым без 
всякой поддержки». Лишив ум опоры даже един-
ственной мысли, практикующий, несомненно, ста-
новится подобен кувшину — с Пустотой внутри и 
снаружи. 

Когда йогин начинает испытывать опыт Пустоты 
и осознает, что Пустота также обладает сознани-
ем, его собственное пробужденное сознание боль-
ше не нуждается в опоре на что-либо для своего 
существования.

☝

☝
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बाह्िायतुयबुथा लीनस्था मध्ो न सुं शय: ।
स्स्ाने स्स्रतामेपत ििनो मनसा सह ।।५१।।

bāhyavāyuryathā līnastathā madhyō na saṁśayaḥ |
svasthānē sthiratāmēti pavanō manasā saha ||51 ||

Когда внешний ваю объединяется в середине, прана 
и ум замирают на своих местах, в этом нет сомнений.

एिमभ्स्यतस्स्य िायतुमागगे ददिापनशम ् ।
अभ्ासाज्ीयबुत ेिायतुमबुनस्त्रमैि लीयत े।।५२।।

ēvamabhyasyatastasya vāyumārgē divāniśam |
abhyāsājjīryatē vāyurmanastatraiva līyatē ||52 ||

Несомненно, практикуя днем и ночью с ваю, путем 
ваю — тот вместе с умом поглощается между днем и 
ночью. 
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अमृतमै: प्ाियेदे्हमािादतलमस्कम ् ।
धसद ्ध्ते्यि महाकायो महाबलिरारिम: ।।५३।।

amṛtaiḥ plāvayēddēhamāpādatalamastakam |
siddhyatyēva mahākāyō mahābalaparākramaḥ ||53 ||

Все тело, от стоп до головы, наполняется нектаром. 
Преуспевший в этом обретает совершенное тело, 
превосходную силу и безмерную отвагу (parākramaḥ).

श��मध् ेमन: कृत्ा श��ं मानसमध्गाम ् ।
मनसा मन आलोक् िारयेत्परमुं  िदम ् ।।५४।।

śaktimadhyē manaḥ kṛtvā śaktiṁ mānasamadhyagām |
manasā mana ālōkya dhārayētparamaṁ padam ||54 ||

Направляя ум внутрь Шакти, а Шакти внутрь ума, 
смотри в ум при помощи ума. Таково наивысшее 
состояние.
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खमध् ेकतु र चात्ानमात्मध् ेच ख ुं कतु र ।
सियां च खमयुं  कृत्ा न दकुं चचदपि चचन्येत ् ।।५५।।

khamadhyē kuru cātmānamātmamadhyē ca khaṁ kuru |
sarvaṁ ca khamayaṁ kṛtvā na kiñcidapi cintayēt ||55 ||

Ощущая себя внутри Пустоты и Пустоту внутри 
себя, ощущая, что все есть Пустота, не думай ни о чем 
другом.

अन्: शून्ो बदह: शून्: शून्: कतु म्भ इिाम्रे ।
अन्: िूणयो बदह: िूणबु: िूणबु: कतु म्भ इिाणबुिे ।।५६।।

antaḥ śūnyō bahiḥ śūnyaḥ śūnyaḥ kumbha ivāmbarē |
antaḥ pūrṇō bahiḥ pūrṇaḥ pūrṇaḥ kumbha ivārṇavē ||56 ||

Внутри Пустота, снаружи Пустота — как кувшин в 
пространстве (с пустотой внутри и вне его). Внутри 
заполнен, снаружи заполнен — словно кувшин в 
океане (с водой внутри и вне его).
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बाह्चचन्ा न कतबुव्ा तथमैिान्रचचन्नम ् ।
सिबुचचन्ाुं िररत्यज्य न दकुं चचदपि चचन्येत ् ।।५७।।

bāhyacintā na kartavyā tathaivāntaracintanam |
sarvacintāṁ parityajya na kiñcidapi cintayēt ||57 ||

Без мысли о внешнем и даже без внутренней мысли, 
оставь все мысли в стороне, без исключения.
 

सङ् कल्मात्रकलनमैि जगत्मगं्र सङ् कल्मात्रकलनमैि मनोपिलास: ।
सङ् कल्मात्रमपतमतुत्जृ पनर्िकल्म ् आणश्त्य पनश्चयमिाप्तुदह रामशान्न्म ् ।।५८।।

saṅkalpamātrakalanaiva jagatsamagraṁ 
saṅkalpamātrakalanaiva manōvilāsaḥ |
saṅkalpamātramatimutsṛja nirvikalpam 
āśritya niścayamavāpnuhi rāmaśāntim ||58 ||

Весь мир — лишь мысль. Мир создан мыслью, как 
и игра ума. Превзойдя ум, что состоит из создан-
ных мыслей, несомненно обретешь умиротворение, 
о Рама!
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किूबुरमनले यद्त्मैन्धिुं  सललले यथा ।
तथा सन्धीयमानुं  च मनस्त्त्व ेपिलीयत े।।५९।।

karpūramanalē yadvatsaindhavaṁ salilē yathā |
tathā sandhīyamānaṁ ca manastattvē vilīyatē ||59 ||

Как камфора тает в огне, а соль растворяется в воде, 
так в Самадхи ум растворяется в таттве — сущности 
всего, своей собственной сущности.
 

