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ГЛАВА I. 

„Іоги“. 

На Западѣ обыкновенно очень сбивчиво предста¬ 

вляютъ себѣ, что такое «іогп», какова ихъ философія и 
дѣятельность. Путешественники по Индіи разсказываютъ 
не мало сказокъ объ ордахъ факировъ, нищихъ и вся¬ 

кихъ фокусниковъ, заполняющихъ большія дороги Индіи 
и безстыдно называющихъ себя «іогаші»; Но люди За¬ 

пада весьма ошибутся, представляя себѣ типичнаго «іога» 

въ видѣ истощеннаго, фанатичнаго, грязнаго и невѣ¬ 

жественнаго индуса, который или сидитъ въ недвижимой 
позѣ, пока тѣло его не окостенѣетъ, или держіитъ руки 
поднятыми вверхъ, пока онѣ не одеревенѣютъ и не 
высохнуть, и такъ и останутся на всю дальнѣйшую 
еи) жизнь, наконецъ, держитъ кулакъ свой крѣпко 
сжатымъ, пока ногти его пальцевъ не проростутъ на¬ 

сквозь черезъ ладонь. Всѣ эти люди существуютъ — 

это правда, но называть ихъ «іогами» — это звучитъ 
для настоящаго іога такою же нелѣпостью, какъ для 
заслуженнаго хирурга нелѣпо слышать, что докторомъ 
именуютъ мозольнаго оператора или «профессоромъ» — 

уличнаго продавца знахарскихъ снадобій. 

Издавна въ Индіи п въ другихъ восточныхъ стра¬ 

нахъ были, люди, которые посвящали свое время и силы 
изученію методовъ развитія силъ человѣка, физическихъ, 

умственныхъ и духовныхъ. Опытъ первыхъ поколѣній 

этихъ искателей передавался вѣками отъ учителей къ 
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ученикамъ, и постепенно. сложена была наука—«іога», 

т. 'О. этимъ изслѣдованіямъ и ученіямъ было въ концѣ 
концовъ придано названіе «іоги»—отъ санскритскаго слова 
«іуг» —НТО значитъ «соединять». 

«Іога» дѣлится на нѣсколько отдѣловъ, начиная 
съ ученій объ управленіи тѣломъ до ученій о способахъ 
достиженія высшаго духовнаго развитія. Въ дальнѣй¬ 

шемъ мы не будемъ касаться высшихъ сторонъ пред¬ 

мета книги, если онъ самъ не приведетъ къ тому. 

«Наука о дыханіи» часто очень близка къ области 
«іоги» и хотя первой 'задачей , своей она имѣетъ раз¬ 

витіе ВТ. человѣкѣ силъ его физическаго организма, 

но нѣкоторыми сторонами своими она служитъ и ег-о 
духовному развитію'. 

Въ Индіи суні,ествуютъ большія школы «іоги»,' сое¬ 

диняющія въ себѣ тысячи руководящихъ умовъ этой 
великой страны. Филіософія іоговъ составляетъ правило 
жизни для многихъ и многихъ людей. Истинныя ученія 
«іоги», однако, держатся въ средѣ немногихъ, массы же 
довольствуются крохами, падающими со столовъ образе» 

ванныхъ классовъ, — восточный обычай въ этомъ отно» 

шеніи не походитъ на то, что мы видимъ на Западѣ. 

Но западныя идеи начинаютъ оказывать воздѣйствіе и 
па Востокъ, и теперь ученія, которыя прежде сообща¬ 

лись лишь немногимъ, свободно предлагаются всякому, 

кто только подготовленъ достаточно для ихъ воспрія¬ 

тія. Востокъ и Западъ растутъ вмѣстѣ въ тѣсномъ 
общеніи, пользуясь этимъ для взаимныхъ вліяній. 

Индійскіе іоги оказываютъ большое вниманіе «наукѣ 
о дыханіи» по причинамъ, которьм станутъ ясны чита¬ 

телю по прочтеніи этой книги. Многіе западные авторы 
касались этой части ученія іоговъ, но, думается, только 
лишь автору этой книги удалось изЛожйть для запад- 

ныхч. читателей ві. ясной и сжатой формѣ основныя 
начала «Науки о дыха.ніи» іоговъ и; излюбленнѣйшія 
ихъ упражненія и методы. Мы употребляемъ вб'Здѣ 
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привычные Западу термины, по возможности избѣгая 
санскритскихъ названій, чтобы не затруднять читателя. 

Первая часть книги посвящена физической сторонѣ 
«Науки о дыханіи», далѣе ея физическая сторона раз¬ 

сматривается параллельно съ воздѣйствіемъ на область 
умственную, и наконецъ излагается вліяніе ея на ду¬ 

ховное развитіе человѣка. 

Мы стремились соединитъ какъ можно больше изъ 
ученій іоговъ въ этой неболыноіі книгѣ, при чемъ вы¬ 

нуждены были иногда пользоваться словами и терми¬ 

нами, новыми 'для западнаго читателя. Мы боимся, однако, 

только того, ЧТО вслѣдствіе крайней простоты своей и 
ясности, эти ученія будутъ приняты, какъ нѣчто че¬ 

резчуръ легкое и недостойное жниманія, такъ какъ, 

можетъ быть, читатели вмѣсто нихъ ожидаютъ найти 
что-то «глубокое», таинственное и непонятное. Однако, 

западный умъ — чрезвычайно практическій умъ, и мы 
знаемъ, что немного времени пройдетъ, и практичность 
изложенія этой кнщи будетъ вполнѣ признана. 



ГЛАВА И. 

„Дыханіе ради жизни". 

Жизнь всецѣло зависитъ отъ акта дыханія. Расхо¬ 

дясь въ подробностяхъ теоріи и въ терминологіи, люди 
Востока и Запада сходятся въ основныхъ принципахъ. 

Дышать значитъ жить и безъ дыханія нѣтъ жизни. 

Не только высшія животныя зависятъ въ жизни своей 
и въ здоровьѣ отъ дыханія, но и животныя низшія 
должны дышать, чтобы жить, и даже для растеній 
воздухъ необходимъ и безъ него жизнь сколько-нибудь 
продолжительная для нихъ невозможна. 

Ребенокъ дѣлаетъ долгій глубокій вздохъ, удер¬ 

живаетъ на минуту воздухъ въ легкихъ, чтобы извлечь 
изъ него животворящія части и затѣмъ медленно вы¬ 

дыхаетъ его, и жизнь .для него началась. Старикъ 
испускаетъ слабый вздохъ, дыханія его обрывается и 
жизнь прекращается. Отъ перваго глубокаго вздоха ре¬ 

бенка до послѣдняго вздоха умирающаго старика про¬ 

ходитъ долгая жизнь постояннаго дыханія. Жизнь есть 
только серія дыханій. 

Дыханіе составляетъ важнѣйшую изъ всѣхъ дѣя*- 

тельностей тѣла, ибо всѣ прочія его дѣятельности за¬ 

висятъ отъ дыханія. 

Человѣкъ можетъ прожитъ нѣкоторое время безъ 
ѣды, труднѣе ему быть безъ воды, но лишь нѣсколько 
минуттэ от> можетъ прожиті:> безъ обновленія воздуха 
въ легкихъ посредствомъ дыханія. 
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И не толыбО жизнь для человѣка связана съ его 
дыханіемъ, но ютъ правильности дыханія всецѣло зави¬ 

ситъ и продолжительность жизни его и свобода отъ 
болѣзней. Разумное управленіе дыханіемъ продолжаетъ 
наши дни на землѣ, повышая паши жизненныя силы и 
способность сопротивленія, съ другой же стороны ды¬ 

ханіе, неполное и Небрежное, укорачиваетъ нашу жизнь, 

понижая нашу жизнеспособность иі предрасполагая къ 
болѣзнямъ. 

Человѣкъ въ своемъ нормальномъ состояніи не ну¬ 

ждается въ особыхъ наставленіяхъ для дыханія. Какъ 
'животныя и какъ ребенокъ, онъ дышетъ полной и 
свободной грудью, какъ природа ему это и указала. 

Но цивилизація въ немъ многое измѣнила. Она дала 
ему неправильную и вредную манеру ходить, стоять 
и сидѣть, которыя лишили его естественнагоСл;йГ гіра-- 

вильнаго дыханія, дарованнаго ему природой.. Онъ до¬ 

рогой цѣной заплатилъ за цивилизацію. 

Нынѣшній дикарь дышетъ правильно — пока его не 
коснется вліяніе цивилизованной жизни. Лишь очень 
немногіе среди людей цивилизованнаго міра дышуть 
правильно, отчего и происходятъ эти впалыя груди и 
вогнутыя плечи, аі также это ужасающее возростаніе 
болѣзней дыхательныхъ путей іі среди нихъ — страшное 
чудовище'—'чахотка, эта «бѣлая чума». Выдающіеся 
авторитеты гигіены утверждаютъ, что одно поколѣніе 
людей, дышущихъ правильно, возродило бы расу и 
сдѣлало бы чахотку рѣдкостью, о которой всѣ гово¬ 

рили бы, какъ о чемъ-то необычаііцомъ. Для европейца 
и человѣка Востока одинаково ясна и несомнѣнна тѣсная 
зависимость между здоровьемъ ц правильнымъ Дьіха- 

ніемъ. 

Наука Запада подтверждаетъ, что- физическое здо¬ 

ровье человѣка очень зависитъ о'тъ правильнаго ды¬ 

ханія. Учителя Востока, соглашаясь съ этимъ мнѣніемъ 
своихъ западныхъ братьевъ, признаютъ, что вдобавокъ 



10 — 

къ выигрышу физическаго здоровья, поілучаемому отъ 
правильнаго дыханія, весьма увеличивается отъ него и 
умственная сила человѣка, довольство йсизнью, само¬ 

обладаніе, проницательность, нравственная твердость и 
вообш,е сила духовная. Цѣлыя философскія школы осно¬ 

ваны были на Востокѣ на этой наукѣ, и когда запад¬ 

ные народы познакомятся съ нею и; введутъ ее въ прак¬ 

тику, она произведетъ чудеса между ними. Теорія, со¬ 

зданная Востокомъ и примѣненная къ практикѣ За¬ 

падомъ, дастъ достойные плоды. 

Эта книжка имѣетъ задачей дать «Науку О' дыханіи» 

въ полномъ объемѣ — не толькО' то, что извѣстно запад¬ 

нымъ физіологамъ и гигіенистамъ, но и оккультную 
сторону вопроса. Она не только открываетъ дорогу 
къ общему укрѣпленію здоровья человѣка посредствомъ 
извѣстнаго и западнымъ спеціалистамъ глубокаго ды¬ 

ханія, но показываетъ, какъ индусскіе іоги достигаютъ 
обладанія силами своего физическаго тѣла, расширяютъ 
способности своего ума и развиваютъ духовную сто¬ 

рону своей природы — посредствомъ «науки о дыханіи». 

Іоги ведутъ упражненія, которыми они пріобрѣтаютъ 
власть надъ своимъ тѣломъ и становятся споеобными 
посылать въ любой органъ его напряженную струю 
жизненной силы — «праны», укрѣпляющей и. оздоровляюг 
щей этотъ органъ. Они знаютъ все, что извѣстно ихъ 
западнымъ собратьямъ О' физіологическомъ воздѣйствіи 
правильнаго дыханія, но они знаютъ также, что воз¬ 

духъ содержитъ въ себѣ не только кис.породъ, водо'- 

родъ и азотъ, и что при дыханіи происходитъ не одно 
окисленіе крови. Они знаютъ о «пранѣ», о которой 
ихъ западные собраті>я вовсе не знаютъ, и они по¬ 

дробно освѣдомлены О' природѣ и способахъ управленія 
этимъ великимъ проявленіемъ энергіи, а также о^ воз¬ 

дѣйствіи его на человѣческое тѣ.пО' и умъ. Они знаютъ, 

что ритмическимъ дыханіемъ можно привести себя въ 
гармоническую вибрацію со всей природой и помочь 
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развитію своихъ скрытыхъ силъ. Они знаютъ также, 

что дыханіемъ, управллемымъ должнымъ образомъ, 

можно не только излѣчивать болѣзни свои и чужія, 

но и удалять отъ себя страхъ, мученія и низшія 
страсти. 

Научить всему этому — задача этой книги. Мы хо¬ 

тимъ въ нѣсколькихъ главахъ дать точныя объясненія 
и указанія, которыя можно было бы распространитъ 
на цѣлые томы. Мы хотимъ этимъ пробудить въ умахъ 
Запада вниманіе къ «Наукѣ о дыханіи» іоговъ. 



ГЛАВА III. 

Эзотерическая теорія дыханія. 

Въ этой г.іавѣ мы дадимъ вкратцѣ теоріи запад¬ 

ныхъ ученыхъ касательно дѣятельности дыхательныхъ 
органовъ человѣка и значенія ея для человѣческаго 
организма. Въ дальнѣйшихъ же главахъ мы приведемъ 
о томъ же теоріи и точные факты, представляемые 
Восточными школами научнаго изслѣдованія. Восточные 
ученые принимаютъ теоріи и факты западныхъ своихъ 
собратій (которые къ тому же были имъ извѣстны сто¬ 

лѣтіями раньше), но прибавляютъ къ нимъ многое, чего 
послѣдніе теперь не принимаютъ, но что они въ свое 
время «откроютъ» и представятъ міру, какъ великую 

истину. 
Прежде чѣмъ излагать теорію Западной науки, 

умѣстно было бы, можетъ быть, датъ сперва общее 
описаніе дыхательныхъ путей. 

Органъ дыханія состоитъ изъ легкихъ и проводя¬ 

щихъ къ нимъ воздухъ путей. Легкихъ числомъ два. 

Они лежагь въ грудной клѣткѣ, по одному на каждой 
сторонѣ; между ними находится сердце. Каждое легкое 

•свободно во всѣхъ направленіяхъ, кромѣ части, въ ко¬ 

торой въ него входяті. бронхи, артеріи и вены, сое¬ 

диняющія его съ сердцемъ и дыхательнымъ горломъ. 

Легкія губчаты и пористы, ихъ ткань очень эластична. 

Они помѣщаются въ двойномъ 'мѣшкѣ деликатной по 
строенію, но крѣпкой ткани, называемой «плеврой». Одна 
стѣнка этого мѣшка плотно соединяется съ легкими, 

а другая съ внутренней стороной груди. Между этими 
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двумя стѣнками постоянно выдѣляется жидкость, кото¬ 

рая позволяетъ ихъ внутреннимъ поверхностямъ легко 
скользить одна о другую при дыханіи. 

Пути, проводящіе въ легкія воздухъ, состоятъ изъ 
носовой полости, гортани, дыхательнаго горла или тра¬ 

хеи и бронховъ.' Когда мы дышемъ, мы втягиваемъ 
воздухъ черезъ носъ, гдѣ онъ согрѣвается при сопри¬ 

косновеніи съ слизистой оболочкой, обильно снабжаемой 
кровью, и, пройдя черезъ зѣвъ и гортань, идетъ въ 
дыхательное горло, которое раздѣляется на множество 
дыхательныхъ каналовъ, бронховъ, которые въ свою 
очередь дѣлятся на каналы мельчайшіе, оканчивающіеся 
маленькими кровяными сосудиками, которыхъ въ лег¬ 

кихъ — милліоны. Однимъ ученымъ вычислено, что если 
бы кровеносные сосуды легкихъ растянутъ въ одну 
сплошную поверхность, то они покрыли бы собою пло¬ 

щадь въ 14.000 квадратныхъ футовъ. 

Воздухъ втягивается въ легкія дѣйствіемъ діафрагмы, 

представляющей собою большой, сильный, листообразясь 
плоскій мускулъ, лежащій поперекъ груди, отдѣляя, груд¬ 

ную клѣтку отъ кишечника. Діафрагма дѣйствуетъ почти 
автоматически, какъ и сердце, хотя при желаніи ея 
движенія могутъ быть подчинены волѣ. Когда діафрагма 
растягивается, объемъ груди и легкихъ расширяется, 

и воздухъ врывается въ образовавшуюся пустоту. 

Когда же діафрагма сжимается, грудь и легкія сжи¬ 

маются тоже, выдавливая воздухъ изъ себя. 

Теперь, прежде чѣмъ говорить, что происходитъ 
съ воздухомъ въ легкихъ, позвольте коснуться вопроса 
о кровообращеніи. Кровь, какъ вы знаете, толкается 
сердцемъ въ артеріи, черезъ которыя проникаетъ въ 
волосные сосуды, расходясь такимъ образомъ во всѣ 
части тѣла., которыя она питаіетъ и укрѣпляетъ. Затѣмъ 
посредствомъ волосныхъ же сосудовъ она возвращается 
другой дорошй, венами, въ сердце,' изъ котораго го¬ 

нится въ легкія. 



Кровь отправляется въ свой путь до артеріямъ 
ярко красною и богатою жизненосными свойствами и 
качествами. ■ Она возвращается по венамъ назадъ синею, 

обѣднѣвшею іи тяжелою, обремененною продуктами рас¬ 

пада, захваченными ею по всей системѣ кровообращенія. 

Она устремляется изъ сердца, какъ чистый горный ручей, 
и возвращается тяжелымъ потокомъ сточной канавы. 

Эта грязная струя входитъ въ правый желудочекъ сердца. 

Когда онъ наполненъ, онъ сжимается и толкаетъ кровь 
въ легкія, въ которыхъ ми.пліонами волосныхъ каналовъ 
она распредѣляется по клѣточкамъ, о* которыхъ мы гово¬ 

рили выше. Дыханіе наполняетъ легкія воздухомь и 
еш кислородъ въ клѣточкахъ входитъ въ соприкосновеніе 
съ венозной испорченной кровью сквозь стѣнки волосныхъ 
сосудовъ, которыя достаточно толсты, чтобы не пропускать 
кровь сквозь себя, но вмѣстѣ съ тѣмъ достаточно тонки, 

чтобы кислородъ могъ пройти сквозь нихъ въ кровь. 

Когда кислородъ соприкасается съ кровью, происходитъ 
родъ сгоранія — кровь захватываетъ кислородъ и отдаеть 
углекислоту, образовавшуюся изъ продуктовъ распада, 

собранныхъ кровью на своемъ пути изо всѣхъ частей 
тѣла. Кровь, такимъ образомъ очищенная и напитанная 
кислородомъ, идетъ обратно въ сердце, опять ярко 
красная и богатая жизнетворными свойствами. Она вхо¬ 

дитъ въ лѣвый желудочекъ сердца и изъ него посылается 
сердцемъ опять въ путь по артеріямъ во всѣ части 
тѣла. Вычислено, .что въ сутки 35.000 пинтъ (24.000 бут. 

или 1200 ведеръ) крови проходитъ черезъ сердце 
въ волосные каналы легкихъ, при чемъ кровяные шарики 
по одному протискиваются въ клѣточки и приходятъ 
въ соприкосновеніе съ кислородомъ воздуха. Если вы 
минуту подумаете о подробностяхъ этого процесса, вы 
должны придти въ прямое изумл^еніе и восхищеніе передъ 
безконечной заботливостью и изобрѣтательностью природьі! 

Очевидно, что если свѣжій воздухъ не проникнетъ 
въ легкія въ достаточномъ количествѣ, загрязненная 
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денозна^я кровь ре можетя, быть очищенной и слѣдо¬ 

вательно не только тѣло будетч. лишено питанія, но и 
продукты распада, которые должны бы были сгорѣть 
при соприкосновеніи съ кислородомъ воздуха, возвра¬ 

тятся въ сѣть кровообращенія, отправляя всю систему .и 
производя смерть. Нечистый воздухъ дѣйствуе'гъ такимъ 
же образомъ, но только въ меньшей степени. Ясно 
отсюда, что, если кто'-либо при дыханіи не посылаетъ 
воздуха въ легкія въ достаточномъ количествѣ, работа 
крови не можетъ совершаться должнымъ образамъ; въ 
результатѣ тѣло не получитъ достаточно питанія и 
послѣдуетъ болѣзнь или вообще нарушеніе здоровья. 

Кровь того, кто дыше'гъ неправильно, вслѣдствіе этого 
бываетъ синеватаго темнаго цвѣта-, замѣтно' отличаю¬ 

щагося отъ яркой красноты но'р.малыюй, богатой кисло¬ 

родомъ артеріальной крови. Это часто выражается уже 
въ самой блѣдности лица у такихъ людей, тогда какъ 
правильное дыханіе даетъ человѣку энергичное крово¬ 

обращеніе и яркііі здоровый ру.мянецъ. 

Небольшое замѣчаніе разъяснит^ь всю жизненную 
важность правильнаго дыханія. Ес.ти кровь не вполнѣ 
очищается возрождающимъ процессомт, въ легкихъ, она 
возвращается въ артеріи вь состояніи ненормальномъ, не 
достаточно чистомчз отъ всѣхъ остатковъ, захваченныхъ 
ею по разнымъ частямъ тѣла. Всѣ эти продукты распада 
опять возвращаются въ организмъ, и естественнымъ по¬ 

слѣдствіемъ можетъ быть болѣзнь, иногда спеціальная 
болѣзнь крови, или ухудшеніе въ дѣятельности какого-ни¬ 

будь органа или ткани по прігшнѣ недостаточнаго питанія. 

Кровь, когда она провѣтривается въ легкихъ воз¬ 

духомъ въ надлежаще!! мѣрѣ, не только освобождается 
отъ насыщающихъ ее вредныхъ примѣсей и газа уголь¬ 

ной кислоты, но также поглощаетъ изъ воздуха нѣкоторое 
количество кислорода, которое и разноситъ по тѣлу, 

сколько гдѣ его требуется, чтобы природа могла пра¬ 

вильно совершать свое дѣло. Когда кислородъ входитъ 



— 16 — 

въ соприкосновеніе съ кровью, онъ соединлется съ гемо 
глобиномъ ея н увлекается ею къ каждой клѣточкѣ тѣла, 

въ каждый мускул'ь его, вь каждый органъ, возрождая и 
укрѣпляя ихъ новыми матеріалами, которые доставляетъ 
пмъ природа. Артеріальная кровь, подвергшаяся надле¬ 

жащимъ образомъ воздѣйствію воздуха въ легкихъ, 

содержпгь въ себѣ около 25 еѣ кислорода, 

И по только каждая часть тѣла оживляется кисло¬ 

родомъ, но и шііцеварителыіый актъ непосредственно 
зависитъ отъ достаточнаго окисленія ппщеваго матѳріаіла, 

которое совершается въ крови, когда кислородъ сопри¬ 

касается въ крови съ извлеченными изъ пищи соками, при 
чемъ происходятъ разные виды сгоранія. Поэтому совер¬ 

шенно необходимо', чтобы въ легкія доставлялось доста¬ 

точное количество кислорода.' Это же объясняетъ и 
тотъ обычный -фактъ, что слабыя легкія и плохое пище¬ 

вареніе сопровождаютъ другъ друга. Чтобы понять все 
значеніе этого, надо вспомнитъ, что весь организмъ полу¬ 

чаетъ свое питаніе отъ пищи усвоенной, и что неполное 
усвоеніе ея ведетъ непремѣнно и къ неполному питанію 
организма. Сами легкія зависятъ все отъ того же 
источника питанія, и если вслѣдствіе слабаго дыханія 
ухудшается усвоеніе пищевыхъ соковъ, легкія ослабѣ¬ 

ваютъ тоже, становясь еще менѣе способными исполнятъ 
СБОЮ работу должнымъ образомъ, и тогда все тѣло вянетъ 
и ослабляется. Каждая частіща пищи или питья, прсл{де 
чѣмъ стать усвояемой для организма, должна быть 
окпс.тена кпслородо:яъ, того же окисленія требуютъ і\ 

продукты внутренняго перегара, организма, чтобы при¬ 

нять форму, при которой они могутъ быть выведены 
вонъ изъ организма. Недостатокъ кислорода въ крови, 

т. е. въ легкихъ, ведетъ къ недостаточному питанію, 

недостаточной очисткѣ организма и —плохому здоровью. 

