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Эта книга посвящается 

памяти моей возлюбленной 

жены Рамамани



Бог Хануман



ОБРАЩЕНИЕ

К Господу Хануману

Я приветствую Господа Ханумана, Бога Дыхания, 

Сына Бога Ветра —

Имеющего пять лиц и обитающего внутри нас

В форме пяти ветров или энергий,

Наполняя наше тело, ум и душу,

Кто воссоединил Пракрити (Ситу) с Пурушей (Рамой) —

Да благословит Он практикующего,

Объединяя его жизненную энергию, прану,

С Божественным Духом внутри.

*    *    *

К Мудрецу Патанджали

Я преклоняюсь перед Патанджали, благороднейшим 

из мудрецов, —

Который своим трудом по Йоге принес спокойствие уму,

Трудом по грамматике — ясность речи и

Трудом по медицине — чистоту телу.

*    *    *

Где Йога, 

Там процветание, успех, свобода 

и блаженство.
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1.

«Прояснение пранаямы», труд, написанный Шри Беллуром Кришнамачаром 

Сундарараджей Айенгаром, является свежим, современным представлением 

древней науки Йоги.

2. 

В нем описываются тонкие процессы дыхания, различные техники вдоха, за-

держки и выдоха, а также описано прохождение темно-красного флюида — 

Жизненной Силы, беспрепятственно текущей через сеть каналов (нади) и 

тонкие центры (чакры).

3. 

В этой книге объясняется, как проявляется космическая энергия, которая 

выражает себя в пяти формах, а также делается акцент на том, что следует 

делать и чего надо избегать. Этот труд имеет огромную ценность для тех, 

кто усердно практикует пранаяму.

4. 

Ученые, несомненно, будут заинтересованы этой наводящей на размыш-

ления работой, которая является драгоценным камнем на небесном своде 

Йоги.

1 июня 1979 г.                       Т. Кришнамачария
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ВВЕДЕНИЕ ЙЕГУДИ МЕНУХИНА

Б.К.С. Айенгар проделал в столь трудной для понимания области — пранаяме 

(представляющей собой движение воздуха, определяющего жизнь на Зем-

ле), — такой же труд, какой он посвятил физическим принципам Хатха-

йоги. Здесь он описывает более тонкий, эфирный аспект нашего собствен-

ного существования. Он дал в руки простых людей книгу, которая содержит 

в определенном смысле больше информации, знания и мудрости, пред-

ставленных как единое целое, чем способны получить наши самые выда-

ющиеся представители традиционной медицины, так как пранаяма — на-

ука о здоровье, а не о болезнях, это понимание духа, тела и ума, которое 

исцеляет и дает силы. Человек может не только вернуть себе целостность, 

но и увидеть всю свою жизнь в величественной перспективе. Б.К.С. Айен-

гар учит нас в соответствии с древней индийской философией, что 

жизнь — это не только прах от праха, но и воздух от воздуха, что в пра-

наяме, как и во время горения, материя трансформируется в тепло, свет и 

излучение, которые являются источником силы. Но сила есть нечто боль-

шее, чем трансформация материи в другие формы материи: это полный 

цикл трансформации воздуха и света в материю и обратно. Фактически это 

дополняет уравнение материи и энергии Эйнштейна и переводит его в чело-

веческое, живое воплощение. Это больше не атомная бомба, не взрыв атома, 

не покорение материи — это озарение человека светом и мощью, самими 

источниками энергии.

Я верю, что этот труд, который берет начало от древних, классических 

индийских текстов, станет освещающим путь проводником, поможет со-

гласовать различные практики медицины, от акупунктуры до контактной 

и звуковой терапии, к их взаимной пользе. Это также научит нас уважать 

те элементы, к которым мы относились без должного уважения — воздух, 

воду и свет — элементы, без которых невозможна сама жизнь. Этой книгой 

господин Айенгар, мой гуру в Йоге, добавил новое и великое измерение в 

жизнь людей Запада, побуждая нас присоединиться к нашим братьям всех 

цветов кожи и всех вероисповеданий на этом празднике жизни с подоба -

ющей почтительностью и решительностью. 





ПРЕДИСЛОВИЕ

Йога есть не что иное, 

как всеобщий опыт человеческой жизни; 

это наука о целостном человеке!