ज्ेयुं  सियां प्रतीतुं  च ज्ानुं  च मन उच्यते ।
ज्ानुं  ज्ेयुं  समुं  नष्ुं  नान्: िन्ा दद्तीयक: ।।६०।।

jñēyaṁ sarvaṁ pratītaṁ ca jñānaṁ ca mana ucyatē |
jñānaṁ jñēyaṁ samaṁ naṣṭaṁ nānyaḥ panthā dvitīyakaḥ ||60 ||

Все познаваемое, уже познанное, а также само зна-
ние — все вместе зовутся умом. Когда познающий 
и познаваемое сливаются воедино, двойственность   
исчезает. Другого пути нет.
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मनोदृश्यममदुं सियां यतत्ुं चचत्चराचरम ् ।
मनसो ह्तुन्मनीभािाद ्द्मैतुं  नमैिोिलभ्त े।।६१।।

manōdṛśyamidaṁ sarvaṁ yatkiñcitsacarācaram |
manasō hyunmanībhāvāddvaitaṁ naivōpalabhyatē ||61 ||

Все в этом мире, движимое и недвижимое, живое и 
неживое, — лишь проявления ума. Когда ум достига-
ет Унмани, двойственности не остается, во всем вос-
принимается собственное Я.

ज्ेयिस्तुिररत्यागादद्लयुं  यापत मानसम ् ।
मनसो पिलये जात ेकमै िल्मिणशष्यत े।।६२।। 

jñēyavastuparityāgādvilayaṁ yāti mānasam |
manasō vilayē jātē kaivalyamavaśiṣyatē ||62 ||

Оставляя все известные объекты, ум поглощает-
ся (объединяется). Когда ум поглощен — наступает 
Кайвалья.

Ты единственный и неповторимый, ты — все тво-
рение, ты — во всем. Объединившись с сознанием 
Пустоты, ты стал всем.

☝
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एिुं  नानापििोिाया: सम्य�स्ानतुभिान्विता: ।
समाधिमागाबु: कधथता: िूिाबुचाययैमबुहात्णभ: ।।६३।।

ēvaṁ nānāvidhōpāyāḥ samyaksvānubhavānvitāḥ |
samādhimārgāḥ kathitāḥ pūrvācāryairmahātmabhiḥ ||63 ||

Великие изложили множество путей, что ведут к 
Самадхи и различаются в зависимости от личного 
опыта.

सतुषतुम्ायमै कतु ण्ललन्मै सतुिायमै चन्द्रजन्मने ।
मनोन्मन्मै नमस्तुभ्ुं  महाशक्तमै चचदात्ने ।।६४।।

suṣumnāyai kuṇḍalinyai sudhāyai candrajanmanē |
manōnmanyai namastubhyaṁ mahāśaktyai cidātmanē ||64 ||

Приветствия Сушумне, Кундалини и нектару, исто-
чаемому луной. Приветствия Манонмани — состоя-
нию без ума, великой Шакти и атме!
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अशक्तत्त्वबोिानाुं मूढानामपि सुं मतम ् ।
प्रो�ं गोरक्नाथने नादोिासनमतुच्यते ।।६५।।

aśakyatattvabōdhānāṁ mūḍhānāmapi saṁmatam |
prōktaṁ gōrakśanāthēna nādōpāsanamucyatē ||65 ||

Сейчас я опишу концентрацию на нада, что изложе-
на Горакхнатхом, — она достижима даже для тех не-
образованных, кто не в состоянии понять сущность 
Того (таттву).

श्ीआददनाथने सिादकोदिलयप्रकारा: कधथता जयन्न्।
नादानतुसन्धानकमेकमेि मन्ामह ेमतुख ्यतमुं  लयानाम ् ।।६६।।

śrīādināthēna sapādakōṭilayaprakārāḥ kathitā jayanti |
nādānusandhānakamēkamēva 
manyāmahē mukhyatamaṁ layānām ||66 ||

Есть 12,5 миллионов методов достижения лайи, изло-
женных Шри Адинатхом. Но я считаю, что единствен-
ный и неповторимый — лишь Нада Анусандхана, 
или исследование божественного звука.
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मतु�ासने स्स्तो योगी मतुद्राुं सन्धाय शाम्भिीम ् ।
श्णृतुयाद ् दणक्णे कणगे नादमन्ास्मेकिी: ।।६७।।

muktāsanē sthitō yōgī mudrã sandhāya śāmbhavīm |
śṛṇuyād dakśiṇē karṇē nādamantāsthamēkadhīḥ ||67 ||

Сидя в Муктасане (Сиддхасане) и сосредоточившись 
в Шамбхави, йогин должен внимательно вслуши-
ваться в нада, звучащий в правом ухе.
 

Когда сознательный ум сделан бессознательным, а 
подсознательный ум — сознательным, испытав сияние 
Шивы в сущности сознательного подсознания, прак-
тикующий должен слушать нада, звучащий в правом 
ухе.

☝
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श्िणितुिनयनयतुगलरिाणमतुखानाुं पनरोिनुं  कायबुम ् ।
शतुधिसतुषतुम्ासरणौ स्तु िममल: श्यूत ेनाद: ।।६८।।

Йони Мудра
śravaṇapuṭanayanayugalaghrāṇamukhānāṁ nirōdhanaṁ kāryam |
śuddhasuṣumnāsaraṇau sphuṭamamalaḥ śrūyatē nādaḥ ||68 ||

Закрывая уши, глаза, нос и рот — в очищенной 
Сушумне услышишь отчетливый звук.

