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Медитативные и дыхательные 
техники в восточных  

религиозных практиках

Данная статья посвящена таким методикам самосовершенство
вания, как медитация и пранаяма. Автор приходит к выводу о том, 
что восточные религиозно-мистические практики были направлены 
на постижение истинного бытия, слияния с Абсолютом, Дао, Высшей 
Йогой, основаны на особых физических и физиологических предс
тавлениях о человеческом организме, понимании человека как мик
рокосма и предполагали сложную и длительную подготовку тела и 
духа. Говоря об отличиях китайских и индийских религиозно-мисти
ческих практик, автор отмечает немаловажное обстоятельство. Если 
древнеиндийские практики были нацелены на достижение духовной 
свободы, достижение мокши, освобождение пуруши, то даосизм, в 
силу определенных мистических традиций, одной из своих задач ста
вил достижение физического долголетия, и даже бессмертия.Так или 
иначе, во многих духовно-телесных практиках, использующих меди
тативные и дыхательные техники в различных целях, прослеживается 
влияние индийской мистической психофизиологии, основанной на 
особом понимании человеческой сущности и места человека в ми
роздании.

Ключевые слова: медитация, йога, даосизм, буддизм, созерца
ние, сосредоточение, транс, пранаяма, дыхательные техники.

Ageleuova A.T.

Мeditative and Вreathing 
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practices

This article focuses on self-improvement techniques such as medita-
tion and pranayama.The author concludes that Eastern religious and mysti-
cal practices aimed to understanding the true being, adunation with the 
Absolute Tao and Supreme Yoga. They based on specific physical and 
physiological concepts of the human body, understanding man as a mi-
crocosm, and involve complex and long-term training of body and spirit. 
The author talks about the differences between Chinese and Indian reli-
gious and mystical practices. The ancient Indian practice aimed to achieve 
spiritual freedom, moksha, liberation of Purusha. Anyway, many spiritual 
and physical practices, using meditation and breathing techniques for dif-
ferent purposes, shows the influence of Indian mystic psychophysiology, 
based on a particular understanding of human nature and man’s place in 
the universe.
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Шығыс діни тәжірибелеріндегі 
медитативті және тыныс алу 

техникалары 

Аталған мақала медитация және пранаяма сияқты өзін жетілдіру 
әдістемелеріне арналған. Автор шығыс діни-мистикалық тәжірибе
лері нағыз болмысқа жетуге, Абсолютпен, Даомен, Жоғары Йога
мен үйлесуге бағытталғаны туралы қорытындыға келді. Адам ағза
сы туралы ерекше физикалық және физиологиялық көзқарастарға, 
адамды микрокосм ретінде түсінуге негізделген және дене мен рух
ты ұзақ дайындауға бағытталған. Қытай және үнді діни-мистикалық 
тәжірибелердің айырмашылығы туралы айта отырып, автор маңызды 
жайтқа көңіл бөледі. Егер көне үнді тәжірибелері рухани еркіндік
ке жетуге, мокшаға жетуге, пурушадан азат болуға бағытталса, он
да, даосизм, белгілі бір мистикалық дәстүрлер арқасында физика
лық ұзақ өмір және ажалсыздыққа жетуді міндеттерінің бірі ретінде 
қойған. Қалай болса да, көптеген рухани-тәндік тәжірибелерде адам
ның әлемде алатын орны мен адам мәнін ерекше түсінуге негізделген 
үнді мистикалық психофизиологияның ықпалы байқалады. 

Түйін сөздер: медитация, йога, даосизм, буддизм, созерцание, 
шоғырлану, транс, пранаяма, тыныс алу техникасы.
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Введение

На древнем Востоке методики совершенствования тела и ду
ха отрабатывались в течение тысячелетий, что привело к фор
мированию целостных систем духовного и физического со
вершенствования человека. Особое внимание в этих системах 
отводится, в частности, технике медитации, описываемой во 
многих древних письменных источниках. Это одна из таинствен
ных и загадочных сторон восточных эзотерических учений, на
целенных на достижения транса, секреты которой передавались 
непосредственно от учителя к ученику. Следует отметить, что в 
последние десятилетия техника медитации активно применяется 
в современных лечебных и оздоровительных системах, в част
ности, в психотерапии и психиатрии. К примеру, установлено, 
что у людей, регулярно занимающихся медитацией, образуется 
большое количество антител, противостоящих инфекциям, пос
кольку левая префронтальная кора, которая связана с положи
тельными эмоциями, у них более активна [1].

Другой составляющей восточных практик являются техни
ки, направленные на контроль над дыханием. О важности этих 
техник говорит хотя бы тот факт, что дыхание является важ
нейшей функцией живого организма, а человек без дыхания 
не может прожить более 7 минут. Причем это одна из немно
гих способностей организма, которая может контролироваться 
сознательно и неосознанно. Поэтому в древнейших практиках, 
направленных на самосовершенствование, дыхательные техни
ки, использующие ритмизацию и замедление дыхания, зани
мают особую нишу.