Жак С. Масу

Йогачарья Шри Б.К.С. Айенгар, автор книги «Прояснение Йоги», вряд ли нуж-

дается в представлении искателям света пранаямы. Наука и искусство Йоги, 

как они были представлены Патанджали за столетия до рождения Христа, 

начинаются с моральных и других наставлений, направленных на достиже-

ние физического и психического здоровья, силы и очищения. Затем следуют 

описания поз — асан, которые благотворно влияют на ученика через ней-

рофизиологическую систему и эндокринные железы. Шри Айенгар описал 

это в своей книге «Прояснение Йоги», в которой содержится более шестисот 

фотографий, так подробно и детально, что едва ли какой-то другой труд по 

этому предмету может быть столь энциклопедичен, точен и ясен. Его книга 

дает полную теорию йоги и исчерпывающее описание асан, затрагивая ос-

новы пранаямы. Опубликованная издательством George Allen & Unwin, Ltd, 

эта книга пользуется такой большой популярностью, что выдержала мно-

жество изданий и переведена на несколько языков. Она стала практическим 

руководством для людей во всем мире.

Шри Айенгар, побуждаемый своей природой и обстоятельствами, про-

шел трудный путь обучения йоге под руководством своего гуру Шри Криш-

намачарьи. Все это время Шри Айенгар сам был учителем йоги и хорошим 

руководителем. Все, что он говорит и пишет о Йоге — это плод его богатого 

и значительного личного опыта. Лекция об асанах, проведенная им в декабре 

прошлого года в Бомбее по случаю его шестьдесят первой годовщины с учас-

тием его дочери Гиты и сына Прашанта, была удивительной демонстрацией 

контроля над каждым нервом и мускулом его гибкого тела. Сотни его учени-

ков из разных стран были свидетелями этого представления и изумлялись, 

как ему удается сохранять такую пластичность и силу в таком возрасте. Для 

него же это — детские игры, простая повседневность. Один из его близких 

учеников отметил, что он тренирует свое тело скручиваться, переплетаться, 

поворачиваться, наклоняться, извиваться, растягиваться, гнуться и делать 

многое другое!

Было бы вполне логично ожидать от Шри Айенгара такой же исчерпы-

вающей и поучительной книги по пранаяме, которая является следующей 



ступенью в Йоге, а именно — наукой и искусством контроля дыхания. Хотя 

существуют различные способы практиковать Йогу, такие как Хатха-йога, Рад-

жа-йога, Джняна-йога, Кундалини-йога, Мантра-йога, Лайя-йога и другие, но, 

по существу, Йога в своей основе — это научное и систематичное учение о 

способах организации всех энергий и способностей целостного человеческо-

го существа, стремящегося достигнуть состояния наивысшего экстатического 

единения с космической реальностью или Богом. Контроль дыхания играет 

важную роль во всех вышеупомянутых видах Йоги. Все тексты по Йоге, а также 

многовековой опыт свидетельствуют, что контроль дыхания — важный фак-

тор для осуществления контроля ума. Однако контроль дыхания, пранаяма, 

не просто глубокое дыхание или дыхательные упражнения, которые обычно 

являются частью физической культуры. Пранаяма — это нечто гораздо боль-

шее. Она содержит упражнения, которые влияют не только на физический, 

физиологический и нервный виды энергий, но и на психологическую и мозго-

вую деятельность, в частности на развитие памяти и творческих способностей. 

Шри Ауробиндо, мудрец и провидец из Пондишери, засвидетельствовал, что 

после практики пранаямы он мог сочинять и сохранять в памяти около двухсот 

поэтических строк, в то время как ранее он не мог запомнить даже дюжину.

За последние десятилетия западная медицина на основе экспериментов 

пришла к пониманию и использованию оздоровительного и общеукрепля -

ющего воздействия того, что называют контролируемым дыханием. Йога 

учит пранаяме, приписывая ей бесспорное воспитательное, упорядочиваю-

щее и духовное значение. Владимир Бишлер в главе 14 книги «Формы и тех-

ники альтруистического и духовного роста» говорит, что медицинская наука 

уже поняла необходимость заимствования некоторых восточных методов и 

изучения многочисленных эффектов правильного дыхания. Он подробно 

изучил многочисленные эффекты воздействия такого дыхания не только на 

легкие, но и на процессы метаболизма, протекающие в человеческом теле. 