По истинѣ — «дыханіе есть жизнь». 

Сгораніе испорченныхъ элементовъ въ крови согрѣ¬ 

ваетъ тѣло и вообще уравниваетъ его температуру’. 
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Тотъ, кто умѣетъ дышать глубоко, предохраняетъ 
себя этимъ и отъ простуды, имѣя хорошій запасъ горячей 
крови, который дѣлаетъ его болѣе способнымъ проги- 

перемѣнамъ внѣшней температ^фы. 

Въ добавокъ ко всему вышеуказанному, глубокое 
дыханіе даетъ упражненіе органаАгъ и мускуламъ кишеч¬ 

ника, что обыкновенно вовсе упускается изъ вида запад¬ 

ными гигіенистами, но въ полной мѣрѣ оцѣниваетсія 
іогами. 

При неправильномъ или неглубокомъ дыханіи лишь 
нѣкоторая часть легочныхъ клѣтокъ исполняетъ свое 
назначеніе, значительная жіе часть работы легкихъ те¬ 

ряется и весь организмъ страдаетъ. Низшія животныя 
въ своемъ,, естественномъ состояніи дышатъ правильно', 

несомнѣнно такъ же правильно дышалъ и первобытный 
человѣкъ. Ненормальная манера дыханія, усвоенная себѣ 
«цивилизованнымъ» человѣкомъ — темная тѣнь, падаю,- 

щая на цивилизацію, — лишила нужнаго насъ воздуха. 

И народы страдаютъ отъ этого больше, чѣмъ отъ чего- 

либо другого. Спасти себя человѣкъ можетъ только,' 

вернувпшсь къ природѣ. 

Наука о дыханіи. 2 



ГЛАВА IV. 

Эзотерическая форма дыханія. 

Наука о дыханіи, какъ и многія другія ученія, имѣетъ 
свою эзотерическую шти внутреннюю сторону, каікъ и 
свою сторону экзотерическую или внѣшнюю. О'ккуль- 
тисты всѣхъ вреіміеінъ и странч, всегда учили, обыкновенно 
однако, въ средѣ лишь избранныхъ учеіниковъ, что 
въ воздухѣ находится нѣкая субстанція или* начаіло, кото¬ 
рая и даетъ всему движіеніе и жизнь. Они расхоДиліись 
въ выраженіяхъ и названінхъ, которыми они опредѣляли 
эту силу, такъ же какъ;и иъ подробностяхъ самой теоріи, 
но основной взглядъ, обіцій всѣмъ оккультнымъ ученіямъ 
и философскимъ школамъ, составляетъ часть ученія 
іеговъ Востока'. 

Многіе авторитеты оккультизма учатъ, что суще¬ 
ствуетъ всеобщее начало энергіи или силы, называемое 
ими санскритскимъ словомъ «Ирана», что значитъ 
«Абсолютная энергія». Вся энергія или сила во все¬ 
ленной исходить изъ этого начала или скорѣе является 
частичной формой проявленія его. Эти ученія мало 
касаются самаго предмета этой книги и въ разъясненіи 
сущности «нраны» мы ограничимся лишь тѣмъ, что она 
есть начало энергіи, которая проявляется въ каждомъ 
живомъ существѣ и отличаетъ его отъ всего безжизнен¬ 
наго. Мы можемъ разсматривать его, какъ активное 
начало жизни, — если хотите, Какъ жизненную силу. Она 
присутствуетъ во всѣхъ проявленіяхъ жизни отъ аімебъ 
до человѣка, отъ самыхъ первоначальныхъ формъ раісти- 



тельной жизни до высшихъ формъ жизни животной. 

Прана все проникаетъ собою. Она находится во воемъ, 

имѣюпі,емъ жизни. Такъ какъ по ученію оккультной фило¬ 

софіи жизнь есть ВО' воемъ, во всѣхъ вепсахъ, въ каждомъ 
атомѣ — видимая безжизненность вещи есть лишь низшая 
степень проявленія жизни, — то по этому ученіюі прана 
разлита въ природѣ вездѣ, находится во всемъ. Она не 
должна быть смѣшиваема съ «Е§о», «Я» — съ этой 
частицей божественнаго духа въ каждой душѣ, окато 
которой сосреідоточшается матерія и энергія. Прана 
есть просто форма энергіи, которою «Я» пользуется для 
своего матеріальнаго проявленія. Когда «Я» оставляетъ 
свое физическое тѣлО', прана, не будучи болѣе подъ 
воздѣйствіемъ его воли, подпадаетъ подъ воздѣйствіе 
отдѣльныхъ атомовъ или группы атомовъ, составляюгдихъ 
тѣло, и такъ какъ тѣло подвергается распаду на со¬ 

ставные свои элементы, то всякій атомъ захватьшаеть 
въ себя частицу праны, достаточную для того, чтобы 
образовать новую комбинацію, новое живое тѣло, осталь¬ 

ная же прана возвращается въ океанъ міровогО' запаса, 

изъ котораго она отдѣлилась. Ея связь съ тѣломъ 
существуетъ, пока длиться воздѣйствіе воли «Я», и этою 
волею атомы тѣла удерживаются вмѣстѣ. 

Подъ «праной» мы разумѣемъ всеобщее начало, 

которое составляетъ сущность всякаго движенія, силы 
или энергіи, Какъ бы и въ чемъ бы оно ни проявлялось_ 

въ силѣ ли притяженія, въ электричествѣ, вО' вращеніи 
планетъ или въ другихъ формахъ жизни, отъ самой 
низкой до сармой высокой. Прана есть душа Силы и 
Энергіи во всѣхъ ихъ проявленіяхъ, — нача.вд, которое, 
дѣйствуя извѣстнымъ образомъ, вызьтаетъ проявленія, 

называемыя «жизнью». 

Это начало присутствуютъ ѣо всѣхъ формахъ матеріи, 

но «оно не матерія. Оно есть и въ воздухѣ, ю оно не 
воздухъ и не какой-либо изъ составляющихъ его хими¬ 

ческихъ элементовъ. Животныя и растенія вдыхаютъ 



его изъ воздуха |И, іесли 'бы его въ юздухѣ не было, то 
они умерли бы, хотя были бы переполнены воздухомъ. 
Оно воспринимается организмомъ вмѣстѣ съ кислородомъ, 
однако оно не есть кислородъ. Еврейскіе авторы книги 
Бытія знаютъ разницу между атмосферическимъ возду¬ 
хомъ и таинственнымъ и могущественнымъ началомъ, 
разлитымъ въ немъ. Они говорятъ о «пезЬетеІ тасЬ. 
сЬауіт», что въ переводѣ означаетъ — «дыханіе духа 
жизни». По-еврейски «пезЬетеЬ значитъ обыкновенное 
дыханіе атмосферическимъ воздухомъ, «сЬауіт» означаетъ 
«жизнь» или «жизни» и слово «гиасЬ» означаетъ «духъ 
жизни». По мнѣнію оккультистовъ это выраженіе ука¬ 
зываетъ на то-же начало, которое ими разумѣется подъ 
словомъ «права». 

Прана находится въ атмосферномъ воздухѣ, но она 
находится повсюду и тамъ, куда воздухъ проникнуть 
не можетъ. Кислородъ інраетъ важную роль въ ходѣ 
животной жизни, углеродъ имѣетъ подобное же значеніе 
для жизни растительной, но прана имѣетъ свою совер¬ 
шенно особую роль въ проявленіяхъ жизни, независимо 
отъ ихъ физіологической стороны. 

Мы постоянно вдыхаемъ воздухъ, насыщенный 
«праной», и также постоянно извлекаемъ праву изъ воз¬ 
духа, пользуясь ею для своихъ потребностей. Въ наиболѣе 
свободномъ своемъ состояніи прана находится въ атмо¬ 
сферномъ воздухѣ и, если онъ свѣжъ, то онъ обильно 
насыщенъ праной, которую мы извлекаемъ изъ воздуха 
легче, чѣмъ изъ другого какого'-либо источника. При 
обыкновенномъ дыханіи мы вбираемъ въ себя нормальное 
коліичество праньг, но при дыханіи глубокомъ, какъ 
учатъ дышать іоги мы можемъ усваивалъ изъ воздуха 
гораздо большіе запасы праньг, которые скапливаются 
въ центрахъ нервныхъ и мозіювыхъ на случай потреб¬ 
ности. Мы можемъ накапливать въ себѣ прану, какъ 
аккумуляторы вбираютъ въ себя электричество. Многія 
изъ способностей, которыми располагаютъ подвинувшіеся 



— 21 

въ своемъ' развитіи оккультисты, стали для нихъ воз¬ 
можны, главнымъ образомъ, благодаря знанію ими этого 
факта и разумному употребленію накопленной энергіи. 
Іоги знаютъ, что при извѣстныхъ пріемгіхъ дыханія 
усиливается притокъ праны въ организмъ, и они могутъ 
собрать ее, сколько имъ ея потребуется. При этомъ 
не только укрѣпляется тѣло физическое, но и мозгъ 
получаетъ новый притокъ энергіи и развиваются новыя 
способности и психическія силы. Тотъ, ктО' овладѣлъ 
наукой накопленія праны, сознательно или безсознательно, 
часто оказывается способнымъ излучать изъ себя ее, какъ 
жизненную силу и воздѣйствовать ею на другихъ, давая 
имъ новую жизненность и здоровье. То, что называется 
«магнетизмомъ», дается именно такою способностью магне¬ 
тизеровъ, хотя многіе изъ нихъ не знаютъ дѣйствитель¬ 
наго источника своей силы. 

Западные ученые неясно сознавали присутствіе въ 
воздухѣ этой великой силы, но такъ какъ она не оста¬ 
вляетъ никакого слѣда въ ихъ аппаратахъ химическаго 
изслѣдованія, то они по большей части съ пренебреже¬ 
ніемъ отнеслись къ этой «выдумкѣ» Востока. Такъ какъ 
они не могутъ опредѣлить сущности этой силы, то стрег- 
мятся ее отрицать. Однако они все-таки признаютъ, 
что въ нѣкоторыхъ мѣстностяхъ воздухъ обладаетъ боль¬ 
шимъ количествомъ «чегоі-то» оживляющаго и больные 
люди направляются доктораж именно въ эти мѣста 
въ поискахъ за утраченнымъ здоровьемъ. 

Кислородъ усваивается изъ воздуха кровью, и Іобра- 
щается на удовлетвореніе поітребностей организма систе¬ 
мою кровообращенія. Прана же извлекается изъ воздуха 
нервною системой и употребляется ею для своей работы. 
И, какъ насыщенная кислородомъ кровь проводится 
системой кровообращенія по всему тѣлу, строя его и 
возрождая, такъ и прана проходитъ по всѣмъ частямъ 
нервной системы, наполняя ее новой жизненностью и 
силой. 
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Если мы назовемъ правою дѣйствующее начале 
въ нашей такъ называемой жизненности, те мы: образуемъ 
себѣ болѣе яснее представленіе о той важной роли, 

которую она играетъ въ нашихъ жизняхъ. Такъ же 
точно, какъ кислородъ крови расходуется кровеносною 
систешю для потребностей тѣла, такъ и драна нашею 
нервною системой расходуется на наши мысли, желанія, 

и другіе виды душевной дѣятельности:, вслѣдствіе чего 
необходимо постоянное возобновленіе ея задасовъ. 

Каждая мысль, каждое дѣйствіе,' каждое усиліе воли, 

каждое движеніе мускуловъ уиотребляетъ на себя 
извѣстное количѳстю того, что мы называемъ нервною 
силою и 'что въ дѣйствительности есть одна изъ формъ 
драны. Чтобы двинуть мускулъ, мозгъ посылаетъ юлевой 
тоікъ по нервной системѣ, мускулъ сжимается и вотъ 
часть праны израсходована. Если вы вспомните, что 
наибольшая часть праны, получаемой человѣкомъ, имъ 
усваивается изъ вдыхаемаго воздуха, вамъ станетъ вполнѣ 
ясною вся важность для васъ правильнаго дыханія. 

Прана, это — универсальное начало энергіи, проі- 
являющейся въ самыхъ разнообразныхъ видахъ, включая 

жизненную силу. 

Пранайяма, это —контроль надъ драной, особенно 
надъ праной, принявшей форму жизненной энергіи. Іоги 
утверждаютъ, что этотъ контроль,' если онъ доведенъ до 
достаточно высокой степени, даетъ человѣку госпоДств'О 
надъ всѣю другими проявленіями праны въ природѣ и 
есть секретъ вЛасти и могущества. 



ГЛАВА V. 

Нервная система и оккультное ученіе іоговъ. 

Было указано, что западная наука относктѳльяо 
дыханія ограничивается изученіемъ его роли въ прО'Цессѣ 
поглощенія кислорода кровью и дальнѣйшаго воздѣйствія 
кислорода на организмъ черезъ посредство системы крово¬ 
обращенія, межіду тѣмъ какъ ученіе іоговъ говоритъ еще 
и о поглощеніи драны и ея распространеніи въ орга¬ 
низмѣ по сѣти нервной системы. Прежде чѣмъ перейти 
къ дальнѣйшему, необходимо дать общее описаніе нервной 
системы. 

Нервная система человѣка состоитъ изъ двухъ 
отдѣльныхъ большихъ системъ — системы спиногояовного 
мозга и симпатической системы. Систему спиноголовного 
мозга составлщртъ тѣ части нашей нервной системы, 
которыя входятъ въ головной и спинной мозгъ съ отвѣт¬ 
вленіями, идупрми отъ нихъ. Эта система завѣ дуетъ 
такими проявленіями животной жизни организма, какъ 
его желанія, ощущенія и т. п. Симпатическая же 
система охватываетъ собою сѣть нервовъ, расположенную, 
главнымъ образомъ, въ грудной, брюшной и тазовой 
полости, и подчиняетъ себѣ внутренніе органы тѣла. Она 
управляет^ внѣволевыми процессами, какъ ростъ тѣла, 
питаніе, кровообращеніе и пр. 

Спино-головная система дѣйствуетъ при всѣхъ ощу¬ 

щеніяхъ зрѣнія, слуха, обонянія, осязанія, вкуса и т. д. 
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Она приводитъ органы въ движеніе, она работаетъ, когда 
человѣкъ думаетъ, когда работаетъ его сознаніе. Она 
служитъ орудіемъ высшему «Я» человѣка д.чя его общенія 
съ міромъ внѣшнимъ. Эта система можетъ бъпъ сравнена 
съ телефонной системой, при чемъ М'озгъ представляетъ 
собою централъную станцію, а спинной мозгъ и идущія 
отъ него отвѣтвленія нервовъ — проволоки проводовъ. 

Головной мозгъ представляетъ собою болъшую массу 
нервной ткани и состоитъ изъ трехъ частей: болъшой 
мозгъ, наполняющій собою лобовую, темянную,' среднюю 
и заднюю частъ черепа, мозжечекъ или «малый мозгъ», 

расположеннъій въ нижней и задней части черепа и 
продолговатый мозгъ (Мебиііа оЫоп§аІа), который пред¬ 

ставляетъ собою утолщенное начало' спинного мозга и 
лежитъ впереди «малаго мозга». 

Болъшой мозгъ естъ органъ той части нашего интел¬ 

лекта, которая проявляетъ себя въ умственной дѣятелъ- 

ности. 
Малый мозгъ управляетъ движеніями и волевой 

дѣятелъностъю. Продолговатый мозгъ естъ верхній утол¬ 

щенный конецъ спинного' мозга, и отъ него и отъ 
главнаго мозга расходится сѣть нервовъ, проходящихъ 
въ разнъія части головы, а также въ органы спеціалъ- 

наго назначенія и затѣмъ къ нѣкоторымъ органамъ, 

лежащимъ въ грудной и брюшной по'лостяхъ, а также 
къ органамъ дыхательнымъ. 

Спинной мозгъ наполняетъ собой каналъ, проходящій 
внутри спинного хребта. Онъ представляетъ собою длин¬ 

ную массу нервной ткани, отъ которой у каждаго позв-онка 
отдѣляются нервы, связъгвающіе его со всѣми частями 
тѣла. Спинной мозгъ естъ какъ бы главнъій телефонный 
кабелъ, а нервныя отвѣтвленія это — отдѣлъныя прово¬ 

локи, соединенныя съ нимъ. 
Симпатическая система состоиті. изъ двойной цѣпи 

ганглій по сторонамъ спинного хребта и разсѣянныхъ 
ганглій въ головѣ, затылкѣ, груди и брюшной полости. 
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Ганглія — масса нервной ткали, состоящая изъ іОіѣТО'Къ. 
Эти гангліи соединены между собою нервными нитями. 

Нервы движенія и ощущенія соединяютъ ихъ также 
со спино-головной мозговой системой. Отъ этихъ ганглій 
отдѣляются безчисленныя нервныя волоконца, расходя¬ 
щіяся по всему тѣлу. Въ разныхъ мѣстахъ нервы эти 
перекрещиваются, образуя такъ называемые «ріехиз» — 
сплетенія. Сггмпаялческая система завѣдуетъ безсозна¬ 
тельными процессами, какъ кровообращеніе, дыханіе и 
пищевареніе. 

Сила, передаваемая мозгомъ во всѣ части организма 
посредствомъ нервовъ, въ западной наукѣ имѣетъ на¬ 
званіе «нервной силы», іоги же видятъ въ ней проявленіе 
праны. По характеру своему и быстротѣ дѣйствія она 
похожа на электричество. Безъ этой «нервной силы» 
сердце не можетъ биться, кровь не можетъ циркулиро¬ 
вать, легкія — дышать, органы вообще —дѣйствовать, и 
весь механизмъ тѣла останавливается безъ нея. Болѣе 
того —даже и мозгъ не можетъ думать безъ присутствія 
праны. Если остановиться на этомъ со вниманіемъ, вся 
важность усвоенія правы кровью станетъ каждому ясна 
и «наука о дыханіи» получитъ значеніе гораздо большее, 
чѣмъ придаютъ ей западные ученые. 

Іоги идутъ далѣе западной науки, особенна отно¬ 
сительно одной, части нервной системы. Мы разумѣемъ 
то, что западная наука называетъ «солнечнымъ сплете¬ 
ніемъ»— «ріехиз зоіагіз», и что она считаетъ просто 
скопленіемъ переплетающихся нервовъ симпатической 
системы съ ея гангліями, — такихъ .скопленій, узловъ,' 
нѣсколько въ разныхъ частяхъ тѣла. Іоги же думаютъ, 
что это «солнечное сплетеніе» въ дѣйствительности есть 
важнѣйшая часть нервной системы, и что оно есті^ видъ 
мозга и играетъ одну изъ важнѣйшихъ ролеіі въ чсчтовѣ- 
ческомъ организмѣ. Блрочемъ, западная наука, кажется 
понемногу начинаетъ признавать особенное значеніе этого 
«солнечнаго сплетенія» — по крайней мѣрѣ нѣкоторые 
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новѣйшіѳ авторы называютъ его уже — «брюшнымъ моз¬ 

гом’^». «Солнечное сплетеніе» находится вблизи желудка, 

какъ разъ подъ ложечкой протігоъ внутренней стороны 
спинного хребта. Оно состоитъ изъ бѣлой и сѣрой 
мозговой массы, какъ и другіе виды человѣческаго мозга. 

Оно управляетъ главнѣйшими внутренними органами чело¬ 

вѣка и играетъ гораздо болѣе важную роль, чѣмъ о 
томъ обыкновенно думаютъ. Здѣсь мы не будемъ входить 
въ дальнѣйшія подробности ученія іоговъ о «солнечномъ 
сплетеніи», скажемъ только, что по ихъ убѣжденію оно 
есть складочный магазинъ праны. Извѣстно, чтО' сильнымъ 
ударомъ подъ ложечку можно прямо убить человѣка, и 
кулачные бойцы знаютъ всю чувствительность этой 
области, ударъ въ которую лишаетъ человѣка надолго 

силъ. 
Имя «солнечнаго сплетенія» дано этому нервному 

узлу очень удачнО', ибо онъ посылаетъ лучи силы и 
энергіи ю всѣ части тѣла; даж|ѳ и головной мозгъ зави¬ 

ситъ отъ него, какъ отъ соадочнаго- мѣста праны 
въ организмѣ. Рано или поздно и западная наука при¬ 

знаетъ дѣйствительную роль «солнечнаго сплетенія» и 
отведетъ елгу гораздо болѣе важное мѣсто, чѣмъ то, кото'- 

рое теперь удѣляется ему въ сочиненіяхъ ея ученыхъ. 

Первый шагъ къ управленію пО' своей волѣ дѣйствіями 
праны, разлитой въ природѣ, есть пріобрѣтеніе способ¬ 

ности управлять той частью праны, іготорая проявляется 
въ нашихъ тѣлахъ и умахъ. Поэтому естественнѣе 
всего начинать съ себя, говорятъ іоги. Пранаі, заклю¬ 

ченная въ человѣкѣ!, есть маленькій заливъ изъ великаго 
океана всеобгцей праны, и здѣсь нужно начиналъ, желая 
пріобрѣсти власть надъ океаномъ. Но въ организмѣ есть 
еще болѣе тонкая форма праны, чѣмъ даже жизненная 
сила, проявляющаяся въ тѣлесной активности. Это пси- 

хич^еская прана, проявляющаяся въ нервной душевной и 
умственной дѣятельности человѣка. А такъ какъ душев¬ 

ная и нервная энергія ближе къ «Я», чѣмъ тѣлесныя 



силы, то іоги учатъ начинать пранайя'му именно съ подчи¬ 
ненія шлѣ нервной и душевной дѣятельности. Для 
этого они даіюітъ слѣдующей методъ. 

Согласно ученіязѵгъ іоговъ, существуютъ два тока 
праны (называемые Лишала и Ида), проходящіе вдоль 
спинного мозга, по обоимъ сторонамъ того канала или 
трубы въ спино-мозговой колоннѣ, который индусы назы¬ 
ваютъ Сусумна и который представляетъ собой центръ 
всего существеннаго въ спинномъ мозгу. Въ нижнемъ 
концѣ Сусумны находится треугольникъ тонкаго веще¬ 
ства, называемый индусами — «внутренность лотоса Кун- 
далини», и (Содержащій въ себѣ какъ бы конденсированный 
запасъ скрытой силы, назьтаемой Кундалини. Относи¬ 
тельно Кундалини утверждаютъ, что это необыкновенно 
могущественная оккультная сила, которая, если ее раз¬ 
будить и заставить подняться по Сусумнѣ, дастъ удиви¬ 
тельные результаты психическаго характера и откроетъ 
много сферъ психической дѣятельности, которыя даже 
не снились обыкновенному человѣку. А если Кундаліши 
достигнетъ мозга, то (освободитъ душу отъ оковъ матеріи 
и сдѣлаетъ іога сверхчеловѣкомъ. 
Лишала, это — неірвный токъ, идущій вдоль правой 

стороны Сусумны; Ида, это —токъ, идущій съ лѣвой 
стороны. Вдоль СуСумны расположено нѣсколько «лото¬ 
совъ» или центровъ психической дѣятельности. Первый 
изъ нихъ, находящійся внизу называется Муладхара и 
послѣдній, главный лотосъ, лежащій въ головномъ мозгу 
назьшается Сахасрара пли тысячелепестковый лотосъ 
мозга. Сусумна, со своими аккуммуляторами скрытой 
силы, разсматривается какъ чрезвычайно' сильная батарея 
психической энергіи, которую можно привести въ дѣйствіе 
и регулировать при помощи извѣстныхъ пріемовъ дыханія, 
которымъ учатъ іоги, особенно при помощи ритмическаго 
дыханія, которое, какъ утверждаютъ,' пробуждаетъ скры¬ 
тыя силЬі Кундалини. Л пробужденная сила Кундаілияи, 
управляемая и направляемая умомъ, вызываетъ къ дѣй- 



ствію Бсѣ тЬ сверхіюрмальныя силы, которыми обладаіоі"ъ 
іоги. Методы и способы пробужденія Кундалини и (Назы¬ 

ваются «пранайяма», — четвертая степень пути достиженія 
Патанджали. 