Основная часть 

В восточных религиозно-мистических практиках медита
тивные техники были доступны далеко не каждому, человек 
должен был обладать определенной степенью подготовки.

Как известно, в системе йоги насчитывается восемь сту
пеней самоподготовки: самоконтроль (яма), самообуздание 
(нияма), телоположение (асана), контролирование дыхания 
(пранаяма), самоотвлечение (пратьяхара), при котором орга
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ны чувств приучаются не воспринимать внеш
них раздражений, сосредоточение разума (дха
рана), медитация (дхьяна), глубокая медитация 
(самадхи), когда личность временно полностью 
растворяется [2, с. 353]. Каждая из этих ступеней 
имеет вполне определенную задачу. Иерархия 
этих этапов выстроена таким образом, чтобы йо
гин в своей практике не мог пропустить ни один 
из них.

Даже поверхностное изучение этого списка 
позволяет сделать вывод о том, что первая часть 
системы йоги отведена моральной и физической 
подготовке йогина, основанной, в частности, на 
определенных физиологических представлениях 
древних индийцев. 

Вторая часть системы йоги, более сложная, 
сосредоточена на медитативной практике, в ос
нове которой лежит понимание созерцания. 
Сосредоточение внимания на выполнении асан, 
контроле дыхательных ритмов позволяет прак
тикующему концентрироваться на осознании 
своего тела и дыхания по принципу «здесь и 
сейчас», не отвлекаясь на какие-либо проблемы 
прошлого или будущего, на постоянный «внут
ренний диалог». В знаменитых «Йога-сутрах» 
Патанджали говорится следующее: «Мудрость, 
возникшая у того [индивида], сознание которого 
сконцентрировано, называется «несущей исти
ну». И это значение [термина] понятно само по 
себе: [мудрость] несет только истину; в ней нет 
и примеси заблуждения. В этой связи сказано: 
«Посредством доктринальных текстов, логичес
кого вывода и ревностной практики созерцания 
– тремя этими способами он, [йогин], обретает 
мудрость и высшую йогу» [3]. 

Основным принципом медитации в йоге яв
ляется сосредоточение на «чем-то одном» – будь 
то физическим объектом (точкой между бровя
ми, кончиком носа, свечой и т.д.), мыслью (ка
кой-либо из метафизических истин) или Богом 
(Ишваром). Такое упорное и настойчивое сосре
доточение называется «экаграта» – «в одной точ
ке», и, по выражению М. Элиаде, представляет 
собой попытку интеграции психоментального 
потока – рассеянного и устремленного ко мно
гим объектам внимания [4, с. 82].

Как подчеркивает М. Элиаде, йогическая 
медитация не имеет ничего общего с размыш
лением в привычном для нас смысле слова: 
«никакое умственное усилие обычного человека 
не достигает интенсивности и чистоты йогичес
кого опыта. Кроме того, обычный человек раз
мышляет, как правило, либо о внешней форме, 
либо о ценности субъекта, тогда как дхьяна поз

воляет «проникнуть» в его суть и магически его 
«усвоить» [4, с. 99].

Одна из целей медитации – очищение от раз
личных «загрязнений», «засоряющих» сознание 
в виде мыслей, переживаний событий прошло
го или беспокойства о будущем, и направление 
энергии в нужное русло. Часто в йоге при подго
товке к медитации используются мантры, предс
тавляющие собой сочетание нескольких звуков 
или слов на санскрите. При этом каждое слово, 
слог или даже отдельный звук мантры может 
иметь глубокий религиозный смысл. К приме
ру, священный в индийских религиозно-филосо
фских системах слог «ом» пользовался в школе 
йога большим почитанием, поскольку давал спо
собность увидеть высшую частоту души и тем 
самым помогал медитации [2, с. 352]. Индуисты 
полагают, что мантра – это определённая фор
ма речи, оказывающая существенное влияние на 
разум, эмоции и даже на внешние предметы. 

В древних китайских и индийских источни
ках, так или иначе, описывается состояние, кото
рого добивается человек, достигший наивысшей 
точки духовного прозрения. 

К примеру, в «Хуайнань-цзы» (II в до н.э.) так 
описывается такое состояние, хотя напрямую нет 
указания на то, каким образом оно достигается: 
«Когда ничто не радует, не гневит, не несет ни 
наслаждения, ни горестей, то тьма вещей прихо
дит к сокровенному единству. Исчезают истина 
и ложь, рождения и превращения [подобны] сок
ровенным вспышкам. Живой, я подобен мерт
вому. Я владею Поднебесной, а Поднебесная 
владеет мной. … Мы обретаем друг друга и нав
сегда завладеваем друг другом. Откуда же возь
мется что-то между нами? Обрести себя – значит 
сохранить свою целостность. Кто целостен, с дао 
образует одно» [5, с.  45]. Как следует из данного 
отрывка, идеальным состоянием даоса является 
достижение, или, вернее, сохранение собствен
ной целостности, что равнозначно постижению 
Дао. Но прежде чем постичь Дао, адепт должен 
достичь уровня совершенно мудрого человека, 
следующего принципам недеяния, преодолев
шего страсти и установившего полный контроль 
своего разума над всеми телесными функциями. 