Он пишет, что спиротерапия (так он назвал метод) открыла новые широкие 

горизонты в медицине, гигиене и терапии. В заключение он говорит, что ис-

следования современной науки только подтверждают эмпирические знания 

восточных мудрецов и философов.

Пранаяма как существенная часть учения Йоги может принести прак-

тикующему много пользы не только в ментальной и духовной сферах. 

Но основная цель Йоги — самореализация, единение человеческой сути с 

Высшей Сутью; практика пранаямы включает контроль ума и всего чело-

веческого сознания, которое является основой всего познания и осознания. 

Человеческое существо — это тело, жизнь, включающая все биологические 

процессы, ум, который является местом пребывания того, что мы называем 

эго — «Я» и вокруг чего концентрируется вся мозговая активность. Цель 

Йоги — освободить основную силу сознания от всех воспоминаний, мыш-
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ления, чувственных побуждений и желаний и попытаться осознать чистое 

сознание как искру самой космической энергии, которая является природой 

самосо знающего Высшего Разума. Человек, который хочет идти путем Йоги, 

в первую очередь должен полностью прекратить отождествлять себя с сис-

темой тело-жизнь-ум и смотреть на эти три части как на инструменты для 

преодоления эго с целью отождествления своей внутренней сути с чистой, 

незамутненной энергией сознания, природой которого является всеобъем-

лющий мир, гармония и творческая радость.

Таким образом, пранаяма имеет особый смысл и значение в Йоге. Прана 

означает дыхание, воздух и саму жизнь. Но в Йоге прана (во всех ее пяти 

аспектах в человеке: прана, апана, вьяна, удана и самана) — это сама суть 

жизненного принципа живой и неживой природы. Он наполняет всю Все-

ленную. Пранаяма означает полный контроль над этим жизненным прин-

ципом в человеке посредством определенной дисциплины. Эта дисципли-

на необходима не только для достижения хорошего здоровья, равновесия 

физической и жизненной энергий. Она также служит для очищения всей 

нервной системы, приспосабливая ее к намерениям йога контролировать 

свои чувственные стремления, сделать свои ментальные способности более 

тонкими и чувствительными к зову эволюционного развития, этой боже-

ственной высшей природы в человеке.

Пранаяму редко рассматривают как независимый предмет. В большинстве 

древних текстов по Йоге, начиная от Патанджали, ее рассматривают как осново-

полагающую часть учения. Однако в последнее время появились самостоятель-

ные публикации по этому предмету, хотя их совсем немного по сравнению с 

большим количеством книг по асанам. Но труд, где было бы целиком отражено 

научное понимание предмета, основанное на долгом жизненном опыте обуче-

ния всем аспектам Йоги, все еще оставался долгожданным. Все последователи 

Йоги с радостью восприняли появление книги Шри Айенгара.

Когда я взялся за рукопись Шри Айенгара, чтобы написать предисловие, 

то понял, какая это трудная и смелая задача — преподнести предмет праная-

мы людям Запада на английском языке. В отличие от многих других авторов, 

писавших на эту тему, Шри Айенгар — домохозяин и последователь традиции 

поклонения своему избранному божеству (Ишта Девата), описанному в Гите 

и подобных текстах. Здесь я бы сказал, что Йога — это не часть какой-либо 

религии со своей теологией и обрядностью. Она не имеет иерархии. Это куль-

турное и духовное учение, открытое для всех людей без каких-либо разли-

чий по кастам, вероучениям, цвету кожи, расам, полу и возрасту. Вероятно, 

необходимо только основное особое качество — вера в возможности своего 

сознания и стремление достичь вершины путем следования законам самого 

сознания. Другая нетрадиционная и отличительная особенность Шри Айенга-

ра заключается в том, что для него семья не является бременем, а жена — пре-
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пятствием для йогической жизни. Он дал своему Институту Йоги в Пуне имя 

своей покойной жены Шримати Рамамани и посвятил ей эту книгу. Этим Шри 

Айенгар убедительно доказал, что Йога, как часто повторял Шри Ауробиндо, 

существует ради жизни, а не как уход от нее.