В Крия Йоге это называется Йони Мудрой.☝
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आरम्भश्च घिश्चमैि तथा िररचयोऽपि च ।
पनष्पचत्: सिबुयोगेषतु स्यादिस्ाचततुष्यम ् ।।६९।।

arambhaśca ghaṭaścaiva tathā paricayō’pi ca |
niṣpattiḥ sarvayōgēṣu syādavasthācatuṣṭayam ||69 ||

В этой йогической практике есть четыре стадии: 
Арамбха (начало), Гхатам (развитие), Паричайя (по-
знание) и Нишпатти (объединение с переживанием).
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अथ आरम्भािस्ा ।
ब्रहग्रन्भेबुिेे� ेदो ह्ानन्द: शून्सम्भि: ।
पिचचत्र: क्वणको देहऽेनाहत: श्यूत ेध्पन: ।।७०।।

atha ārambhāvasthā
brahmagranthērbhavēdbhēdō hyānandaḥ śūnyasambhavaḥ |
vicitraḥ kvaṇakō dēhē’nāhataḥ śrūyatē dhvaniḥ ||70 ||

Арамбха Авастха
Когда пронзается Брахма Грантхи, из Пустоты возни-
кает ощущение блаженства. Чудесные звенящие зву-
ки слышатся внутри тела, и ощущается нада. 

Основная цель Крия Йоги — пронзить три узла: 
Брахма Грантхи, Вишну Грантхи и Рудра Грантхи. 
Теперь великий йогин Сватмарама начинает описы-
вать этот процесс. Такое подробное пошаговое описа-
ние можно найти только в «Хатха Йога Прадипике».

☝
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ददव्देहश्च तजेस्ी ददव्गन्धस्त्वरोगिान ् ।
समू्णबुहृदय: शून् आरम्भ ेयोगिान्भिेत ् ।।७१।।

divyadēhaśca tējasvī divyagandhastvarōgavān |
sampūrṇahṛdayaḥ śūnya ārambhē yōgavānbhavēt ||71 ||

Тело йогина, переживающего начало (Арамбха 
Авастха) в пустоте сердца, становится сверкающим, 
излучающим свет, источающим божественный запах 
и свободным от всех болезней. 

Эти телесные признаки появляются после успеш-
ного пронизывания Брахма Грантхи.
☝
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अथ घिािस्ा ।
दद्तीयायाुं घिीकृत्य िायतुभबुिपत मध्ग: ।
दृढासनो भिेद ् योगी ज्ानी देिसमस्दा ।।७२।।

atha ghaṭāvasthā
dvitīyāyāṁ ghaṭīkṛtya vāyurbhavati madhyagaḥ |
dṛḍhāsanō bhavēd yōgī jñānī dēvasamastadā ||72 ||

Гхата Авастха
Когда приходит второе состояние (Гхата Авастха), 
ваю входит в середину. Утвердившийся в асане 
(Сиддхасане) мудрый йогин становится подобен 
божеству.

После успешного пронизывания Брахма Грантхи 
пронзается и Вишну Грантхи, или если сказать иначе, 
за успешно пройденной первой стадией естественным 
образом следует вторая. 

पिष्णतुग्रन्से्तो भेदात ् िरमानन्दसूचक: ।
अपतशून्े पिमदबुश्च भेरीशब्स्दा भिेत ् ।।७३।।

viṣṇugranthēstatō bhēdāt paramānandasūcakaḥ |
atiśūnyē vimardaśca bhērīśabdastadā bhavēt ||73 ||

Когда пронзается Вишну Грантхи, переживается ве-
личайшее блаженство. Тогда из чистой Пустоты, 
Атишуньи, доносится звук литавр. 

☝
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अथ िररचयािस्ा ।
ततृीयायाुं ततु पिज्येो पिहायोमदबुलध्पन: ।
महाशून्ुं  तदा यापत सिबुधसमधिसमाश्यम ् ।।७४।।

atha paricayāvasthā
tṛtīyāyãṁ tu vijñēyō vihāyōmardaladhvaniḥ |
mahāśūnyaṁ tadā yāti sarvasiddhisamāśrayam ||74 ||

Паричайя Авастха
В третьем состоянии начинает звучать барабан. Затем 
проявляется великая Пустота, и практикующий вхо-
дит в место абсолютного совершенства, или сиддхи. 

चचत्ानन्दुं तदा श्जत्ा सहजानन्दसम्भि: ।
दोषददु:खजराव्ाधिक्दुिापनद्रापििर्जत: ।।७५।।

cittānandaṁ tadā jitvā sahajānandasambhavaḥ |
dōṣaduḥkhajarāvyādhikśudhānidrāvivarjitaḥ ||75 ||

Когда достигается естественное блаженство ума, 
сам по себе возникает неистовый восторг. Преодо-
леваются все доши (недостатки), боль, старость, бо-
лезни, голод и сон.

Гхата Авастха и Паричайя Авастха — две главные 
стадии пронзания Вишну Грантхи. После их успешно-
го завершения йогин готов пронзить Рудра Грантхи 
или войти в Нишпатти Авастха.

☝
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अथ पनष्पत्त्यिस्ा ।
रद्रग्रन्न्ुं यदा णभत्त्वा शिबुिीठगतोऽपनल: ।
पनष्पत्ौ िमैणि: शब्: क्वणद्ीणाक्वणो भिेत ् ।।७६।।

atha niṣpattyavasthā
rūdragranthiṁ yadā bhittvā śarvapīṭhagatō’nilaḥ |
niṣpattau vaiṇavaḥ śabdaḥ kvaṇadvīṇākvaṇō bhavēt ||76 ||

Нишпатти Авастха
Когда пронзается Рудра Грантхи, огонь движется в 
обитель Ишвары (Шивы). Затем, на стадии Нишпатти 
или поглощения, слышится звенящий звук флейты, 
резонирующей, словно вина.

