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Ме ди та тив ные и ды ха тель ные 
тех ни ки в вос точ ных  

ре ли ги оз ных прак ти ках

Дан ная статья пос вя ще на та ким ме то ди кам са мо со вер шенс тво-
ва ния, как ме ди та ция и пра наяма. Ав тор при хо дит к вы во ду о том, 
что вос точ ные ре ли ги оз но-мис ти чес кие прак ти ки бы ли нап рав ле ны 
на пос ти же ние ис тин но го бы тия, слия ния с Аб со лю том, Дао, Выс шей 
Йо гой, ос но ва ны на осо бых фи зи чес ких и фи зи оло ги чес ких предс-
тав ле ниях о че ло ве чес ком ор га низ ме, по ни ма нии че ло ве ка как мик-
ро кос ма и пред по ла га ли слож ную и дли тель ную под го тов ку те ла и 
ду ха. Го во ря об от ли чиях ки тайс ких и ин дийс ких ре ли ги оз но-мис ти-
чес ких прак тик, ав тор от ме чает не ма ло важ ное обс тоя тель ст во. Ес ли 
древ неин дий ские прак ти ки бы ли на це ле ны на дос ти же ние ду хов ной 
сво бо ды, дос ти же ние мок ши, ос во бож де ние пу ру ши, то дао сизм, в 
си лу оп ре де лен ных мис ти чес ких тра ди ций, од ной из своих за дач ста-
вил дос ти же ние фи зи чес ко го дол го ле тия, и да же бесс мер тия.Так или 
ина че, во мно гих ду хов но-те лес ных прак ти ках, ис поль зую щих ме ди-
та тив ные и ды ха тель ные тех ни ки в раз лич ных це лях, прос ле жи вает ся 
влия ние ин дийс кой мис ти чес кой пси хо фи зиоло гии, ос но ван ной на 
осо бом по ни ма нии че ло ве чес кой сущ нос ти и мес та че ло ве ка в ми-
роз да нии.

Клю че вые сло ва: ме ди та ция, йога, дао сизм, буд дизм, со зер ца-
ние, сос ре до то че ние, транс, пра наяма, ды ха тель ные тех ни ки.
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Мeditative and Вreathing 
Тechniques in Оriental religious 

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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Шы ғыс ді ни тә жі ри бе ле рін де гі 
ме ди та тив ті жә не ты ныс алу 

тех ни ка ла ры 

Атал ған ма қа ла ме ди та ция жә не пра наяма сияқ ты өзін же тіл ді ру 
әдіс те ме ле рі не ар нал ған. Ав тор шы ғыс ді ни-мис ти ка лық тә жі ри бе-
ле рі на ғыз бол мыс қа же ту ге, Аб со лют пен, Дао мен, Жо ға ры Йога-
мен үйле су ге ба ғыт тал ға ны ту ра лы қо ры тын ды ға кел ді. Адам ағ за-
сы ту ра лы ерек ше фи зи ка лық жә не фи зи оло гиялық көз қа рас тар ға, 
адам ды мик ро косм ре тін де тү сі ну ге не гіз дел ген жә не де не мен рух-
ты ұзақ дай ын дауға ба ғыт тал ған. Қы тай жә не үн ді ді ни-мис ти ка лық 
тә жі ри бе лер дің айыр ма шы лы ғы ту ра лы айта оты рып, ав тор ма ңыз ды 
жайт қа кө ңіл бө ле ді. Егер кө не үн ді тә жі ри бе ле рі ру ха ни ер кін дік-
ке же ту ге, мок ша ға же ту ге, пу ру ша дан азат бо лу ға ба ғыт тал са, он-
да, дао сизм, бел гі лі бір мис ти ка лық дәс түр лер ар қа сын да фи зи ка-
лық ұзақ өмір жә не ажал сыз дыққа же ту ді мін дет те рі нің бі рі ретінде 
қойған. Қа лай бол са да, көп те ген ру ха ни-тән дік тә жі ри бе лер де адам-
ның әлем де ала тын ор ны мен адам мә нін ерек ше тү сі ну ге не гіз дел ген 
үн ді мис ти ка лық пси хо фи зиоло гияның ық па лы бай қа ла ды. 

Түйін сөз дер: ме ди та ция, йога, дао сизм, буд дизм, со зер ца ние, 
шо ғыр ла ну, транс, пра наяма, ты ныс алу тех ни ка сы.
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Вве де ние

На древ нем Вос то ке ме то ди ки со вер шенс тво ва ния те ла и ду-
ха от ра ба ты ва лись в те че ние ты ся че ле тий, что при ве ло к фор-
ми ро ва нию це ло ст ных сис тем ду хов но го и фи зи чес ко го со-
вер шенс тво ва ния че ло ве ка. Осо бое вни ма ние в этих сис те мах 
от во дит ся, в част нос ти, тех ни ке ме ди та ции, опи сы ваемой во 
мно гих древ них пись менных ис точ ни ках. Это од на из таинст вен-
ных и за га доч ных сто рон вос точ ных эзо те ри чес ких уче ний, на-
це лен ных на дос ти же ния тран са, сек ре ты ко то рой пе ре да ва лись 
не пос редст вен но от учи те ля к уче ни ку. Сле дует от ме тить, что в 
пос лед ние де ся ти ле тия тех ни ка ме ди та ции ак тив но при ме няет ся 
в сов ре мен ных ле чеб ных и оз до ро ви тель ных сис те мах, в част-
нос ти, в пси хо те ра пии и пси хи ат рии. К при ме ру, установ ле но, 
что у лю дей, ре гу ляр но за ни мающих ся ме ди та цией, об ра зует ся 
боль шое ко ли че ст во ан ти тел, про ти вос тоя щих ин фек циям, пос-
кольку ле вая преф рон таль ная ко ра, ко то рая свя за на с по ло жи-
тель ны ми эмо циями, у них бо лее ак тив на [1].

Дру гой сос тав ляющей вос точ ных прак тик яв ляют ся тех ни-
ки, нап рав лен ные на конт роль над ды ха нием. О важ нос ти этих 
тех ник го во рит хо тя бы тот факт, что ды ха ние яв ляет ся важ-
ней шей функ цией жи во го ор га низ ма, а че ло век без ды ха ния 
не мо жет про жить бо лее 7 ми нут. При чем это од на из нем но-
гих спо соб нос тей ор га низ ма, ко то рая мо жет конт ро ли ро вать ся 
соз на тель но и нео соз нан но. Поэто му в древ ней ших прак ти ках, 
нап рав лен ных на са мо со вер шенс тво ва ние, ды ха тель ные тех ни-
ки, ис поль зующие рит ми за цию и за мед ле ние ды ха ния, за ни-
мают осо бую ни шу.

Ос нов ная час ть 

В вос точ ных ре ли ги оз но-мис ти чес ких прак ти ках ме ди та-
тив ные тех ни ки бы ли дос туп ны да ле ко не каж до му, че ло век 
дол жен был об ла дать оп ре де лен ной сте пенью под го тов ки.