Еще одна трудность касается терминологии и использования слов на сан-

скрите. Шри Айенгар подобрал по возможности наиболее точные и близкие 

английские эквиваленты и постарался сохранить смысл санскритских поня-

тий. Он подробно описывает детали для того, чтобы читатель понял все, что 

он хотел сказать. Возьмем, например, само слово «пранаяма». В нем много 

оттенков и дополнительных значений, так что словосочетания «контроль 

дыхания», «сознательное дыхание» или «наука о дыхании» лишь частично 

передают его значение. Например, ни одно из этих выражений не включает 

идею о кумбхаке (задержке дыхания) или о дыхании через разные ноздри с 

чередованием в разных пропорциях. Еще менее они могут передать различ-

ные виды дыхания, такие как Удджайи, Шитали и другие, и их комбинации с 

мудрами и бандхами. Шри Айенгар позаботился даже о том, чтобы показать 

и точно, подробно описать правильное расположение пальцев рук при кон-

троле ноздрей. Тщательный подбор слов, а также необходимые предостере-

жения и иллюстрации делают книгу путеводителем для тех, кто стремится 

овладеть искусством пранаямы настолько близко к совершенству, насколько 

вообще это возможно посредством книги.

Шри Айенгар хорошо знает, что наука и искусство Йоги не являются 

полными без дхараны, дхьяны и самадхи. Это триединство есть венец Йоги 

и называется «самьяма». Оно ведет йогина шаг за шагом к избавлению от 

власти чувств и эго для того, чтобы постепенно преобразовать свое суще-

ствование в новую жизнь, где он пребывает в единстве с Высшим Духом в 

чистой радости и гармонии. Поэтому в этой книге автор дал краткое опи-

сание медитации (дхьяна). В конце книги он дает несколько кратких сове-

тов по Шавасане — позе, которая позволяет достичь полного расслабления, 

связанного с очень низкой активностью ума. Шри Айенгар завершает этот 

огромный труд по пранаяме, открывая читателю секрет подлинного расслаб-

ления, и таким образом подготавливает его к следующему и окончательному 

восхождению к вершине медитативного самадхи. Прекрасным примером 

удачной реализации этого курса из трех книг: «Прояснение Йоги», «Прояс-

нение пранаямы», «Прояснение дхьяны» является жизнь Шри Айенгара, ибо 

тройным светом осветил он другим людям путь к Эвересту духовности.

Бангалор        Р. Р. Дивакар

14 июня 1979 г.
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ВВЕДЕНИЕ

Моя первая книга «Прояснение Йоги» захватила умы и сердца ревностных 

учеников и даже изменила жизнь многих, кто впервые проявил интерес к 

этому благородному искусству, науке и философии. Я надеюсь, что «Про-

яснение пранаямы» увеличит их познания.

С уважением и почтением к Патанджали и йогинам Древней Индии, 

которые открыли пранаяму, я разделяю с собратьями нектар ее простоты, 

ясности, тонкости, красоты и совершенства. В недавнем прошлом, во вре-

мя моей практики, новый свет внутреннего осознания засиял во мне, свет, 

который я еще не испытал, когда писал «Прояснение Йоги». Мои друзья и 

ученики настояли на том, чтобы я изложил свой опыт и устные наставле-

ния на бумаге. Отсюда эта попытка объяснить мои тонкие наблюдения и 

размышления, для того чтобы помочь ученикам в их поиске совершенства 

и точности.

Многие западные ученые приняли древнюю концепцию о том, что человек 

есть триединство тела, ума и духа. Различные техники физических упраж-

нений, атлетики и спорта были изобретены для того, чтобы поддерживать 

здоровье людей. Они были разработаны для обеспечения нужд тела (аннамайя 

коша) с его костями, связками, мышцами, тканями, клетками и органами. Ин-

дийские ученые называют эти дисциплины «завоеванием материи». Это я пол-

ностью объяснил в моей книге «Прояснение Йоги». Только недавно западные 

ученые познакомились с техниками, разработанными в Древней Индии для 

исследования дыхательной, кровеносной, пищеварительной и выделительной 

систем, а также эндокринных желез и нервов, тонкие формы которых в целом 

известны как Овладение Жизненной Силой (пранамайя коша).

