






























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































r лава 1 .  Крии и АРУГИе комплексы упражнений 

КРИЯ: ПробужАение к осознанию 
Аесити тел 

Десять тел: 

Тело души 
Негативное ментальное тепо 
Позитивное ментальное тело 
Нейтральное ментальное тело 
Физическое тело 
Тело нимба 
Тело ауры 
Праническое тело 
Легкое тело1 
Лучистое тело2 

1 .  Поза растяжения. Лягrе на спину, руки вдоль тела. 
Г олову и ноги приподнимите от попа на 15 см; руки вы­
тянуты над телом и тянутся к носкам. Ладони повернуТЪ! 
друг к другу. Носки оттянуТЪ!, взгпяд направлен на пальцы 
ног. Дышите дыханием огня3• 1-3 минуты. 

2. Колени к носу. Подняв голову, подтяните колени к 
груди, обхватите руками. Подтяните их как можно ближе 
к голове, так чтобы нос оказался между коленями. В этом 
положении дышите дыханием огня. 1-3 мннутъ1. 

3. Терминатор эrо. Сядьте в Позу цепомудрнв или в 
Простую позу (сукхасана)4. Поднимите руки вверх, так 
чтобы между ними образовался yron 60 градусов. Согни­
те папьuы (подушечки папьuев прижимаются к подушечкам 
ладоней под папьuами). Большие папьuы рук направлены 
вверх. Закройте глаза. Сконцентрируйте внимание над го­
повой. Дышите дыханием огня. 1-3 минуты. Для завер­
шения упражнения сделайте вдох и одновременно соеди­
ните над головой кончики больших пальuев. Сделайте вы­
дох, выполнив мупабандху (корневой замок)5. Затем снова 
сделайте вдох и расслабьтесь. 

4. Растяжение «жизненного нерва»6. Сядьте, широко 
разведите ноги в стороны, колени выпрямлены. Подними­
те руки над головой и сделайте вдох. Затем, делая вьшох, 
потянувшись, накпонитесь к левой ноге, возьмитесь за 
пальuы. Сделайте вдох: на вдохе вернитесь в исходное по­
ложение. Затем, делая выдох, так же накпонитесь к пра­
вой ноге, возьмитесь за папьuы. Время выполнения упраж-��� � ------- _7 

z 

3 

1Пегкое тепо - в ориrинапе SuЬtle 
Воdу; в некоторых переводах Т он­
кое тепо. 

2flучистое тепо - в ориrинапе 
Radiaпt Воdу; в некоторых перево­
дах Сияющее тепо. 

3См. Припожение 1. Дыхание. 
4Поза uепомудрия - попожение 
сИдЯ между ног на попу, ступни пе­
жат на попу. 
Простая поза (сукхасана) - попо­
жение сИдЯ, сnина прямая; вариант: 
ступни скрестно пежат на попу. 

sсм. Припожение 1. Мышечные замки 
(бандХИ). 

бЖизненный нерв - седапищный 
нерв со всеми ответвпениями. 

7 Здесь и дапее: во всех дИнамических 
уnражнениях дается время выnопне-
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1 Попожение сидя на nятках, копени 
вместе, сnина nрямая, 11адони пежат 
на копених называется Поза камня. 

23амок Венеры: сnпетите nапьuы 
рук (у женшин верхним допжен ока­
заться nравый мизинеu, у мужчин -
певый), спегка разведите в стороны 
основания 11адоней. В женском замке 
внешняя сторона бопьшого nanьua 
nравой руки соnрикасается с внут­
ренней стороной neвoro, кончик 
nравого бопьшоrо nanьua мягко уnи­
рается в пунку между бопьшим и ука­
затепьным nапьuами певой руки. 
В мужском варианте - наоборот. 

5. Растяжеине «жизненноrо нерва». Продопжайте си­
деть с разведенными ногами. Начните упражнение с выдо­
ха. На выдохе накпонитесь вперед с прямой спиной; тяни­
тесь макушкой вперед; возьмитесь за папьuы обеих ног, 
коснитесь лбом попа. На вдохе вернитесь в исходное по­
ложение. Выполнять упражнение 1-3 минуты. 