Первая цѣль при упражненіяхъ Пранайямы, это 
пробужденіе ритмическихъ вибрацій при помощи дыханія, 

управляемаго и контролируемаго сознаніемъ. Отъ этого 
дыханія возникаютъ вибраціи, пробуждающія силу ІСун- 

далини, при помощи которой производятся сверхнор¬ 

мальные психическіе феномены. Вторая цѣль, этоі — 

сосредоточеніе праны или нервной силы, контроль надъ 
ея расходованюмъ и управленіе ею. Прана наполняетъ 
собой весь организмъ, сохраняясь, какъ въ аккумму- 

ляторахъ, въ различныхъ гангліяхъ пли нервныхъ спле¬ 

теніяхъ, особенно въ большомъ «солнечномъ» сплетеніи. 

Ученикъ, Желающій поституть науку Пранайямы 
и ея методъ, долженъ изучать практически «сидѣніе 
іоговъ», т. е. позу, которую принимаютъ и; сохраняюітъ 
іоги во время своихъ упражненій. Этоі —сидѣніе на полу 
или на землѣ въ слегка наклоненномъ впередъ поло'- 

женіи, такъ, чтобы голова,' шея и грудь находились на 
прямой линіи, идущей внизъ, а спинной хребетъ лежалъ 
бы свободно и безъ всякаго напряженія въ естественномъ 
положеніи. 

Затѣмъ изучается дыханіе, начиная съ культивиро¬ 

ванія естественнаго размѣреннаго дыханія, медленнаго 
вдыханія, удерживанія воздуха въ теченіе извѣстнаго 
времени и затѣмъ медленнаго выдыханія. При этомъ въ 
умѣ все время должно произноситься священное слово 
омъ, которое служитъ какъ бы ритмическимъ отбива¬ 

ніемъ темпа, и сопровождаетъ собой вдыханіе и выды¬ 

ханіе. 

Слѣдующій шагъ, это изученіе дыханія черезъ одну 
ноздрю. Цѣль здѣсь заключается въ томъ, чтобы заста¬ 

вить токъ «Ида» идти черезъ лѣвую ноздрю, а токъ 
Питала направлять черезъ правую ноздрю. 
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Ученику показываютъ, какъ, закрывая правую ноздрю и 
затѣмъ, дыша черезъ лѣвую ноздрю, направлять токъ 
Ида вдоль спинного мозга, сосредоточивая при этомъ 
вниманіе на нисxодяще^гь нервномъ токѣ. Цѣль этихъ 
дѣйствій заключается въ томъ, чтобы разбудить «спящій», 

нижній лотосъ, въ которомъ сохраняется сила Кунда- 

лини. Когда вдыхается токъ Ида іг нервная сила 
направляется къ мѣсту нахожденія Еундалгти, дыханіе 
задерживается на нѣсколько жновеній, при чемъ въ умѣ 
образуется (усиліемъ воли) мысленный образъ, что токъ 
Ида проходитъ черезъ «лотосъ» и идеттз вверхъ съ 
правой стороны спинного^ хребта по канаѵту Пингала. 

Затѣмъ производится медленное выдыханіе по канаѵту 
Шнгала, черезъ правую ноздрю, при чемъ закрывается 
лѣвая ноздря. Наиболѣе распространенный способъ, кото¬ 

рому учатъ начинающихъ, заключается въ томъ, чтобы 
закрьшать правую ноздрю, вдыхая черезъ лѣвую, затѣмъ 
плотно закрыть обѣ ноздри, пропуская токъ черезъ мѣсто, 

гдѣ находится Еундалини, и затѣмъ открытъ обѣ ноздри, 

выдьіхая воздухъ. Потомъ тотъ же процессъ продѣлы¬ 

вается въ обратномъ порядкѣ. Воздухъ вдыхается черезъ 
правую ноздрю, задерживается на нѣсколько мгновеній 
при обѣихъ ноздряхъ, плотно закрытыхъ, и затѣмъ выды¬ 

хается черезъ лѣвую ноздрю. 

Центръ спинного мозга заключаетъ въ себѣ каналъ, 

который іоги называютъ Сусумна; черезъ этотъ каналъ 
проходитъ центральный токъ, при чемъ токи Ида и 
Пингала текутъ, каждый съ одной стороны Сусумны. 

Каналъ Сусумна у обыкновенныхъ людей закрыть; 

когда же онъ открьшается, человѣкъ становится іогомъ, 

т. е. начинаетъ обладать сверхнормальными психическими 
силами. Черезъ раскрьшшійся каналъ Сусумны подни¬ 

мается вверхъ къ головному мозгу сила Еундалини и 
переносить умъ человѣка на высшія плоскости. Такимъ 
образомъ «двіигаше» или шеівеленіѳ Еундалини въ нуж¬ 

номъ сплзетѳніи имѣетъ цѣлью заставить его подняться 
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вверхъ — ТЁЬК'Имъ обра.зом'ъ, каналъ Сусумна М'бДД:Ѳйно 
и постепенно 'открывается весь. Сила Кундалини, восходя 
вверхъ, пробуждаетъ къ дѣятельности нѣсколько лото¬ 

совъ, лежащихъ вдоль спиннооо хребта и соединенныхъ 
съ Сусумной. Нижній изъ этихъ лотосовъ, располо¬ 

женный БЪ основаніи спино-мозговой колонны, назы¬ 

вается Мулсідхара, слѣдующій называется Свадхисш- 

хана,’ за ншгъ л’ежитъ Амахсіша ,* дальше Бизудухсі, 

потомъ Аджна И послѣдній, лежащій уже въ головномъ 
мозгу, называется Сахасрара или «тысячелепестный ло¬ 

тосъ», Въ нижнемъ, т. е. въ Муладхартъ заключена 
сила Еундалини, а дѣятельность верхняго состоитъ 
въ томъ, чтобы распредѣлять въ мозгу, поступающую 
въ него силу Кундалини и создавать такимъ образо'мъ 
возможность ТОГО', ЧТО' является намъ въ видѣ свѳрхнор- 

мальныхъ психическихъ и ментальныхъ феноменовъ. 



ГЛАВА VI. 

Дыханіе черезъ ноздри и дыханіе черезъ ротъ. 

Одинъ изъ первыхъ урокювъ науки дыханія іоновъ 
посвлщаетсн тому, чтобы научиться дьшіатъ носомъ и 
побѣдить обычную привычку — дыпіать ртомъ. 

Дыхательный механизмъ человѣка позволяетч> ему 
дышать и носомъ и ртомъ, но для него дѣло истинно 
жизненной важности — какимъ именно' изъ этихъ двухъ 
способовъ онъ дышетъ, ибо одинъ даетъ здоровье и силу, 

а другой ведетъ ісъ болѣзнямъ и слабости. 

Конечно', не должно было бы быть и надобности объ¬ 

яснять читателю, что нормальный способъ дьшіать; »— 

черезъ носъ, но невѣжіество' цивилизованнаго человѣче¬ 

ства по іотношенію къ нѣкоторымъ простымъ вещамъ 
прямо поразительно. Мы постоянно встрѣчаемъ людей, 

которые на прогулкахъ дьшіатъ черезъ ротъ и своимъ 
дѣтямъ позволяютъ слѣдовать той же ужасной и вредной 
манерѣ дыханія. 

• Многія изъ болѣзней, которымъ подверженъ циви¬ 

лизованный человѣкъ, причиняются ему именно этой 
общей привычкой дышатъ черезъ ротъ. Дѣти, кото'рымъ 
позволяютъ дышать такъ, выростаютъ слабыми и мало¬ 

жизненными, какъ будто надорванными и въ своей муже»- 

ственности, и въ своей женственности,, п подверженными 
хроническимъ заболѣваніямъ. Матери дикихъ племенъ 
поступаютъ не такъ, О'чевидно движимыя прозрѣніемъ. 

Онѣ словно инстинктомъ сознаютъ, что ноздри предста- 



вляютъ собою настояпце каналы для проведенія воѳдуха 
въ легкія, и онѣ пріучаютъ своихъ дѣтей закрывать 
ротъ и дышать черезъ носъ. Они приподнимаютъ имъ 
голову впередъ во время сна, что невольно заставляетъ 
сжимать губы и дышатъ черезъ ноздри. Если бы матери 
цивилизованныхъ народовъ поступали такъ же, оінѢ 
принесли бы большое благо своему народу. 

Много заразныхъ болѣзней распространяется этой 
злополучной привычкой дышать ртомъ, и немало случаевъ 
простуды и катаральныхъ заболѣваній должно приписать 
все той же причинѣ. Многіе іизъ тѣхъ, кто, подчиняясь 
очевидности, днемъ дышатъ черезъ носъ, ночью дьшіать 
черезъ ротъ и подвергаются заболѣваніямъ отъ этого. 

Тш,ательно сдѣланныя изслѣдованія показали, что тѣ 
изъ солдатъ и матросовъ, которые спячч> съ открытымъ 
ртомъ, болѣе подвержены заразнымъ заболѣваніямъ, чѣмъ 
дышаіціе черезъ ноздри. Бъ одномъ случаѣ на военномъ 
кораблѣ среди матросовъ и солдатъ появоалась эпидемія 
оспы и отъ нея умерли лишь тѣ заболѣвшіе, которые 
дышали черезъ ротъ, изъ дышавшихъ же черезъ носъ 
не умерло ни одного человѣка.. 

Органъ дыханія имѣетъ свой предохранительный 
аппаратъ-фильтръ и пылепоглотитель — въ ноздряхъ носа. 
Если дыханіе дѣлается черезъ ротъ, то на пути между 
губами и легкими нѣть ничего, что процѣживало бы 
воздухъ и очищало бы его отъ пыли и прочихъ посто¬ 

роннихъ примѣсей. Отъ рта до легкихъ путь совершенно 
открытъ, и съ этой стороны дыхательный аппаратъ нашъ 
не защ^ищенъ ничѣмъ. Кромѣ того, такое неправильное 
дыханіе ведетъ къ дому, что воздухъ поступаетъ въ легкія 
совсѣмъ нѳсогрѣтымъ, что очень вредно. Воспаленіе 
легкихъ часто имѣетъ причиной вдыханіе холоднаго воз¬ 

духа черезъ открытый ротъ. Человѣкъ, спяпцй ночью 
съ открытымъ ртомъ, всегда просыпается съ чувствомъ 
сухости во рту и гортани. Это пренебреженіе къ пря¬ 

мому требованію природы наказьцвается болѣзнями. 



— 33 

Вспоаііщте съ одной стороны — что рогь не даетъ 
ниішсой охраны органу дыханія, и пыль, зарааныя 
начала ,и холодный воздухъ свободно входя'гі. въ лѳысія 
этой дверью. Съ другой стороны, носовая полость и 
ея проходы саші по себѣ уже свидѣтельствуютъ о боль¬ 

шой заботѣ, которую' природа приложила именно въ этомъ 
отношеніи. Ноздри представляютъ собою два узкіе из¬ 

вилистые канала, съ щетинистыми волосками, служащіе 
какъ бы фильтромъ или ситомъ для пропускаемаго воз¬ 

духа— примѣси останавливаемыя этпмъ фильтромъ при 
вдыханіи выталкиваются наружу обратно при выдыханіи. 

И не ТОЛЬКО' этому важному назначенію служатъ ноздри, 

но также и согрѣванію холоднаго воздуха прежде, чѣмъ 
онъ попадаетъ въ легкія. Длинные и узкіе проходы 
носовой пшости выЛ'ОЖе'НЫ теплой слизистой оболочкой 
и согрѣваютъ проходящій воздухъ настолько, что онъ 
улйѳ не можетъ повредить нѣжнымъ тканямъ гортани 

ИЛІИ леіжихъ. 
Ші одно жіивотпое, кромѣ человѣка, не спитъ съ 

открытымъ ртомч> и не дышетъ черезъ ротъ, и только 
человѣкъ, и притомъ человѣкъ цивилизованный, совер¬ 

шенно извращаетъ въ этомъ прямыя указанія природы, 

ибо дикари почти всегда дышатъ тгравильно. Возможно, 

что эта противоестественная привычка пріобрѣтена ци¬ 

вилизованнымъ міромъ вслѣдствіе ненормальнаго' образа 
жизни, разслабляющей роскоши и чрезмѣрно® теплоты 

въ домахъ. 
Очистительны® и фильтруюпцй аппаратъ носовой 

полости дѣлаетъ воздухъ достаточно чистымъ для та¬ 

кихъ деликатныхъ по строенію органовъ, какъ легкія 
и гортань. Примѣси и пыль, захватываемая ситомъ 
волосковъ и слизистой оболо:''П{ой. выносятся назадъ 
при выдыханіи или, если онѣ накапливаются слишкомъ 
быстро, или же пО'падаютъ въ 'Области неподлежащія,' 

природа чиханіемъ выбрасывае'гъ ихъ вонъ. 
Воздухъ, прО'ше'Дшій въ легкія сквозь ноздри, отли- 

.3 
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чается отъ наружнаго воздуха такъ же, какъ фндьтроі- 
ванная вода отъ воды цистерны. Сложный, очисти,- 

тельный аппарать носовой полости, задерживающій въ 
себѣ всѣ постороннія примѣси изъ вдыхаемаго воздуха, 

такъ же необходимъ для легкихъ, ісакъ д^ая желудка 
необходима помощь рта, чтобы дредохраіштъ егО' отъ 
вишневыхъ косточекъ, рыбьихъ костей и тому подоб¬ 

ныхъ добавленій къ пищѣ. Дышать ртомъ, дО' крайней 
мѣрѣ, такъ же противоестественно, какъ принимать пишу 
носомъ. 

Вреднымъ послѣдствіемъ дыханія черезъ ротъ 
является и ТО', чтО' вслѣдствіе сравпителыЮ'й бездѣятель¬ 

ности носовая полость теряетъ свою особую чувстви¬ 

тельность, не освобождается съ достаточной энергіей отъ 
осѣдающихъ на ней частицъ, и получаетъ наклонность 
къ мѣстнымъ заболѣваніямъ. Какъ покинутая дорога 
скоро забрасьтается мусоромъ ,и заростаетъ сорной 
травой, такъ и носовая область, оставшаяся безъ своего 
нормальнаго употребленія, наполняется болѣзнетворными 
отбросами и остатками. 

Для тѣхъ, кто обычно» дышетъ черезъ носъ, бываетъ 
очень непріятно, когда носъ вдругъ закладываетъ, и 
они принуждены дышать черезъ ротъ. Чтобы помо'чь 
имъ держаться всегда правилыіаіх) способа дыханія, мо¬ 

жетъ бьггъ будетъ полезно прибавитъ здѣсь два слова 
о легкомъ и вѣрномъ способѣ всегда имѣть іюсоівую 
полость въ должной чистотѣ и порядкѣ. 

Обычный для этого на Востокѣ пріемъ/—втянутъ 
черезъ носъ немного воды, пропустить ее черезъ но¬ 

совые каналы въ горло и затѣмъ выштіопутъ черезъ 
ротъ. РІндусскіѳ ІО'ГИ подгружаютъ лицо въ чашку съ 
водою и О'собымъ пріемомъ сосанія носомъ втягиваютъ 
нѣкоторое ея количество', по этотъ способъ требуетъ 
продолжительной практики, и первый дѣйствителенъ не 
менѣе, но легче для исполненія. 

Другой хорошій пріемъ заключается въ томъ, чтобы. 
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открывъ для провѣтрдаанія комнаты окна, закрыть одну 
ноздрю пальцемъ и втящратъ воздухъ черезъ другую 
ноздрю. Зал^Ьмъ сдѣлать тО' же, закрывъ вторую ноздрю 
и открывъ первую. Повторить это нѣсколько разъ, 

перемѣняя ноздри послѣдовательно. Этоть способъ пре¬ 

красно очищаетъ нооовуюі полость. 

Въ случаѣ катарра полезно ввести въ носовые про¬ 

ходы немного вазелина или какого-нибудь камфорнаго 
препарата. Втягиваютъ также въ носъ экстракта ли- 

цины понемногу, и это приноситъ замѣтное облегченіе. 

При небольшой заботѣ и вниманіи совсѣмъ не трудно 
поддерживать носовую полость въ должной чистотѣ и 
порядкѣ. 

Мы отда.ііи столь значительное мѣсто этому пред¬ 

мету-дыханію черезъ носъ —не только вслѣдствіе боль¬ 

шой его важности для здоровья вообще, но и потому, 

что дыханіе черезъ носъ представляетъ собою подго¬ 

товительную стадію для спеціальныхъ упралкненіп въ ды¬ 

ханіи, даваемььхъ нами въ этой книгѣ, а также и по¬ 

тому, что дыханіе черезъ носъ составляетъ и основной 
прішципъ «науки дыханія» іеговъ. 

Мы настаиваемъ передъ читателемъ на особенной 
важности для него усвоитъ себѣ этотъ способъ ды¬ 

ханія и совѣтуемъ — не пренебрегать этой подробностью 
будто бы втО'ростепеинагО' значенія. 



ГЛЛВіА VII. 

Четыре способа дыханія. 

Разсмотрѣніе вопроса о дыханіи мы начнемъ съ 
ознакомленія съ механическимъ устройствомъ нашего 
дыхательнаго аппарата. Механика дыханія заключается: 

1) въ эластическихъ движеніяхъ легкихъ и 2) въ дви¬ 

женіяхъ боковъ и низа грудной клѣтки, въ шторой 
летя находятся. Грудная клѣтка это та часть ту- 

ловиш,а человѣка, которая находится между шеей и 
брюшной полостью, и которая въ большей части занята 
легкими и сердцемъ. Она ограничивается спиннымъ 
хребтомъ, ребрами, грудной костью и снизу діафрагмой. 

Ее можно сравнить съ коническимъ, со всѣхъ сторонъ 
закрытымъ, ящикомъ, котораго коническій конецъ на¬ 

правленъ кверху, задняя сторона образуется спиннымъ 
хребтомъ, передняя — грудной костью я бока —ре¬ 

брами. 
Реберъ всего — двадцать четыре, по двѣнадцати, съ 

каждой стороны. Они идутъ отъ спинного хребта, и 
семь верхнихъ паръ соединяются впереди съ грудной 
костью, пять же нижнихъ называются, «ложными ре¬ 

брами», и изъ нихъ ТОЛЬКО' двѣ верхнихъ пары соеди¬ 

нены съ грудной костью хрящатт, а три нитіихъ хря¬ 

щей не имѣютъ, и концы ихъ свободны. 

Ребра прішодятся въ дв,иж;еніе рядомъ цоіверхиост- 

Іныхъ муску-човъ, называемыхъ межреберными муску¬ 

лами. 

При дыханіи мускулы растягиваютъ легкія, такъ что 
въ нихъ образуется пустота, въ которую по извѣстному 
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закону физики и устремляется воздухъ. Въ этомъ про¬ 

цессѣ дыханія все зависитъ отъ такъ пазываемыхь 
«дыхательныхъ мускуловлэ». Безъ ихъ помощи легкія 
не могутъ двигаться и изученіе способовъ пользоваться 
и управлять этими мускулами составляетъ науку О' ды¬ 

ханіи-. Успѣшное управленіе этими мускулами состоитъ 
въ умѣньи расширить легкія насколько возможно больше, 

чтобы захватить въ грудь наибольшее количество жи¬ 

вотворнаго юздуха. 

Іоги различаютъ четыре гласныхъ способа дыханія: 

1) Верхнее дыханіе. 
2) Среднее дыханіе. 
3) Нижнее дыханіе. 
4) Полное дыханіе іогосъ. 
Мы дадимъ общій очеркъ первыхъ трехъ способовъ 

и подробно остановимся на четвертомъ, па которо:\іъ 
главнымъ образомъ и основана наука іоговъ о дыханіи. 

1. Верхнее дыханіе. 

Этотъ способъ дыханія извѣстенъ на Западѣ подъ 
названіемъ «ключичнаго дыханія». Дыханіе этого рода, 

расширяя ребра, поднимаетъ ключицу и плечи, въ то 
же время сжимая кишечникъ п надавливая имъ на діа¬ 

фрагму, которая въ отвѣтъ тоже напрягается, вспучи¬ 

ваясь . 
При этомъ нспользовывается только верхняя часть 

легкихъ, которая притомъ же пО' величинѣ есть іі 
наименьшая, п, слѣдовательно, при этомъ вл. легкія 
входитъ лишь наименьшая часть воздуха, чѣмъ могла, бы. 

Вдобавокъ и діафрагма, дв.игаясь вверхъ, не имѣетъ 
много мѣста въ это'мъ направленіи. Анатомическое изу¬ 

ченіе грудной полости убѣдитъ каждаго, что при этомъ 
способѣ получается при наліболыпемъ усиліи наимень¬ 

шій полезный результатъ. 
Верхнее дыханіе, очевидно, наихудшее дыханіе. Оно 



расточаетъ энергію и бѣдно результатами. Имешю' этотъ 
способъ дыханія всего болѣе распространенъ на Загіаідѣ. 
Таить, обыішовешЮ', дышатъ ж;енш,ины ;и даже пѣвцы, 

проповѣдніши, адвокаты и Др., которые, казалось бы, 

должны были лучше знать дѣло. 
Много болѣзней голосовыхъ п дыхате.чьныхъ орга¬ 

новъ происходитъ непосредственно отъ этого варвар¬ 

скаго способа дыханія и отъ того напряженія, которому 
онъ подвергаетъ органы столь деликатные по‘ своему 
строенію. Хриплый непріятный голосъ — частый резуль¬ 

татъ его.. Многіе, дышащіе именно' этимъ способомъ*, 

обязаны этимъ дурной привычкѣ дышать открытымъ 
рао]\п>. 

Если читатель сомнѣвается вь правильности ска¬ 

заннаго, ему нетрудно провѣрить это собственнымъ оіпы- 

томъ —пусть онъ, выдохнувъ изъ Груди весь воздухъ, 

станетъ прямо, опустивъ руки спокойно по сторонамъ, 

и затѣмъ вздохнетъ, приподнимая плечи и ключицы. 

Онъ убѣдится, что количество вдохнутаго воздуха бу¬ 

детъ гораздо меньше нормальнаго. Затѣмъ пусть онъ 
сдѣлаетъ вздохъ полною грудью, опустивъ плечи и клю¬ 

чицы, и онъ получитъ наглядный урокъ, который онъ, 

конечно, запомнитъ лучше, чѣмъ всякія слова,* ска¬ 

занныя или напечатанныя. 

2, Среднее дыханіе. 

Э'гоіъ способъ дыханія извѣстенъ на Западѣ подъ 
названіемъ ребернаго или меж'дуребернаго дыханія и 
хотя менѣе плохъ, чѣмъ верхнее дыханіе, однако гораздо 
ниже по результатамъ полнаго дыханія іоговъ. При 
среднемъ дыханіи діафрагма наоКимаетіі вверхъ, и ки¬ 

шечникъ втягивается внутрь. Ребра при этомъ нѣ¬ 

сколько раздвигаю'гся, и, грудь соотвѣтственно расши¬ 

ряется. Такъ какъ мы можемъ указать два способа 
лучшихъ, то къ нимъ мы непосредственно и перейдемъ. 
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3. Нижнее дыханіе. 