Йога Видья — это кодифицированная система, которая определила во-

семь ступеней самореализации. Это: Яма, Нияма, Асана, Пранаяма, Прать-

яхара, Дхарана, Дхьяна и Самадхи. В этой книге основной акцент делается 

на пранаяме, направленной на то, чтобы поддерживать непроизвольные или 

автономные системы человеческого тела в уравновешенном состоянии здо-

ровья и совершенства.

В моей семье не было ученых, святых или йогинов, которые бы вдохно-

вили меня заняться Йогой. Ребенком я был подвержен многим болезням и 

по предначертанию судьбы в 1934 году, в надежде вернуть здоровье, начал 

заниматься Йогой. С тех пор это стало моим способом жизни. Этот путь 

научил меня быть пунктуальным и дисциплинированным вопреки трудностям, 

которые часто мешали моей ежедневной практике, обучению и опытам.



Сначала пранаяма была для меня борьбой. Из-за чрезмерного усердия в 

ежедневной практике асан мое внутреннее тело часто сотрясалось в те мо-

менты, когда я начинал практиковать пранаяму. Каждое утро я вставал, что-

бы заниматься, и мне было очень трудно задерживать дыхание и сохранять 

ритм. Я боролся, едва выполняя три или четыре цикла, после чего я начинал 

задыхаться. Я отдыхал несколько минут, затем делал новые попытки, до тех 

пор пока уже не мог продолжать. Я спрашивал себя, почему у меня ничего не 

получается, и не находил ответа. У меня не было никого, кто бы руководил 

мной. Неудачи и ошибки преследовали мое тело, ум и внутреннюю суть в 

течение многих лет, но я упорно продолжал стремиться к совершенству. 

Сегодня я все еще посвящаю один час ежедневно занятиям пранаямой и 

нахожу, что даже этого недостаточно.

Слова могут завораживать и привлекать читателя к религиозной практике 

(садхана) и заставлять его думать, что он понимает духовный опыт. Чтение, 

однако, лишь делает его более образованным, в то время как практическое 

изучение (садхана) того, о чем он читал, приводит его ближе к истине и яс-

ности. Факт есть истина, а ясность есть чистота. Наш век — это век научных 

достижений, и новые слова переполняют словари. Будучи чистым садхакой, 

а не человеком слов, я затрудняюсь в выборе правильных технических тер-

минов для выражения всего, что мне хотелось бы написать. Я только лишь 

могу прилагать свои скромные усилия, чтобы познакомить моих читателей 

со всем, что я испытал, практикуя это наилучшее из искусств.

Пранаяма — это глубокий предмет с неограниченными возможностями. 

Она психосоматична, так как исследует тесную взаимосвязь между телом 

и умом. Она может казаться простой и легкой, но стоит человеку сесть и 

начать практику, как он быстро осознает, что это — сложное искусство. Ее 

нюансы малоизвестны и все еще ждут исследования. В прошлом авторы 

йогических текстов уделяли больше внимания эффектам пранаямы, чем ее 

практическому применению. Возможно, это происходило потому, что боль-

шинство людей было знакомо с пранаямой и она широко практиковалась. 

Объяснения эффектов, приводимые этими авторами, дают нам некоторые 

представления об их опыте, который превосходит их слова.

Многие движения в пранаяме являются бесконечно тонкими. Например, 

тщательно обдуманные и утонченные движения кожи в противоположных 

направлениях кажутся объективно невозможными, но это реальный про-

цесс, разработанный в Йоге. Тренировкой можно научиться контролировать 

движения кожи, что играет существенную роль в практике пранаямы. Таким 

образом, пранаяма во многих отношениях — это субъективное искусство. 

Когда эти навыки применяются с максимальным эффектом, когда движения 

кожи синхронизированы с вдохом, выдохом и задержкой, поток энергии 

(прана) становится гармоничным.
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Современные ученые, используя электронные приборы, подтвердили 

действенность интуитивного знания йогинов. Пранаяма имеет определен-

ные, реальные эффекты. Я уверен, что в недалеком будущем полюс объек-

тивного знания (науки или экспериментирования) и полюс субъективного 

знания (искусства или исполнения) объединятся для изучения пранаямы и 

ее благотворных результатов.

Вследствие технического прогресса современная жизнь стала похожа на 

бесконечное соревнование, которое увеличивает напряжение в жизни людей. 