Аналогичное описание состояния наивыс
шей сосредоточенности мы находим в «Йога-
сутрах» Патанджали: «При искусности в не
рефлексивном [сосредоточении возникает] 
внутреннее спокойствие. 

Искусность – это ясное, невозмущаемое тече
ние саттвы интеллекта, сущность которой – свет, 
[она] свободна от загрязняющих [ее] препятст
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вий и не подвержена преобладающим влияниям 
раджаса и тамаса. Когда возникает такая искус
ность в нерефлексивном сосредоточении, тог
да у йогина наступает неколебимое внутреннее 
спокойствие, [то есть] свет открытой мудрости, 
не связанной с [обычными] ступенями [процесса 
познания и видящей] объект таким, как он суще
ствует в реальности. В этой связи сказано: «По
добно тому как [человек], стоящий на вершине 
горы, видит всех, находящихся на равнине, тот, 
кто обрел свет мудрости, [сам] не подверженный 
печали, видит людей в [их] страдании» [3]. 

Знаменитый даосский трактат «Дао-Дэ 
цзин» (глава 52) призывает: «О, заслони свои от
верстия, запри свои врата, и до конца жизни не 
будешь изнурен. А того, кто отверзает свои от
верстия и вмешивается во все дела на свете, не 
спасет ничего, пока он не умрет.

Того, кто создает мельчайшее, зовут прос
ветленно-мудрым. Того, кто блюдет мягкое, зо
вут сильным. Используй свой свет – и возвра
тишься к просветленности, а также не подвергай 
себя невзгодам – это называют «упражнением 
в постоянстве» [6, с. 263-264]. Или, как гласит 
знаменитая 56-я глава трактата: «Знающий не 
говорит, говорящий не знает. Заслони свои отве
рстия, запри свои врата, притупи свою остроту, 
развяжи свои узлы, умерь свой свет и уподобь
ся пыли. Зовется это Сокровенным единением» 
[6,  с. 266].

В этих отрывках мы находим подтверждение 
об использовании древними китайцами техники 
медитации как избавления от чувственных восп
риятий явлений внешнего мира (закрытие отве
рстий, запирание врат и т.д.) [7, с. 40], однако, 
как правило, в древних текстах отсутствует под
робное описание самой техники.

Тем не менее, можно выделить такой важный 
принцип медитации, который в цигуне носит наз
вание «регулирование ума» (тяо синь). Как тре
бует даосская практика, «когда учишься большо
му Дао, сначала останови мысли, если мысли не 
остановлены, уроки напрасны» [8, с.  107].

Самая большая трудность в медитативной 
технике – остановить мыслительный процесс. 
Конечной целью для ума должна быть «мысль 
без мысли». Не должно быть никаких мыслей – 
ни о прошлом, ни о настоящем, ни о будущем. 
Нужно добиться полной изоляции ума от таких 
влияний настоящего, как беспокойство, счастье 
и печаль. Только в этом случае он будет спокой
ным и устойчивым. 

Регулировать ум означает при помощи соз
нания останавливать деятельность ума, осво

бождая его из оков идей, эмоций и осознанного 
мышления. По достижении этого уровня челове
ческий ум должен стать «спокойным, мирным, 
пустым и легким, достигнув действительно пол
ного расслабления. Только на этом этапе вы 
сможете расслабиться глубоко в костный мозг и 
внутренние органы, и только тогда ваш ум будет 
достаточно ясен, чтобы увидеть (ощутить) внут
реннюю циркуляцию ци и наладить связь с ци и 
внутренними органами. У даосов это называется 
нэй ши гунфу, что означает «гунфу внутреннего 
видения». Достигнув этого истинного расслаб
ления, вы сможете ощутить различные состав
ляющие вашего тела: твердые ткани, жидкости, 
газы, энергию и дух. Вы, возможно, даже уви
дите или почувствуете цвета, соответствующие 
вашим пяти органам – зеленый (печень), белый 
(легкие), черный (почки), желтый (селезенка) и 
красный (сердце)», – пишет мастер цигуна Ян 
Цзюнмин [8, с. 107].

Е.А. Торчинов в своем труде «Даосские 
практики» изложил классификацию методов ме
дитации у даосов, а также обозначение этих ме
тодов. Здесь следует отметить, что в буддизме и 
даосизме эти методы схожи.