एकीभूतुं  तदा चचत्ुं  राजयोगाणभिानकम ् ।
सृपष्सुं हारकताबुसौ योगीश्वरसमो भिेत ् ।।७७।।

ēkībhūtaṁ tadā cittaṁ rājayōgābhidhānakam |
sṛṣṭisaṁhārakartāsau yōgīśvarasamō bhavēt ||77 ||

Когда в уме лишь одно, йогин становится Ишварой — 
создателем и разрушителем одновременно. Это зо-
вется Раджа Йогой.
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अस्तु िा मास्तु िा मतु��रत्रमैिाखण्ण्तुं  सतुखम ् ।
लयो�िममदुं सौख्ुं  राजयोगादिाप्त े।।७८।।

astu vā māstu vā muktiratraivākhaṇḍitaṁ sukham |
layōdbhavamidaṁ saukhyaṁ rājayōgādavāpyatē ||78 ||

Есть ли освобождение или нет освобождения — име-
ет место запредельное удовлетворение. Блаженство, 
возникающее из лайи, есть Раджа Йога. 

राजयोगमजानन्: केिलुं  हठकर्मण: ।
एतानभ्ाधसनो मन्े प्रयासफलिर्जतान ् ।।७९।।

rājayōgamajānantaḥ kēvalaṁ haṭhakarmiṇaḥ |
ētānabhyāsinō manyē prayāsaphalavarjitān ||79 ||

Лишь Хатха Карма (процесс Хатха Йоги) ведет к по-
знанию Раджа Йоги. Практикующие другие методы 
не обретают плодов своих усилий. 
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उन्मन्िाप्ये शीरिुं  भू्ध्ानुं  मम सुं मतम ् ।
राजयोगिदुं प्राप्तुुं  सतुखोिायोऽल्चेतसाम ् ।
सद्: प्रत्ययसन्धायी जायत ेनादजो लय: ।।८०।।

unmanyavāptayē śīghraṁ bhrūdhyānaṁ mama saṁmatam |
rājayōgapadaṁ prāptuṁ sukhōpāyō’lpacētasām |
sadyaḥ pratyayasandhāyī jāyatē nādajō layaḥ ||80 ||

Автор этой книги, йогин Сватмарама, говорит: «По 
моему мнению, сосредоточение в межбровье, или 
дхьяна, быстро приводит к Унмани (Самадхи). Даже 
для тех, кто не слишком умен, это лучший способ 
достижения Раджа Йоги. Лайя, что достигнута через 
нада, дарит опыт незамедлительно». 

नादानतुसन्धानसमाधिभाजाुं योगीश्वराणाुं हृदद ििबुमानम ् ।
आनन्दमेकुं  िचसामगम्युं  जानापत तुं  श्ीगतुरनाथ एक: ।।८१।।

nādānusandhānasamādhibhājāṁ yōgīśvarāṇāṁ hṛdi vardhamānam |
ānandamēkaṁ vacasāmgamyaṁ jānāti taṁ śrīgurunātha ēkaḥ ||81 ||

Безгранично то блаженство, что переполняет сердце 
йогина, пребывающего в Самадхи посредством ис-
следования нада. Неописуемое и несравнимое, оно 
известно лишь Шри Гурунатху. 
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कणणौ पििाय हस्ाभ्ाुं य: श्णृोपत ध्पनुं मतुपन: ।
तत्र चचत्ुं  स्स्रीकतु याबुद्ाित ् स्स्रिदुं व्रजते ् ।।८२।।

karṇau pidhāya hastābhyāṁ yaḥ śṛṇōti dhvaniṁ muniḥ |
tatra cittaṁ sthirīkuryādyāvat sthirapadaṁ vrajēt ||82 ||

Слушая внутренний звук, закрыв уши руками, му-
дрецу (муни) следует удерживать ум на нем. Так до-
стигается состояние спокойствия (неподвижности).
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अभ्स्यमानो नादोऽयुं  बाह्मािणृतुत ेध्पनम ् ।
िक्ादद्क्िेमखदलुं श्जत्ा योगी सतुखी भिेत ् ।।८३।।

ahyasyamānō nādō’yaṁ bāhyamāvṛṇutē dhvanim |
pakśādvikśēpamakhilaṁ jitvā yōgī sukhī bhavēt ||83 ||

В результате длительного восприятия нада осознава-
ние внешнего звука уменьшается. Так йогин превос-
ходит беспокойства ума за 15 дней и становится спо-
койным и удовлетворенным. 

श्यूत ेप्रथमाभ्ासे नादो नानापििो महान ् ।
ततोऽभ्ासे ििबुमाने श्यूत ेसूक्ष्मसूक्ष्मक: ।।८४।।

śrūyatē prathamābhyāsē nādō nānāvidhō mahān |
tatō’bhyāsē vardhamānē śrūyatē sūkśmasūkśmakaḥ ||84 ||

Когда йогин впервые начинает слышать звуки в 
практике, тембры нада различаются. Тем не менее, 
при продолжительной практике, тончайшие из тон-
ких звуков становятся слышимыми.

Это очень мощная и сложная техника. Лишь хоро-
шо подготовленному йогину следует приступать к ней 
после указания Гуру. Вибрации нада иногда настолько 
сильны, что нервная система неподготовленного тела 
может не выдержать, в результате чего наступит пара-
лич без надежды на восстановление.

☝
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आदौ जलधिजीमूतभेरीझझ बुरसम्भिा: ।
मध् ेमदबुलशङ् खोथिा घण्टाकाहलजास्था ।।८५।।

ādau jaladhijīmūtabhērījharjharasambhavāḥ |
madhyē mardalaśaṅkhōtthā ghaṇṭākāhalajāstathā ||85 ||

Первый опыт — звук океана, затем — раскаты гро-
ма и барабаны, затем тембр меняется — барабаны 
джхарджхара (тяжелые индийские барабаны). На 
средней стадии слышны шанкха (раковина), гонг и 
звук рога. 