Как из ве ст но, в сис те ме йоги нас чи ты вает ся во семь сту-
пе ней са мо под го тов ки: са мо ко нт роль (яма), са мообуз да ние 
( нияма), те ло по ло же ние (аса на), конт ро ли ро ва ние ды ха ния 
(пра наяма), са мо отв ле че ние (пратьяха ра), при ко то ром ор га-

МЕ ДИ ТА ТИВ НЫЕ  
И ДЫ ХА ТЕЛЬ НЫЕ  

ТЕХ НИ КИ  
В ВОС ТОЧ НЫХ  
РЕ ЛИ ГИ ОЗ НЫХ  

ПРАК ТИ КАХ
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ны чувс тв приучают ся не восп ри ни мать внеш-
них разд ра же ний, сос ре до то че ние ра зу ма (дха-
ра на), ме ди та ция (дхьяна), глу бо кая ме ди та ция 
(са мад хи), ког да лич ность вре мен но пол ностью 
раст во ряет ся [2, с. 353]. Каж дая из этих сту пе ней 
имеет впол не оп ре де лен ную за да чу. Ие рар хия 
этих эта пов выст роена та ким об ра зом, что бы йо-
гин в своей прак ти ке не мог про пус тить ни один 
из них.

Да же по ве рх ност ное изу че ние это го спис ка 
поз во ляет сде лать вы вод о том, что пер вая час ть 
сис те мы йоги от ве де на мо раль ной и фи зи чес кой 
под го тов ке йоги на, ос но ван ной, в част нос ти, на 
оп ре де лен ных фи зи оло ги чес ких предс тав ле ниях 
древ них ин дий цев. 

Вто рая час ть сис те мы йоги, бо лее слож ная, 
сос ре до то че на на ме ди та тив ной прак ти ке, в ос-
но ве ко то рой ле жит по ни ма ние со зер ца ния. 
Сос ре до то че ние вни ма ния на вы пол не нии асан, 
конт ро ле ды ха тель ных рит мов поз во ляет прак-
ти кующе му кон цент ри ро вать ся на осоз на нии 
своего те ла и ды ха ния по прин ци пу «здесь и 
сей час», не отв ле каясь на ка кие-ли бо проб ле мы 
прош ло го или бу ду ще го, на пос тоян ный «внут-
рен ний диа лог». В зна ме ни тых «Йога-сут рах» 
Па та нд жа ли го во рит ся сле дующее: «Муд рос ть, 
воз ник шая у то го [ин ди ви да], соз на ние ко то ро го 
скон цент ри ро ва но, на зы вает ся «не су щей ис ти-
ну». И это зна че ние [тер ми на] по нят но са мо по 
се бе: [муд рость] не сет толь ко ис ти ну; в ней нет 
и при ме си заб луж де ния. В этой свя зи ска за но: 
«Пос редст вом докт ри наль ных текс тов, ло ги чес-
ко го вы во да и рев ност ной прак ти ки со зер ца ния 
– тре мя эти ми спо со ба ми он, [йо гин], об ре тает 
муд рость и выс шую йогу» [3]. 

Ос нов ным прин ци пом ме ди та ции в йоге яв-
ляет ся сос ре до то че ние на «чем-то од ном» – будь 
то фи зи чес ким объек том (точ кой меж ду бро вя-
ми, кон чи ком но са, све чой и т.д.), мыс лью (ка-
кой-ли бо из ме та фи зи чес ких ис тин) или Бо гом 
(Иш ва ром). Та кое упор ное и нас тойчи вое сос ре-
до то че ние на зы вает ся «экаг ра та» – «в од ной точ-
ке», и, по вы ра же нию М. Элиаде, предс тав ляет 
со бой по пыт ку ин тег ра ции пси хо мен тально го 
по то ка – рас сеян но го и уст рем лен но го ко мно-
гим объек там вни ма ния [4, с. 82].

Как под чер ки вает М. Элиаде, йоги чес кая 
ме ди та ция не имеет ни че го об ще го с раз мыш-
ле нием в при выч ном для нас смыс ле сло ва: 
« ни ка кое умст вен ное уси лие обыч но го че ло ве ка 
не дос ти гает ин тен сив нос ти и чис то ты йоги чес-
ко го опы та. Кро ме то го, обыч ный че ло век раз-
мыш ляет, как пра ви ло, ли бо о внеш ней фор ме, 
ли бо о цен нос ти суб ъек та, тог да как дхьяна поз-

во ляет «про ник нуть» в его суть и ма ги чес ки его 
«ус во ить» [4, с. 99].

Од на из це лей ме ди та ции – очи ще ние от раз-
лич ных «заг ряз не ний», «за со ряющих» соз на ние 
в ви де мыс лей, пе ре жи ва ний со бы тий прош ло-
го или бес по кой ст ва о бу ду щем, и нап рав ле ние 
энер гии в нуж ное рус ло. Час то в йоге при под го-
тов ке к ме ди та ции ис поль зуют ся мант ры, предс-
тав ляющие со бой со че та ние нес коль ких зву ков 
или слов на санс кри те. При этом каж дое сло во, 
слог или да же от дель ный звук мант ры мо жет 
иметь глу бо кий ре ли ги оз ный смысл. К при ме-
ру, свя щен ный в ин дийс ких ре ли ги оз но-фи ло со-
фс ких сис те мах слог «ом» поль зо вал ся в шко ле 
йога боль шим по чи та нием, пос кольку да вал спо-
соб ность уви деть выс шую час то ту ду ши и тем 
са мым по мо гал ме ди та ции [2, с. 352]. Ин ду ис ты 
по ла гают, что мант ра – это оп ре делённая фор-
ма ре чи, ока зы вающая су ще ст вен ное влия ние на 
ра зум, эмо ции и да же на внеш ние пред ме ты. 

В древ них ки тайс ких и ин дийс ких ис точ ни-
ках, так или ина че, опи сы вает ся сос тоя ние, ко то-
ро го до би вает ся че ло век, дос тиг ший наи выс шей 
точ ки ду хов но го проз ре ния. 

К при ме ру, в « Хуай нань-цзы» (II в до н.э.) так 
опи сы вает ся та кое сос тоя ние, хо тя нап ря мую нет 
ука за ния на то, ка ким об ра зом оно дос ти гает ся: 
«Ког да нич то не ра дует, не гне вит, не не сет ни 
нас лаж де ния, ни го рес тей, то тьма ве щей при хо-
дит к сок ро вен но му единс тву. Ис че зают ис ти на 
и ложь, рож де ния и прев ра ще ния [по доб ны] сок-
ро вен ным вс пыш кам. Жи вой, я по до бен мерт-
во му. Я вла дею Под не бес ной, а Под не бес ная 
вла деет мной. … Мы об ре таем друг дру га и нав-
сег да зав ла де ваем друг дру гом. От ку да же возь-
мется что-то меж ду на ми? Об рес ти се бя – зна чит 
сох ра нить свою це ло ст нос ть. Кто це лос тен, с дао 
об ра зует од но» [5, с.  45]. Как сле дует из дан но го 
от рыв ка, идеаль ным сос тоя нием даоса яв ляет ся 
дос ти же ние, или, вер нее, сох ра не ние собст вен-
ной це ло ст нос ти, что рав ноз нач но пос ти же нию 
Дао. Но преж де чем пос тичь Дао, адепт дол жен 
дос тичь уров ня со вер шен но  муд ро го че ло ве ка, 
сле дующе го прин ци пам не деяния, преодо лев-
ше го ст рас ти и устано вив ше го пол ный конт роль 
своего ра зу ма над все ми те лес ны ми функ циями. 