6. Проrибание позвоночинка (Ез.аа на верблюде). 
Сядьте в Просrую позу. Обеими руками возьмитесь за ло­
дыжки. Затем сделайте вдох: на вдохе проrнитесь, перене­
ся вес на переднюю часть ягодиu. Затем сделайте выдох: 
на выдохе округлите спину и перенесите вес на заднюю 
часть ягодиu. Г олова остается неподвижна, руки лежат на 
коленях, локти выпрямлены, но не напряжены. Выполнять 
упражнение 1-3 минуты. 

7. Проrибаиие позвоночника (Ез.аа на верблюде). 
Сядьте на пятки, колени вместе1•  Папони nоложите на ко­
лени. На вдохе nрогнитесь вnеред, на выдохе - назад. 
Сфокусируйте внимание в Т очке третьего rпаза. Выnол­
нять упражнение 1-3 минуты. 

8. Скручивание позвоночника. Сипя на пятках, возь­
мите себя руками за ппечи сверху, так чтобы большие 
nanьuы оказапись со стороны сnины. Сделайте вдох и на 
вдохе повернитесь впево. На выдохе повернитесь вправо. 
Продопжайте, следите за тем, куда направлены вдох и вы­
дох. Не опускайте локти. Руки от ппеч до локтей парап­
пепьны попу на протяжении всего уnражнения. 1-3 ми­
нуты . 
9. Возьмите себя за ппечи, как описано в предыдушем 
упражнении. Сделайте вдох и на вдохе, не отнимая папь­
uев от плеч, поднимайте локти до тех пор, пока запястья 
не соединятся за головой. Сделайте выдох: на выдохе 
опустите локти до уровня ппеч, затем повторите. 1-3 ми­
нуты. 
10. Молот. Сложите папьuы в замок Венеры2• Руки по­
ложите на колени, локти выпрямлены. На вдохе вытяните 
руки над головой, не сгибая локтей. На выдохе опустите 
рук» обратно на колени. Руки прямые на nротяжении все­
го упражнения. 1-3 минутъ1. 

1 1 .  Попеременное поднимание меч. Сядьте в Про­
стую позу. Руки свободно лежат на коленях. На вдохе 
nоднимите левое ппечо вверх, одновременно опуская пра­
вое. На выnохе поднимите вверх правое ппечо, одновре-
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менно опуская певое. Повторяйте движения 1 минуту. За­
тем измените порядок: на вдохе поднимайте правое ппечо, 
на выдохе певое. Выпопняйте 1 минуту. 

12. Оановременное поаннмание меч. На вдохе под­
нимите оба ппеча. На выдохе оnустите. 1 11fИИУТ8. 

13. Повороты головы. Оставайтесь в Простой по­
зе; руки на копенях: на вдохе поверните rопову впево, 
на выдохе вправо. Депайте это единым движением, как 
бута говорите ••неТ>). Повторяйте 1 минуту. Затем сме­
ните направпение, чтобы на вдохе гопова двигапась 
вправо, на Bbllloxe - впево. Выпопняйте 1 минуту. В за­
вершение сдепайте гпубокий вдох и сконцентрируйте 
внимание в Точке третьего глаза. Затем сделайте мемен­
ный выдох. 

14. Поза 11Я8:VШКИ1• Сядьте на корточки; носки врозь, 
пятки вместе и не касаются попа. Руки оnушены между 
копеней, папьuы пежат на попу. Смотрите прямо перед 
собой. В этом попожении сдепайте вдох: на вдохе, не от­
рывая рук от попа, выпрямите ноги, стремясь пбом к копе­
ням. Пятки по-прежнему соединены и не касаются попа. 
Мышцы шеи расспабпены. Затем сдепайте выдох: на выдо­
хе вернитесь в исходное положение; гопову поднимите. 
дыхание гпубокое, энергичное. Повторите упражнение 
54 раза . 
1 5. Ляrте на спину и полностью расспабьтесь. 

16. Меаитаuии нз пайа-йоrн. СЯдьте в Простую позу; 
руки на копени. Папьцы спожите в гиян-мудру2 (большой 
папец касается подушечки указатепьного той же руки). 
Начните читать мантру: •<Эк Онг Кар-а Са Та На Ма-а 
Сири Ва-а-Хей Гур�)3• На •<Эк)) втягивайте пупок. Каждое 
<<-а)) происходит скорее от движения диафрагмы, когда 
энергично потягиваются все диафраrмапьные мышцы, 
нежепи произносится rопосом. На ••-Хей Гур�) расспабпяй­
те пупок и .аиафраrму. Техническая часть медитации стро­
ится на концепции 3 � оборота кундапини. Потому 
добавьте визуапизацию: представпяйте себе, как звук ман­
тры выходит у вас из основания позвоночника и 3 � раза 
оборачивается вокруг позвоночника, доходя до макушки. 
1 1-31 минута. 