Как в буддизме, так и в даосизме можно 
выделить два типа медитативного углубления. 
Первый тип в даосизме обозначается как гуань 
(«созерцание»), или нэйгуань – «внутреннее со
зерцание», «внутреннее видение». В китайском 
буддизме это слово применялось для перевода 
санскритского випашьяна, то есть «аналитичес
кая медитация», в отличие от чжи («останов
ка») – успокоения, «транквилизации» психики и 
приостановления психических процессов (санс
критский аналог – шаматха). В современной 
психологии этот тип принято обозначать словом 
«инсайт» (от англ. insight – «способность про
никновения», «проницательность»). Этот тип 
созерцания предполагает умение заниматься со
зерцанием, воспринимая все окружающее, но 
лишь как некий фон, не мешающий созерцанию 
[7, с. 85-86].

Другой тип медитации в даосизме обозна
чался термином дин («утверждать», «устанав
ливать», «фиксировать»); это же слово иногда 
использовали и буддисты для перевода санс
критского самадхи – «сосредоточение», «кон
центрация сознания» (чаще, правда, буддисты 
использовали транскрипцию – саньмэй). Речь 
идет о медитации фиксации внимания, или сос
редоточения. Но слово дин не было самым важ
ным термином для обозначения медитации сос
редоточения. 
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Таковым является бином шоу и – «хране
ние одного», «блюдение одного». Как отме
чает Е.А.  Торчинов, это очень важный термин, 
появившийся еще в ранних текстах и активно 
употреблявшийся в даосских текстах как в сво-
ем узком техническом значении, так и в более 
широком, в качестве синонима любой медита
ции и любого созерцания, то есть медитатив
ной практики вообще. Более того, в ряде текстов 
IV-VI  вв. выражение шоу и начинает обозначать 
все «внутренние» даосские практики (то есть 
имеющие отношение к работе адепта с самим 
собой – телом, энергетикой, сознанием) в отли
чие от «внешних» – лабораторной алхимии, за
нятой изготовлением эликсира бессмертия вне 
тела адепта – в ретортах и тиглях. В середине 
VI в. буддийский монах Хуэй-сы (патриарх за
рождающейся школы Тянь-тай) впервые заме
нил в этом значении выражение шоу и новым 
термином – нэйдань, «внутренний эликсир», 
«внутренняя алхимия». Этот термин закрепился 
в текстах, постепенно вытеснив старое шоу и на 
терминологическую периферию [7, с. 87-88].

Другим очень важным и специфическим 
термином является цуньсян, обычно переводи
мый как «визуализация». Иероглиф цунь обозна
чает «бытие», или «существование». Речь идет 
о специфической психопрактике, характерной 
не только для даосизма, но и для тантрического 
буддизма. Она предполагает активное создание 
некоей «мыслеформы», то есть мысленное конс
труирование, представление некоего образа, ко
торый в конечном итоге должен приобрести наг
лядную живость и подлинную тождественность 
воспринимаемым зрением объектам внешнего 
мира. То есть даос как бы делает мысль, предс
тавление, мысленный образ (сян) реально су
ществующим (цунь). Эта техника была исклю
чительно важна для ряда даосских медитаций, 
особенно в школе Шанцин (она же – Маошань, 
с 364 г. н.э.), причем ряд этих медитаций пред
полагает создание сцен магического полета, или 
экстатического странствия адепта в иные миры 
и на иные уровни существования.

Наиболее общим термином, обозначающим 
медитативные практики, является «хранение 
Одного». В «Дао-Дэ цзин» указывается, что 
«Дао рождает Одно» [6, с. 258]. По всей ви
димости, под Одним понимается Единое Ци, 
исходящее из Высшего Дао. Одно – это и жиз
ненная энергия, это и синоним мира как цело
стности [7, с.  89].

Как пишет Е.А. Торчинов, сама реализация 
Одного полностью проявляется не только в кос

мосе, но и в микрокосмосе человеческого тела, 
является точной репликой, «голографическим 
сколом» универсума. И обретение этого Одно
го – путь к восстановлению изначального совер
шенства человека, исцелению от всех недугов, 
как телесных, так и духовных, и восстановлению 
единства с космосом, ипостасью, или ликом, ко
торого и становится такой человек [7, с. 91-92].

И, наконец, методы «хранения Одного» об
ладают огромной магической действенностью: 
человек, «блюдущий Одно», может стать неуяз
вимым для оружия, он может не бояться зараз
ных болезней, хищных зверей, ядовитых гадов 
и даже демонов и прочей нежити. Более того, 
адепт, созерцающий Одно в киноварных полях 
своего тела (визуализируя свое тело перед са
мим собой так, как если бы оно отражалось в 
зеркале), может овладеть такими сверхспособ
ностями, как умение становиться невидимым, 
одновременно находиться в нескольких местах; 
а кроме того, он сможет видеть пребывающих в 
его теле животных и разумных душ, а также раз
личных божеств и духов [7, с. 92].