Эта форма дыханія гораздо лучше обѣихъ, описан¬ 

ныхъ выше, и въ послѣдніе годы нѣкоторые западные 
авторы превознесли ее подъ именемъ «брюшного ды¬ 

ханія», «глубокаго дыханія», «діафрагмическаго дыханія» 

и пр. Для іоговъ же эта форма дыханія составл'яетъ 
лишь часть той системы, которая имъ извѣстна уже 
многія столѣтія и называется ими — «полнымъ дыха¬ 

ніемъ». 

Что такое діафрагма? Діафрагма этО' — большой, 

плоскій мускулъ, отдѣляющій грудную полость отъ брюш¬ 

ной. Въ состояніи покоя онъ образуетъ какъ бы небо 
надъ брюшной полостью, имѣя выпуклость, обращенную 
къ легкимъ. По отношенію же къ легкимъ діафрагма 
представляетъ собою какъ бы поднявшійся округлый 
холмъ. Когда діафрагма приходитъ въ дѣйствіе, вер¬ 

шина пошіжается, и діафрагма давитъ на кишечникъ. 

При нижнемъ дыханіи легкія имѣютъ болѣе свободы 
дѣйствія и сообразно съ этимъ и воздуха они могутъ 
поглотить больше, чѣмъ это возможно при верхнемъ 
и среднемъ дыханіи. Но. въ итогѣ верхнее дыханіе на¬ 

полняетъ воздухомъ только верхнюю часть легкихъ, 

среднее — только среднюю и часть верхнему а шіжнее—» 

среднюй) и нижнюю. Очевидно, что способъ дыханія, 

который наполняетъ воздухомъ все пространство' легкихъ, 

предпочтительнѣе каждаго изъ этихъ трехъ, давая воз¬ 

можность легкимъ усвоить изъ воздуха наибольшее ко¬ 

личество праны. Такимъ наилучшимъ изъ всѣхъ 
является «полное дыханіе» іоговъ. 

4. Полное дыханіе іоговъ. 

«Полное дыханіе» іоговъ соединяетъ въ себѣ всѣ 
хорошія стороны верхняго, средняго и нижнягО' ды¬ 

ханія, )не имѣя ихъ недостатковъ. Оно приводить въ 



движеніе весь дыхательный аппаратъ легкихъ, каждую 
ихъ клѣточку, каждый мускулъ дыхательной системы. 

Максимумъ пользы получается при минимумѣ затрачен¬ 

ной энергіи. Грудная полость расширяется во всѣхъ 
направленіяхъ и каждая часть ея дыхательнаго ме,- 

ханіизма работаетъ въ полную мѣру своей возмож- 

ніостп. 

Одна изъ важнѣйшихъ особенностей этого метода 
дыханія та, что при немъ всѣ мускулы дыхательнаго 
аппарата находятся въ дѣйствіи, тагдд> какъ при дру¬ 

гихъ формахъ дыханія часть мускуловъ даже совершенно 
не двигается. При полномъ дыханіи приюдятся въ дви¬ 

женіе м^шкулы, двигаіош,іе ребрами, при чемъ легкія 
расширяются. 

Діафрагма при этомъ имѣетъ полную свободу вы¬ 

полнить сюе назначеніе и оказать дѣйствію легкихъ 
наибольшую ПОМОЩИ- Нижнія ребра оттягиваются діа- 

фрагмоіі внизъ, тогда какъ другіе мускулы удержи- 

вають ихъ на мѣстѣ, а междуреберные тянутъ вверхъ, 

вслѣдствіе чего средняя часть груди расширяется до 
максимума. Верхняя часть легкихъ наполняется возду¬ 

хомъ, тоже въ полной мѣрѣ, благодаря дѣйствію тѣхъ же 
междуреберііыхъ мускуловъ. Такое обш;ее и одновре¬ 

менное дѣйствіе всѣхъ мускуловъ верхней, средней и 
ннжней части груди и діафрагмы даетъ наилучшіѳ ре¬ 

зультаты. Въ слѣдующей главѣ мы укажемъ практи¬ 

ческіе пріемы и упражненія, посредствомъ которыхъ 
можно усвоить себѣ «полное дыханіе» іоговъ. 



ГЛАВА ѴШ. 

Какъ усвоить себѣ полное дыханіе. 

Полное дых^іѳ іоговъ есть основа всего ученія 
іоговъ о дыханіи, и вы должны вполнѣ освоиться съ 
нимъ и овладѣть имъ въ совершенствѣ, если хотите 
получить результаты и отъ другихъ формъ дыханія, 
описываемыхъ въ этой книгѣ. Не должно удовлетво¬ 

ряться полуусвоеніемъ, нужно поработать серьезно, пока 
это дыханіе не станетъ вашимъ обычнымъ дыханіемъ. 

Это потребуетъ труда, времени и терпѣнія, но безъ 
этихъ трехъ веш,ей никогда ничего не достигалось. 
Передъ вами не легкій путь въ науку о дыханіи, и 
вы должны быть готовы много потрудиться, если же¬ 

лаете имѣть результаты. Результаты, даваемые полной 
властью надъ дыханіемъ, очень велики, и никто изъ 
достигшихъ «полнаго дыханія» по своей волѣ не воз- 

врагцается къ старому способу; наоборо^гъ, всѣ гоюрятъ, 

что ихъ труды п],едро вознагр'аждены. И такъ не огра¬ 

ничивайтесь бѣглымъ просмотромъ и поверхностной про¬ 

бой нѣкоторыхъ изъ указашіыхъ здѣсь пріемовъ ды¬ 

ханія, почему-либо особенно' привлекшихъ ваше вни¬ 

маніе, но будьте настойчивы и результаты не замедлятъ 
пОіЯвиться. Если же вы отнесетесь къ дѣ.ту небрежно, 
то то.тько сдѣлаете себѣ временное развлеченіе изъ 
'дѣла. 

Считаемъ нужнымъ прежде всего сказать, ^гто пол¬ 

ное дыханіе не есть нѣчто искусственное л ненорма,ііьное'- 

Напротивъ, это есть прямое возвращеніе къ природѣ. 

Здоровый взрослый дикарь и здоровый ребенокъ цивіі- 



42 — 

лизованлыхъ народовъ дышатъ именно такъ, но циви¬ 

лизованный человѣкъ, привыкая къ ненормальному складу 
жизни, ненормальной одеждѣ и нр., теряіетъ нормаль¬ 

ное дыханіе. ѢІ мы спѣшимъ прѳдупредіиъ читателя, 

что полное дыханіе вовсе не обозначаетъ полнаго на¬ 

полненія воздухомъ легкихъ при каждомъ вдыханіи. 

Можно вдыхалъ среднее количество воздуха, слѣдуя спо'- 

собу полнаго дыханія, но распредѣлять это большое 
или малое количество воздуха правильно по всему объ¬ 

ему легкихъ. Однако нѣсколько разл^ въ день, въ удобное 
для того время, должно дѣлать рядъ глубокихъ пол¬ 

ныхъ вдыханій, чтобы по;ідерж;ивать всю систему въ 
должномъ порядкѣ. 

Слѣдующее простое упражненіе ясно покажетъ вамъ, 

что собственно есть дыханіе. 

1. — Станьте или сядьте прямо. Втягивая воздухъ 
черезъ ноздри, дѣлайте медленное вдыханіе, наполняя 
нижішіо '^сть легкихъ, что'Ціостигается дѣйствіемъ діа¬ 

фрагмы, которая, опускаясь, нажимаетъ мягко на брюш¬ 

ную полость. Заставляя выдвинуться шіередъ дпереднюю 
стѣнку живота, наполняйте ^воздухомъ среднюю часть 
легкихъ, раздвігая нижнія (ложныя) ребра, грудную 
кость и весь_грудной ящикъ. Затѣмъ наполните воз¬ 

духомъ верхнюю ч^ть легкщхъ, расширяя верхъ груди 
и раздвигая верхнія шесть паръ реберъ. Въ заклю- 

чёні'е нужно втянуть внутрь нижнюю часть живота, что 
дастъ опору'’ легкимъ и позволитъ наполнить воздухомъ 
и“самую верхнюю часть. 

На^первый взглядъ вамъ покажется при чтеніи 
этого описанія, что дыханіе это состоитъ изъ трехъ 
раздѣльныхъ движеній. Это однако невѣрно. Вдыханіе 
идетъ однимъ движеніемъ, которымъ поднимается въ 
указанной послѣдовате.;[ьности вся грудь, оть опускае¬ 

мой діафрагмы до самыхъ верхнихъ реберъ и к-лючицъ. 

Избѣгайте толчковъ въ дыханіи и старайтесь дѣлать 
его плавнымъ, медленнымъ движеніемъ. Вы должны пре 
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учить себя дѣлать полное вдыханіе въ теченіе двухъ 

секундъ. 
2Задержите дыханіе на нѣсколько секундъ. 

7^ Медленно выдыхайте, держа грудь попрежнему 
широко расправленной и отоуская понемногу жибочъ> 

по~мѣрѣ ТОШ, какъ воздухъ выходитъ изъ легкихъ. 
Когда воздухъ выйдетъ изъ легкихъ весь, отпустите 
напряженіе груди и живота. Небольшая практика сдѣ¬ 

лаетъ для васъ все это движіеніе легкимъ, и усвошное 
однажды далѣе онО' сдѣлается уже автоматическимъ. 

Легко видѣть, что при этомъ способѣ дыханія всѣ 
части дыхательнаго аппарата приводятся въ движеніе, 

и упражняются всѣ части легкихъ вплоть до самыхъ 
отдаленныхъ ихъ клѣтокъ. Грудная клѣтка расширяется 
во всѣхъ направленіяхъ. Вы должны замѣтить при 
этомъ, что полное дыханіе есть, дѣйствительно,: соеди¬ 

неніе нижняго, средняго и верхняго дыханія, слѣдую¬ 

щихъ быстро одно за другимъ, такъ чтО' образуется 
одно общее', цѣлостное, полное дыханіе. 

Вы убѣдитесь въ этомъ, когда продѣлаете полное 
дыханіе, ставъ передъ зеркаломъ и прішоживъ руки 
къ верху живота, чтобы чувствовать всѣ движенія. При 
концѣ вдыханія слѣдуе'гъ слегка приподнимать плечи, 

чтобы, поднимая при этомъ ключицу, дать воздуху 
пройти и въ самую верхушку праваго легкаго', мѣсто 
особенно излюбленное туберкулезомъ. 

Усвоить себѣ полное дыханіе — это, быть можетъ, 

дастся лишь не безъ нѣкоторыхъ усилій, но, разъ 
пріобрѣтя его, вы уже навѣрно по собственному жела¬ 

нію не вернетесь къ вашему нынѣшнему. 



ГЛАВА IX. 

Физіологическое дѣйствіе полнаго дыханія. 

Сколько ни говорить о преимуществахъ полнаго ды¬ 

ханія передъ другими формами, это никогда не будетъ 
черезчуръ много. И читатель, внимательно прочитавшій 
предыдупця стращЕды, не будетъ нуждаться въ новыхъ 
указаніяхъ на эти преимущества. 

Практика полнаго дыханія сдѣлаетъ всякагоі чело¬ 

вѣка, какъ мужнину, такъ и женщину, совершенно' сво¬ 

боднымъ отъ опасности заболѣть чахоткой или какимъ- 

либо разстройствомъ дыхательныхъ органовъ, разъ на¬ 

всегда избавитъ отъ насморковъ, простудъ, кашлей, брон- 

хиітювъ и т. п. Чахотка обязана своимъ происхожденіемъ, 

главнымъ образомъ, пониженной жизненности,- которая 
въ свою очередь зависитъ отъ недостаточнаго количества 
вдыхаемаго воздуха. Пониженіе жизненности Дѣлаетъ 
организмъ болѣе доступнымъ и открытымъ д.пя проник¬ 

новенія въ него болѣзнетворныхъ зародышей. Неполное 
ддіханіе позво.ііяетъ значительной части легкихъ оста¬ 

ваться бездѣятельной, и эти бездѣятелышя части лег¬ 

кихъ представляютъ собой открытое доле для дѣятель¬ 

ности всевозможныхъ бадиллъ, которыя перепо'лндютъ 
ослабѣвшія ткани и производятъ въ нихъ полное опу¬ 

стошеніе', уничтожая все живое. Здоровая, нормальная 
легочная ткань обладаетъ большой силой сопротивленія 
по отношенію къ бактеріямъ. Но единствеішы'й способъ 
имѣть нормальную и здоровую легочную ткань, это — 

правильнымъ образомъ пользоваться легкими. ^ 
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Чахоточные почти всегда узкогруды. Что это зна¬ 

читъ? Только ‘То, что онд были преданы привычкѣ 
неправильнаго и неполнаго дыханія, вслѣдствіе чего ихъ 
грудь недостаточно расширялась и неправильно разви¬ 

лась. Человѣкъ, постоянно практикующій полное дыха¬ 

ніе, будетъ имѣть широкую грудь — и любой узкоі- 
грудый человѣкъ можетъ развитъ свою грудную клѣтку 
до нормальныхъ размѣровъ, если онъ приметъ этотъ 
^пособъ дыханія. Люди съ недостаточно большимъ объ¬ 

емомъ груди должны обратігть особое вниманіе на пред¬ 

ставляющійся имъ способъ улучшить жизнедѣятельность 
своего организма, если только они дорожать своей 
жизнью. Всевозможныхъ простудъ можно избѣгаетъ при 
помопщ энергичнаго, хотя бы и не долгаго, полнаго 
дыханія, именно въ тО' время, когда человѣкъ чувствуетъ 
ознобъ, могущій повести къ простудѣ. 

Чувствуя ознобъ, попробуйте сильнО' подышать нѣ¬ 

сколько минутъ и вы почувствуете тепло, разливающееся 
по всему тѣлу. Большая часть простудъ можетъ быть 
вылѣчена въ одинъ день полнымъ дыханіемъ и діэтой. 

Качество крови очень сильно зависитъ отъ ея надле¬ 

жащаго насыщенія кислородомъ въ легкихъ, и наобо¬ 

ротъ, если кровь недостаточно насыщается кислородомъ, 

она становится какъ бы разжиженной и наполненной 
при этомъ всевозможными отбросами. Тогда весь орга¬ 

низмъ начинаетъ страдать отъ недостатка питанія и 
часто въ немъ появляются признаки настоящаго остраго 
отравленія, зависящаго именно отъ отбросовъ, своевре¬ 

менно не удаляемыхъ изъ крови. 

Такъ какъ весь организмъ, всѣ его части и органы 
зависятъ въ своемъ питаніи отъ крови, то нечистая 
кровь должна дѣйствовать па всю систему. Средство 
противъ ЭТОГО’ ясно —это полное дыханіе іоговъ. 

Желудокъ и другіе органы тгщеваренія сильно стра¬ 

даютъ отъ неправильнаго дыханія. И они не только 
плохо питаются сами вслѣдствіе недостатка' кислорода. 
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но вмѣсгѣ съ тѣмъ плохоі питаютъ тКзло. Пища для 
того, чтобы быть пе'реваренной ц усвоенной, должна 
быть насыщена кислородомъ, безъ этого не можетъ быть 
правильнаго пищеваренія и усвоенія. Легко видѣть, какъ 
и почему мѣшаетъ правильному усвоенію пищи слабое и 
недостаточное дыханіе. А когда усвоеніе пищи ненор¬ 

мально, организмъ получаетъ все меньше и. меньше 
питанія, аппетитъ падаеті,, бодрость тѣла понижается, 

энергія уменьшается, и человѣкъ весь какъ-будто вянетъ 
и иде'гъ па убыль. 

Нервная система тоже страдаетъ отъ неправильнаго 
дыханія такъ же, какъ мозгъ. Спішной мозгъ, нервные 
центры, сами нервы при недостаточномъ питаніи кровью 
и.ти при бѣдности самой крови становятся слабыми и 
недѣйствительными аппаратами для передачи нервныхъ 
токовъ. А неправильное питаніе нервовъ, нервныхъ 
центровъ и мозга начинается тогда,- когда легкія, погло¬ 

щаютъ недостаточное количество' кислорода. Бываетъ 
еще другое явленіе, когда сами нервные токи ослабля¬ 

ются недостаточнымъ дыханіемъ. Но это отаосится къ 
другой сторонѣ вопроса и разбирается въ другой главѣ 
этой книги. Въ настоящій моментъ наша цѣль заклЮ'- 

чается въ томъ, чтобы обратить вниманіе читателей на 
ослабленіе механизма нервной системы въ результатѣ 
неправильнаго дыханія. 

Полное дыханіе создаетъ ритмъ, который является 
могучимъ средствомъ обновленія и оживленія организма, 

имѣющимся въ рукахъ природы. Мы хотимъ, чтобы 
насъ ясно поняли. Идеалъ іога, это —тѣло здоровое 
во всѣхъ своихъ частяхъ, находящееся подъ управле¬ 

ніемъ сильной и развитой воли, ожігвленяой высокими 
идеаіиами. 

При практикѣ полнаго дыханія, во время вдыханія 
діафрагма сокращается и производитъ Легкое Давленіе 
на печень, на желудокъ и на другіе внутренніе органы. 

Это размѣрешгое нажішаніе вмѣстѣ' съ ритмическимъ 
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движеніемъ легкихъ дѣйствуетъ на внутренніе органы 
какъ легкій массажъ, возбуждал ихъ дѣйствіе и; под¬ 

держивал нормальное функціонированіе. Каждое вды¬ 

ханіе производитъ свое дѣйствіе въ этомъ внутреннемъ 
упражненіи іи содѣйствуетъ установленію' нормальнаго 
притока крови къ органамъ шіитеваренія и выдѣленія. 

При верхнем'ь и нижнемъ дыханіи внутренніе органы 
не пользуются благодѣтельными результатами этого мае- 

Западный міръ начинает ь въ настоящее время отво¬ 

дить очень МНОГО' вниманія физической культурѣ и это, 

конечно, очень хорошо. 
Но въ увлеченіи гимнастикой на Западѣ, часто забы¬ 

ваютъ, что упражненіе поверхностныхъ мышцъ тѣла, это 
еще далеко не все. Внутренніе органы такжо нуждаются 
въ упражненіяхъ, и природа предназначи.та для ихъ 
упражненія полное дыханіе. Діафрагма есть главное 
орудіе природы для этого внутренняго упражненія. Ея 
движеніе колеблетъ всѣ важные органы пищеваренія и 
выдѣленія, массируетъ и сжимаетъ ихъ при каждомъ 
вдыханіи и выдыханіи, наполняетъ ихъ кровью, потомъ 
выгоняетъ эту кровъ и вообще заставл.ноть эти органы 
жить болѣе энергичной жизнью. Всякій органъ или 
часть тѣла, надлежащимъ образомъ не упражняемые, 
постепенно атрофируются и перестаютъ дѣйсівовать. При 
слабомъ движеніи діафрагмы органы не получаютъ доста¬ 

точнаго упражненія и заболѣваютъ. Полное дыханіе за¬ 

ставляетъ діафрагму двигаться надлежащимъ образомъ, 

упражняя въ то же время среднюю и верхнюю часть 
грудной клѣтки. Оно дѣйствительно «полно» по своему 

дѣйствію. 
Даже съ точки зрѣнія одной западной физіологіи, 

совершенно не касаясь восточной науки, полное дыханіе 
по системѣ іогО'Въ представ.чяетъ собой жизненную важ¬ 

ность для всякаго человѣка, который хочетъ пріобрѣсти 
здоровье и сохранять его. Простота этого средства 
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обновленія :и О'ЖІивленія организма мѣшаетъ многимъ 
понять ОГО' важность. 

И люди тратя’гъ состоянія, пытаясь вернуть здоровье 
при помош,и сложныхъ и дорогихъ системъ лѣченія, 

не замѣчая того, что всегда находится въ ихъ распоря¬ 

женіи. Здоровье само стучится въ ихъ дверь, но они 
не пускаюп:. его. По истинѣ камень, который отбрасы- 

ваюттэ строители, ложіігтся во главу угла храма здоровья. 



ГЛАВА X. 

Отрывки ученій іеговъ. 

Мы приводимъ циже описаніе трехъ видовъ дыханія, 

широк'о распространенныхъ у іоговъ. Первое, это — 

хорошо извѣстное очцетительное дыханіе іоговъ, дѣй¬ 

ствіемъ котораго объясняется удивительная сила и крѣ¬ 

пость легкихъ, встрѣчаемая у іоговъ. Гоги, обыкновенно,' 

заканчиваютъ свои дыхательныя упражненія этимъ очи¬ 

стительнымъ дыханіемъ, и мы въ этой книгѣ рекомен¬ 

дуемъ слѣдовать ихъ системѣ. Мы приводимъ также 
описаніе «оживляюгцаго нервы» дыхательнаго' упражненія 
'і|о;говъ, которое передавалось среди нихъ изъ вѣка 
въ вѣкъ, и которое нисколько' -не улучшили западные 
проповѣдники идеи «физической культуры», хотя нѣко¬ 

торые изъ нихъ заимствовали это. упражненіе у іоговъ. 

Затѣмъ мы даемъ описаніе голосового дыханія іоговъ, 

отъ котораго въ значительной степени зав,исятъ мело¬ 

дичные и звучные голоса восточныхъ іоговъ. И мы 
находимъ, ЧТО' 'если бы въ этой книгѣ не было больше 
ничегО', кромѣ О'Шісанія этихъ трехъ видовъ упражненій, 

то и въ такомъ случаѣ наша книга имѣла бы огромную 
цѣнность для западнаго читателя. Пускай читатели 
примутъ описанія этихъ упражненій, какъ даръ, отъ 
своихъ восточныхъ братьевъ, и пускай они примѣняютъ 
эти упражненія на практикѣ. 

Очистительное дыханіе іоговъ. 

У іоговъ 'есть излюбленная форма дыханія, которую 
они практикуютъ, когда чувствуютъ необходимость про- 

4 Наука о дыханіи. 
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вѣтрить л очистить легкія. Какъ мы уже говорили, 

они заканчиваютъ другія дыхаітслъныя упражненія этимъ 
дыханіемъ, мы и рекомендуемъ нашимъ читателямъ д^Ь- 

лать то же самое. Очистительное дыханіе провѣтриваетъ 
и очищаетъ легкія, возбуждаетъ всѣ ихъ клѣточки и 
Бовышае'і’ъ общее здоровье всего' органиіша, освѣжал 
всю систему. Ораторы, пѣвцы, учителя, актеры и люди 
другихъ профессій, которымъ приходится сильно напря¬ 

гать легкія, найдутъ это упражненіе необыкновенно 
усіюкаиваюнщмъ и поднимающимъ силы усталыхъ дыха¬ 

тельныхъ органовъ. 

1) Вдохнуть полное дыханіе. 

2) Удержать дыханіе на нѣсколько секундъ. 

3) Сжать губы, какъ бы дія свистка, не раздувая 
щекъ, затѣмъ, со значительной силой выдохнутъ немного 

" воздуха. Затѣм^ь, на секунду остановиться, удерживая 
Іщы'^емый воздухъ, и затѣмъ выдохнутъ съ силой еще 
немного и т. д., пока воздухъ не будетъ весь выдох¬ 

нутъ. Замѣтьте, что очень важно, чтобы воздухъ выды¬ 

хался съ силой. 
Это упражненіе будетъ дѣйствовать необыкновенно 

освѣжающимъ образомъ на всякаго усталаго, утомлен¬ 

наго человѣка. Небольшой опытт. убѣдить читателей 
въ достоинствахъ этого упражненія. Съ этимъ упражне¬ 

ніемъ необходимо практиковаться дО' тѣхъ поръ, пока 
оно не будетъ исполняться легко и естественно'. Оно 
предназначено для того, чтобы имъ заканчивать другія 
упражненія, приводимыя въ этой книгѣ, и поэтому оно 

должно быть очень хорошо усвоено. 