Комплекс упражнений взнт из книги «Человеческое тепо. 

10 

1 Некоторые позы в кундалини-йоге 
шкопы Йоги Бхашкана не имеют 
анапоrии в традиuионной йоге (на­
пример, в хатха-йоге). Поза nя!}'ШКИ 
относится к их чиспу. Она представ­
пяет собой не стопько позу, скопько 
упражнение, напоминаюшее nя!}'Ша­
чьи прыжки. 

2 Мудра - попожение рук и папъuев; 
редко: попожение тепа. 

з Подробно о произнесении мантры 



КОММUПАРИЙ 

ноги на 15 см. Руки подняты перпендикупярно попу ладо­
нями друг к другу. Сделайте выдох и на выдохе опустите 
ноги на поп, одновременно поднимая гопову, так чтобы 
подбородок прижался к груди. Продолжайте чередовать 
подъемы гоповы и ног 3 иинуrы, дыхание медленное и 
глубокое. llяrтe на поп и расслабьтесь на 2 иинуrы. 

Упражнение полезно для Сердечного иентра. 

1 1 .  Врашение rоповой. Сядьте в Простую позу. Сло­
жите на груди руки, держась за покти. Начните медленно 
выписывать головой восьмерку в течение 30 секунд в од­
ном наnравлении, затем еше 30 секунд - в обратном. 
Потом сделайте глубокий вдох и накпонитесь вnеред, так 
чтобы коснуться пбом nопа. Сделайте выдох и как можно 
быстрее выnрямитесь. Повторите 1 О раз. 
Упражнение полезно для Сердечного иентра. 

1 2. Медитируйте и читайте мантру: «Бог и я, я и Бог -
МЫ ОдНО». 

Приве.Аенный .3.4еСЬ комплекс упражнений стимулирует СерАечный иентр и направлен на восстановление 
нервной системы. Ваше ощушение счастья, благополучия и связи с миром зависит от сбалансированности 
вашего ИНАИВИАуального биоэнергетического поля. Если поле сильное, мышцы nоАчиняются сигналам моз­
га, так как нервы обеспечивают хорошую связь меж,w мышцами и мозгом. Состояние нервной системы за­
висит от минерального и гормонального баланса крови. Приве.Аенный ЗАесь набор упражнений помогает 
восстановить правильный состав крови. Наилучших результатов Аобиваются те, кто учится выполнять уп­
ражнения с максимальной точностью. Если лоначалу вам не хватает выносливости, чтобы Аелать их столь­
ко, сколько требует инструкция, то Аелайте сколько можете, увеличивая nроАолжительность постепенно. 
Освоив технику, начните осваивать меАИТаuию, Аобиваясь контроля НаА мыслями, и выполняйте комплекс 
в течение 40 АНей. 
Комплекс упражнений взят из книги •РуковоАство к саАХане•. 

КРИJI: Новые леrкие и система крово­
обращения: 

1 .  Врашение руками назад. Встаньте прямо; вес тепа 
равномерно расnределен на обе стуnни. Руки выnрямлены 
и не сгибаются в поктях до конuа уnражнения. Сложите 
папьuы в буддхи-мудру (кончик мизинuа соnрикасается с 
кончиком большого папьuа, остальные nanьuы выпрямлены 
и не напряжены). Оnишите руками большой круг назад: 
выпрямите руки nеред собой, затем nоднимите вверх, от­
ведите назад, вниз и снизу nоднимите вверх прямо nеред 
собой. Про опжайте в аwать ми, оnисывая от ппеч 
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большие круги, свободно и энергично. Сосредоточьтесь и 
постарайтесь депать упражнение с попной отдачей. Дви­
жения плавные и непрерывные. Продолжайте 5 минут. 
Затем сделайте вдох и ненадолго вьсrяните руки вверх. 
Выдохните и расслабьтесь. 
Упражнение стимулирует легочные мерИдИаны и прочита­
ет верхние отделы лимфосистемы. 