Одно из стихотворений памятника средневе
кового даосизма ЧжанБо-дуаня «Глав о прозре
нии истины», посвященного проблеме внутрен
ней алхимии, гласит: «Отражение тела, задержка 
дыхания, мысль, направленная на духов, – вот 
способы, что трудны для новичка, для привык
шего же – словно широкий путь» [9, с. 303]. 
Здесь перечисляются различные виды началь
ной даосской практики. Предполагается, что 
под отражением тела в данном случае имеется 
в виду созерцание строения (энергетического и 
духовного) собственного тела-микрокосмоса, а 
под мыслью, направленной на духов, – визуали
зация или актуализация (создание максимально 
точного и живого ментального образа) даосских 
божеств [9, с. 304].

Другой составляющей восточных религи
озно-мистических практик являются техники, 
направленные на контроль над дыханием. Чет
вертой ступенью классической йоги Патанджа
ли является пранаяма – контроль над дыханием. 
В пранаяме дыхание задерживается и контро
лируется, а вдох и выдох осуществляется в нео
бычных ритмах, чрезвычайно полезных, как 
полагают, в физическом и духовном планах [2, 
с.  353]. 

Сам Патанджали следующим образом опре
деляет сущность йоги: «Йога есть прекращение 
деятельности сознания» [3]. Таким образом, все 
восемь ступеней самоподготовки направлены 
на очищение сознания: «Очищение сознания 
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[достигается] культивированием дружелюбия, 
сострадания, радости и беспристрастности по 
отношению к счастью, страданию, добродетели 
и пороку. Либо же благодаря выдоху и задерж- 
ке дыхания. Она предназначена для развития 
[способности] сосредоточения и для ослабления 
аффектов. Асана есть неподвижная и удобная 
[поза]. При прекращении усилия [или] сосредо
точении на бесконечном [Асана достигается]. 
Благодаря ей прекращается воздействие парных 
противоположностей. При нахождении в ней 
[практикуется] пранаяма, то есть прекращение 
движения вдыхаемого и выдыхаемого [возду
ха]. [Она] проявляется как внешняя, внутренняя 
[или как] задержка [дыхания], регулируется по 
месту, времени и числу [и благодаря практи
ке становится] длительной и тонкой. Четвер
тый [вид пранаямы] превосходит внутреннюю 
и внешнюю сферы. Благодаря ей разрушается 
препятствие для света. И пригодность манаса к 
концентрации. При отсутствии связи со своими 
объектами органы чувств как бы следуют внут
ренней форме сознания – [это и есть] отвлечение. 
Благодаря ему [достигается] полное подчинение 
органов чувств» [3]. Данная выдержка из «Йога-
сутр» иллюстрирует тесную взаимосвязь и стро
гую последовательность всех восьми ступеней: 
предыдущая ступень формирует фундамент для 
перехода к следующему, более сложному этапу 
телесно-духовной практики.

На сегодняшний день дыхательная практика 
активно используется в различных направлениях 
йоги, но не только в ней. Дыхательные упраж
нения практикуются и в буддизме, джайнизме, 
суфизме, даосизме. Как отмечает Е.А. Торчинов, 
главная практика исихастов («безмолвников»), 
состоящая в произнесении Иисусовой молит
вы, предполагает ритмическое дыхание с долгой 
его задержкой [7, с. 56]. Здесь обнаруживаются 
общие черты с йогической техникой пранаямы. 
Это сходство иллюстрирует, в частности, отры
вок из отшельника никифора, датируемый вто
рой половиной XIII в.: «Ты же … сядь, собери 
свой дух и введи его – то есть дух – в ноздри; 
эта дорога приведет его к сердцу. Спускай его в 
сердце одновременно с вдыхаемым воздухом и 
тогда постигнешь радость, о коей не пожалеешь. 
… Ибо «царствие Божие внутри вас есть, и тому, 
кто устремляет свой взгляд на самого себя и соп
ровождает это действие чистой молитвой, внеш
ний мир представляется жалким и достойным 
презрения» [цит. по: 4, с. 93]. Таким образом, 
дыхательные упражнения в исихазме являются 
подготовкой к молитве.

В суфийской традиции, в зикре – медитатив
ной практике, состоящей в многократном произ
несении молитвенной формулы, содержащей 
имя Аллаха, сопровождаемом ритмизирован
ными движениями, принятием специальной по
зы [4, с. 484], также используется дыхательная 
практика, напоминающая индийскую. 

Йогическая традиция предполагает, что 
контроль дыхания (праны) обеспечивает дос
тижения контроля над вниманием, однако этим 
не ограничивается суть дыхательной практики. 
Прана в индийской традиции – это еще и жиз
ненная энергия, что приравнивается к понятию 
энергии ци в даосизме. С точки зрения даосиз
ма, аккумуляции в теле жизненной энергии ци, а 
также регуляции движения ци по каналам чело
веческого тела способствуют, в частности, дыха
тельные упражнения. 