Оживляющее нервы дыханіе іеговъ. 

Это упражненіе хорошо извѣстно іогамъ, которые 
считаютъ его однимъ изъ наиболѣе сильныхъ средствъ, 

возбуждающихъ нервы и возвращающихъ силы устаілОму, 

человѣку. Цѣль этого упражненія — поднять дѣятель- 
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постъ нервной системы, развить нервную силу, энергію 
и жизненносзъ. Это упражненіе создаетъ возбуждающее 
давленіе, которое Бліяетъ па нервные центры д черезъ 
нихъ возбуждаетъ и усиливаеі’ъ дѣятельность всей нерв¬ 

ной системы, посылая усиленный нотокъ нервной силы 
во всѣ части тѣла. 

1) Стать прямо. 

2) Вдохнуть полное дыханіе и задержать его. 

3) Протянуть руки впередъ, ослабивъ, насколько 
ВОЗМОЖНО', ихъ муюкулы и оставляя въ нихъ только 
такое количество нервной силы, чтобы держать ихъ 
въ вытянутомъ положеніи. 

4) Медленно огвестті руки къ плечамъ, постепенно 
сжимая мускутты и вкладывая въ нихъ силу такимъ 
образомъ, чтобы, когда руки будутъ совсѣмъ раздвинуты, 

кулаки были бы крѣпко сжаты и въ мышцахъ рукъ 
чувствовалась бы дрожь. 

5) Затѣмъ, попрежнему держа мускулы напряжен¬ 

ными, медлёшіо раскрыть сжатые кул^и,_и затѣмъ 
быстро сжать ~~иНГ" Повторить это движ_еше нѣсколько 

разъ. 

6) Сильно ^ьідохнуть воздухъ черезъ ротъ. 

7) Продѣлать очистительное дыханіе. 

Дѣйствіе этого упражненія зависитъ въ значительной 
степени отъ быстроты ежтімапія кулаковъ и отъ напря¬ 

женія мускуловъ, а главнымъ образомъ, конечно, отъ 
глубины вдыханія. Это упражненіе нужнО' испытать для 
того, чтобы вполнѣ оцѣпить его. Оно не имѣеть себѣ 
равныхъ, какъ подкрѣпляющее и возбуждающее сред¬ 

ство. 

Дыханіе іеговъ для развитія голоса. 

У іеговъ выработана форма дыханія спеціально д.1я 
развитія, голоса. Они вообще извѣстны своими удиви¬ 

тельными голосами, которые всегда сильны, чисты и 
4* 
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звучны н обладаютъ замѣчательной способностью быть 
слышными на огромныхъ разстояніяхъ. Іоги, практи,- 

кую'Гъ особую форму дыхательныхъ упражненій, въ ре¬ 

зультатѣ которыхъ ихъ ролоса дѣлаются мягкими, глу 
бокііми и получаютъ удивительную спосо'бность достигать 
гораздо дальше голоса обыкновеннаго человѣка, не 
дѣлаясь въ то же время грубыми или жесткими. Упраж¬ 

неніе, описываемое ниже, съ теченіемъ времени дастъ 
голосу человѣка оти свойства, или, говоря корочеу 
дастъ ему голосъ іоговъ. Нужно понять, конечно, что 
эта форма дыханія употребляется только, какъ доба- 

ючное упражненіе въ извѣстныхъ случаяхъ и чтО' ее 
нельзя разсматривать, какъ регулярную форму дыханія. 

1) Вдохнуть полное дыханіе очень медленно, но_ 

сильно," черезъ ноздри, стараясь вдыхать какъ можно 

дольше. 

2) Задержать дыханіе на нѣсколько секундъ. 

3) Выдохнуть воздухъ очень сильно однимъ дыха¬ 

ніемъ черезъ широко открытый ротъ. 
4) Успокоить легкія очиртительнымъ дыханіемъ. 

Не вдаваясь глубоко въ теорію іоговъ о произве¬ 

деніи звуковъ при разговорѣ и пѣніи, мы только ска¬ 

жемъ, что опытъ научилъ ихъ тому, что тембръ,■ качество 
или с(рла голоса зависятъ не только отъ производяш,ихъ 
звуки органовъ въ горлѣ, но, въ значительной степени, 

отъ мускуловъ лица, которые играютъ здѣсь очень 
большую роль. Нѣкоторые люди съ очень большой вмѣ¬ 

стимостью грудной клѣтки производятъ только очень 
слабые звуки, тогда какъ другіе, обладаюіціе сравни¬ 

тельно небольшой грудью, даютъ звуки удивительной 
силы и чистоты. Вотъ интересный опытъ, который стоитъ 
попробовать: станьте передъ зеркаломъ и сложите вашъ 
ротъ для свистка и свистите. Замѣтьте форму вашего 
рта и обгдее выраженіе вашего лица. Затѣмъ, попро¬ 

буйте пѣть или говорить, какъ этО' вы дѣлаете естествен- 
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ните свистѣть на нѣсколько секундъ и затѣмъ, не 
мѣняя положенія рта или лица, пропойте нѣсколько нотъ 
и замѣтьте, какіе вибрирующіе звуки и сильный тонъ 
получится у васъ. 



ГЛАВА XI. 

Семь дыхательныхъ упражненій іеговъ для развитія 
различныхъ группъ мускуловъ. 

Дальше слѣдуетъ оппсаніе семи любимыхъ упражне¬ 

ній іоговъ для развитія мускуловъ грудной клѣтки, ихъ 
связокъ, воздушныхъ клѣточекъ и пр. Эти упражненія 
очень просты, и дѣйствіе ихъ необыкнов’енно сильно. 
Пускай простота этихъ упражненій не заставляеть чита¬ 

телей считать ихъ мало интересными, потому что они 
являются результатами очень долгаго опыта и практики 
со стороны іоговъ и представляютъ собою суідность 
многочисленныхъ, серьезныхъ и запутанныхъ упражне¬ 

ній, отъ которыхъ откинуты всѣ несущественныя части 
и сохранены только наиболѣе важныя. 

1. Задерживаніе дыханія. 

Это очень важное упражненіе, которое имѣетъ цѣлью 
усилить и развить дыхательные мускулы, а вмѣстѣ съ 
тѣмъ и легкія. Частая практика этого упражненія неиз¬ 

бѣжно приведетъ къ расширенію грудной клѣтки. Іоги 
нашли, что временное задерж:иваніе дыханія послѣ того, 

какъ легкія наполнены воздухомъ, приноситъ большую 
пользу не только дыхательнымъ органамъ, но также 
органамъ пищеваренія, нервной системы и всей крови. 

Они нашли, что нременное за.держиваніе дыханія очи¬ 

щаетъ воздухъ, который остается въ легкихъ отъ преж¬ 

нихъ дыханій и содѣйствуетъ наи.лучшему поглощенію 
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кислорода кровью. Они знаютъ также, что такое задер¬ 

жанное дыханіе собираетъ изъ легкихъ накюпившіесл 
тамъ отбросы и при выдыханіи воздуха уноситъ ихъ съ 
собой, благодаря большой силѣ выдыханія. Эта сторона, 

т. е. очшценіѳ легкихъ, бытъ можетъ, самое важное 
въ задерживаемомъ дыханіи, и іоги рекомендуютъ это 
упражненіе для лѣченія различныхъ разстройствъ" же¬ 

лудка., печени и для лѣченія болѣзней крови, точно 
такъ же они находятъ, что оно уничтожаетъ дурной 
запахъ изо рта, который очень частО' зависиттз просто отъ 
плохо вентилируемыхъ легкихъ. Мы совѣтуемъ читателю 
обратить на это упражненіе вниманіе, такъ какъ оно 
обладаетъ несомнѣнно большими достоинствами. Слѣ¬ 

дующія указанія дадутъ ясное понятіе о немъ. 

1) Стать прямо. 

2) Вдохнуть полное дыханіе. 
3) За/^жать дыханіе въ груди, насколько возможно 

дольше. 
4) Съ силой выдохнуть воздухъ черезъ раскрытый 

ротъ. 

5) Продѣлать очистительное дыханіе. 
' Человѣкъ, начинающій практиковать это упражненіе, 

въ началѣ можетъ задерживать дыханіе только на очень 
короткое время, но небольшая, практика значительно 
усилитъ его способность въ этомъ отношеніи. Если вы 
начнете продѣлывать это упражненіе и захотите провѣ¬ 

рить, насколько усилится ваша- способность задерживать 
дыханіе, то произведите это упражненіе съ часами. 

2. Возбужденіе легочныхъ клѣточекъ. 

Это упражненіе предназначено для того, чтобы воз¬ 

буждать дѣятельность воздушныхъ клѣточекъ въ легкихъ. 

Но начинаюпцй не долженъ злоупотреблять этимъ упраж¬ 

неніемъ; вообще, это упражненіе должно продѣлываться 
съ большею осторожностью. Послѣ первыхъ опытовъ. 
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нѣкоторые могутъ замѣтить какъ бы легкое голово¬ 

круженіе. Въ такомъ случаѣ мы можемъ пошвѣтовать 
ньгь немного пройтись и на время прекратитъ упражненія. 

Производится упражненіе слѣдуюгцимъ образомъ: 

1) Стать прямо; держать руки по сторонамъ тѣла:. 

^ Вдохнуть воздухъ медленно и постепенно. 

3) Вдыхая, медленно ударять по груди кончиками 
пальцевъ въ разныхъ мѣстахъ. 

4) Когда легкія переполняются воздухомъ, задержать 
дыханіе и ударять по груди ладонями рукъ. 

5) Продѣлать очистительное дыханіе. 
Это упражненіе очень силънО' поднимаетъ дѣятель¬ 

ность всего организма и играетъ большую роль во всѣхъ 
системахъ упражненій дыханія іоговъ. Оно нужно, по¬ 

тому что многія изъ воздушныхъ клѣточекъ нашихъ лег¬ 

кихъ становятся бездѣятельными, вслѣдствіе нашей при¬ 

вычки къ неполному дыханію. Въ результатѣ этого 
многія клѣточки пота атрофируются. Человѣку, кото¬ 

рый неправильно^ дышалъ въ теченіе многихъ лѣтъ, 

будетъ, конечно, нелегко возбудить къ дѣятельности всѣ 
долго не работавшія воздушныя клѣточки, но съ тече¬ 

ніемъ времени это упражненіе непремѣнно приведетъ 
къ желаемымъ результатамъ, и поэтому оно стоитъ того, 

чтобы имъ воспольэоБаться. 

3. Растягиваніе реберъ. 

Мы объясняли раньше, что ребра оканчиваются 
хрящами, обладающими способностью значительнаго рас- 

щпренія. Ребра играютъ очень большую роль въ правиль¬ 

номъ дыханіи, и очень полезно продѣлывать съ ними 
спеціальныя упражненія для тсго, чтобы придать имъ 
большую эластичность. Та способность сидѣть и стоять 
въ неестественномъ положеніи, кт. которой привыкли 
многіе изъ жителей Запада, дѣлаетъ ребра въ высшей 
степени неподвижными и неэластичными. Приводимое 
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упражненіе при правильномъ выполненіи вполнѣ удалитъ 

эти недостатки. 

1) Стать прямо. 

2) Прижать руки къ сторонамъ груди, насколько 
возможно~"вышѳ подъ мышками такъ, чтобы большіе 
пальцы были обращены къ спинѣ, ладони лежали съ 
боковъ, и остальные пальцы были обращены къ передней 
части груди, т. ѳ. какъ бы сжать свою грудь руками 
съ боковъ, но не нажимая сильно' руками. 

^ 3) Вдоюіуть полное дыханіе. 

4) За^ржать воздухъ на короткое время. 

5) Затѣмъ медленно начинать сжимать руками ребра, 

въ то же время не спѣша, выдыхая БО.здухъ. 

6) Продѣлать очистительное дыханіе. 
Пользуйтесь этимъ упражненіемъ съ умѣренностью 

и не злоупотребляйте имъ. 

4. Расширеніе грудной клѣтки. 

Грудная клѣтка очень сильно сокращается отъ при¬ 

вычки сгибаться во время работы и вообще отъ недо¬ 

статка физическаго труда. Приводимое упражненіе очень 
полезно для того, чтобы возстановить нормальныя условія 
дѣятельности грудной клѣтк^к ді дать ей возможность нуж¬ 

наго расширенія. 

1) Стать прямо. 

2) Вдохнуть полное дыханіе. 

3) Задержать воздухъ. 
4) Вытянуть обѣ руки впередъ и держать оба кулака 

сжатыми на уровнѣ плечъ. 
5) Затѣмъ однимъ движеніемъ отвести руки назадъ. 

6) Затѣмъ опять пщшести руки въ положеніе четвер¬ 

тое, затѣмъ въ положеніе пятое, повторить быстро это 
нѣсколько разъ, все время имѣя сжаті.іми кулаки и 

напрягая мускулы рукъ. 
7) Сильно выдохнуть воздухъ черезъ открытый ротъ. 
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8) Продѣлать очистительное дыханіе. 
'Этимъ упражненіемъ тоже не нужно злоупотреблять, 

и обращаться съ ішмъ нужно очень осторожно. 

5. Упражненіе на ходу._ 

1) Итпі съ высоко поднятой головой, и со (кнегка 
вытянутымъ подбородкомъ, держа плечи назадъ и обра¬ 

щая вниманіе на то, чтобы шаги были равной длины. 

2) Вдохнуть полное дрлхапіе, мысленно считая до 
восьми н д'кіая въ это время восемь шаговъ такъ, чтобы 
счетъ соотвѣтствовалъ шагамъ, и вдыханіе было бы 
сдѣлано какъ бы въ восемь пріемовъ, но безъ перерьта. 

3) Медленно выдохнуть воздухъ черезъ ноздри, та¬ 

кимъ’жё образомъ ісчптая до восьміи и дѣлая въ это время 

восемь шаговъ. 

4) Задержать дыханіе, продолжая итти и считая до 

восьми. " 
5) Повторять это упражненіе до тѣхъ поръ, пока 

вы почувствуете, что устали. Затѣмъ перестаньте на 
время и продо.чжайте, когда совсѣмъ отдохнете. Повто¬ 

ряйте нѣсколько разъ въ день. 

Нѣкоторые іоги варьируютъ это упражненіе, задер¬ 

живая дыханіе и считая до четырехъ, и затѣмъ выды¬ 

хаютъ, считая до восьми. Попробуйте этотъ способъ, 
если онъ окажется для васъ бо.чѣе л'егкимъ и пріят¬ 

нымъ, то держитесь его. 

6. Утреннія упражненія. 

1) Стать прямо, поднявъ голову, приподнявъ груд¬ 

ную клѣтку, втянувъ животъ, отведя плечи; назадъ, со 
сжатыми'ісулаками и съ руками по сторонамъ тѣла. 

~2) Медленно подняться на пальцы ногъ, очень ме¬ 

дленно дѣлая полное вдыханіе. 
3) Задержать дыханіе на нѣсколько секундъ, оста¬ 

ваясь въ томъ же положеніи. 



4) Медленно опуститьсл въ перБоііачальное положе¬ 

ніе, въ то же время очень медленно выдыхая воздухъ 
черезъ ноздри. 

5) Продѣлать очистительное дыханіе. 

6) Повторятъ это упражненіе нѣсколько разъ, варьи¬ 

руя его тѣмъ, что подниматься по очереди то па правую, 

то на лѣвую ногу. 

7. Упражненія для возбужденія кровообращенія. 

1) Ветать прямо. 

2) Вдохнуть полное дыханіе и задержать его. 
3) Слегка наклониться впередъ, и взять въ руки 

палку или трость, за два конца крѣпко сжимая и посте¬ 

пенно вкладывая всю силу въ руки, сжавшія палку. 

"^4)” Пустить палку и выпрямиться, медленно выдыхая 
воздухъ. 

5) Повторить это_ нѣсколько разъ. 

6) Закончить очистительнымъ дыханіемъ. 

Это упражненіе можно' продѣлывать безъ помош,и 
палки, только представляя ее себѣ, но вкладывая всю 
силу въ воображаемое сжиманіе палки руками. Іоги 
очень высоко цѣнятъ это упражненіе, такъ какъ оно обла¬ 

даетъ способностью привлекать артеріа.тьную кровь къ 
конечностямъ и отвлекать венозную кро'вь къ сердцу и 
легкимъ, т. е. давать возможность получать организму 
большее количеств'О кислорода, и освобождаться отъ отра¬ 

ботанныхъ частицъ крови. Въ случаяхъ слабаго крово¬ 

обращенія, въ легкихъ можетъ бытъ недостаточно крови 
для того, чтобы поглотить увеличенное количество кисло¬ 

рода изъ выдыхаемаго воздуха, и тогда вся система 
не получитъ должной по.льзы ОТТ} улучшеннаго дыханія. 

Въ такихъ случаяхъ особенно по.лезно практиковать 
это упражненіе, чередуя его съ правильнымъ полнымъ 
дыхательнымъ упражненіемъ. 



ГЛАВА ХП 

Семь меньшихъ упражненій іеговъ. 

Эта глава заключаетъ въ себѣ описаніе семи мень¬ 

шихъ дыхательныхъ упражненій іеговъ, не имѣющихъ 
спеціальныхъ названій, но отличающихся одно отъ дру¬ 

гого своими различными цѣлями. Человѣкъ, изучаюпцй 
дыханіе по системѣ .іоговъ, очень быстро самъ найдетъ, 
какія изъ этихъ упражненій лучше отвѣчаютъ его тре¬ 

бованіямъ въ каждомъ отдѣльномъ случаѣ. Хотя мы 
назвали ихъ меньшими упражненіями, однако они очень 
цѣнны и полезны, если ими правильно пользоваться. 
Они заключаю'гъ въ себѣ какъ бы сокращенный курсъ 
«физической культуры» или «развитія легкихъ», и въ сущ¬ 

ности представляютъ собой какъ бы отдѣльный предметъ, 

охватывающій почти всю гигіену дыханія. Кромѣ того, 

они, конечно, имѣютъ значеніе для спеціальныхъ цѣлей,^ 

составляя часть дыхательной системы іоговъ, но нельзя 
относиться къ нимъ пренебрежительно только потому, 

что они названы «меньшими упражненіями». Въ нѣко¬ 

торыхъ изъ этихъ упражненій заключается именно то, 

что вамъ нужно. Попробуйте ихъ и рѣшите тогда 

сами. 

Упражненіе первое. 

1) Стать прямо, держа руки по сторонамъ тѣла. 

2) Вдохнуть полное дыханіе. 
3) Медленно поднимать руки, держа ихъ напря¬ 

женными до тѣхъ поръ, пока кисти рукъ не будутъ 

надъ головой. 
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4) Задержать дыханіе возможно дольше, держа руки 

надъ головой. 
5) Медленно опустить руки къ сторонамъ тѣла, такъ 

же медленно выдыхая воздухъ. 
6) Продѣлать очистительное дыханіе. 

Упражненіе второе. 

1) Стать прямо, держа руки прямо передъ собой. 

2) Вдохнуть полное дыханіе и задержать егО'. 

3) Быстро отвести руки назадъ, держа кулаки на 
уровнѣ плечъ и стараясь отвести руки насколько воз- 

;можно больше назадъ, затѣмъ привести ихъ опять 
въ прежнее положеніе и повторить это нѣсколько разъ, 

быстро двигая руками со сжатыми мускулами и все 

время удерживая дыханіе. 
4) Съ силой выдохнуть воздухъ черезъ ротъ. 

5) Продѣлать очистительное дыханіе. 

Упражненіе третье. 

1) Стать прямо съ руками, вытянутыми передъ собой. 

2) Вдохнуть полное дыханіе ^ задержать его. 

3) Нѣсколько разъ быстро Чіахнуть руками, дѣлая 
ими кругъ назадъ. Затѣмъ дѣлать такія же движенія 
руками въ обратную сторону, все время удерживая дыха¬ 

ніе. Можно варьировать это дыханіе, дѣлая круговое 
движеніе одной рукой въ одну сторону, а другой 

въ другую. 
4) Съ силой выдохнуть воздухъ черезъ ротъ. 

5) Продѣлать очистительное дыханіе. 

Упражненіе четвертое» 

1) Лечь на полъ лицомъ внизъ, держа руки по 
сторонамъ тѣла съ обращенными къ землѣ ладонями. 

2) Вдохнуть полное дыханіе и задержать его. 
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3) Напречь все тѣло и подняться на рукахъ такъ, 

чтобы тѣло держалось на ладоняхъ и кончикахъ, паль¬ 

цевъ ногъ. 
4) Медленно опуститься въ прежнее положеніе. По¬ 

вторить это нѣсколько' разъ. 

5) Съ силой выдохнуть воздухъ черезъ ротъ. 

С) Продѣлать очистительное дыханіе. 

Упражненіе пятое. 

1) Стать прямо передъ стѣной, приложивъ къ ней 

ладони. 
2) Вдохнуть полное дыханіе и задержать его. 

3) Приближать грудь къ стѣнѣ, держа весь свой 

вѣсъ на рукахъ. 

4) Потомъ медленно отодвигаться назадъ, дѣлаія это 
при помощи мускуловъ рукъ и держа все тѣло напря¬ 

женнымъ. 
5) Съ силой выдохнуть воздухъ черезъ ротъ. 

6) Продѣлать очистательное дыханіе. 

Упражненіе шестое. 

1) Стать прямо, положивъ руки на бедра. 

2) Вдохнуть полное дыханіе и задержать его. 
3) Сильно напрочь ноги снизу до верху и затѣмъ 

наклониться внизъ, какъ бы кланяясь, въ то же время 

медленно выдыхай воздухъ. 

4) Стать въ прежнее положеніе и сдѣлать повое 

полное вдыханіе. 

5) Затѣмъ согнуться назадъ, медленно выдъіхая воз¬ 

духъ. 
6) Стать въ первое положеніе, сдѣлать полное вды¬ 

ханіе. 
7) Затѣмъ наклониться въ сторону, медленно выды¬ 

хая воздухъ, сначала нак.лонлясь направо, затѣмъ налѣво. 

8) Продѣлать очислцтельное дыханіе. 



— 63 — 

Упражненіе седьмое. 

1) Стаіъ или сѣсть такъ, чтобы спинной хребетъ 
представлялъ прямую линію. 

2) Вдохнуть полное дыханіе, но вмѣсто того, чтобы 
вдохнуть воздухъ однимъ непрерывнымъ потокомъ, дѣ¬ 

лать перерывы во вдыханіи, какъ бы нюхая какое-то 
ароматическое вещество и постепенно втягивая въ себя 
воздухъ. Наполнить отими постепенными вдыханіями всѣ 
легкія. 

3) Задержать воздухъ на нѣсколько секундъ. 

4) Выдохнуть воздухъ длиннымъ дыханіемъ, какъ 
бы вздохомъ. 

5) Продѣлать очистительное дыханіе. 



ГЛАВА ХШ. 

„Вибраціи" и ритмическое дыханіе іоговъ. 

Все въ физическомъ мірѣ находится въ вѣчной вибра¬ 

ціи. Отъ крошечнаго атома до величайшаіч)' небеснаго 
свѣтила все движется, нѣтъ ничего неподвижнаго' въ при¬ 

родѣ. Одинъ единственный атомъ, если бы онъ ©'Стано¬ 

вился въ своемъ движеніи, разрушилъ бы всю вселенную. 