2. Вращение руками впереа. Исходное положение как 
в предыдушем упражнении. Сожмите руки в купаки, боль­
шие папьuы спрятаны в купак. Опишите руками круг в 
противопопожном направлении: вниз, назад вверх и впе­
ред, в исходное поnожение. Покти выпрямлены, движения 
энергичные. Продолжайте 1-2 минуты. Затем сделайте 
вдох и вытяните руки перед собой параппепьно попу. Сде­
лайте выдох и расслабьтесь. 
Упражнение уравновешивает эффект от упражнения 1 ,  а 
также стимулирует циркуляцию крови в кровеносных сосу­
дах шеи и шек. 

3. Пружина. Наклоны впереа. Встаньте прямо. Подни­
мите руки над головой; покти выпрямлены. Накпонитесь 
вперед и попажите обе падони на поп. Раскачиваясь в 
пояснице и пружиня всем корnусом, ударяйте nадонями 
о поп; 7 раз. На каждый удар произносите «Хар!». Затем 
распрямитесь, хлопните в падоши над гопсвой и произие­
сите «Хари!»1 •  Выполняйте всю поспедоватепьность дейст­
вий ритмично, чтобы мантра «Хар Хар Хар Хар Хар Хар 
Хар Хари!» звучала непрерывно. Продолжайте 6-7 ми­

нут. Затем сделайте вдох - выпрямите спину, выдохните 
и расслабьтесь. 
Упражнение стимулирует пупочную чакру. При этом вы­
свобож.дается резервная энергия, которая лечит весь орга­
низм, координируя его работу, а также улучшая кровооб­
рашение в областях, отвечаютих за пишеварение. Мантра 
Здесь играет роль триггера, открываютего выход энергии, 
скопившейся в Пупочном центре. Упражнение также 
освобож.дает от эмоций, таких как страх и смятение, бло­
кируютих способность к действиям. 

4. Поднимание ног совместно с дыханием огня. 
Сядьте на поп, вьсrяните ноги вперед; ступни вместе. Попо­
жите падони на поп рядом с собой. Энергичным движени­
ем поднимите нщи на 60 градусов к попу, затем опусти­
те обратно. Одновременно начните дышать дыханием огня. 
Дышите энергично. ДВижения и дыхание доnжны быть ско­
ординированы следующим образом: вдох-выдох - nодни-

J 

( 
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1 3амок «MOliOT»: СПI!еТИТе ПМЫJЫ рук 
и сожмите 11адони. Бопьшие папЫJы, в 
отпичие от замка Венеры, скрешены. 
Название замка «мonor>• родИllось из 
сравнения: споженные таким образом 
руки моmи бы произвести СИ11ЬНЫЙ 
удар, как мопотком. 

Упражнение улучшает кровообрашение в подпупочной об­
ласти и в нижней части ног, а также стимулирует работу 
толстой кишки. 

5. «Ножницы» совместно с дыханием огня. Сядьте на 
поn, вытяните вперед ноги. Поnажите nадони на поn ря­
дом с собой. Поднимите ноги на 45 см. Деnайте ногами 
движение <<ножниuы». Разводите их в стороны, образуя 
yron 45 градусов. В такт подК!Iючите дыхание огня. Ды­
хание энергичное. Продо!IЖайте 2-3 минуrы, затем сде­
nайте гnубокий вдох и ненадоnго сведите ноги вместе, на 
выдохе рассnабьтесь и опустите ноги. 
Усиливает эффект упражнения 4, плюс балансирует био­
энергетическое поле, а также замечательно подходит ШIЯ 
укрепления репродуктивных органов. 

6. «Ножницы» руками совместно с дыханием оrня. 
Сядьте в Простую позу. Вытяните руки прямо перед со­
бой пapalllienьнo поnу nадонями вниз. Начните деnать дви­
жение <<ножниuы». Чередуйте руки - какая верхняя, какая 
нижняя. ПодК!Iючите дыхание огня, соrпасовывая его с 
движениями рук. Расстояние меЖду руками не превышает 
ширины П!Iеч. Дыхание энергичное. Продо!IЖайте 30-60 
секуна. В завершение вытяните руки перед собой, задер­
житесь в этом поnожении и сдеnайте вдох. Вьшох - и 
рассnабьтесь. 
Упражнение обновляет легкие, а также синхронизирует 
ритм биоэнергетического поля сердца с ритмом дыхания. 