Ана ло гич ное опи са ние сос тоя ния наи выс-
шей сос ре до то чен нос ти мы на хо дим в «Йога-
сут рах» Па та нд жа ли: «При ис кус нос ти в не-
реф лек сив ном [сос ре до то че нии воз ни кает] 
внут рен нее спо кой ст вие. 

Ис кус ность – это яс ное, не воз му щаемое те че-
ние сатт вы ин тел лек та, сущ ность ко то рой – свет, 
[она] сво бод на от заг ряз няющих [ее] пре пя тст-
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вий и не под вер же на преоб ла даю щим влия ниям 
рад жа са и та ма са. Ког да воз ни кает та кая ис кус-
ность в не реф лек сив ном сос ре до то че нии, тог-
да у йоги на нас ту пает не ко ле би мое внут рен нее 
спо кой ст вие, [то есть] свет отк ры той муд рос ти, 
не свя зан ной с [обыч ны ми] сту пе ня ми [про цес са 
поз на ния и ви дя щей] объект та ким, как он су ще-
ст вует в реаль нос ти. В этой свя зи ска за но: «По-
доб но то му как [че ло век], стоя щий на вер ши не 
го ры, ви дит всех, на хо дя щих ся на рав ни не, тот, 
кто об рел свет муд рос ти, [сам] не под вер жен ный 
пе ча ли, ви дит лю дей в [их] ст ра да нии» [3]. 

Зна ме ни тый даосс кий трак тат « Дао-Дэ 
цзин» (гла ва 52) при зы вает: «О, зас ло ни свои от-
ве рс тия, зап ри свои вра та, и до кон ца жиз ни не 
бу дешь из ну рен. А то го, кто от вер зает свои от-
ве рс тия и вме ши вает ся во все де ла на све те, не 
спа сет ни че го, по ка он не ум рет.

То го, кто соз дает мель чайшее, зо вут прос-
вет лен но-муд рым. То го, кто блю дет мяг кое, зо-
вут силь ным. Ис поль зуй свой свет – и возв ра-
тишь ся к прос вет лен нос ти, а так же не под вер гай 
се бя невз го дам – это на зы вают «уп раж не нием 
в пос тоянс тве» [6, с. 263-264]. Или, как гла сит 
зна ме ни тая 56-я гла ва трак та та: «Знаю щий не 
го во рит, го во ря щий не знает. Зас ло ни свои от ве-
рс тия, зап ри свои вра та, при ту пи свою ост ро ту, 
раз вя жи свои уз лы, умерь свой свет и упо добь-
ся пы ли. Зо вет ся это Сок ро вен ным еди не нием» 
[6,  с. 266].

В этих от рыв ках мы на хо дим подт верж де ние 
об ис поль зо ва нии древ ни ми ки тай ца ми тех ни ки 
ме ди та ции как из бав ле ния от чувст вен ных восп-
рия тий яв ле ний внеш не го ми ра (зак ры тие от ве-
рс тий, за пи ра ние врат и т.д.) [7, с. 40], од на ко, 
как пра ви ло, в древ них текс тах от су тс твует под-
роб ное опи са ние са мой тех ни ки.

Тем не ме нее, мож но вы де лить та кой важ ный 
прин цип ме ди та ции, ко то рый в ци гу не но сит наз-
ва ние «ре гу ли ро ва ние ума» (тяо синь). Как тре-
бует даосс кая прак ти ка, «ког да учишь ся боль шо-
му Дао, сна ча ла остано ви мыс ли, ес ли мыс ли не 
останов ле ны, уро ки нап рас ны» [8, с.  107].

Са мая боль шая труд ность в ме ди та тив ной 
тех ни ке – остано вить мыс ли тель ный про цесс. 
Ко неч ной целью для ума долж на быть «мыс ль 
без мыс ли». Не долж но быть ни ка ких мыс лей – 
ни о прош лом, ни о нас тоя щем, ни о бу ду щем. 
Нуж но до бить ся пол ной изо ля ции ума от та ких 
влия ний нас тояще го, как бес по кой ст во, счас тье 
и пе чаль. Толь ко в этом слу чае он бу дет спо кой-
ным и ус той чи вым. 

Ре гу ли ро вать ум оз на чает при по мо щи соз-
на ния останав ли вать дея тель ность ума, ос во-

бож дая его из оков идей, эмо ций и осоз нан но го 
мыш ле ния. По дос ти же нии это го уров ня че ло ве-
чес кий ум дол жен стать «спо кой ным, мир ным, 
пус тым и лег ким, дос тиг нув дей ст ви тель но пол-
но го расс лаб ле ния. Толь ко на этом эта пе вы 
смо же те расс ла бить ся глу бо ко в кост ный мозг и 
внут рен ние ор га ны, и толь ко тог да ваш ум бу дет 
дос та точ но ясен, что бы уви деть (ощу тить) внут-
рен нюю цир ку ля цию ци и на ла дить связь с ци и 
внут рен ни ми ор га на ми. У дао сов это на зы вает ся 
нэй ши гун фу, что оз на чает «гун фу внут рен не го 
ви де ния». Дос тиг нув это го ис тин но го расс лаб-
ле ния, вы смо же те ощу тить раз лич ные сос тав-
ляющие ва ше го те ла: твер дые тка ни, жид кос ти, 
га зы, энер гию и дух. Вы, воз мож но, да же уви-
ди те или по чу вс твуете цве та, соот ве тс твующие 
ва шим пя ти ор га нам – зе ле ный (пе чень), бе лый 
(лег кие), чер ный (поч ки), жел тый (се ле зен ка) и 
крас ный (серд це)», – пи шет мас тер ци гу на Ян 
Цзюн мин [8, с. 107].

Е.А. Тор чи нов в своем тру де «Даосс кие 
прак ти ки» из ло жил клас си фи ка цию ме то дов ме-
ди та ции у дао сов, а так же обоз на че ние этих ме-
то дов. Здесь сле дует от ме тить, что в буд диз ме и 
дао сиз ме эти ме то ды схо жи.

Как в буд диз ме, так и в дао сиз ме мож но 
вы де лить два ти па ме ди та тив но го уг луб ле ния. 
Пер вый тип в дао сиз ме обоз на чает ся как гуань 
(«со зер ца ние»), или нэй гуань – «внут рен нее со-
зер ца ние», «внут рен нее ви де ние». В ки тайс ком 
буд диз ме это сло во при ме ня лось для пе ре во да 
санс критс ко го ви пашьяна, то есть «ана ли ти чес-
кая ме ди та ция», в от ли чие от чжи («останов-
ка») – ус по кое ния, «транк ви ли за ции» пси хи ки и 
прио станов ле ния пси хи чес ких про цес сов (санс-
критс кий ана лог – ша мат ха). В сов ре мен ной 
пси хо ло гии этот тип при ня то обоз на чать сло вом 
«инс айт » (от англ. insight – «спо соб ность про-
ник но ве ния», «про ни ца тель ность»). Этот тип 
со зер ца ния пред по ла гает уме ние за ни мать ся со-
зер ца нием, восп ри ни мая все ок ру жаю щее, но 
лишь как не кий фон, не ме шающий со зер ца нию 
[7, с. 85-86].