Е.А. Торчинов обращает внимание и на то, 
что дыхательные упражнения являются, кро
ме всего прочего, мощным психотехническим 
средством, обладающим способностью транс
формировать сознание и содействовать дости
жению различных «мистических, экстатических 
илитрансперсональных состояний» [7, с. 56]. 
Кроме того, что дыхательные техники практи
куются во многих религиозно-философских сис
темах, основные их принципы также взяты на 
вооружение современной психотерапией, пси
хологией.

Один из комментаторов «Йога-сутр» Бход
жи (XI в.) открывает смысл термина «пранаяма» 
следующим образом: «Поскольку дыхание пред
шествует всем прочим способностям и прочно 
связано с сознанием, после прекращения актив
ности всех прочих способностей дыхание позво
ляет сознанию сосредоточиться на одном объек
те» [4, с. 88]. Как пишет М. Элиаде, ритмизируя и 
постепенно замедляя свое дыхание, йогин может 
проникнуть (сохраняя при этом полную яснос
ть ума) в те области сознания, которые обычно 
недоступны для бодрствующего, – те, например, 
где сознание пребывает во время сна. То есть, 
искусственно замедляя дыхание с помощью пра
наямы, йогин может пребывать в состоянии сна, 
не теряя ясности сознания. Удлиняя интервал 
между вдохом и выдохом, йогин, может прохо
дить уровни сознания от бодрствующего состоя
ния через сон со сновидениями или без снови
дений – к трансу [4, с. 88]. В результате такой 
практики достигается единение, или непрерыв
ность сознания.

Ритм дыхания устанавливается гармониза
цией трех «моментов»: вдоха (пурака), выдоха 
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(речака) и задержки воздуха (кумбхака). С по
мощью практики йогину удается надолго прод
левать каждый из этих моментов. Согласно Па
танджали, целью пранаямы является возможно 
более долгая задержка дыхания, что достигает
ся постепенным замедлением ритма. Начинают 
с задержки дыхания на шестнадцать с поло
виной секунд, затем на тридцать пять секунд, 
пятьдесят секунд, три минуты, пять минут и т.д. 
[4, с.  404].

Разумеется, таких результатов можно дос
тичь только длительными тренировками. В це
лом же для начала необходимо добиться «пос
тоянства мысли», без которой невозможен 
следующий этап самоподготовки в йоге – меди
тация. Сосредоточение внимания на контроле 
дыхательных ритмов позволяет практикующему 
концентрироваться на осознании своего тела и 
дыхания по принципу «здесь и сейчас», не отв
лекаясь на какие-либо проблемы прошлого или 
будущего, на постоянный «внутренний диалог». 
В обычном состоянии человеку трудно конт
ролировать свое дыхание, он испытывает пос
тоянное воздействие со стороны внешней сре
ды, реагирует на поведение и настроения других 
людей, кроме того, здесь большую роль играет 
и внутреннее, психическое состояние человека 
и т.д. 

По словам М. Элиаде, нерегулярность дыха
ния порождает опасную «ментальную текучесть»,  
неустойчивость и рассеянность внимания. Мож
но научиться быть внимательным, но для этого, 
как утверждает йога, недостаточно одних толь
ко умственных усилий. Должно быть ритмизи
ровано дыхание, а впоследствии контроль над 
ним должен быть доведен до автоматизма. «С 
помощью пранаямы йогин на опыте познает 
пульс своей собственной жизни, органическую 
энергию, порождаемую актами вдоха и выдоха. 
Эмпирическая реальность, овладев человеком, 
изменяет его по своему усмотрению и лишает 
целостности. Сосредоточение на дыхании, важ
нейшей жизненной функции, уже в первые дни 
практики приносит невыразимое ощущение гар
монии, ритмической и мелодической полноты, 
сглаживает все физиологические «шероховатос
ти». Человек начинает ощущать свое собствен
ное величие. Причем эти переживания доступны 
для любого желающего» [4, с. 89].

Как уже отмечалось выше, практика, анало
гичная пранаяме в йоге, существует и в других 
системах, например, в даосизме. Китайские тех
ники основываются на нескольких базовых ка
тегориях.

Важнейшей категорией в китайской фило
софии является ци, означающее энергию, или 
природную силу, наполняющую Вселенную. 
Согласно традиционным верованиям Китая, во 
Вселенной существует три основные силы – Не
беса (тянь), Земля (ди) и Человек (жэнь). Все в 
природе, включая человечество и Человечес
кую ци, развивается под влиянием естественных 
циклов Небесной и Земной ци. Каждый человек, 
животное или растение имеет свое собственное 
поле ци, которое всегда стремится к равновесию. 
Утратив это равновесие ци, живое существо за
болевает, умирает и разлагается [8, с. 60].