Въ непрерывномъ движеніи совершается вся работа все¬ 

ленной. На матерію безпрерывно дѣйствуегь энергія, 

создавая безконечное разнообразіе формъ, и всѣ эти 
разнообразныя формы тоже непостоянны. Онѣ мѣняются, 

какъ только созданы. Изъ' нихъ родится безконечное 
количество новыхъ формъ, въ свою очередь измѣняю¬ 

щихся и создающихъ новыя и т. д., и т. Д. Ничто не 
постоянно въ мірѣ формъ, но, однако, великая Реальность 
неизмѣнна. Формы это только внѣшнее, онѣ приходятъ 
и уходятъ, но Реалыіосто остается вѣчпо' и неизмѣкдо. 

Атомы человѣческаго гЬла находятся въ постоянномъ 
вибрированіи; въ нихъ происходятъ непрерывныя измѣ¬ 

ненія ; въ нѣсколько мѣсяцевъ происходитъ почти полная 
перемѣна атомовъ, составляющихъ тѣло. Черезъ нѣ¬ 

сколько мѣсяцевъ въ вашемъ тѣлѣ не окажется почти 
ни одного атома изъ тѣхъ, которые теперь входятъ 
въ него. Вибраціи — непрерывныя вибраціи; перемѣны— 

непрерывныя перемѣны. 
Во всякомъ вибрированіи можетъ быть найденъ нѣко¬ 

торый ритмъ. Ритмъ наполняетъ собою всю вселенную. 

Движеніе планетъ вокругъ солнца, подъемъ и паденіе 
моря БО время приливовъ и отливовъ, біеніе сердца, 
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морской прибой, — все слѣдуетъ ритмическимъ законамъ. 

Лучи солнца дохо'дятъ до насъ, дождь падаетъ на насъ, 

тоже повинуясь этимъ чзаконамъ. Всѣ растенія, всѣ 
животныя есть только выраженія того же самаго закона. 

Все движеніе есть проявленіе закона ритма. 

Наше тѣло настолько же подвержено ритмическимъ 
законамъ, насколько и планеты въ своемъ врагценіе 
вокругъ солнца. Значительная часть науки о дыханіи, 

принадлежаш,ей іогамъ, основана на знаніи этихъ прин¬ 

циповъ природы. Сознательно пользуясь ритмомъ своего 
тѣла, іоги могутъ поглощать огромное количество праны, 

которою они пользуются для полученія желаемыхъ резуль¬ 

татовъ. Объ этомъ мы будемъ говоритъ позже. 

Тѣло, которое вы занимаете, похоже па небольшой 
заливъ, вдающійся въ землю со стороны моря. Для чело¬ 

вѣка, который видитъ только заливъ и не видитъ моря, 

можетъ казаться, что заливъ живетъ по своимъ собствен¬ 

нымъ законамъ, но, въ дѣйствительности, онъ подверженъ 
законамъ океана, часть котораго онъ составляетъ. Со¬ 

вершенно въ такомъ же отношеніи мы находимся къ вели¬ 

кому морю жизни, которое поднимается и опускается 
въ своемъ приливѣ и отливѣ, и съ ритмомъ и вибра¬ 

ціями котораію мы неразрывно связаны и на которые 
непрерывно отвѣчаем^ь. Въ нормальномъ состояніи мы 
правильно получаемъ вибраціи и ритмъ великаго океана 
Жйзци и отвѣчаемъ на нихъ. Нр временами устье залива 
закрывается водорослями и мы перестаемъ получалъ 
ймпульсы оть океана. И тогда нарушается гармонія 
между ритмомъ нашихъ вибрацій и ритмомъ вибрацій 
океана. Вы слышали, вѣроятно, что одна нота, взятая 
на скрипкѣ, если ее повторять непрерывно и ритмически, 

можетъ образовать такія вибраціи, что онѣ разрушатъ 
мостъ. То же самое можетъ произойти, если черезъ 
мостъ пойдетъ въ ногу полкъ солдатъ. Въ случаяхъ 
ненадежности мостовъ солдатамъ часто командуютъ смѣ¬ 

шать ряды и «итти не въ ногу, такъ какъ повторныя 
5 Наука о дыханіи. 
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вибраціи очень легко могутч. сбросить въ воду ненадежіяоо 
строеніе и весь полкъ. Рцклтъ движенія легкихъ распро¬ 

страняется на вое тѣлО' и вся система^ дѣйствуя въ гар¬ 

моніи съ волей, создающей ритмическое движеніе, легко 
будетъ отвѣчать распоряженіямъ, идущимъ со стороны 
воли. Пользуясь именно такимъ хорошо настроеннымъ 
тѣломъ, іоги не встрѣчаютъ трудности въ томъ, чтобы 
усилить кровобращеніе въ любой части тѣла, и мо^гутъ 
направлять усиленную нервную дѣятельность въ любіуію 
часть тѣла или въ любой органъ, усиливая его и воз¬ 

буждая его дѣятельность. 

Тѣми же самыми способами іоги при помощи ритми¬ 

ческаго дыханія овладѣваютъ силами своего организма и 
дѣлаются способными поглощать значительные запасы 
праны, которая находится у нихъ въ распоряженіи созна¬ 

тельной воли. Іоги дѣлаютъ прану какъ бы проводникомъ 
для посыланія къ другимъ своихъ мыслей и для при¬ 

влеченія къ себѣ людей, чьи мысли какъ бы настроены 
въ одинаковіомъ съ ними тонѣ. Феномены телепатіи, 

передача мыслей, мысленное лѣченіе, месмеризмъ и рр.у 
вызвавшіе къ себѣ такой интересъ въ западномъ мірѣ, 

давно извѣстны восточнымъ іогамъ. Всѣ эти явленія 
могутъ быть усилены въ значительной степени, если лицо, 

посылающее свои мысли, владѣетъ ритмическимъ дыха¬ 

ніемъ. Ритшгческое дыханіе увеличиваетъ энергію мы¬ 

сленнаго лѣченія, магнетическаго лѣченія и пр. и при¬ 

даетъ ему такую силу, какую безъ него оно имѣть не 
можетъ. 

Бъ ритмическомъ дыханіи прежде всего нужно 
пріобрѣсти просто- идею ритма. Для людей, знакомыхъ 
съ музыкой, идея размѣреннаго счета вполнѣ ясна, 

другимъ поможетъ усвоить эту мысль представленіе о 
, мѣрномъ шагѣ идущихъ солдатъ. 

Іоги основываютъ счетъ своего- ритма на единицѣ, 

соотвѣтственной біенію сердца. Сердце бьется съ раз¬ 

личной быстротой у разныхъ людей, но біеніе сердца. 
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взятое какъ единица ритмическаго счета;, для| каждаго 
лица есть совершенно правильная мѣра для дыханія 
именно этою индивидуума. Опредѣлите нормальное біеніе 
вашею сердца, считая біеніе пульса, такимъ образомъ: 

1, 2, >3„ 4, 5, , 6, до тѣхъ поръ, поіка ріптмъ це 
фиксируется ясно въ нашемъ умѣ. Небольшая практика 
заставитъ васъ помнить этотъ ритмъ не то'льмо отвле¬ 

ченно, но, такъ сказать, ощущеніемъ. И тогда вы 
будете въ состояніи легко воспроизводитъ его въ памяти 
и чувстювать въ біеніи своего пульса. Начинаюпцй, 

обыкновенно, вдыхаетъ воздухъ, считая шесть біеній 
пульса, затѣмъ онъ постепенно начинаетъ увеличивалъ 
число біеній, въ теченіе которыхъ онъ втягиваетъ воз¬ 

духъ въ свои 'Легкія. 

Правила іоговъ для ритмическаго дыханія заклю¬ 

чаются въ томъ, что мѣра времени для. вдыханія и 
выдыханія должна быть одна и та же, въ то время 
какъ мѣрой для задерживанія Дыханія между вдыханіемъ 
должна бытъ половина, того времени, которое идетъ 
на вдыханіе и выдыханю, т. е. если вы вдыхаете, считая 
до шести, ТО' вы должны задержать воздухъ въ груди, 

считая до трехъ, и затѣмъ выдохнуть, считая До шести. 

Начинающій долженъ вполнѣ овладѣть слѣдующимъ 
упражненіемъ ритмическаго дыханія, такъ какъ оно обраі- 
зуетъ собою основу многочисленныхъ упражненій, о кото¬ 

рыхъ будетъ говорится позже. 

1) Сѣсть прямо въ той позѣ, которая бы не утог 
мляла, но при этомъ непремѣнно держалъ грудь, спину и 
голову возможно 'болѣе на прямой линіи; плечи должны 
быть слегка отодвинуты назадъ, а руки должны спокойно 
лежать на колѣняхъ. Въ такомъ положеніи все тѣло 
будетъ поддерживаться главнымъ образомъ ребрами и 
такое полю^женіе не является утомительнымъ. Іоги нахо^ 

Дятъ, что невозможно достигнуть правильныхъ дѣйствій 
ритмическаго дыханія, если производить упражненіе со 
втянутой грудью, и съ выступающимъ животомъ. 

5" 
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2) Медленно вдохнуть полноо дыханіе, считал шесть 
біеній пульса. 

3) Задержать дыханіе, считая три біенія пульса. 

4) Выдохнуть медленно черезъ ноздри, считая шесть 

біеній пульса. 

5) Считать три біенія пульса меліду дыханіями. 

6^ Повторитъ это упражненіе нѣсколько' разъ, но: ни 
въ какомъ случаѣ не утомляясь. 

7) Заканчивая упражненіе, иродѣл'атъ очистительное 
дыханіе, которое успокоитъ нервы и очиститъ легкія. 

Послѣ небольшой практики вы будете въ состояніи 
увеличивать продолжительность времени вдыханія и вы¬ 

дыханія до тѣхъ поръ, пока не дойдете дО' 15 біеній, 

пульса, НО при этомъ необходимо' домнить, что время 
меягду вдыханіемъ и выдыханіемъ должно быть по'ловиной 
времени, которое идетъ на вдыханіе и выдыханіе. 

Но не нужно ни въ какоѵмъ случаѣ переуто'млять 
себя въ стремленіи достшнуть большей длительности 
дыханія. Больше нужнО' обраш,ать вниманія на пріобрѣ¬ 

теніе ритма, чѣмъ на длительность дыханія. УиргУжняйтесь 
и пробуйте до тѣхъ- поръ, пока вы не дО'Чувствуете 
истинный ритмъ вашего тѣла, ритмъ всѣхъ маленькихъ 
вибрацій, непрерывно идуш,ихъ во всѣхъ органахъ и 
частяхъ вашего организма. Это потребуетъ бо'льшой 
практігки и большой настойчивости, но такъ какъ срав¬ 

нительно скоро вы начнете чувствовать улучшеніе своего 
состоянія и приближеніе къ цѣли, тоі ваша задача не 
будетъ трудна. Іоги должны бьпъ необыкновенно терпѣ- 

лішы и настойчивы. Все, чего они достигаютъ, зависитъ 
отъ того, въ, какомъ кол,ичествѣ оііц обладаютъ этими 
свойствами. 



ГЛАВіА XIV. 

Явленія, зависящія отъ психическаго дыханія 
іоговъ. 

За исключеніемъ упражненій, касающихся ритмиче¬ 

скаго дыханія іоговъ, большинство упражненій, приво¬ 

димыхъ въ этой Книгѣ, отнооитснкѣ физической плоскости 
и можетъ имѣть только физическіе результаты. Это 
очень важно само по себѣ, и іопі смотрятъ на эту сто¬ 

рону дѣла, Какъ на первое необходимое достиженіе, 
которое явится базой для дальнѣйшихъ стремленій про'- 

никнуть на психическую и духовную плоскости. Поэтому, 

не смотрите съ пренебреженіемъ на физическую сторону 
даннаго вопроса, помните, что необходимо имѣть здо¬ 

ровое тѣло для того, чтобы владѣть здоровымъ умомъ. 

Тѣло есть храмъ «Я», свѣтильникъ, въ которомъ горитъ 
огонь Духа. Все хорошо на своемъ мѣстѣ, и все имѣетъ 
свое мѣсто. Дѣйствительно развивающійся и растушдй 
человѣкъ, это человѣкъ, развивающійся и растущій одно¬ 

временно во всѣхъ отношеніяхъ. Онъ признаетъ одина¬ 

ково и тѣлО', и душу, и духъ и каждому отдаетъ 
должное. Пренебреженіе чѣмъ-нибудь есть ошибка, ко¬ 

торая въ свое время должна бытъ исправлена. Это 
долгъ, который современемъ придется платить съ про¬ 

центами. 

Дальше мы разсмотримъ ту часть науки іоговъ о 
дыханіи, которая относится къ психической плоскости. 

Мы приводимъ серію упражненій, сопровождая каждое 
объясненіемъ. 
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Мы просимъ читателей обратить вниманіе на то, что 
въ каждомъ упражненіи риташчесиое дыханіе должно 
сопровождаться мыслями, которыя рменно' должны при¬ 

водить къ желаемымъ результатамъ. Относительно тогО', 

какимъ образомъ соединять мысль съ ритмическимъ ды¬ 

ханіемъ, даются подробныя указанія. Правильное поло¬ 

женіе, занятое мыслями, очищаетъ передъ волей свобод¬ 

ный путь и даетъ ей возможность проявить свою силу 
безъ препятствій. Мы не можемъ въ этой книгѣ съ доста¬ 

точной полнотой охватить вопросъ объ энергіи, заклю¬ 

чающейся въ волѣ, и мы должны предположить, что 
читатель уже обладаетъ нѣкоторымъ знакомствомъ Съ 
этимъ вопросомъ. Если читатель не знакомъ съ этимъ, 

то все-таки онъ очень скоро пойметъ, что практика 
описываемыхъ упражненій сама по себѣ дастъ ему 
большее знаніе, чѣмъ какія бы то ни было теоретическія 
доктрины. Какъ говоритъ старая индусская пословица: 

«человѣкъ, который попробовалъ горчичное зерно, знаетъ 
вкусъ горчицы лучше, чѣмъ тотъ, который видѣлъ 
слона, нагруженнаго горчичными зернами». 

Общія указанія относительно психическаго дыханія 
іоговъ. 

Основой для всего психическаго дыханія іоговъ 
служить ритмическое дыханіе, относительно котораго мы 
говорили въ предыдущей главѣ. Въ дальнѣйшемъ, чтобы 
избѣжать повтореній, мы просто будемъ говорить, когда 
это нужно, «дышите ритмически» и потомъ давать ука¬ 

занія для примѣненія къ дыханію психической силы, т.-е. 

указанія того, Какимъ образомъ управлять волей для того, 
чтобы она дѣйствовала въ соединеніи съ ритмическими 
дыхательными вибраціями. Послѣ небольшой практики 
вы на^йдете, что вамъ нѣтъ никакой надобности считать, 

производя ритмическое дыханіе, такъ какъ умъ самъ 
схватитъ идею времени и ритма, и вы будете въ состоя- 
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НІЯ дышать ри^гмически, совершенно' не думая объ этомъ, 

т. е. чисто аитомалтически. Когда вы достигнете этого, 

вы этимъ самымъ освободите свой умъ, и онъ будетъ 
въ состояніи посылать психическія вибраціи подъ упра¬ 

вленіемъ воли. (См. слѣдующее перво'е упражненіе,.заклю¬ 

чающее въ себѣ указаніе относительно пользованія волей.) 

1. Распредѣленіе праны. 

Лягте на полъ или на кровать, свободно растя¬ 

нувшись и, насколько возможно, разслабивъ воѣ му¬ 

скулы, съ рука,ми,, свободно лежащими на солнечномъ 
сплетеніи (т. е. надъ нижней частью желудка, гдѣ на¬ 

чинаютъ раздѣлят'ъся ребра). Дышите ритмически. Когда 
ритмъ вполнѣ установленъ, желайте, чтобы каждое 
вдыханіе втягивало въ тѣло- увеличенное кЮ'Личество 
праны или жизненной энергіи изъ безконечнаго запаса 
природы; входящая въ организмъ драна должна втя¬ 

гиваться нервной системой и какъ бы складынаться 
въ солнечномъ сплетеніи. При каждомъ выдыханіи же¬ 

лайте, чтобы прана или жизненная энергія распредѣ¬ 

лялась по всѳ'му тѣлу, къ каждому органу, къ каждой 
части тѣла, къ каждому мускулу, къ Ка;ждой клѣточкѣ', 

къ каждому атому, чтобы каждый нервъ, артерія и 
вена, отъ темени и до подошвы ногъ, оживлялись,' 

усиливались и укрѣплялись благодаря притокуі этой 
жизненной силы, чтобы каждый нервъ внутри напол¬ 

нялся новымъ запасомъ силы и могъ бы посылать 
энергію и жизнь въ тЬ части организма, кото'рыя отъ 
него зависятъ. Упражняя такимъ образомъ волю, не¬ 

обходимо рисовать себѣ мысленно' картину праны, вхо¬ 

дящей въ организмъ черезъ легкія и затѣмъ перехо¬ 

дящей въ солнечное сплетеніе, и при выдыханіи пред¬ 

ставлять себѣ, какъ прана расходится по всѣмъ клѣ¬ 

точкамъ тѣла до ко'нчиковъ пальцевъ рукъ, и 'ногъ. Нѣтъ 
необходимости особенно напрягать волю при этомъ упрадС- 



неніи, нужіно только мысленно^ прнкаізыватъ или треі- 
бовать, чтобы вое дѣлалось такъ, какъ вы желаете,- 

а затѣмъ стараться, какъ можно- ярче, предстаівить 
себѣ мысленно то, что должно происходить. Это все', 

что необходимо.. Спокойное приказаніе себѣ, сопро^ 

вождаемое яркими умственными картинами, будетъ дѣй¬ 

ствовать гораздо сильнѣе, чѢіѵгъ черезчуръ сильное на¬ 

пряженіе БОДИ, на которое будутъ безполезно тратиться 
силы. Описанное упражненіе въ высшей степени полезно 
И очень сильно освѣжаетъ и укрѣпляетъ нервную си¬ 

стему, давая чувство отдыха всему тѣлу. Оно особенно 
благодѣтельно въ тѣхъ случаяхъ, когда человѣкъ устаілъ 
пли чувствуетъ недостатокъ энергіи. 

3. Подавленіе боли. 

Лечь или сѣсть прямо, дышать ритмически, держа 
въ умѣ мысль, что вы вдыхаете прану, затѣмъ,! вы¬ 

дыхая, послать Ирану къ больному мѣстуі съ цѣлью 
возстановить тамъ вліяніе нервнаго' тока*. Затѣмъ вдох¬ 

нуть €ш,е праны для того, чтобы при домо'пціі '!еія 
уничтожить болѣзненное состояніе, и, выдыхая, упорно 
держать мысль, что вы съ этимъ выдыханіемъ изго¬ 

няете боль. Чередовать эти два мысленныя приказанія, 

отдаваемыя тѣлу, т. е. при вдыханіи представ.ііять себѣ, 

что больное мѣсто укрѣпляется и оздоровляется, а н[рій 
выдыханіи изгоняется болъ. Продѣ.ла,тъ и то', и Другое 
по сеші разъ и закончить очистительнымъ дыханіемъ, 

послѣ котораго тѣло должно получить небольшой отдыхъ. 

Затѣмъ повторить упражненіе и дѣлать его до тѣ'хъ 
поръ, пока получится облегч-еніе боли, что будетъ че¬ 

резъ очень недолГое время. Очень часто бываѳ'тъ, что 
болъ ослабѣваетъ, прежде чѣмъ закончены первые семь 
дыханій. Если на больное мѣстО' положить руку, то 
результаты получатся еще скорѣе. Тогда, въ допол¬ 

неніе ко всему описанному, нужно еще послать токъ 

правы по рукѣ къ больному мѣсту. 



4. Управленіе кровообращеніетъ. 

Лечх. илй сѣсть прямо, дышатъ ритмически] и съ вы¬ 

дыханіемъ напрактИть усиленный потокъ крови къ той 
части тѣла, куда вы хотите, и которая въ данный 
моментъ страдаетъ отъ недостатка притоіса обновляющей 
силы. Это рчеінЪі дѣйствительно въ случаѣ постоянно 
холодныхъ ноцъ или головной боли, происходящей отъ 
недостатка крови въ мозгу. Посылаемая кровь въ обо¬ 

ихъ случаяхъ произведетъ нужное дѣйствіе, въ первоімъ 
случаѣ согрѣетъ ногп, а во второмъ избавить мозгъ 
отъ черезчуръ сильнаго давленія. Въ случаѣ головной 
боли прежде всего нужно попробовать упра^кненіе, из¬ 

гоняющее болъ, а затѣмъ у'жіе, если оно не поможетъ, 

попробовать посылать къ мозгу усиленный притокъ крови. 

При небольшой привычкѣ наблюдать за этимъ ощуще¬ 

ніемъ, которое мы, обыкновенно,' не замѣчаемъ, челіовѣкъ 
очень легко пріучится слѣдить за переливаніемъ крови 
въ сосудахъ своего' организма, и онъ будетъ чувство¬ 

вать тепловыя ощущенія во всѣхъ частяхъ своего' тѣла, 

на которыя онъ обратить свое, вниманіе. Это именно — 

ощущеніе идущей по артеріямъ крови. Кровообращеніе 
очень легко можіетъ быть взяТО' подъ управленіе созна¬ 

тельной воли, и обладаніе ритмическимъ дыханіемъ дѣ¬ 

лаетъ э'ту задачу^ очень легкой. 

5. Сатолѣченіе. 

Лечь, совершеИн'О ослабивъ всѣ мускулы тѣла,' ды¬ 

шать ритмически и мысленно отдавать приказаніе себѣ 
съ ка;ждьгмъ дыханіемъ поглощать какъ можно больше 
праны, съ каждымъ выдыханіелгь посылать прану къ 
больнымъ частямъ тѣла, съ цѣлью оживить и укрѣпитъ 
ихъ. Видоизмѣнять это упражненіе тѣмъ, что при нѣ¬ 

которыхъ дыханіяхъ отдавать мысДенныя распоря!жйнія. 
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чтобы больное соотояніе даннало органа или части иѣіла ѵ 
исчезло, т. е. чтобы устранить ненормальныя условія. 

При этомъ упражненіи очень полезно дользоваться ру¬ 

ками, проводя ими по тѣлу отъ головы до больного 
мѣста. Пользуясь руками для самолѣченія или для 
лѣченія другихъ, необходимо все время держать въ умѣ 
образъ или картину того, какъ Ирана выходитъ изъ 
вашего ткла по рукамъ и черезъ кончики пальцевъ 
входить въ тѣло другихъ людей или въ ваше же соб¬ 

ственное тѣло въ нужное мѣсто. Разумѣется, здѣсь 
могутъ быть даны только самыя обидя указанія отно¬ 

сительно лѣченія различныхъ болѣзней, но небольшая 
практика съ описываемыми упражненіями, при условіи 
введенія въ нихъ измѣненій, нужныхъ для каждаго 
отдѣльнаго случая, которыя можетъ произвести всякій 
человѣкъ самь, дастъ удивительные результаты. Нѣ¬ 
которые іоги кладутъ на больное мѣсто обѣ руки и 
затѣмъ, производя ритмическое дыханіе, стараются,' какъ 
можно ярче, представить себѣ, т. е. держать передъ 
своимъ мысленнымъ взорО'Мъ, картину, что они какъ бы 
изливаютъ Ирану въ больное мѣсто тѣла, укрѣпляя еш, 

усилидая его и уничтожая въ немъ всѣ условія, со¬ 

здавшія болѣзіш. Представьте себѣ, что вы накачиваете 
изъ колодца свѣжую воду въ ведро съ грязной водой 
и видите, какъ чистая вода вытѣсняетъ грязную и, 

наконецъ, совершенно замѣняетъ ее собой. Подобные 
образы помогаютъ установитъ связь между больнымъ и 
здоровымъ состояніями тѣла и помогаютъ мысленно за¬ 

мѣнить больное состояніе здоровымъ. 