अन् ेततु दकुं ङ् दकणीिुंशिीणाभ्मरपन:स्ना: ।
इपत नानापििा नादा: श्यून् ेदेहमध्गा: ।।८६।।

antē tu kiṅkiṇīvaṁśavīṇābhramaraniḥsvanāḥ |
iti nānāvidhā nādāḥ śrūyantē dēhamadhyagāḥ ||86 ||

И, наконец, становится слышен колокольный звон, 
флейта, вина и гудение пчел. Так звучат различные 
нада, слышимые из центра тела. 

महपत श्यूमाणेऽपि मेघभेयाबुददके ध्नौ ।
तत्र सूक्ष्मात्ूक्ष्मतरुं नादमेि िरामृशेत ् ।।८७।।

mahati śrūyamāṇē’pi mēghabhēryādikē dhvanau |
tatra sūkśmātsūkśmataraṁ nādamēva parāmṛśēt ||87 ||

Когда слышатся раскаты грома и литавры, следует 
сосредоточить внимание на более тонких звуках.
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घनमतुत्ृज्य िा सूक्ष्मे सूक्ष्ममतुत्ृज्य िा घने ।
रममाणमपि णक्प्ुं  मनो नान्त्र चालयेत ् ।।८८।।

ghanamutsṛjya vā sūkśmē sūkśmamutsṛjya vā ghanē |
ramamāṇampi kśiptaṁ manō nānyatra cālayēt ||88 ||

Хотя внимание может перемещаться от грубого к 
тонкому и обратно, не следует направлять ум ни на 
что другое, кроме звука. При концентрации ума на 
звуке он не движется к другим объектам.

यत्र कतु त्रापि िा नादे लगपत प्रथमुं  मन: ।
तत्रमैि सतुस्स्रीभूय तेन साियां पिलीयत े।।८९।।

yatra kutrāpi vā nādē lagati prathamaṁ manaḥ |
tatraiva susthirībhūya tēna sārdhaṁ vilīyatē ||89 ||

Какой бы из нада ни слышал ум вначале, он полно-
стью успокаивается, погружаясь в звук и растворя-
ясь вместе с ним. 

मकरन्दुं पिबनृ्भङ् गो गन्धुं नािेक्त ेयथा ।
नादास�ं तथा चचत्ुं  पिषयान्नदह काङ् क्त े।।९०।।

makarandaṁ pibanbhṛṅgō gandhaṁ nāpēkśatē yathā |
nādāsaktaṁ tathā cittaṁ viṣayānnahi kāṅkśatē ||90 ||

Как пчела, пьющая мед, безразлична к аромату цвет-
ка, так и ум, поглощенный нада, не стремится к чув-
ственным объектам.
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मनोमत्गजने्द्रस्य पिषयोद्ानचाररण: ।
समथयोऽयुं  पनयमने पननादपनणशतुं ाकतु श: ।।९१।।

manōmattagajēndrasya viṣayōdyānacāriṇaḥ |
samarthō’yaṁ niyamanē ninādaniśitāṅkuśaḥ ||91 ||

Острым стрекалом нада обуздывается ум, что, слов-
но разъяренный слон, мечется в саду чувств.

बधिुं ततु नादबने्धन मन: सुं त्य�चािलम ् ।
प्रयापत सतुतराुं स्मैययां लछन्निक्: खगो यथा ।।९२।।

baddhaṁ tu nādabandhēna manaḥ saṅtyaktacāpalam |
prayāti sutarāṁ sthairyaṁ chinnapakśaḥ khagō yathā ||92 ||

Когда ум связан нада, он прекращает свои метания 
и становится неподвижным, подобно бескрылой 
птице.

सिबुचचन्ाुं िररत्यज्य साििानेन चेतसा ।
नाद एिानतुसने्धयो योगसारिाज्यममच्ता ।।९३।।

sarvacintāṁ parityajya sāvadhānēna cētasā |
nāda ēvānusandhēyō yōgasāmrājyamicchatā ||93 ||

Тому, кто желает овладеть йогой в совершенстве, сле-
дует изучать нада своим пробужденным умом, от-
бросив все мысли. 
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नादोऽन्रङ् गसारङ् गबन्धने िागतुरायत े।
अन्रङ् गकतु रङ् गस्य िि ेव्ािायतऽेपि च ।।९४।।

nādō’ntaraṅgasāraṅgabandhanē vāgurāyatē |
antaraṅgakuraṅgasya vadhē vyādhāyatē’pi ca ||94 ||

Нада подобен сети, которой ловят оленя (ум) внутри. 
Или же нада похож на охотника, что убивает оленя 
(ум) внутри.

अन्रङ् गस्य यममनो िाश्जन: िररघायत े।
नादोिास्स्रतो पनत्यमििायाबु दह योमगना ।।९५।।

antaraṅgasya yaminō vājinaḥ parighāyatē |
nādōpāstiratō nityamavadhāryā hi yōginā ||95 ||

Он словно засов, запирающий коня внутри. Для того, 
кто держит себя под контролем, нада подобен осед-
ланной лошади, прирученной им. Так, йогину следует 
регулярно медитировать на нада. 