В целом ци можно трактовать как поток 
жизненной силы, жизненную энергию, прони
зывающую и формирующую всю вселенную 
вообще и человека в частности. Так же как эта 
энергия пронизывает и формирует всю вселен
ную, так же она пронизывает и человека, и че
рез энергетические каналы (цзин) циркулирует 
по всему организму, наполняя жизнью каждую 
клетку, каждый орган, каждую кость или мыш
цу. С изучением ци в природе и человеке связано 
развитие цигун.

Цзин означает «сущность» это первичная и 
самая тонкая часть жизни, первоисточник и фун
даментальный элемент каждого живого сущест
ва, определяющий его природу и качества. Это 
корень жизни. С точки зрения современной нау
ки цзин – это генетический материал, который 
мы наследуем от родителей [8, с. 98-99].

Концепция Инь и Ян утверждает, что все
ленную образуют две противоположные силы – 
Инь и Ян, которые должны уравновешивать друг 
друга. Когда их равновесие нарушается, природа 
стремится их восстановить. Если человек хочет 
иметь здоровое тело и прожить долгую жизнь, 
ему необходимо уметь регулировать Инь и Ян 
своего тела, а также координировать свое ци с 
энергией Инь и Ян неба и земли.

В старинных текстах о цигун встречают
ся термины Кань и Ли. Кань – это Вода, кото
рая способна охлаждать тело и делать его более 
иньским, а Ли – это Огонь, который нагревает 
тело и делает его более янским. Когда Кань и Ли 
правильно отрегулированы, Инь и Ян пребывают 
в равновесии и гармонично взаимодействуют.

Дыхание человека в Древнем Китае связы
вали с состоянием ци и определяли его иньским 
или янским. Во время вдоха человек выталки
вает воздух из легких, ум движется наружу и ци 
распространяется вокруг тела. Интересно, что в 
китайских боевых искусствах выдох обычно ис
пользовали для расширения ци, чтобы энерге
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тизировать мышцы во время атаки. Выдох – это 
Ян: расширение, нападение и сила, а вдох – это 
Инь [8, с. 96].

Дыхание также тесно связано с эмоциями. 
Когда человек выходит из себя, дыхание его 
становится коротким и быстрым, то есть янским. 
Когда человек расстроен, его тело становится 
более иньским, и он вдыхает глубже, чем вы
дыхает, чтобы поглотить как можно больше ци 
из воздуха и уравновесить излишнюю инь те
ла. Когда человек возбужден и счастлив, его те
ло становится янским, а выдох – длиннее вдо
ха, чтобы можно было избавиться от излишней 
ян, вызванной возбуждением. Человеческий 
ум также связывался с понятием ци. Когда ци 
становится янским, ум также становится янским 
(возбужденным), и наоборот [8, с. 96].

Одним из принципов практики цигун являет
ся регулирование дыхания. Цель регулирова
ния дыхания – сделать его спокойным, ровным 
и плавным. Практикующий должен научиться 
дышать так, чтобы его дыхание и ум согласовы
вались и «сотрудничали» друг с другом. В этом 
случае ум сможет быстрее возвращаться в спо
койное состояние и, таким образом, концентри
роваться на управлении ци.

Сохранились описания даосских методов 
дыхательной гимнастики в древних китайских 
текстах, датируемых IV-III вв. до н.э. К примеру, 
в мавандуйском тексте «Десять вопросов» пере
числяются различные типы дыхательных упраж
нений, соотносимые со временем суток: «Прави
ла утренних дыхательных упражнений таковы: 
выход ци из тела должен быть согласован с рит
мом Неба, вход ци в тело должен заключаться в 
том, что наполнение области легких берется как 
счетная единица измерения, ци должно хранить
ся даже в самых удаленных областях тела. Тог
да ущербное ци будет с каждым днем убывать, а 
новое ци с каждым днем возрастать. 

Правила вечернего дыхания таковы: вдох и 
выдох должны быть легкими и глубокими – и тог
да зрение и слух станут зоркими и чуткими, ци 
проникнет в самые сокровенные глубины челове
ка, и у него не будет ни язв, ни какого иного тле
на, и тело никогда не будет недужить и страдать. 

Правила ночного дыхания таковы: вдох и 
выдох должны быть глубокими и медленными, 
уши не должны слышать посторонние звуки. 
Тогда сон станет спокойным, а души небесные 
будут мирно пребывать в теле» [7, с. 58-59].

Наиболее знаменитым в даосской практике 
является так называемое «зародышевое дыха
ние», описываемое в более поздних текстах, как, 

например, «Баопу-цзы» Гэ Хуна: «Человек, вла
деющий зародышевым дыханием, может вды
хать и выдыхать, не пользуясь носом и ртом, 
подобно зародышу в утробе матери. … Вначале 
носом следует вводить ци в себя и задерживать 
дыхание. Дыхание надо сдерживать до време
ни, равного ста двадцати ударам сердца, и потом 
очень медленно выдыхать через рот. … Необхо
димо вдыхать много воздуха, а выдыхать мало, 
для достижения чего желательно класть на рот 
лебединый пух. Во время выдоха лебединый пух 
не должен шелохнуться. … Если время задерж
ки доведено до тысячи ударов сердца, то и ста
рик помолодеет, с каждым днем становясь все 
моложе и моложе» [7, с. 60-61].