Дру гой тип ме ди та ции в дао сиз ме обоз на-
чал ся тер ми ном дин («ут ве рж дать», «устанав-
ли вать», «фик си ро вать»); это же сло во иног да 
ис поль зо ва ли и буд дис ты для пе ре во да санс-
критс ко го са мад хи – «сос ре до то че ние», «кон-
цент ра ция соз на ния» (ча ще, прав да, буд дис ты 
ис поль зо ва ли транск рип цию – сань мэй). Речь 
идет о ме ди та ции фик са ции вни ма ния, или сос-
ре до то че ния. Но сло во дин не бы ло са мым важ-
ным тер ми ном для обоз на че ния ме ди та ции сос-
ре до то че ния. 
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Та ко вым яв ляет ся би ном шоу и – «хра не-
ние од но го», «блю де ние од но го». Как от ме-
чает Е.А.  Тор чи нов, это очень важ ный тер мин, 
поя вив шийся еще в ран них текс тах и ак тив но 
упот реб ляв шийся в даосс ких текс тах как в сво-
ем уз ком тех ни чес ком зна че нии, так и в бо лее 
ши ро ком, в ка че ст ве си но ни ма лю бой ме ди та-
ции и лю бо го со зер ца ния, то есть ме ди та тив-
ной прак ти ки вооб ще. Бо лее то го, в ря де текс тов 
IV-VI  вв. вы ра же ние шоу и на чи нает обоз на чать 
все «внут рен ние» даосс кие прак ти ки (то есть 
имеющие от но ше ние к ра бо те адеп та с са мим 
со бой – те лом, энер ге ти кой, соз на нием) в от ли-
чие от «внеш них» – ла бо ра тор ной ал хи мии, за-
ня той из го тов ле нием элик си ра бесс мер тия вне 
те ла адеп та – в ре тор тах и тиг лях. В се ре ди не 
VI в. буд дийс кий мо нах Хуэй-сы (пат риарх за-
рож даю щей ся шко лы Тянь-тай) впер вые за ме-
нил в этом зна че нии вы ра же ние шоу и но вым 
тер ми ном – нэй дань, «внут рен ний элик сир», 
«внут рен няя ал хи мия». Этот тер мин зак ре пил ся 
в текс тах, пос те пен но вы тес нив ста рое шоу и на 
тер ми но ло ги чес кую пе ри фе рию [7, с. 87-88].

Дру гим очень важ ным и спе ци фи чес ким 
тер ми ном яв ляет ся цунь сян, обыч но пе ре во ди-
мый как «ви зу али за ция». Ие рог лиф цунь обоз на-
чает «бы тие», или «су ще ст во ва ние». Речь идет 
о спе ци фи чес кой пси хоп рак ти ке, ха рак тер ной 
не толь ко для дао сиз ма, но и для тант ри чес ко го 
буд диз ма. Она пред по ла гает ак тив ное соз да ние 
не коей «мыс ле фор мы», то есть мыс лен ное конс-
труиро ва ние, предс тав ле ние не коего об ра за, ко-
то рый в ко неч ном ито ге дол жен приоб рес ти наг-
ляд ную жи вос ть и под лин ную тож дест вен ность 
восп ри ни маемым зре нием объек там внеш не го 
ми ра. То есть даос как бы де лает мыс ль, предс-
тав ле ние, мыс лен ный об раз (сян) реально су-
ще ст вую щим (цунь). Эта тех ни ка бы ла иск лю-
чи тель но важ на для ря да даосс ких ме ди та ций, 
осо бен но в шко ле Шан цин (она же – Мао шань, 
с 364 г. н.э.), при чем ряд этих ме ди та ций пред-
по ла гает соз да ние сцен ма ги чес ко го по ле та, или 
экс та ти чес ко го ст ранс твия адеп та в иные ми ры 
и на иные уров ни су ще ст во ва ния.

Наибо лее об щим тер ми ном, обоз на чающим 
ме ди та тив ные прак ти ки, яв ляет ся «хра не ние 
Од но го». В « Дао-Дэ цзин» ука зы вает ся, что 
«Дао рож дает Од но» [6, с. 258]. По всей ви-
ди мос ти, под Од ним по ни мает ся Еди ное Ци, 
ис хо дя щее из Выс ше го Дао. Од но – это и жиз-
нен ная энер гия, это и си но ним ми ра как це ло-
ст нос ти [7, с.  89].

Как пи шет Е.А. Тор чи нов, са ма реали за ция 
Од но го пол ностью прояв ляет ся не толь ко в кос-

мо се, но и в мик ро кос мо се че ло ве чес ко го те ла, 
яв ляет ся точ ной реп ли кой, «го лог ра фи чес ким 
ско лом» уни вер су ма. И об ре те ние это го Од но-
го – путь к вос станов ле нию из на чаль но го со вер-
шенс тва че ло ве ка, ис це ле нию от всех не ду гов, 
как те лес ных, так и ду хов ных, и вос станов ле нию 
единс тва с кос мо сом, ипос тасью, или ли ком, ко-
то ро го и  стано вит ся та кой че ло век [7, с. 91-92].

И, на ко нец, ме то ды «хра не ния Од но го» об-
ла дают ог ром ной ма ги чес кой дей ст вен ностью: 
че ло век, «блю ду щий Од но», мо жет стать неуяз-
ви мым для ору жия, он мо жет не бояться за раз-
ных бо лез ней, хищ ных зве рей, ядо ви тых га дов 
и да же де мо нов и про чей не жи ти. Бо лее то го, 
адепт, со зер цаю щий Од но в ки но вар ных по лях 
своего те ла (ви зу али зи руя свое те ло пе ред са-
мим со бой так, как ес ли бы оно от ра жа лось в 
зер ка ле), мо жет ов ла деть та ки ми сверх спо соб-
нос тя ми, как уме ние  стано вить ся не ви ди мым, 
од нов ре мен но на хо дить ся в нес коль ких мес тах; 
а кро ме то го, он смо жет ви деть пре бы вающих в 
его те ле жи вот ных и ра зум ных душ, а так же раз-
лич ных бо же ств и ду хов [7, с. 92].

Од но из сти хот во ре ний па мят ни ка сред не ве-
ко во го дао сиз ма Чжан Бо-дуаня «Глав о проз ре-
нии ис ти ны», пос вя щен но го проб ле ме внут рен-
ней ал хи мии, гла сит: «От ра же ние те ла, за де рж ка 
ды ха ния, мыс ль, нап рав лен ная на ду хов, – вот 
спо со бы, что труд ны для но вич ка, для при вык-
ше го же – слов но ши ро кий путь» [9, с. 303]. 
Здесь пе ре чис ляют ся раз лич ные ви ды на чаль-
ной даосс кой прак ти ки. Пред по ла гает ся, что 
под от ра же нием те ла в дан ном слу чае имеет ся 
в ви ду со зер ца ние ст рое ния (энер ге ти чес ко го и 
ду хов но го) собст вен но го те ла-мик ро кос мо са, а 
под мыс лью, нап рав лен ной на ду хов, – ви зу али-
за ция или ак ту али за ция (соз да ние мак си маль но 
точ но го и жи во го мен тально го об ра за) даосс ких 
бо же ств [9, с. 304].