बधिुं पिमतु�ाचाञ्चल्ुं  नादगन्धकजारणात ् ।
मन:िारदमाप्ोपत पनरालम्ाख्ख ेऽिनम ् ।।९६।।

baddhaṁ vimuktacāñcalyaṁ nādagandhakajāraṇāt |
manaḥpāradamapnōti nirālambākhyakhē’ṭanam ||96 ||

Подобно жидкой ртути, что связывается серой, ум 
сковывается и умиротворяется нада. Так, практику-
ющий погружается в Пустоту без опоры.
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नादश्िणत: णक्प्रमन्रङ् गभतुजङ् गम: ।
पिस्तृय सिबुमेकाग्र: कतु त्रचचन्नदह िािपत ।।९७।।

nādaśravaṇataḥ kśipramantaraṅgabhujaṅgamaḥ |
vismṛtaya sarvamēkāgraḥ kutracinnahi dhāvati ||97 ||

Подобно зачарованной змее, ум слушает нада. Пле-
няясь звуком, он не замечает более ничего и остается 
неподвижным. 

काषे् प्रिर्ततो िदनि: काषे्न सह शाम्यपत ।
नादे प्रिर्ततुं  चचत्ुं  नादेन सह लीयते ।।९८।।

kāṣṭhē pravartitō vahniḥ kāṣṭhēna saha śāmyati |
nādē pravartitaṁ cittaṁ nādēna saha līyatē ||98 ||

Как лес, охваченный огнем, полностью затухает, про-
горев дотла, так и ум, схваченный нада, растворяется 
вместе с ним. 

घण्टाददनादस�स्ब्ान्:करणहररणस्य ।
प्रहरणमपि सतुकरुं स्याच्रसन्धानप्रिीणश्चते ् ।।९९।।

ghaṇṭādinādasaktastabdhāntaḥkaraṇahariṇasya |
praharaṇamapi sukaraṁ syāccharasandhānapravīṇaścēt ||99 ||

Как олень, оцепеневший от звука колокольчиков, 
становится легкой добычей для опытного лучника, 
так и знающий успокаивает ум с помощью нада. 
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अनाहतस्य शब्स्य ध्पनयबु उिलभ्त े।
ध्नेरन्गबुतुं  ज्ेयुं  ज्ेयस्यान्गबुतुं  मन: ।
मनस्त्र लयुं  यापत तदद्ष्णो: िरमुं  िदम ् ।।१००।।

anāhatasya śabdasya dhvanirya upalabhyatē |
dhvanērantargataṁ jñēyaṁ jñēyasyāntargataṁ manaḥ |
manastatra layaṁ yāti tadviṣṇōḥ paramaṁ padam ||100 ||

Практикующий слышит непроявленный звук 
(Анахата Шабда). Его сущность есть (высший) объект 
(сознание). Объединившись с объектом знания, ум 
растворяется в нем. Таково высшее состояние Вишну 
(Пустоты). 

तािदाकाशसङ् कल्ो यािच्ब्: प्रितबुत े।
पन:शब्ुं तत्परुं ब्रह िरमात्पेत गीयत े।।१०१।।

tāvadākāśasaṅkalpō yāvacchabdaḥ pravartatē |
niḥśabdaṁ tatparaṁ brahma paramātmēti gīyatē ||101 ||

Представление, идея или образ Пустоты существует, 
пока слышится звук. Безмолвная высшая реальность 
за пределами звука зовется Верховной Атмой. 

Погрузившись в нада, йогин осознает его источ-
ник. После постижения сознательной Пустоты по-
средством нада и достижения источника, начинает-
ся новая стадия. Теперь йогин начинает осознавать 
сознательное Время, истинную природу Шивы. Этот 
уровень развития достижим только милостью Гуру и 
только прямой милостью Шивы. Нет другого пути.

☝



248

Х А Т Х А  Й О Г А  П Р А Д И П И К А

य�तकुं चचन्नादरूिेण श्यूत ेश��ंरेि सा।
यस्त्त्वान्ो पनराकार: स एि िरमेश्वर: ।।१०२।।

yatkiñcinnādarūpēṇa śrūyatē śaktirēva sā |
yastattvāntō nirākāraḥ sa ēva paramēśvaraḥ ||102 ||

Каким бы ни слышался мистический звук нада — 
это истинная Шакти. То, что растворяет в себе все 
элементы и лишено формы, есть Высший Господь, 
Парамешвара. 

Шакти есть Пустота, а Шива есть Время. Они на-
столько слиты воедино, что не поддаются разделе-  
нию: невозможно отличить, где проходит граница 
между Пустотой и Временем. Только сознавая Пустоту, 
исследованием нада и достижением его источника,
йогин становится сознающим Время, или Самого Шиву.

☝
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इपत नादानतुसन्धानम ् ।
सिगे हठलयोिाया राजयोगस्य धसधिये ।
राजयोगसमारूढ: ितुरष: कालिञ्चक: ।।१०३।।

iti nādānusandhānam
sarvē haṭhalayōpāyā rājayōgasya siddhayē |
rājayōgasamārūḍhaḥ puruṣaḥ kālavañcakaḥ ||103 ||

Нада Анусандхана
Все учения и методы Хатха Йоги и Лайя Йоги — 
лишь ступени или средства для достижения Раджа 
Йоги (Самадхи). Достигающий Раджа Йоги покоряет 
смерть.
 

तत्त्वुं  बीजुं  हठ: क्ते्रमौदासीन्ुं  जलुं  दत्रणभ: ।
उन्मनी कल्लपतका सद् एि प्रितबुत े।।१०४।।

tattvaṁ bījaṁ haṭhaḥ kśētramaudāsīnyaṁ jalaṁ tribhiḥ |
unmanī kalpalatikā sadya ēva pravartatē ||104 ||

Таттва — семя, Хатха — почва, а полная отрешен-
ность (вайрагья) — вода. Благодаря этим трем, 
Кальпа Врикша (мифическое дерево, исполняющее 
все желания), что есть Унмани Авастха (Самадхи), не-
медленно прорастает. 