6. Лѣченіе другихъ. 

Мы не можемъ разсмалривать вопроса о психичеь 
скомъ лѣченіи болѣзней при помощи праны въ этой 
книгѣ со всѣми нужными подробностями, такъ какъ это 



очень дал^екіо очівело бы насъ очъ поставленной цѣли, 

но мы можемъ н должны дать читателямъ наиболѣе 
простыя и ясныя указанія относительно даннагО' вопроса, 

такія указанія, какія дали бы читателямъ возм'ожность 
сдѣлать много добра, облегчая боль другихъ. Прежде 
всего, какъ самое главное, нужно помнить ,і что при 
помощи ритмическаго дыханія и мысли, нахоідящейся 
подъ управленіемъ воли, вы можете ввести въ свой 
организмъ увеличенное количество праны и затѣмъ 
можете перевести части этой праны въ тѣло другого 
человѣка, укрѣпляя и поддерживая жизненность боль¬ 

ныхъ органовъ, какъ бы вливая въ нихъ здоровье и 
вытѣсняя болѣзнь. Прежде всего вы должны выучиться 
образовывать ясные ментальные образы желаемаго здо¬ 

роваго состоянія, затѣмъ вы должны быть въ состоя¬ 

ніи чувствовать приливъ праны въ свое тѣло и затѣмъ 
силу, идущую по вашимъ рукамъ и выхО'Дящую изъ 
кончиковъ вашихъ пальцевъ въ тѣло паціента. При 
этомъ пальцы нуЖно не прижимать, но свободно дер¬ 

жалъ на больномъ мѣстѣ. Затѣмъ представьте себѣ, что 
изъ васъ въ больной организмъ переходить жизненная 
сила и представьте себѣ, что паціентъ какъ бы на¬ 

полняется вашей праной до тѣхъ поръ, поіса совер¬ 

шенно изгонится создавшееся въ немъ болѣзненное со¬ 

стояніе. Время отъ времени приподнимайте руки и тря¬ 

сите пальцами, какъ будто бы вы сбраісываете съ нихъ 
«болѣзнь». Очень полезно дѣлать это съ извѣстными 
промежутками и также необходнмо мытъ руки послѣ 
лѣченія, такъ какъ иначе на васъ могутъ остаться слѣды 
болѣзненнаго состоянія паціента. Точно также нѳоохо- 

димо продѣлывалъ о^чистительное дыханіе нѣсколько разъ 
послѣ каждаго сеанса. ВіО' время лѣченія вы должны 
представлять себѣ, что ваша прана переходить въ па¬ 

ціента однимъ непрерывнымъ потокомъ. Вы являетесь 
какг. бы насосомъ, соединяющимъ вашего падіента съ 
запасомъ прады природы, и прана свободно проходитъ 
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черезъ васъ. Вамъ нѣтъ никакой надобности, дѣлать 
какія-нибудь сильныя движенія руками—наоборотъ, чѣмъ 
свободнѣе будутъ ваши руки, тѣмъ легче онѢ будутъ 
передавать прану, нужную больному организму. .Рит¬ 

мическое дыханіе можетъ бытъ часто повторяемо во время 
сеанса для того, чтобы поддержатъ правильный ритмъ 
вашего тѣла и чтобы помогать свободному переходу 
праны. Лучше класть руки на голую кожу, но, вообш,е 
говоря, платье не можетъ помѣшать лѣченію. Иногда 
полезно слегка ударять тѣло кончиками пальцевъ, держа 
пальцы слегка раздвинутыми. ЭтО' почти всегда облег¬ 

чаетъ боль паціента, если онъ ее чувствуетъ. Въ случаѣ 
застарѣлой болѣзни можетъ оказаться очень полезнымъ 
давать умственныя приказанія въ слѣдующемъ видѣ; шы- 

здоуавливайте, выздоравливайте I будьте сильтъе, 
будь7пе сильн7ъе!у> и т. п. Эти. слова важны не только 
для паціента, сколько' для васъ самихъ, такъ какъ 
они помогаютъ болѣе точному и строгому направленію 
вашей воли къ желаемой цѣли. Помните, что за всѣми 
вашими дѣйствіями должна стоять воля. Производите 
измѣненія въ формахъ лѣченія соотвѣтственно каждому 
данному случаю, пользуясь въ этомъ отношеніи своимъ 
собственнымъ сужденіемъ и своей интуитивной способ¬ 

ностью и изобрѣтательностью. Мы даемъ вамъ здѣсь 
только общія начала, и вы сами должны учиться при¬ 

мѣнять ихъ къ сотнямъ различныхъ случаевъ. Приве¬ 

денное выше простое упражненіе, если его внимательно 
изучить и правильно примѣнять, дасть возможность дѣ¬ 

лать все, что совершаютъ «магнетическіе цѣлители», 

хотя ихъ системы, обыкновенно, черезчуръ сложны и 
громоздки. Они пользуются тіраной безсознательно и 
невѣлсественно, называя ее магнетизмомъ. Если бы они 
умѣли соединять ритмическое дыханіе со своимъ ма¬ 

гнетическимъ .яѣченіемч., они получали бы гораздо боЛѣѳ 
важные и значительные результаты. 



7. Лѣченіе на разстояніи. 

Права, окрашенная мыслью посылающаго ее шща, 

можетъ бытъ передана на любое разстояніе къ любому 
ЛБДУ, которое готово принять ее. Этимъ способомъ 
также можетъ производиться лѣченіе. Это весь секреш, 

лѣченія па разстояніи, которымъ за послѣднія десяти¬ 

лѣтія началъ интересоваться западный міръ. Мысль цѣ¬ 

лителя посылается къ желаемому лицу, пропитывая соі- 
бою посылаемую прану. Пробѣгая черезъ пространство;, 

мысль соприкасается съ психическимъ аппаратомъ того 
человѣка, къ которому она направлена, и входитъ въ 
его организмъ. Опа невидима, подобно волнамъ Мар- 

кони, она проходитъ черезъ всѣ препятствія, стоящія 
на ея пути и, повинуясь закону притяженія и отталки¬ 

ванія, находитъ именно то лицо, къ которому она по¬ 

слана, которое соотвѣтственно «настроено» для ея при¬ 

нятія. Для ТОГО', чтобы достигнуть дѣйствительныхъ 
результатовъ въ лѣченіи на разстояніи, вы должны 
прежде всего обладать способностью ярко представлять 
желаемое лицо, какъ бы видѣть человѣка мысленно до 
тѣхъ поръ, пока вы не почувствуете, что между вами 
и |имъ установилась какая-то связь, какое-то соотношеніе. 

Эта часть психическаго' процесса, зависящая отъ образ¬ 

ности представленій цѣ.тителя и чувства установивша¬ 

гося контакта, очень важна, и ее нельзя смѣшішалъ 

ни съ какой другой. 
Чувство контакта состоитъ въ томъ, что вы чув¬ 

ствуете, что данный человѣкъ какъ бы находится около 
васъ,—ото чувство близости. Человѣкъ, который про¬ 

дѣлалъ всѣ указанныя упражненія дыханія, пріучилъ 
себя къ напряженію воли и достигъ результатовъ, самъ 
увидитъ, что болѣе ясно выразить мысль невозможно. 

Способность яркаго представленія и ощущенія контакта 
пріобрѣтается небольшой практикой. Нѣкоторые люди 
обладаютъ ею съ перваго опыта. Каждая правильно 
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посланная мысль скаже'гь даціенту: «Я послалъ вамъ 
запасъ жизненной силы или энергіи, которая укрѣпитъ 
и излѣчитъ васъ». Затѣмъ представьте себѣ прану, ис- 

ходяш,ую отъ васъ съ каждымъ дыханіемъ, т. ѳ. съ 
каждымъ выдыханіемъ, производимаго вами ритмическаго 
дыханія, почти моментально перелетающую пространств;»,' 

раздѣляющее васъ отъ паціента, входящую въ него и 
исцѣляющую его. Нѣть никакой необходимости назна¬ 

чать для лѣченія опредѣленный часъ, хотя вы можете 
сдѣлать это, если находите нужнымъ. Боспрйниматель- 

ное состояніе паціента, когда оцъ ожидаетъ лѣченія и 
раскрываетъ себя навстрѣчу вашей психической силѣ> 

настраиваетъ его такъ, что онъ дѣлается способнымъ 
воспринимать ваши вибраціи, когда бы вы ихъ ему ни 
послали. Но если вы сговоритесь съ нимъ относительно 
часовъ и заставите его въ опредѣленное время приво¬ 

дить себя въ пассивное состояніе и стремиться стать 
воспріимчивымъ, то ЭТО' дастъ еще лучшіе результаты. 

Сказанное заключаетъ въ себѣ всѣ главные принципы 
лѣченія на разстояніи. Всякій человѣкъ, практически 
продѣлавшій приводимыя упражненія, можетъ дѣлать 
все то, что производятіз такъ называемые «магнетиіче- 

скіе цѣлите.ти». 



ГЛАВА XV. 

Дальнѣйшія явленія, связанныя съ психическимъ 
дыханіемъ іеговъ. 

1. Посыланіе мысли. 

Мысль можетъ бытъ послана на разстояніи при 
помощи того же самаго способа, который уптребляется 
при лѣченіи на разстояніи. Другіе люди могутъ .чув¬ 

ствовать дѣйствіе посылаемыхъ имъ мыслей. При этомъ 
необходимо помнить всегда, что никакая злая мысль не 
можетъ нанести вреда человѣку, который самъ не имѣетъ 
въ себѣ злыхъ мыслей. Добрыя мысли всегда пере¬ 

силиваютъ злыя, и .злыя всегда уступаютъ добрымъ. 

Но человѣкъ всегда можетъ возбудитъ иитеросъ и вни¬ 

маніе другого въ желаемую сторону, посылая ему по¬ 

слѣдовательный рядъ мыслей и вмѣстѣ съ ними прану, 

насыщенную тѣми идеями, которыя онъ хочетъ передать. 
Если вы хотите вызвать любовь или симпатію другого 
человѣка и сами .чувствуете къ нему любовь и сим¬ 

патію, вы можете, посылая ему свои мысли, достигнуть 
очень большихъ результатовъ, въ особенности, если 
ваши мотивы совершенно чисты. Но никогда не пы¬ 

тайтесь повліять на человѣка къ его вреду или изъ 
какихъ-нибудь нечистыхъ и эгоистическихъ мотивовъ, 

такъ какъ всѣ эти мысли и заключенное въ нихъ зло 
съ удесятеренной силой обратятся на васъ самихъ и 
принесутъ вамъ безконечно большій вредъ и зло, чѣмъ 
то, которое вы хотѣли принести другому. Психическая 
сила не можетъ принести вреда, если ею пользова/гься 
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безъ эгоистическихъ цѣлей, но берегитесь «черной магіи» 

или неправильнаго и кощунствещіаго' пользованія этою 
высокой силой природы. Вісѣ попытки такого рода по¬ 

хожи на ид'ру сл^ динамитомъ, и человѣкъ, заигры¬ 

вающій съ этиші силами, всегда бываетъ наказанъ ре¬ 

зультатами своихъ дѣйствій. Кромѣ того, никакой че- 

ловѣкт. съ нечистыми мотивами не можетъ пріобрѣсти 
сколько-нибудь значительной степени психической силы, 

к въ то же время чистое сердце и чистый, умъ ■ 
являются непроніщаемымъ щитомъ, безусловно охраняю¬ 

щимъ отъ всѣхъ злыхъ дѣйствій неправильно напра¬ 

вленной силы. Будьте чисты, и ничто не можетъ по¬ 

вредить вамъ. 

2. Образованіе ауры. 

Если вы находитесь въ обществѣ людей низшаго 
порядка ума, вы чувствуете какъ бы давящее вліяніе 
ихъ мыслей. Попробуйте тогда продѣлать ритмическое 
дыханіе и, получивъ благодаря ему добавочный запасъ 
праны, создайте мысленный образъ, что вы' окружаете 
себя полошенной праной, какъ скорлупой. Заключите 
себя мысленно въ такое яйцо праны, непроницаемое 
для вліянія, идущаго съ низшихъ плоскостей. Создавъ 
яркій мысленны!! образъ такой окружающей васъ обо¬ 

лочки, вы почувствуете, что совершенно защищены отъ 
вліянія грубыхъ мыслей иди какихъ бы то ни было 
нечистыхъ вліяній другихъ. 

3. Насыщеніе организма праной. 

Если вы чувствуете, что ваша жизненная энергія 
ослаблена и что вы нуждаетесь въ быстромъ пріобрѣ¬ 

теніи новыхъ запасовъ силъ, то вамъ очень поможетъ 
слѣдующее упражненіе. Сядьте, плотно сжавъ ваши ноги, 

и соедините руіси, вложивъ пальцы одной руки между 
пальцами другой. Это замкнетъ кругъ вашего тѣла и 



остановитъ на время всякое истеченіе праны изъ ва¬ 

шего организма, которое при всякомъ разстроенномъ 
состояніи организма идетъ очень сильно' черезъ конеч¬ 

ности ; затѣмъ ритмически дышите нѣкоторое время, и 
вы почувствуете приливъ силъ и .возобновленіе жиз¬ 

ненной энергіи вашего организма. 

4. Насыщеніе праной организмовъ другихъ людей. 

Если вы видите человѣка, которому не хватаетъ 
жизненности, вы можете помочь ему, направляя на него 
потоки правы. Это дѣлается слѣдующимъ образомъ. 
Сядьте лидомъ къ нему такъ, чтобы пальцы вашихъ 
ногъ касались его ногъ, и держите его руки въ своі- 
ихъ и затѣмъ дышите ритмически, образовавъ мен¬ 

тальный образъ праны, посылаемой въ его организмъ, 

и рисуйте оебѣ .мысленно, какъ его организмъ полу¬ 

чаетъ посылаемую ему прану. Люди, обладающіе слабой 
жіізнешюстыо или пассивной волей, должны быть О'Чепь 
осторо'жпы при такихъ опытахъ, такъ какъ прана че¬ 

ловѣка со злыми желаніями будетъ окрашена его мы¬ 

слями и можетъ датъ ему вредное вліяніе надъ волей 
слабаго лица. Однако, послѣдній легко можетъ устра¬ 

нить такое вліяніе, закрывая кругъ (какъ было раньше 
объяснено) и продѣлывая нѣсколько ритмическихъ ды¬ 

ханій, закапчивая ихъ очистительнымъ дыханіемъ. 

5. Насыщеніе праной воды. 

Вода можетъ быть насыщена праной при помощи 
ритмическаго дыханія. -Желая это сдѣлать, въ лѣвоіі 
рукѣ держать за дно стаканъ воды и, сложивъ вмѣстѣ 
пальцы правой руки, держать ихъ надъ стаканомъ, 

слегка потря.хивая и.мн, какъ бы стряхивая съ нихъ 
что-то въ воду, такъ какъ бы вы ста.ти слдшхішаТъ 
съ пальцевъ капли воды въ стаканъ. Въ то же вре.мя 

Наука о дыханіи. 6 
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въ умѣ нужно держать ментальный образъ пранъі, 
входящей въ воду. Вода^ насыщенная такимъ образомъ, 

является укрѣпляк>щемъ средствомъ для слабыхъ цл;и 
больныхъ людей, особенно', если насыщеніе воды пра- 

ной производилось не только механически, но оопрово^ 

ждалось напряженіемъ воли и хментальными картиламч 
вхожденія праны въ воду. 

Предостереженіе, данное въ послѣднемъ упражііенщ, 

примѣнимо и къ этому, хотя опасно'сть здѣсь суще¬ 

ствуетъ въ гораздо меньшей степени, 

6. Пріобрѣтеніе ментальныхъ свойствъ. 

Не только тѣло можетъ бытъ контролируемо умомъ 
подъ управленіемъ воли, но самый умъ можетъ быть 
тренированъ и культивированъ дѣйствіемъ управляющей 
имъ воли. То, что извѣстно западному міру, подъ на¬ 

званіемъ ментализма или ментальной науки, соединило 
въ себѣ многія истины, которыя іогамъ извѣстны много 
вѣковъ. Простое спокойное требованіе со стороны води 
можетъ дѣлать чудеса въ этомъ направленіи, нО' если 
ментальное напряженіе сопровождае'тся ритміическимъ ды¬ 

ханіемъ, дѣйствіе его значительно усиливается. Желае¬ 

мое качество можетъ ібыть пріобрѣтено при помощи 
созданія ментальнаго образа того, чего желаютъ эо 
Бремя производства ритмическаго дыханія. Внутреннее 
равновѣсіе, контроль надъ собой, увеличеніе силы и 
пр. могутъ быть пріобрѣтены такимъ образомъ. Не¬ 

желаемыя свойства могутъ быть удалены при помо'щи 
культивированія противоположныхъ имъ положительныхъ 
сюйствъ. Дочти всѣ, или даже всѣ упражненія, оіпи- 

сываемыя «ментальной наукой», могутъ бытъ производимы 
въ соединеніи съ ритмическимъ дыханіемъ іоговъ. Мы 
приводимъ одно очень полезное общее упраЖненщ 
для пріобрѣтенія и развитія желаемыхъ ментальныхъ 

свойствъ. 



Лечь въ пассивномъ положенін, или сѣсть прямо. 

Представить оебѣ качества или свойства, какія вы же¬ 

лали бы культивировать въ себѣ; представить себя, 

какъ бы уже обладающимъ этими свойствами, и тре¬ 

бовать въ ТО’ же время, чтобы вашъ умъ развивалъ 
рти свойства и увеличивалъ ихъ. Дышите ритмически, 

стараясь держать въ ^умѣ ментальный образъ. Въ про¬ 

межуткахъ между упражненіями, какъ можно чаще вспо¬ 

минайте этотъ ментальный образъ, по возможности ни¬ 

когда не выпускайте его изъ поля вниманія, какъ бы 
живите съ нимъ. Тогда очень скоро вы замѣтите, ,что 
начинаете внутренне' расти, соотрѣтственно вашему иде¬ 

алу. Практика ритмическаго дыханія очень сильно по- 

моэкетъ уму въ образованіи ментальнаго образа. ^Ісло- 

вѣкъ, слѣдующій западнымъ системамъ ментализма и 
привыкшій къ нимъ, получаетъ болѣе значительные ре¬ 

зультаты, если прибавитъ къ нимъ ритмическое дыханіе 

іеговъ. 

7. Пріобрѣтеніе физическихъ свойствъ. 
Физическія свойства могутъ быть пріобрѣтены тѣмъ 

же самымъ методомъ, какъ вышеописанныя ментальныя 
свойства. Мы, конечно., совсѣмъ не хотимъ сказать,' 

что люди небольшого роста могу'гь сдѣлаться высокими, 

или, что могуть вырО'Сти у человѣка ампутированныіѳ 
члены, или что-нибудь подобное; но выраженіе лица 
можетъ быть измѣнено; пріобрѣтена физическая смѣ¬ 

лость и въ значительной степени мозкеть быть улуч¬ 

шена общая физическая характеристика даннаго лица. 

Все это совершается при помощи введенія воли въ тѣ 
стороны Жизни, которыя раньше оставались непроиз- 

вольныші. Особенно сильно воля дѣйствуетъ, когда 
напряженіе ея сопровождается рітшческимъ дыханіемъ. 

Внѣшній видъ человѣка, его дѣйствія, походка и пр. 

соотвѣтствуютъ тому, что онъ думаетъ. Измѣненіе мы¬ 

слей человѣка непремѣнно отразится на его внѣшнемъ 

6* 
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Епдѣ II дѣйствіяхъ. Чтобы развить какую-нибудь частъ 
тѣла, ііаправляюгь на нее вниманіе и дышатъ рит¬ 

мически, держа въ умѣ картину посылаемаго туда уси¬ 

леннаго запаса праны ділн нервной силы и такимъ 
образомъ увеличиваютъ жизненностъ этой части тѣла и 
развиваютъ ее. Этотъ методъ примѣняется одинаково 
къ любой части тѣла, какую бы мы захотѣли^ разви¬ 

вать. Многіе западные атлеты, безсознательно примѣ¬ 

няютъ этоть методъ въ своихъ упражненіяхъ, и чи¬ 

татель, внимательно слѣдившій за нашей мыслью, пой¬ 

метъ, какимъ образомъ примѣнять принципы іоговъ къ 
любой работЬ надъ собой. Общія правила для упра¬ 

жненіи .тѣ же самыя, какъ и въ предыдущихъ слу¬ 

чаяхъ (т. е., такія же, какъ для пріобрѣтенія мснта.ть- 

ныхъ свойствъ). Раньше мы уже говорили о способахъ 
лѣченія физическихъ болѣзней и разстройствъ. 

Управленіе эмоціями. 

Нежелательныя эмоціи, какъ страхъ, тревога, за¬ 

боты, ненависть, гнѣвъ, ревность, зависть, меланхолія, 

возбужденіе, грусть ц пр. вполнѣ поддаются контролю 
воли, и волѣ очень сильно помогаетъ вліять на нихъ 
въ такихъ случаяхъ ритмическое дыханіе. Приводимое 
дальше упражненіе оіса-зывается необыкновеипэ дѣйстви¬ 

тельнымъ въ такихъ случаяхъ, хотя іогамъ, достигшимъ 
извѣстнаго развитія, оно рѣдко бываетъ нужно, такъ 
какъ они уже давно'освободились отъ вышеуказанныхъ 
нежелательныхъ душевныхъ свойствъ, благодаря своему 
глубокому духовному росту. Но человѣкъ, начинающій 
изучать систему іоговъ, долженъ продѣлать это- упра¬ 

жненіе, такъ какъ оно сильно поможетъ его внутреннему 

росту. 
Дышите ритмически, сосредоточивая все свое вни¬ 

маніе на солнечномъ сплетеніи, посылая ему мысленно 
приказанія такого характера, какія въ данный моментъ 



нужны. Эти приказанія нужно посылать очень твердо 
й одновременно съ выдыханіемъ воздуха, въ тО' же 
время нужно рисовать себѣ мысленно', что вмѣстѣ съ 
воздухомъ человѣкъ выгоняетъ изъ себя нежелательныя 
эмоціи. Повторі-пъ это выдыханіе семь разъ и закон¬ 

чить очистительнымъ дыханіемъ. Почти неизбѣжно че¬ 

ловѣкъ почувствуетъ сильное облегченіе. Но приказанія 
должны дѣлаться увѣренно и очень серьезно, потому 
что неувѣренность, колебанія или сомнѣнія, допущенныя 
въ нихъ, уничтожаютъ всѣ результаты работы. 

9. Возбужденіе дѣятельности мозга. 

Іогй нашли, что слѣдующее упражненіе оказывается 
очень полезнымъ для возбужденія дѣятельности мозга, 

въ цѣляхъ полученія болѣе сильнаго мышленія и умо¬ 

заключеній. ЭтО' упражненіе производитъ удивительное 
дѣйствіе, какъ бы очищая мозгъ, и люди, занятые 
умственной работой, находятъ его необыкноѣенно по¬ 

лезнымъ. Оно помогаетъ имъ, съ одной стороны, до- 

стінать лучшихъ результатовъ въ работѣ, а, съ другой 
стороны, необыкновенно освѣжаетъ умъ, даетъ ему воз¬ 

можность дѣйствительно отдохнуть и такимъ образомъ 
избавляетъ его отъ О'пасности переутомленія. 