Дру гой сос тав ляющей вос точ ных ре ли ги-
оз но-мис ти чес ких прак тик яв ляют ся тех ни ки, 
нап рав лен ные на конт роль над ды ха нием. Чет-
вер той сту пенью клас си чес кой йоги Па та нд жа-
ли яв ляет ся пра наяма – конт роль над ды ха нием. 
В пра наяме ды ха ние за дер жи вает ся и конт ро-
ли рует ся, а вдох и вы дох осу ще ст вляет ся в нео-
быч ных рит мах, чрез вы чай но по лез ных, как 
по ла гают, в фи зи чес ком и ду хов ном пла нах [2, 
с.  353]. 

Сам Па та нд жа ли сле дующим об ра зом оп ре-
де ляет сущ ность йоги: «Йога есть прек ра ще ние 
дея тель ности соз на ния» [3]. Та ким об ра зом, все 
во семь сту пе ней са мо под го тов ки нап рав ле ны 
на очи ще ние соз на ния: «Очи ще ние соз на ния 
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[дос ти гает ся] куль ти ви ро ва нием дру же лю бия, 
сост ра да ния, ра дос ти и бесп рист раст нос ти по 
от но ше нию к счас тью, ст ра да нию, доб ро де те ли 
и по ро ку. Ли бо же бла го да ря вы до ху и за де рж  - 
ке ды ха ния. Она пред наз на че на для раз ви тия 
[спо соб нос ти] сос ре до то че ния и для ос лаб ле ния 
аф фек тов. Аса на есть не под виж ная и удоб ная 
[по за]. При прек ра ще нии уси лия [или] сос ре до-
то че нии на бес ко неч ном [Аса на дос ти гает ся]. 
Бла го да ря ей прек ра щает ся воз дейст вие пар ных 
про ти во по лож нос тей. При на хож де нии в ней 
[прак ти кует ся] пра наяма, то есть прек ра ще ние 
дви же ния вды хаемо го и вы ды хаемо го [воз ду-
ха]. [Она] прояв ляет ся как внеш няя, внут рен няя 
[или как] за де рж ка [ды ха ния], ре гу ли рует ся по 
мес ту, вре ме ни и чис лу [и бла го да ря прак ти-
ке  стано вит ся] дли тель ной и тон кой. Чет вер-
тый [вид пра наямы] пре вос хо дит внут рен нюю 
и внеш нюю сфе ры. Бла го да ря ей раз ру шает ся 
пре пя тс твие для све та. И при год ность ма на са к 
кон цент ра ции. При от су тс твии свя зи со своими 
объек та ми ор га ны чувс тв как бы сле дуют внут-
рен ней фор ме соз на ния – [это и есть] отв ле че ние. 
Бла го да ря ему [дос ти гает ся] пол ное под чи не ние 
ор га нов чувс тв» [3]. Дан ная вы де рж ка из «Йога-
сутр» ил лю ст ри рует тес ную взаи мос вязь и ст ро-
гую пос ле до ва тель ность всех вось ми сту пе ней: 
пре ды ду щая сту пень фор ми рует фун да мент для 
пе ре хо да к сле дующе му, бо лее слож но му эта пу 
те лес но-ду хов ной прак ти ки.

На се год няш ний день ды ха тель ная прак ти ка 
ак тив но ис поль зует ся в раз лич ных нап рав ле ниях 
йоги, но не толь ко в ней. Ды ха тель ные уп раж-
не ния прак ти куют ся и в буд диз ме, джай низ ме, 
су физ ме, дао сиз ме. Как от ме чает Е.А. Тор чи нов, 
глав ная прак ти ка иси хас тов («без молв ни ков»), 
сос тоящая в произ не се нии Иису со вой мо лит-
вы, пред по ла гает рит ми чес кое ды ха ние с дол гой 
его за де рж кой [7, с. 56]. Здесь об на ру жи вают ся 
об щие чер ты с йоги чес кой тех ни кой пра наямы. 
Это сходс тво ил лю ст ри рует, в част нос ти, от ры-
вок из от шельни ка ни ки фо ра, да ти руемый вто-
рой по ло ви ной XIII в.: «Ты же … сядь, со бе ри 
свой дух и вве ди его – то есть дух – в нозд ри; 
эта до ро га при ве дет его к серд цу. Спус кай его в 
серд це од нов ре мен но с вды хаемым воз ду хом и 
тог да пос тиг нешь ра дос ть, о коей не по жа леешь. 
… Ибо «царс твие Бо жие внут ри вас есть, и то му, 
кто уст рем ляет свой взг ляд на са мо го се бя и соп-
ро вож дает это дей ст вие чис той мо лит вой, внеш-
ний мир предс тав ляет ся жал ким и дос той ным 
през ре ния» [цит. по: 4, с. 93]. Та ким об ра зом, 
ды ха тель ные уп раж не ния в иси хаз ме яв ляют ся 
под го тов кой к мо лит ве.

В су фийс кой тра ди ции, в зик ре – ме ди та тив-
ной прак ти ке, сос тоя щей в мно гок рат ном произ-
не се нии мо лит вен ной фор му лы, со дер жа щей 
имя Ал ла ха, соп ро вож дае мом рит ми зи ро ван-
ны ми дви же ниями, при ня тием спе ци аль ной по-
зы [4, с. 484], так же ис поль зует ся ды ха тель ная 
прак ти ка, на по ми нающая ин дийс кую. 

Йоги чес кая тра ди ция пред по ла гает, что 
конт роль ды ха ния (пра ны) обес пе чи вает дос-
ти же ния конт ро ля над вни ма нием, од на ко этим 
не ог ра ни чи вает ся суть ды ха тель ной прак ти ки. 
Пра на в ин дийс кой тра ди ции – это еще и жиз-
нен ная энер гия, что при рав ни вает ся к по ня тию 
энер гии ци в дао сиз ме. С точ ки зре ния дао сиз-
ма, ак ку му ля ции в те ле жиз нен ной энер гии ци, а 
так же ре гу ля ции дви же ния ци по ка на лам че ло-
ве чес ко го те ла спо со бс твуют, в част нос ти, ды ха-
тель ные уп раж не ния. 

Е.А. Тор чи нов об ра щает вни ма ние и на то, 
что ды ха тель ные уп раж не ния яв ляют ся, кро-
ме все го про че го, мощ ным пси хо тех ни чес ким 
средст вом, об ла даю щим спо соб ностью транс-
фор ми ро вать соз на ние и со дей ст во вать дос ти-
же нию раз лич ных «мис ти чес ких, экс та ти чес ких 
илит ранс пер со наль ных сос тоя ний» [7, с. 56]. 
Кро ме то го, что ды ха тель ные тех ни ки прак ти-
куют ся во мно гих ре ли ги оз но-фи ло со фс ких сис-
те мах, ос нов ные их прин ци пы так же взя ты на 
воору же ние сов ре мен ной пси хо те ра пией, пси-
хо ло гией.