250

Х А Т Х А  Й О Г А  П Р А Д И П И К А

सदा नादानतुसन्धानात्कीयन् ेिािसुं चया: ।
पनरञ्जने पिलीयेत ेपनश्श्चतुं  चचत्मारतौ ।।१०५।।

sadā nādānusandhānātkśīyantē pāpasañcayāḥ |
nirañjanē vilīyētē niścitaṁ cittamārutau ||105 ||

Все накопленные грехи уничтожаются постоянным 
осознаванием и концентрацией на нада. Несомненно, 
ум и прана погружаются в то, что за пределами кармы 
(nirañjanē).

शङ् खददुन्ददुतुणभनादुं च न�ृणोपत कदाचन ।
काष्िज्ायत ेदेह उन्मन्ािस्या ध् तुिम ् ।।१०६।।

śaṅkhadundhubhinādaṁ ca na śṛṇōti kadācana |
kāṣṭhavajjāyatē dēha unmanyāvasthayā dhruvam ||106 ||

Тело Йогина, погруженного в Унмани Авастха, по-
добно бревну. Все внешние звуки, даже раковины 
или дундхуби (барабана), не воспринимаются им. 

सिाबुिस्ापिपनमतुबु�: सिबुचचन्ापििर्जत: ।
मृतिचत्ष्त ेयोगी स मतु�ो नात्र सुं शय: ।।१०७।।

sarvāvasthāvinirmuktaḥ sarvacintāvivarjitaḥ |
mṛtavattiṣṭhatē yōgī sa muktō nātra saṁśayaḥ ||107 ||

Йогин, вышедший за пределы всех состояний со-
знания, свободный от мыслей и образов, подобный 
мертвецу, — истинно освобожден. 
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खाद्त ेन च कालेन बाध्त ेन च कमबुणा ।
साध्त ेन स केनापि योगी यतु�: समाधिना ।।१०८।।

khādyatē na ca kālēna bādhyatē na ca karmaṇā |
sādhyatē na sa kēnāpi yōgī yuktaḥ samādhinā ||108 ||

В Самадхи йогин не поглощается Временем, не свя-
зывается узами кармы и не поддается никаким дру-
гим воздействиям. 

न गन्धुं न रसुं  रूिुं  न च स्�ुंाबु न पन:स्नम ्।
नात्ानुं  न िरुं िेचत् योगी यतु�: समाधिना ।।१०९।।

na gandhaṁ na rasaṁ rūpaṁ na ca sparśaṁ na niḥsvanam |
nātmānaṁ na paraṁ vētti yōgī yuktaḥ samādhinā ||109 ||

В Самадхи йогин остается за пределами запаха, 
вкуса, формы, прикосновения или звука (различ-
ных чувств). Он не заботится о себе и безразличен к 
окружающим. 

चचत्ुं  न सतुप्ुं  नोजाग्रत्स्पृतपिस्पृतिर्जतम ् ।
न चास्मेपत नोदेपत यस्यासौ मतु� एि स: ।।११०।।

cittaṁ na suptaṁ nōjāgratsmṛtivismṛtivarjitam |
na cāstamēti nōdēti yasyāsau mukta ēva saḥ ||110 ||

Тот, чей ум не спит и не бодрствует, кто лишен памя-
ти и забвения, кто не безразличен и не стремится к 
действиям, — лишь он действительно освобожден.
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न पिजानापत शीतोष्णुं  न ददु:ख ुं न सतुख ुं तथा ।
न मानुं  नोिमानुं  च योगी यतु�: समाधिना ।।१११।।

na vijānāti śītōṣṇaṁ na duḥkhaṁ na sukhaṁ tathā |
na mānaṁ nōpamānaṁ ca yōgī yuktaḥ samādhinā ||111 ||

В Самадхи йогин не видит различий между те-
плом и холодом, болью и удовольствием, честью и 
бесчестием. 

स्स्ो जाग्रदिस्ायाुं सतुप्िद्ोऽिपतष्त े।
पन:श्वासोच्् िासहीनश्च पनश्श्चतुं  मतु� एि स: ।।११२।।

svasthō jāgradavasthāyāṁ suptavadyō’vatiṣṭhatē |
niḥśvāsōcchvāsahīnaśca niścitaṁ mukta ēva saḥ ||112 ||

Подобно спящему, он бодрствует бездыханный — не 
вдыхая и не выдыхая. Cовершенно свободный, он 
истинно освобожден.

अिध्: सिबुशस्त्राणामशक्: सिबुदेदहनाम ् ।
अग्राह्ो मन्त्रयन्त्राणाुं योगी यतु�: समाधिना ।।११३।।

avadhyaḥ sarvaśastrāṇāmaśakyaḥ sarvadēhinām |
agrāhyō mantrayantrāṇāṁ yōgī yuktaḥ samādhinā ||113 ||

В Самадхи йогин неуязвим для любого оружия, недо-
сягаем, неподвластен чьему-либо контролю при по-
мощи мантр или янтр.
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यािन्नमैि प्रपिशपत चरन्मारतो मध्मागगे
यािदद्ददुनबु भिपत दृढ: प्राणिातप्रबन्धात ् ।
यािद ्ध्ाने सहजसदृशुं  जायत ेनमैि तत्त्वुं
तािज्जानुं  िदपत तदददुं दम्भममथ्याप्रलाि: ।।११४।।

yāvannaiva praviśati caranmārutō madhyamārgē
yāvadvidurna bhavati dṛḍhaḥ prāṇavātaprabandhāt |
yāvaddhyānē sahajasadṛśaṁ jāyatē naiva tattvaṁ
tāvajjñānaṁ vadati tadidaṁ dambhamithyāpralāpaḥ ||114 ||

Пока прана не течет по срединному пути (Сушумне), 
пока бинду не сделан устойчивым удержанием пра-
ны, пока ум не отражает реальность посредством 
спонтанной медитации (дхьяны) — тот, кто расска-
зывает о своем духовном знании, всего лишь хвастун 
и лжец.