Согласно теории зародышевого дыхания, за
родыш дышит в утробе матери особым чистым 
«прежде-небесным ци», полученным им в мо
мент зачатия, тогда как после рождения ребенок 
начинает поглощать из окружающего его возду
ха замутненное «посленебесное ци». Поэтому 
даос, практикующий «зародышевое дыхание», 
как бы возвращается к состоянию эмбриона, от
казываясь от грубого ци в пользу внутреннего, 
истинного ци высших миров развертывания Дао, 
миров вечной жизни и совершенства, постепен
но наполняя им свое тело и приобретая свойства 
и качества святого-бессмертного [7, с. 62].

Техника удержания дыхания часто исполь
зовалась в лечебных целях. В трактате «Дейст
венное и тайное устное учение о различных спо
собах удерживать дыхание внутри» говорится: 
«Упорядочить дыхание, затем проглотить его 
и удерживать, сколько возможно: размышлять 
о больном месте, мысленно направить туда ды
хание и мысленно заставить его бороться с бо
лезнью, дабы устранить возникшее препятствие. 
Когда удержание дыхания становится невоз
можным, выпустить его и повторить все от 20 
до 50 раз, прекратить, когда больное место пок
роется потом. Проделывать каждую полночь или 
каждую пятую стражу, вплоть до исцеления» [4, 
с.  91-92].

Знаменитый французский синолог Марсель 
Гране так сформулировал конечную цель прак
тики «дыхания эмбриона»: «Установление внут
ренней циркуляции жизненных энергий, которая 
позволит стать человеку совершенно непрони
цаемым и находится под водой сколь угодно 
долгое время. Замкнутый цикл дыхания и пита
ния – такой же, как у эмбриона – позволит че
ловеку стать непроницаемым для внешних воз
действий, самодостаточным, неуязвимым» [цит. 
по: 4, с. 92].
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Заключение

О каком бы виде медитации ни шла речь в 
восточных практиках, все они направлены на 
постижение истинного бытия, слияния с Абсо
лютом, Дао, Высшей Йогой, основаны на особых 
физических и физиологических представлениях 
о человеческом организме, понимании челове
ка как микрокосма и предполагают сложную и 
длительную подготовку тела и духа. Если гово
рить о медитации осознанности, то главная зада
ча здесь – в преодолении индивидуалистической 
ограниченности обыденного сознания и выходе 
за его пределы: даосский созерцатель постигает 
само Дао в качестве своей истинной природы и 
сливается с ним, обретая таким образом бесс
мертие. Человек посредством медитации очи
щает свое сознание, структурирует пространс
тво ума и гармонизирует психосоматику.

Что касается дыхательных техник, то их при
менение направлено на контроль над жизнен
ной энергией – праной, ци, которую необходимо 
привести в состояние равновесия. Кроме того, 
дыхательные техники, являясь мощным психо
техническим средством, обладали способностью 
трансформировать сознание и содействовать 
достижению транса, что было доступно только 
посвященным.

Говоря об отличиях китайских и индийских 
религиозно-мистических практик, следует отме
тить немаловажное обстоятельство. И в Индии, 
и в Китае развивались дыхательные и медита

тивные практики. Однако если древнеиндийские 
практики были нацелены на достижение духов
ной свободы, достижение мокши, освобождение 
пуруши, а поиски физического бессмертия не 
могли быть целью большинства индийских ас
кетов, то даосизм, как следует из литературных 
источников, в силу определенных мистических 
традиций, одной из своих задач ставил достиже
ние физического долголетия, и даже бессмертия. 
То, что при господстве натуралистического ми
ровоззрения составляло самую суть религиозно
го мироощущения древних китайцев, в Индии 
было второстепенным или маргинальным [9, 
с.  37].

В Древнем Китаеи техника медитации и уп
равление дыханием являлись составными час
тями даосской психотехники, представляющей 
собой сложный комплекс физических, психо
соматических и психологических упражнений, 
включающих в себя гимнастику (даоинь), дыха
тельные упражнения регуляции пневмы (син ци, 
ци гун), сексуальную практику (фанчжунчжи 
шу, инь-янчжи шу) и алхимию (дань, лян дань). 
Общим обозначением этих типов практики ста
ло «пестование жизни» [9, с. 25].

Так или иначе, во многих духовно-телес
ных практиках, использующих медитативные и 
дыхательные техники в различных целях, прос
леживается влияние индийской мистической 
психофизиологии, основанной на особом пони
мании человеческой сущности и места человека 
в мироздании.
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