Один из ком мен та то ров «Йога-сутр» Бход-
жи (XI в.) отк ры вает смысл тер ми на «пра наяма» 
сле дующим об ра зом: «Пос коль ку ды ха ние пред-
шест вует всем про чим спо соб нос тям и проч но 
свя за но с соз на нием, пос ле прек ра ще ния ак тив-
нос ти всех про чих спо соб нос тей ды ха ние поз во-
ляет соз на нию сос ре до то чить ся на од ном объек-
те» [4, с. 88]. Как пи шет М. Элиаде, рит ми зи руя и 
пос те пен но за мед ляя свое ды ха ние, йо гин мо жет 
про ник нуть (сох ра няя при этом пол ную яс нос-
ть ума) в те об лас ти соз на ния, ко то рые обыч но 
не дос туп ны для бодр ствующе го, – те, нап ри мер, 
где соз на ние пре бы вает во вре мя сна. То есть, 
ис ку сст вен но за мед ляя ды ха ние с по мощью пра-
наямы, йо гин мо жет пре бы вать в сос тоя нии сна, 
не те ряя яс нос ти соз на ния. Уд ли няя ин тер вал 
меж ду вдо хом и вы до хом, йо гин, мо жет про хо-
дить уров ни соз на ния от бодр ствующе го сос тоя-
ния че рез сон со сно ви де ниями или без сно ви-
де ний – к тран су [4, с. 88]. В ре зуль та те та кой 
прак ти ки дос ти гает ся еди не ние, или неп ре рыв-
ность соз на ния.

Ритм ды ха ния устанав ли вает ся гар мо ни за-
цией трех «мо мен тов»: вдо ха (пу ра ка), вы до ха 
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(ре ча ка) и за де рж ки воз ду ха (кумб ха ка). С по-
мощью прак ти ки йоги ну удает ся на дол го прод-
ле вать каж дый из этих мо мен тов. Сог лас но Па-
та нд жа ли, целью пра наямы яв ляет ся воз мож но 
бо лее дол гая за де рж ка ды ха ния, что дос ти гает-
ся пос те пен ным за мед ле нием рит ма. На чи нают 
с за де рж ки ды ха ния на шест над цать с по ло-
ви ной се кунд, за тем на трид цать пять се кунд, 
пять де сят се кунд, три ми ну ты, пять ми нут и т.д. 
[4, с.  404].

Ра зу меет ся, та ких ре зуль та тов мож но дос-
тичь толь ко дли тель ны ми тре ни ров ка ми. В це-
лом же для на ча ла необ хо ди мо до бить ся «пос-
тоянс тва мыс ли», без ко то рой не воз мо жен 
сле дующий этап са мо под го тов ки в йоге – ме ди-
та ция. Сос ре до то че ние вни ма ния на конт ро ле 
ды ха тель ных рит мов поз во ляет прак ти кующе му 
кон цент ри ро вать ся на осоз на нии своего те ла и 
ды ха ния по прин ци пу «здесь и сей час», не отв-
ле каясь на ка кие-ли бо проб ле мы прош ло го или 
бу ду ще го, на пос тоян ный «внут рен ний диа лог». 
В обыч ном сос тоя нии че ло ве ку труд но конт-
ро ли ро вать свое ды ха ние, он ис пы ты вает пос-
тоян ное воз дейст вие со сто ро ны внеш ней сре-
ды, реаги рует на по ве де ние и наст рое ния дру гих 
лю дей, кро ме то го, здесь боль шую роль иг рает 
и внут рен нее, пси хи чес кое сос тоя ние че ло ве ка 
и т.д. 

По сло вам М. Элиаде, не ре гу ляр ность ды ха-
ния по рож дает опас ную «мен тальную те ку чес ть»,  
неустой чи вос ть и рас сеян нос ть вни ма ния. Мож-
но нау чить ся быть вни ма тель ным, но для это го, 
как ут ве рж дает йога, не дос та точ но од них толь-
ко умст вен ных уси лий. Долж но быть рит ми зи-
ро ва но ды ха ние, а впос ледс твии конт роль над 
ним дол жен быть до ве ден до ав то ма тиз ма. «С 
по мощью пра наямы йо гин на опы те поз нает 
пульс своей собст вен ной жиз ни, ор га ни чес кую 
энер гию, по рож даемую ак та ми вдо ха и вы до ха. 
Эм пи ри чес кая реаль нос ть, ов ла дев че ло ве ком, 
из ме няет его по своему ус мот ре нию и ли шает 
це ло ст нос ти. Сос ре до то че ние на ды ха нии, важ-
ней шей жиз нен ной функ ции, уже в пер вые дни 
прак ти ки при но сит не вы ра зи мое ощу ще ние гар-
мо нии, рит ми чес кой и ме ло ди чес кой пол но ты, 
сг ла жи вает все фи зи оло ги чес кие «ше ро хо ва тос-
ти». Че ло век на чи нает ощу щать свое собст вен-
ное ве ли чие. При чем эти пе ре жи ва ния дос туп ны 
для лю бо го же лающе го» [4, с. 89].

Как уже от ме ча лось вы ше, прак ти ка, ана ло-
гич ная пра наяме в йоге, су ще ст вует и в дру гих 
сис те мах, нап ри мер, в дао сиз ме. Ки тай ские тех-
ни ки ос но вы вают ся на нес коль ких ба зо вых ка-
те го риях.

Важ ней шей ка те го рией в ки тайс кой фи ло-
со фии яв ляет ся ци, оз на чающее энер гию, или 
при род ную си лу, на пол няющую Все лен ную. 
Сог лас но тра ди ци он ным ве ро ва ниям Ки тая, во 
Все лен ной су ще ст вует три ос нов ные си лы – Не-
бе са (тянь), Зем ля (ди) и Че ло век (жэнь). Все в 
при ро де, вк лю чая че ло ве чест во и Че ло ве чес-
кую ци, раз ви вает ся под влия нием ес те ст вен ных 
цик лов Не бес ной и Зем ной ци. Каж дый че ло век, 
жи вот ное или рас те ние имеет свое собст вен ное 
по ле ци, ко то рое всег да ст ре мит ся к рав но ве сию. 
Ут ра тив это рав но ве сие ци, жи вое су ще ст во за-
бо ле вает, уми рает и раз ла гает ся [8, с. 60].

В це лом ци мож но трак то вать как по ток 
жиз нен ной си лы, жиз нен ную энер гию, про ни-
зы вающую и фор ми рующую всю все лен ную 
вооб ще и че ло ве ка в част нос ти. Так же как эта 
энер гия про ни зы вает и фор ми рует всю все лен-
ную, так же она про ни зы вает и че ло ве ка, и че-
рез энер ге ти чес кие ка на лы (цзин) цир ку ли рует 
по все му ор га низ му, на пол няя жиз нью каж дую 
клет ку, каж дый ор ган, каж дую кос ть или мыш-
цу. С изу че нием  ци в при ро де и че ло ве ке свя за но 
раз ви тие ци гун.