Сѣсть прямо, держа спинной хребетъ прямымъ. 

Смотрѣть впередъ себя, опустивъ руки на колѣни. 

Дышать рітгачески, но вмѣсто того, чтобы дышать 
черезъ обѣ ноздри, какъ въ обыкновспныхт, упражне¬ 

ніяхъ, зажмите лѣвую ноздрю ііа.іьцами лѣвой руки и 
вдохните черезъ правую ноздрю. Затѣмъ, отодвинувъ 
пальцы и закрывая правую ноздрю пальцами правой 
руки, выдохните черезъ лѣвую ноздрю. Затѣмъ, не 
мѣняя пальцевъ, вдохните черезъ лѣвую ноздрю и, 

перемѣнивъ пальцы, выдохните черезъ правую ноздрю. 

Затѣмъ вдохиите черезъ правую, выдохшгте черезъ лѣ¬ 

вую пт. д. и т. д., мѣняя ноздри, какъ объяснено-. 
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закрывал ихъ большимъ или указательнымъ пальцемъ. 

Это одна изъ старѣйшихъ формъ дыханія іоговъ, она 
очень важна, приносить большіе результаты и ее очень 
полезно продѣлывать. Но іогамъ смѣшно думать, что 
въ западномъ мірѣ этотъ методъ очень часто считаютъ 
главной тайной дыханія іоновъ. Въ умахъ многихъ 
западныхъ читателей «дыханіе іоновъ» связанО' съ кар¬ 

тиной ішдуса, сидящаго прямо п дышащаго поочередно, 

то черозъ одну, то черезь другую ноздрю. Мы на¬ 

дѣемся, что паша маленькая книга поможетъ читателямъ 
усвоить истинную идею дыхательныхъ упражненій іоговъ 
и понять тЬ возможности, которыя заложены въ этомъ 
дыханіи, а также усвоить, насколько многочисленны и 
разнообразны пріімѣняюіціеся здѣсь методы. 

10. Главное психическое дыханіе іоговъ. 

У іоговъ есть любимая форма психическаго дыханія, 

которой они пользуются время отъ времени, и которая 
имѣетъ спеціальное санкскритское названіе, въ переводѣ 
означающее именно главное психическое дыханіе іоговъ. 

Мы приводимъ его послѣднимь, такъ какъ оно требуетъ 
черезъ свои кости». 

Это упражненіе наполняетъ весь организмъ праной, 

и человѣкъ, продѣлывавшій его, заканчивая его,' чув¬ 

ствуетъ, что каждая его кость, каждый му скулъ,і каждая 
значительной предварительной практики со стороны изу¬ 

чающаго. Человѣкъ уже долженъ владѣть ритмическимъ 
дыханіемъ и обладать спосооностыо ярко рисовать себѣ 
ментальныя картины. Пока онъ не пріобрѣлъ этого 
предварительными упражненіями, и «главное дыханіе» 

не принесетъ ему большой пользы. Основные принципы 
главнаго дыханія заключаются въ старомъ индусскомъ 
выраженіи; «благословенъ іогъ, который можетъ дышатъ 
клѣточка, ткань, органъ, всѣ части тѣла наполнены 
живой силой, пранО'й, и настроены въ одрнъ тонъ,; благо- 



даря ритмическому дыханію. Это какъ бы общая, одно¬ 

временная чистка всей системы, и человѣкъ, внимательно 
продѣлавшій 'все утсражненіе, будетъ чувствовать себя 
обновленнымъ, какъ будто бы ему дали новое тѣло, 

заново сотворенное отъ головы до ногъ. Пускай; это 
упражненіе само говоритъ за себя. 

1) Лечь совершенно спокойно, разслабивъ всѣ му¬ 

скулы. 
2) Дышать ритмически, пока совершенно не устано¬ 

вится ритмъ. 
3) Затѣмъ вдыхая и выдыхая, рисовать себѣ мен¬ 

тальный образъ дыханія, втягиваемаго черезъ кости 
ногъ и затѣмъ черезъ нихъ же выдыхаемаго изъ тѣла. 

Затѣмъ точно такъ же представить себѣ дыханіе черезъ 
кости рукъ, черезъ плечи, черезъ желудокъ и т. д. 

ИТ. д. черезъ всѣ главныя части тѣла. Затѣмъ пред¬ 

ставить себѣ, что дыханіе какъ бы ходитъ вверхъ и 
внизъ по спинному мозгу. Затѣмъ стараться чувство¬ 

вать дыханіе, идущее какъ бы черезъ всѣ поры кожи, 

и представитъ себѣ все тѣло, наполняемое праной и 

жизнью. 
4) Затѣмъ, дыша ритмически, посылать токъ враны 

поочередно къ семи жизненнымъ центрамъ, рисуя себѣ 
ту же ментальную картину, какъ въ предыдущемъ 
упражненіи. Закончить это, представляя себѣ потокъ 
праны, идущій кругомъ но всему тѣлу! отъ головы до ногъ. 

5) Продѣлать очистительное дыханіе. 



ГЛАВА XVI. 

Духовное дыханіе іоговъ. 

Пользуясь силой воли въ ооединеніи съ ритмиче¬ 

скимъ дыхиніемъ^ іоги не только достигаютъ развитія 
желаемыхъ ими >іенталыіьгхъ, и психическихъ свойствъ, 

но достигаютъ также развитія духовной способности, 

или говоря правильнѣе, получаютъ помощь въ своемъ 
стремленіи къ развитію духовныхъ силъ. Восточная 
философія учитъ, что человѣкъ обладаетъ шіогими 
способностями, которыя въ настоящее время находятся 
въ немъ какъ бы въ скрытомъ состояніи, по которыя 
постепенно раскрываются по мѣрѣ' дальнѣйшаго развитія 
человѣческаго рода. Восточныя ученія говорятъ, что 
человѣкъ соотвѣтствующими усиліями воли при благо¬ 

пріятныхъ условіяхъ молсетъ помочь раскрытію въ себѣ 
этихъ духовныхъ способностей и развить ихъ гораздо 
скорѣе, чѣмъ это могло бы произойти въ естественномъ 
ходѣ эволюціи. Другими словами человѣкъ можетъ 
теперь развить въ себѣ духовныя силы сознанія, которыя 
станутъ обпцімъ достояніемъ человѣчества только черезъ 
много вѣковъ послѣ нашего времени. Во всѣхъ упраж¬ 

неніяхъ, направленныхъ къ достиженію этой цѣли, очень 
важную роль играетъ ритмическое дыханіе. Разумѣется, 

само дыханіе не обладаетъ никакими мистическими свой¬ 

ствами и, не можетъ производить никакихъ сверхъ-нор- 

мальныхъ результатовъ, но ритмъ,, производимый дыханіемъ 
іоговъ, обладаетъ свойствомъ подчинять весь организмъ, 

включая мозгъ, полному контролю сознанія, приводить 
организмъ въ состояніе полной гармоніи, а благодаря 



этому создаетъ условія наиболѣе благопріятствуЮ'Шдя 
раскрытію силъ и способностей человѣка. 

Въ нашей книгѣ мы не можемъ уходить глуо^жш 
въ философію Востока, касающуюся духовнаго развитія. 

Эта тема потребовала бы много томовъ и кромѣ того 
для большинства читателей этотъ вопросъ показался бы 
черезчуръ отвлеченнымъ. Есть также Другая причина, 

хорошо извѣстная оккультистамъ, почему свѣдѣнія по 
этому вопросу не могутъ бытъ очень широко распростра¬ 

няемы. Но читатель долженъ быть совершенно спокоенъ 
и не думать, что отъ него стараются что-то скрыть. Когда 
придетъ время сдѣлать слѣдующій шагъ, онъ его сдѣ¬ 

лаетъ, путь самъ развернется передъ нимъ и никго 
никогда не помѣшаетъ его внутреннему развитію. 

«Когда ученикъ готовъ, приходитъ учитель». Въ на¬ 

стоящей главѣ мы приводимъ упражненія для внутрен¬ 

няго развитія духовнаго сознанія въ двухъ его послѣ¬ 

довательныхъ степеняхъ : 1) сознаніе ■ божественной 
души и 2) сознаніе связи души со всепроникающей 
жизнью. Оба упражненія, приводимыя ниже, очень 
просты и состоятъ въ упорномъ и точномъ мысленномъ 
представленіи желаемыхъ свойствъ, сопровождаемыхъ рит¬ 

мическимъ дыханіемъ. Начинающій не долженъ ожидать 
слишкомъ многаго сразу, не долженъ ші въ какомъ 
случаѣ спѣшить или надѣяться на быстрые результаты. 

Онъ долженъ быть спокоенъ. Начиная упражненія, онъ 
какъ бы бросаетъ сѣмя, и современенъ изъ этого сѣ¬ 

мени выростетъ цвѣтокъ. 

Сознаніе души. 

Истинное Я не есть тѣло и !не есть умъ человѣка. 

И тѣло, и душа (умъ) это только части личности чело¬ 

вѣка, его меньшее Я. Истинное Я есть нѣчто гораздо 
большее. Проявленіемъ его служитъ индивидуальность 
человѣка. Истинное Я независимо отъ тѣла, въ'которомъ 
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оно живетъ, оно даже независимо отъ механизма ума, 

которымъ оно пользуется, какъ своимъ инструментомъ. 

/Г.І’инное Я есть копія или божественный оригиналъ 
вс&го человтбка^ оно вѣчно и неразрушимо. ОнО' не 
можетъ ни умереть, ни быть уничтоженнымъ, и что бы 
ни случилось съ тѣломъ, истинное Я продолжаетъ сущѲі- 
ствовать. Это душа человѣка въ самомъ высокомъ 
смыслѣ этого слова. Не думанте о душѣ', какъ о чемъ-чіо 
отдѣльномъ отъ васъ. Вы есть душа,' а тѣлО' ѳто' только 
нереальная и временная частъ васъ, которая мѣняется 
непрерывно, и которую' вы ранО' или поздно отбросите 
отъ себя. Вы можете развить въ себѣ способности, 

которыя дадутъ вамъ возможность сознавать реальность 
души и независимость ея отъ 'гЬла. Методъ іоговъ 
для развитія этихъ способностей заключается въ мС'ДИ- 

таціи, т. е. въ размышленіяхъ объ истинномъ Я, или 
о душѣ, сопровождаемыхъ ритмическимъ дыханіемъ. Слѣ¬ 

дующій примѣръ является простѣйшей формо'й такихъ 

упражненій. 

Упражненіе. 

Держите ваше тѣло въ слегка наклоненномъ положе¬ 

ніи, возможно больше ослабивъ всѣ мускулы, дьшіите 
ритмически и размышляйте объ истинномъ Я, думая о 
себѣ, какъ о существѣ независишмъ отъ тѣла, только 
живущемъ въ немъ и способном!» О'Ставитъ 'его въ любой 
моментъ по своей волѣ. Думаііітіе О' сеоѣ не какъ о тѣлѣ, 

а какъ о духѣ, и рисуйте себѣ свое тѣло только, 

какъ оболочку, нО' совсѣмъ не какъ часть вашего реаль¬ 

наго Я. Думайте о себѣ, какъ о независимомъ суще¬ 

ствѣ, пользующемся тѣломъ только для своихъ удобствъ. 

Размышляя такимъ образомъ, старайтесь совершенно не 
признавать существованія тѣла, и вы скоро найдете, 

что временами вы достигаете этого, и вамъ будетъ 
казаться, что вы внѣ тѣла, въ которое может© в,ернуться,і 

оканчивая упражненіе. 
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Это €сть главная сущность дыхательныхъ методо'въ 
іоговъ, соединенныхъ съ медитаціей, и,' если упорно 
производить эти упражненія, они дадутъ человѣку уди¬ 

вительное чувство реальности души и независимости ея 
отъ тѣла. Вмѣстѣ съ увеличеннымъ сознаніемъ придетъ 
чувство безсмертія, и человѣкъ начнетъ проявлять при¬ 

знаки духовнаго' развитія, которые не могутъ остаться 
незамѣтными ни для негО' самого, ни для другихъ. Ніо 
люди, начинающіе такія упражненія, не должны позво¬ 

лять себѣ слишкомъ мігогО' жить въ высшихъ сферахъ, 

или ‘съ презрѣніемъ относиться къ своему тѣлу, потому 
что оно находится на этой плоскости для опредѣленной 
цѣли, достиженіе которой зависитъ отъ самихъ людей. 

Человѣкъ не долженъ пренебрегать случаемъ пріобрѣсти 
опытъ, необходимый для завершенія его развитія, и 
никогда не долженъ переставать уважать свое тѣло, такт, 

какъ оно есть храмъ духа. 

Всеобщее сознаніе или сознаніе вселенной. 

Духъ въ человѣкѣ есть высшее проявленіе его 
дуиіи, это капля въ океанѣ духа, по внѣшности отдѣль¬ 

ная и отличная, но въ дѣйствительности находящаяся 
въ непрерывномъ соприкосновеніи сО' всѣмъ океаномъ, 

съ каждой каплей его. По мѣрѣ того, какъ въ человѣкѣ 
раскрывается духовное сознаніе, онъ все больше и 
больше чувствуе'тъ свО'О отношеніе къ всеобще'Му духу 
или къ міровому сознанію, какъ многіе называютъ его. 

Онъ чувствуетъ временами, что онъ какъ будто соста¬ 

вляетъ одно съ этимъ міровымъ началомъ, по это 
чувство не бываетъ долгимъ, и человѣкъ не удерживаетъ 
въ себѣ чувства единства. Іоги стремятся достигнуть 
этого состоянія сліянія съ сознаніемъ вселенной при 
помощи медитаціи и ритмическаго дыханія. И многіе 
изъ нихъ поднимаются такимъ образомъ на высшія 
ступени духовнаго достиженія, возможнаго для человѣка 
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въ настолщей стадіи его существованія. Читаітеліямъ 
нашей КНИГИ пока еще не нужны указанія относительно 
высшихъ степеней достиженій, возможныхъ для чело¬ 

вѣка, такъ какъ имъ еще нужно многое сдѣлать, преж;дѳ 
чѣмъ для нихъ откроется доступъ къ высшимъ степе¬ 

нямъ. Но можетъ оказаться очень полезнымъ показалъ 
читателямъ элементарныя стадіи упражненій іоновъ для 
развитія способности ощущенія мірового сознанія. Чело¬ 

вѣкъ, искренно стремящійся къ познанш, самъ откроэтъ 
способы и методы, щзи помощи которыхъ будетъ въ со¬ 

стояніи примѣнять къ себѣ приводимыя здѣсь общія 
указанія. Путь всегда открытъ для тогО', кто искренно 
и серьезно ищетъ его. Описываемыя здѣсь упражненія 
окажутся очень полезными для людей, стремящ.ихся къ 
пониманію сознанія вселенной. 

Упражненія. 

Держите ваше тѣлО' въ наклонномъ положеніи, на- 

сісолько возможно ослабивъ всѣ мускулы. Дышите ритми¬ 

чески и размышляйте о единствѣ вашего духа съ міровымъ 
сознаніемъ, атомъ котораго вы представляете. Думайте 
о себѣ, какъ о находящемся въ соедтшеніи со Всѣмъ, 

думайте о себѣ, какъ о неотдѣлимой части Всего, смо¬ 

трите на Все, какъ на единое, на свою душу, какъ ,на 
часть этого единаго. Стараіітесь чувствовать, что вы 
получаете впбращи, идущія отъ воликагО' ума вселенной, 

и что вы раздѣляете съ нимъ его силу, власть и муд¬ 

рость. При этомъ можно слѣдовать двумъ путямъ 

медитаціи. 
А. Съ каждымъ дыханіемъ думайте о собѣ,' какъ о 

вдыхающемъ силу и могущество мірового сознанія. При 
вдыханіи представляйте себѣ, что вы какъ бы передаете 
другимъ людямъ полученную силу, въ то же время 
старайтесь представить себя наполненнымъ любовью во. 

всѣмъ живымъ существамъ, старайтесь желать, чтобы 



всѣ раздѣляли блага, вдорыя вы получили, предста¬ 

вляйте себѣ, что міровая сила какъ бы проходитъ черезъ 
васъ, распространяясь на всѣхъ. 

В. Создайте въ своемъ умѣ настроеніе благоговѣнія 
и размышляйте о величіи ума вселенной. Раскройте 
себя для притока божественной мудрости, которая напол¬ 

нитъ васъ просвѣт.вдюш,имъ знаніемъ, и затѣмъ старай¬ 

тесь представить себѣ, что прошедшій черезъ васъ потокъ 
идетъ къ вашимъ братьямъ, которыхъ вы любите и 
которымъ хотите помочь. 

Это упражненіе даетъ людямъ, продѣлавшимъ его, 

совершенно новое! чувство силы могуШ;ества и мудрости,- 

а также ощущеніе духовной экзальтаціи и внутренняго 
свѣта. Его нузкйо производить только въ очень серьез¬ 

номъ благоговѣйномъ настроеніи, и ни въ какомъ случаѣ 
къ нему нельзя подходить невнимательно или легко. 

Общія указанія. 

Упражненія, приводимыя въ этой главѣ, требуютъ 
соотвѣтственныхъ внутреннихъ условііі и опредѣленнаго 
душевнаго состоянія. Люди, несерьезные по натурѣ, 

пѳ обладаюице чувствомъ духовности и благоговѣнія, 

лучше пускай оставятъ эти упражненія іі нс пробуіЮтъ 
ихъ, такъ какъ никакихъ результатовъ они не получатъ. 

Безсознательное и небрежное обращеніе съ пдзями 
высшаго порядка не только никогда не приноситъ пользы, 

но оно легко можетъ принести очень много вреда. Эти 
упражненія нредназвачены для тѣхъ людей, которые 
вполнѣ понимаютъ ихъ. Другіе же не почувствуютъ 
къ шгмъ влеченія. 

Бо время медитаціи заставляйте умъ сосредоточиться 
на' идеяхъ, указанныхъ въ упражненіяхъ, до тѣхъ поръ, 

пока эти идеи не начнутъ проясняться передъ умомъ, и 
пока вы не схватите ихъ какъ бы въ соівершенно ношмъ 
свѣтѣ. Умъ поотеігенно будетъ дѣлаться все болѣе 
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паосіизнымъ и спО'К-оінымъ, а ментальный обраізъ будетъ 
становиться вое болѣе яркимъ и отчетливымъ. Нр не 
отдавайтесь этимъ упражненіямъ слишкомъ часто и не 
допускайте, чтобы свѣтлое настроеніе, остак)пі,ееся отъ 
этихъ упражненій, заставляло ваеъ съ нетерпѣніемъ и 
отвращеніемъ смотрѣть на ежедневную' жизнь. Послѣдняя 
тоже полезна и необходима для насъ, и мы не должны 
отказьгоаться отъ заключенныхъ въ ней уроковъ, ійактв 
бы непріятны они не казались намъ. Пускай радость 
раскрывающагося сознанія возвышаетъ васъ и поддері- 
жпваетъ передъ ліщомъ всѣхъ ис,пытаній жизни, но ни 
въ какомъ случаѣ изъ нея не должны получаться неуДО'- 

вольствіѳ и отвращеніе къ лшзни. Все хорошо, и все 
имѣетъ свое мѣсто. Люди, начавшіе съ этихъ упражЬ 
неній, въ свое время будутъ знать больше. И будьте 
увѣрены, что когда придетъ время, вы увидите,) что 
искали не напрасно. Начните рабетаггъ со смѣлостьюі и 
съ довольствомъ, обр'атпвъ свое лицо къ востоку, гдѣ 

восходитъ солнце. 

і Полное^ _ 
' І. О^сс с/?2и/72елб/Ус^й _ 

\^/_ \^б2Лси22хе. голоса^ 

^ Реіср?л-ги/^^ли€ р^<2р> 
\8. Ріісш^ссрсл^е лл€/г?/<и._ ^7^, 
Р мі __ 
Ій 5В 

I // -/ь 6У __ 
Сал/6 >.сбл//лиигх 



ННИГОИЗДАТЕЛЬСТВО 

„НОВЫЙ ЧЕЛОВѢКЪ 
Петроградъ, Контора „Маленькой газеты". 

Задача книгоиздательства дать русскому читателю 
возможность всесторонне ознакомиться съ сущностью я 
методами новой мысли, направленной на преобразовакіе 
духовной н физической природы человѣка. Въ этихъ 
цѣляхъ изданъ и печатается цѣлый рядъ книгъ, какъ ори¬ 
гинальныхъ, такъ и переводныхъ, посвященныхъ этимъ 
вопросамъ. 

Книги распредѣлены по слѣдующимъ группамъ: 

ГРУППАХ — новый ЧЕЛОВѢКЪ, ФИЗИЧЕСКІЙ 
ОРГАНИЗМЪ. 

ЦРЛПРІЧЧЪ ^ СУВОРИНЪ (АЛЕКСЪЙ ПОРОШИНЪ). ИзмЕІеТ? . 
О <1 Ы дрполнеинос. Съ 71 рнс. іі черт., 557 стран. Ц. 2р. 25іс, 

СЪ- лерсс. 2 р. 50 а. 

Исканія новой жизни (Что такое 1ога?)“ноБыя^^еьі5^І;1 
псіиологіи Запада и илъ сходстпо съ дроакнми учоні.чми Востока. Обикѵ 
средислоык юі серіи книгъ издательства ,.Новый ЧеловѢк-ь-. Ц 30 к., съ персе, 40... 

Реформа нашего питанія, л ръ м. хиндхеде. и 1 ? ТЗК.. :,срес. н - 
Мло ГЧІГТРЛЯЭ ПЫТЯиІСІ ХИНДХЕЛЕ. Измѣненіе н удешевлег.іе наше;.» 
тѵп і/ЛС> I ста ітіапвл. питпкій. Съ прндоженіеічъ примѣрныхъ поваре*,- 

ныхх рецептовъ. Ц. 1 р. 50 к., съ персе. ! р. 75 к. 

О л яллг|і л |і мяііІА тѣ ЯП СУВОРИНЪ (АЛЕКСѢЙ ЛОРСІІДННЪ). ч^дировье и наше тьле. съ 58 рис. а 4о к., съ перес. зо к. 
Пища и питаніе порошинъ). Съграс. а40 к.. 

Лѣченіе ГОЛОДОІИЪ и плодами. А.ДРЕТА^,(Сърнсуккамп).а60,^, .Ь 

ФлеТЧерИЗМЪ. г. фяетчера. а 70 к., съ порее. 35 к. 

Азбука питанія, г флетчера. ц. 1 р. 60. съ иерее. 1 р. 35 к. 

Новые дома. — А. Л. СУВОРИНЪ (АЛЕКСѢЙ ПОРОШИНЪ) и. 50 к. съ пер. Ій к. 

ГРУППА И-О ЮГѢ И ФИЛОСОФІИ ИНДІЙ. 

Основы міросозерцанія индійскихъ іоговъ. чтенія по фияо Софіи Востола 
ЮГЪ РАМАЧАРАКА. Изданіе второе. Ц. 1 р. 20 к, съ перес. 1 р- 40 к. 

Пути достиженія индійскихъ іоговъ. 
югъ РАМ4ЧАРАКА.{Прололи4еіііс книги .Осповы міросозооцанія индійскихъ іо'і‘йь '). 
Изданіе второе. Ц. 1 р. 50 к‘, съ перес. 1 р. 70 к. 

Религіи и тайныя ученія Востока. даотернчѳсн^ГКЖ^ 
философскихъ и научныхъ систепі. Востока —ЮГЪ РАМАЧАРа^'А Ц. і р. 
съ Перес. 1 р. 40 к. ^ 

/ 