7. Поза эмбриона совместно с дыханием огня. Сядь­
те на пятки и наК!Iонитесь вперед, коснувшись nбом поnа. 
Руки поnажите на поn рядом с собой nадонями вверх. 
Сконuентрируйте внимание на Т очке межбровья. дышите 
дыханием огня. 30-60 секуна. 
Упражнение вызывает приток крови к головному моЗJу, 
глазам и верхним железам внутренней секреции. 

8. llвижение рук в йоrа-мудре совместно с дыхани­
ем оrии. Останьтесь в прежней позе. Руки соедините за 
спиной: пальuы сП!Iетите в замок «моnо-г•1 , скрестив боnь­
шие паnьuы, тем самым усиливая замок. Поднимите руки 
вверх, затем опустите. Выпоnняйте движения ритмично в 
быстром темпе. Дышите дыханием огня сnедуюшим обра­
зом: вдох-выдох - руки идут вверх, вдох-выдох - руки 
опускаются вниз. 2 минуrы. Затем сдеnайте гnубокий 
вдох, поднимите руки вверх, ненадоnго задержите дыха­
ние, выдохните и рассnабьтесь. 
Упражнение ваздействует на верхние доли легких и усили­
вает биоэнергетическое поле. 



9. Медитация. Сядьте в Простую позу. Войлите в меди­
тативное состояние. Спина прямая, грудь приподНята; 
копчик подтянут. МыСI!енно поднимитесь к Бесконечному, 
Беспредельному и Безбрежному. Откройте ему свое серд­
uе и искренне попросите, чтобы вам быпи ниспосланы ис­
uепение, сипы и осознание. Осознанно вложите в просьбу 
сердuе и душу. Время медитаuии - 2-3 минуты. 

10. Полностью расслабьтесь. 

КОММЕНТАРИЙ 
Когм АЬJХательные пути и система кровоо6рашения нахоАЯТся в хорошей форме, человек чувствует себя 
полным сил и ВЛd4ееТ собой. А.ыхание, его поток внутри тела опреАеляет также ваше эмоииональное со­
стояние. ПривеАенный ЗАесь комплекс упражнений помогает восстановить работу легких и улучшает иир­
куляиию крови по всему телу. Эта короткая динамичная крия преАНазначена АЛЯ учеников сре.ыtего уров­
ня, а также АЛЯ активных учеников начального уровня, находяшихся в хорошей физической форме. Еже­
АНевно практикуя эту крию 22 минуты, вы восстановите свой организм, оАНовременно помотавливая лег­
кие АЛЯ практики пранаямы куНАалини-йоги. 
Комплекс упражнений был впервые АдН Йоги БхаАЖаном 7 Аекабря 1 983 гом. 

Комплекс упражнений АЛИ rипофиэа 

1 .  Выпа.а. Шагните вперед правой ногой; колено согну­
то; ступня прочно стоит на попу всей подошвой. Певая но­
га вытянута назад; колено прямое; руки дпя равновесия 
касаются попа. Запрокиньте голову и задержитесь в этом 
положении, дыхание медленное и гпубокое. 1 минута. За­
тем начните дышать дыханием огня. дышите 2 минуты. 
2. Исходное положение то же, что в упражнении 1 .  
Обопритесь на руки, положите правое колено на поп, пяг­
те на него грудью, коснувшись лбом попа. Левую ногу как 
можно дапьше вытяните назад, руки nоложите вдоль тела 
ладонями вверх. Дышите медпенно и тубоко 3 минуты. 
3. Повторите упражнения 1 и 2 со сменой ноги. 

4. НаКllон вперед. Встаньте прямо, ступни друг от дру­
га на ширине nneч. Накпонитесь вnеред и коснитесь попа 
кончиками папьuев ипи ладонями. В этом положении ды­
шите медпенно и гпубоко. 3 минуты. 
5. Терминатор эrо. Снова встаньте прямо, руки подни­
мите над головой под углом 30 градусов к попу. Папьuы 
согните, касаясь подушечками ладоней; большие nanьuы 
наnравлены вверх. Дыхание медпенное и гпубокое, локти 
выпрямлены. Стоять так 3 минуты. (Обычно, когда это уп-
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