Цзин оз на чает «сущ ность» это пер вич ная и 
са мая тон кая час ть жиз ни, пер воис точ ник и фун-
да мен таль ный эле мент каж до го жи во го су ще ст-
ва, оп ре де ляющий его при ро ду и ка че ст ва. Это 
ко рень жиз ни. С точ ки зре ния сов ре мен ной нау-
ки цзин – это ге не ти чес кий ма те ри ал, ко то рый 
мы нас ле дуем от ро ди те лей [8, с. 98-99].

Кон цеп ция Инь и Ян ут верж дает, что все-
лен ную об ра зуют две про ти во по лож ные си лы – 
Инь и Ян, ко то рые долж ны урав но ве ши вать друг 
дру га. Ког да их рав но ве сие на ру шает ся, при ро да 
ст ре мит ся их вос стано вить. Ес ли че ло век хо чет 
иметь здо ро вое те ло и про жить дол гую жиз нь, 
ему необ хо ди мо уметь ре гу ли ро вать Инь и Ян 
своего те ла, а так же коор ди ни ро вать свое ци с 
энер гией Инь и Ян не ба и зем ли.

В ста рин ных текс тах о ци гун вс тре чают-
ся тер ми ны Кань и Ли. Кань – это Во да, ко то-
рая спо соб на ох лаж дать те ло и де лать его бо лее 
иньс ким, а Ли – это Огонь, ко то рый наг ре вает 
те ло и де лает его бо лее янс ким. Ког да Кань и Ли 
пра виль но от ре гу ли ро ва ны, Инь и Ян пре бы вают 
в рав но ве сии и гар мо нич но взаимо дей ст вуют.

Ды ха ние че ло ве ка в Древ нем Ки тае свя зы-
ва ли с сос тоя нием ци и оп ре де ля ли его иньс ким 
или янс ким. Во вре мя вдо ха че ло век вы тал ки-
вает воз дух из лег ких, ум дви жет ся на ру жу и ци 
расп рост ра няет ся вок руг те ла. Ин те рес но, что в 
ки тайс ких бое вых ис ку сст вах вы дох обыч но ис-
поль зо ва ли для рас ши ре ния ци, что бы энер ге-
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ти зи ро вать мыш цы во вре мя ата ки. Вы дох – это 
Ян: рас ши ре ние, на па де ние и си ла, а вдох – это 
Инь [8, с. 96].

Ды ха ние так же тес но свя за но с эмо циями. 
Ког да че ло век вы хо дит из се бя, ды ха ние его 
 стано вит ся ко рот ким и быст рым, то есть янс ким. 
Ког да че ло век расс троен, его те ло  стано вит ся 
бо лее иньс ким, и он вды хает глуб же, чем вы-
ды хает, что бы пог ло тить как мож но боль ше ци 
из воз ду ха и урав но ве сить из лиш нюю инь те-
ла. Ког да че ло век воз буж ден и счаст лив, его те-
ло  стано вит ся янс ким, а вы дох – длин нее вдо-
ха, что бы мож но бы ло из ба вить ся от из лиш ней 
ян, выз ван ной воз буж де нием. Че ло ве чес кий 
ум так же свя зы вал ся с по ня тием ци. Ког да ци 
 стано вит ся янс ким, ум так же  стано вит ся янс ким 
(воз буж ден ным), и наобо рот [8, с. 96].

Од ним из прин ци пов прак ти ки ци гун яв ляет-
ся ре гу ли ро ва ние ды ха ния. Цель ре гу ли ро ва-
ния ды ха ния – сде лать его спо кой ным, ров ным 
и плав ным. Прак ти кующий дол жен нау чить ся 
ды шать так, что бы его ды ха ние и ум сог ла со вы-
ва лись и «сот руд ни ча ли» друг с дру гом. В этом 
слу чае ум смо жет быст рее возв ра щать ся в спо-
кой ное сос тоя ние и, та ким об ра зом, кон цент ри-
ро вать ся на уп рав ле нии ци.

Сох ра ни лись опи са ния даосс ких ме то дов 
ды ха тель ной гим нас ти ки в древ них ки тайс ких 
текс тах, да ти руемых IV-III вв. до н.э. К при ме ру, 
в ма ван дуйс ком текс те «Де сять воп ро сов» пе ре-
чис ляют ся раз лич ные ти пы ды ха тель ных уп раж-
не ний, соот но си мые со вре ме нем су ток: «Пра ви-
ла ут рен них ды ха тель ных уп раж не ний та ко вы: 
вы ход ци из те ла дол жен быть сог ла со ван с рит-
мом Не ба, вход ци в те ло дол жен зак лю чать ся в 
том, что на пол не ние об лас ти лег ких бе рет ся как 
счет ная еди ни ца из ме ре ния, ци долж но хра нить-
ся да же в са мых уда лен ных об лас тях те ла. Тог-
да ущерб ное ци бу дет с каж дым днем убы вать, а 
но вое ци с каж дым днем воз рас тать. 

Пра ви ла ве чер не го ды ха ния та ко вы: вдох и 
вы дох долж ны быть лег ки ми и глу бо ки ми – и тог-
да зре ние и слух  станут зор ки ми и чут ки ми, ци 
про ник нет в са мые сок ро вен ные глу би ны че ло ве-
ка, и у не го не бу дет ни язв, ни ка ко го ино го тле-
на, и те ло ни ког да не бу дет не ду жить и ст ра дать. 

Пра ви ла ноч но го ды ха ния та ко вы: вдох и 
вы дох долж ны быть глу бо ки ми и мед лен ны ми, 
уши не долж ны слы шать пос то рон ние зву ки. 
Тог да сон  станет спо кой ным, а ду ши не бес ные 
бу дут мир но пре бы вать в те ле» [7, с. 58-59].

Наибо лее зна ме ни тым в даосс кой прак ти ке 
яв ляет ся так на зы ваемое «за ро ды ше вое ды ха-
ние», опи сы ваемое в бо лее позд них текс тах, как, 

нап ри мер, «Баопу-цзы» Гэ Ху на: «Че ло век, вла-
деющий за ро ды ше вым ды ха нием, мо жет вды-
хать и вы ды хать, не поль зуясь но сом и ртом, 
по доб но за ро ды шу в ут ро бе ма те ри. … Вна ча ле 
но сом сле дует вво дить ци в се бя и за дер жи вать 
ды ха ние. Ды ха ние на до сдер жи вать до вре ме-
ни, рав но го ста двад ца ти уда рам серд ца, и по том 
очень мед лен но вы ды хать че рез рот. … Необ хо-
ди мо вды хать мно го воз ду ха, а вы ды хать ма ло, 
для дос ти же ния че го же ла тель но клас ть на рот 
ле бе ди ный пух. Во вре мя вы до ха ле бе ди ный пух 
не дол жен ше лох нуться. … Ес ли вре мя за де рж-
ки до ве де но до ты ся чи уда ров серд ца, то и ста-
рик по мо ло деет, с каж дым днем  стано вясь все 
мо ло же и мо ло же» [7, с. 60-61].