Стало тяжело вести умеренный образ жизни. Беспокойства и болезни, воз-

действующие на нервную и кровеносную системы, все умножаются. В отчая-

нии люди увлекаются психоделическими средствами, курением, алкоголем 

или неразборчивым сексом для того, чтобы найти облегчение. Эти действия 

позволяют человеку забыть себя на какое-то время, но это не искореняет 

причины, и болезни возвращаются.

Только пранаяма дает реальное решение этих проблем. Пранаяме нельзя на-

учиться в дискуссиях и спорах, но ею можно овладеть путем терпеливой и осто-

рожной практики. Все начинается с того, что страдающий получает облегчение 

от обычных недомоганий вроде общей простуды, головных болей и умственной 

дисгармонии. Высшая же точка, пик пранаямы — эликсир жизни.

Эта книга состоит из двух частей. Первая часть содержит три раздела, 

касающихся теории, искусства и техник пранаямы. Во второй части, которая 

называется «Свобода и Блаженство», описывается процесс покорения души 

(атма джайя). В этой части описывается медитация (дхьяна) и расслабление 

(Шавасана).

В первой части я попытался соединить пранаяму со всеми остальными 

аспектами Йоги. Пранаяма — это связующая нить между телом и душой 

человека, ступица в колесе Йоги.

Я попытался прояснить скрытые техники, чтобы читатель смог извлечь 

максимальную пользу, не будучи окружен сомнениями и замешательством. 

Я включил таблицы, анализирующие различные ступени основных разно-

видностей пранаямы. Эти таблицы содержат подробную методическую ин-

формацию. Они также дают читателю представление о бесконечном числе 

видоизменений и комбинаций, возможных в этом благородном искусстве 

и науке. Даже непосвященный садхака может заниматься самостоятельно, 

не опасаясь неблагоприятных последствий. Информация, содержащаяся в 

таблицах, поможет садхакам быть осторожными и уверенными в себе.

В приложении я представил пять курсов, располагая их ступень за ступе-

нью, для того, чтобы практикующий следовал им в соответствии со своими 

возможностями. Каждый курс может быть увеличен на несколько недель, 

если данный стандарт не может быть выполнен в обусловленное время. Хотя 

очень важно, чтобы пранаяма изучалась под руководством гуру (мастера), я 
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приложил все усилия для того, чтобы предоставить читателю — учителю и 

ученику — безопасный метод совершенствования в этом искусстве.

Я буду счастлив, если моя работа поможет людям достичь гармонии тела, 

равновесия ума и спокойствия души. Пранаяма — это обширный предмет. 

Так как мои знания в этой области ограничены, я с радостью приму пред-

ложения и замечания для рассмотрения их в следующих изданиях.

В «Йогачудамани Упанишаде» говорится, что пранаяма — это возвышен-

ное знание (маха видья). Это — царский путь к процветанию, свободе и 

блаженству.

Прочитайте, перечитайте и усвойте «Часть 1» этой книги перед тем, как 

начать практику.

Я признателен моему Гуруджи Шри Т. Кришнамачарье за его вклад в эту 

книгу. Я искренне благодарен мистеру Йегуди Менухину за его «Введение» 

и мистеру Р. Р. Дивакару за его «Пре дисловие» к этой книге и поддержку. 

Я признателен моим детям Гите и Прашанту и моим ученикам Б. И. Тарапо-

ревале, М. Т. Тиджоривале, С. Н. Мотивале и доктору Б. Каррутерсу, которые 

потратили свое драгоценное время на подготовку этой работы. Их терпение 

при неоднократном редактировании этой книги придало ей окончательную 

форму. Я благодарен Кумари Шриматхи Рао за перепечатывание рукописи 

бесчисленное количество раз. Я благодарю мистера П. Р. Шинда за выполне-

ние большого числа фотографий для книги и мисс Робиджн Онг за предо-

ставление анатомических рисунков.

Я выражаю свою искреннюю благодарность мистеру Джеральду Йорку 

за его конструктивные предложения и поддержку. Без его постоянного руко-

водства эта книга не увидела бы свет. Я очень признателен ему за ту заботу, 

которую он проявил к редактированию всей рукописи.

Б.К.С. Айенгар
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