इपत हठयोग प्रदीपिकायाुं चततुथयोिदेश: ।

iti haṭhayōga pradīpikāyāṁ caturthōpadēśaḥ |

Конец Главы IV
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Приложение

Буквы алфавита деванагари и их эквиваленты с транс-
крипцией, использованные в транслитерации: 

Гласные

Согласные

अ a [ə] आ ā [a:]
इ i [i] ई ī [i:]
उ u [u] ऊ ū [u:]
ऋ ṛ [ṛ] ॠ ṝ [ṛ:]

ए ē [e:] ऐ ai [əi]
ओ ō [o:] औ au [əu]

क ka [k] ख kha [kh] ग ga [g] घ gha [gh] ङ ṅa [ŋ]

च ca [c] छ cha [ch] ज ja [dƷ] झ jha [dƷh] ण ṇa [ɳ]
ि ṭa [t] ठ ṭha [th] ि ḍa [ɖ] ढ ḍha [ɖh] ञ ña [ɲ]
त ta [ṯ] थ tha [ṯh] द da [ḏ] ि dha [ḏh] न na [n]

ि pa [p] फ pha [ph] ब ba [b] भ bha [bh] म ma [m]

य ya [j] र ra [r] ल la [l] ि va [v] ˙ ṁ [~]

ष ṣa [ʂ] स sa [s] ह ha [h] क् kśa [kʃ ] : ḥ [hɐ ]

श śa [ ʃ ] त् tra [tr] ज् jña [jɲ] श् śra [ ʃr]

Взрывные Носовые

Простые

Смешанные
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Другие публикации

В начале 90-х годов в течении 14 месяцев Шайлендра 
Шарма создал несколько ярких литературных произ-
ведений. Содержание этих книг выходит за рамки ка-
тегорий религии, духовности и «Нового Века».

Эти книги — коллекция глубоких опытов автора, про-
явившихся через интенсивную практику йоги, приво-
дящую к непостижимым состояниям самореализации 
и изначального сознания.

«Йогешвари Шримад Бхагавад Гита»: 
Йогический комментарий

Книга, известная также как «Бхагавад Гита», являет-
ся основным источником духовного знания в индий-
ской традиции. Существует множество комментариев 
к «Гите», но ни один из них не был написан йогином. 
Это вдохновило Шайлендру Шарму на написание ра-
боты, открывшей тайный смысл произведения: само 
Время, будучи Верховным Господом, говорит со стра-
ниц «Гиты». Автор объясняет знание, переданное ли-
нией его Учителей и реализованное в собственной 
многолетней упорной практике Йоги.



«Йога Даршан»: 
Йогический комментарий

«Йога Сутры» Патанджали, также известные как «Йога 
Даршан», — фундаментальный текст йогической тра-
диции, одной из шести традиционных школ индий-
ской философской мысли. Четыре коротких главы со-
держат 196 сутр квинтэссенции йогической мудрости.

Несмотря на краткость, это наиболее поэтичная и 
вдохновляющая работа среди священных текстов 
йоги. Только практик, достигший стадий, описанных 
в книге, может полностью постичь суть текста — и 
Шайлендра Шарма блестяще раскрывает его глубин-
ный смысл читателю.

«Шива Сутры»: 
Йогический комментарий

Около 250 лет тому назад кашмирский брамин 
Васугупта получил во сне наставления от самого 
Господа Шивы — найти большой камень в пещере хол-
ма Шанкары. Было сказано, что полученное духовное 
знание, даруемое самим Шивой, Васугупта должен 
будет впитать и распространить во благо людей. На 
следующий день 77 сутр, выгравированных на кам-
не, были найдены. Они представляют собой краткие, 
но многогранные и емкие афоризмы о точных мето-
дах реализации. Ведомый знанием, полученным после 
долгих лет упорной йогической практики, Шайлендра 
Шарма дает глубокое раскрытие сути этого священно-
го текста в своих комментариях.



«Шипы и Розы»

Сборник афоризмов и мыслей, букет цветов и тернов-
ника из сада бытия, мудрость жизни, которую может 
передать только йог.

«Путник» 

Наш дух — вечный путешественник. Преодолевая 
трудности и испытания на пути к метафизической 
цели — грани горизонта, автор делится своими наблю-
дениями и опытом с другими путешественниками в 
форме вдохновляющих стихотворений.

«По Правую Руку Бога»

Сборник даршанов (ежедневных бесед с учениками и 
посетителями) освещает широчайший круг тем, об-
сужденных за последние 20 лет. Описывающая мощ-
ные техники Крия Йоги, указывающая пути к откры-
тию вашей собственной бессмертной субстанции, 
меняющая общепринятые представления о Боге, 
Времени и Творении, эта книга — для искателей 
правды.

Эти книги доступны на сайтах:                         
www.gurujibooks.com   www.amazon.com

Более подробную информацию об авторе можно 
найти на сайте:     
www.shailendrasharma.com