Сог лас но теории за ро ды ше во го ды ха ния, за-
ро дыш ды шит в ут ро бе ма те ри осо бым чис тым 
«преж де-не бес ным ци», по лу чен ным им в мо-
мент за ча тия, тог да как пос ле рож де ния ре бе нок 
на чи нает пог ло щать из ок ру жающе го его воз ду-
ха за мут нен ное «пос ле не бес ное ци». Поэто му 
даос, прак ти кующий «за ро ды ше вое ды ха ние», 
как бы возв ра щает ся к сос тоя нию эмб риона, от-
ка зы ваясь от гру бо го ци в поль зу внут рен не го, 
ис тин но го ци выс ших ми ров раз вер ты ва ния Дао, 
ми ров веч ной жиз ни и со вер шенс тва, пос те пен-
но на пол няя им свое те ло и приоб ре тая свой ст ва 
и ка че ст ва свя то го-бесс мерт но го [7, с. 62].

Тех ни ка удер жа ния ды ха ния час то ис поль-
зо ва лась в ле чеб ных це лях. В трак та те «Дей ст-
вен ное и тай ное уст ное уче ние о раз лич ных спо-
со бах удер жи вать ды ха ние внут ри» го во рит ся: 
«Упо ря до чить ды ха ние, за тем прог ло тить его 
и удер жи вать, сколь ко воз мож но: раз мыш лять 
о боль ном мес те, мыс лен но нап ра вить ту да ды-
ха ние и мыс лен но зас та вить его бо роть ся с бо-
лез нью, да бы уст ра нить воз ник шее пре пя тст вие. 
Ког да удер жа ние ды ха ния  стано вит ся не воз-
мож ным, вы пус тить его и пов то рить все от 20 
до 50 раз, прек ра тить, ког да боль ное мес то пок-
роет ся по том. Про де лы вать каж дую пол ночь или 
каж дую пя тую ст ра жу, вп лоть до ис це ле ния» [4, 
с.  91-92].

Зна ме ни тый фран цузс кий си но лог Мар сель 
Гра не так сфор му ли ро вал ко неч ную цель прак-
ти ки «ды ха ния эмб риона»: «Установ ле ние внут-
рен ней цир ку ля ции жиз нен ных энер гий, ко то рая 
поз во лит стать че ло ве ку со вер шен но неп ро ни-
цаемым и на хо дит ся под во дой сколь угод но 
дол гое вре мя. Замк ну тый цикл ды ха ния и пи та-
ния – та кой же, как у эмб риона – поз во лит че-
ло ве ку стать неп ро ни цаемым для внеш них воз-
дейст вий, са мо дос та точ ным, неуяз ви мым» [цит. 
по: 4, с. 92].
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Зак лю че ние

О ка ком бы ви де ме ди та ции ни шла речь в 
вос точ ных прак ти ках, все они нап рав ле ны на 
пос ти же ние ис тин но го бы тия, слия ния с Аб со-
лю том, Дао, Выс шей Йо гой, ос но ва ны на осо бых 
фи зи чес ких и фи зи оло ги чес ких предс тав ле ниях 
о че ло ве чес ком ор га низ ме, по ни ма нии че ло ве-
ка как мик ро кос ма и пред по ла гают слож ную и 
дли тель ную под го тов ку те ла и ду ха. Ес ли го во-
рить о ме ди та ции осоз нан нос ти, то глав ная за да-
ча здесь – в преодо ле нии ин ди ви дуалис ти чес кой 
ог ра ни чен нос ти обы ден но го соз на ния и вы хо де 
за его пре де лы: даосс кий со зер ца тель пос ти гает 
са мо Дао в ка че ст ве своей ис тин ной при ро ды и 
сли вает ся с ним, об ре тая та ким об ра зом бесс-
мер тие. Че ло век пос редст вом ме ди та ции очи-
щает свое соз на ние, ст рук ту ри рует прост ранс-
тво ума и гар мо ни зи рует пси хо со ма ти ку.

Что ка сает ся ды ха тель ных тех ник, то их при-
ме не ние нап рав ле но на конт роль над жиз нен-
ной энер гией – пра ной, ци, ко то рую необ хо ди мо 
при вес ти в сос тоя ние рав но ве сия. Кро ме то го, 
ды ха тель ные тех ни ки, яв ляясь мощ ным пси хо-
тех ни чес ким средст вом, об ла да ли спо соб ностью 
транс фор ми ро вать соз на ние и со дей ст во вать 
дос ти же нию тран са, что бы ло дос туп но толь ко 
пос вя щен ным.

Го во ря об от ли чиях ки тайс ких и ин дийс ких 
ре ли ги оз но-мис ти чес ких прак тик, сле дует от ме-
тить не ма ло важ ное обс тоя тель ст во. И в Ин дии, 
и в Ки тае раз ви ва лись ды ха тель ные и ме ди та-

тив ные прак ти ки. Од на ко ес ли древ неин дий ские 
прак ти ки бы ли на це ле ны на дос ти же ние ду хов-
ной сво бо ды, дос ти же ние мок ши, ос во бож де ние 
пу ру ши, а поис ки фи зи чес ко го бесс мер тия не 
мог ли быть целью боль шинс тва ин дийс ких ас-
ке тов, то дао сизм, как сле дует из ли те ра тур ных 
ис точ ни ков, в си лу оп ре де лен ных мис ти чес ких 
тра ди ций, од ной из своих за дач ста вил дос ти же-
ние фи зи чес ко го дол го ле тия, и да же бесс мер тия. 
То, что при гос подс тве на ту ра лис ти чес ко го ми-
ро во зз ре ния сос тав ля ло са мую суть ре ли ги оз но-
го ми ро ощу ще ния древ них ки тай цев, в Ин дии 
бы ло вто рос те пен ным или мар ги наль ным [9, 
с.  37].

В Древ нем Ки таеи тех ни ка ме ди та ции и уп-
рав ле ние ды ха нием яв ля лись сос тав ны ми час-
тя ми даосс кой пси хо тех ни ки, предс тав ляю щей 
со бой слож ный комп лекс фи зи чес ких, пси хо-
со ма ти чес ких и пси хо ло ги чес ких уп раж не ний, 
вк лю чающих в се бя гим нас ти ку ( даоинь), ды ха-
тель ные уп раж не ния ре гу ля ции пнев мы (син ци, 
ци гун), сек суальную прак ти ку (фанч жунч жи 
шу, инь-янч жи шу) и ал хи мию (дань, лян дань). 
Об щим обоз на че нием этих ти пов прак ти ки ста-
ло «пес то ва ние жиз ни» [9, с. 25].

Так или ина че, во мно гих ду хов но-те лес-
ных прак ти ках, ис поль зую щих ме ди та тив ные и 
ды ха тель ные тех ни ки в раз лич ных це лях, прос-
ле жи вает ся влия ние ин дийс кой мис ти чес кой 
пси хо фи зиоло гии, ос но ван ной на осо бом по ни-
ма нии че ло ве чес кой сущ нос ти и мес та че ло ве ка 
в ми роз да нии.
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