






15. МНОГООБРАЗИЕ ПУТЕЙ ЙОГИ 



ЛАйЯ-ЙОГл 

Лайл - это та.кое состояние ума, в котором человек забывает обо всех

объектах чувств и погружается в объект медитации. Лайя дает возможность 
в совершенстве контролировать пять таттв,. ум и ин.дрии. Колебания ума 
прекратятся. Ум, тело и прана бyJJJт полностью подчинены. 

Эффективнымметодомла.йл-йоги является шамбхавu-мудра, в которой йог 
интенсивно сосредоточивается на одной из шести чакр. Упражнение mpama1'a 
играет важную роль в лайе. Благодаря правильной практике йог утверждается в 
самадхи. Он становится д:живан.муктой. 

Яркие представители данных направлений:
Джяна Йога - Рамана Махарши, 
Раджа и хатха йога - Айенгар, 
Свами Шивананда - Свами Вишну Девананда; 
Крийя Йога - Бабаджи, 
Свами йога Нанда; 
Карма йога - Махатма Ганди; 
Бхакти йога - Свами Прабхупада; 
Лайя йога - Свами гуру Вишну Дев.



Виды йоги и их отличия 

Классификация 

Существует множество вариантов деления практик на отдельные виды, но в связи с большой 

популярностью появляются все новые и новые школы и течения. Указать точно, какие виды йоги 

существуют на данный момент, очень сложно, поэтому сначала надо перечислить те, которые уже 

известны давно. 

Классические виды: 

• Бхакти 

• Карма 

• Джняна 

• Раджа 

• Хатха 

Каждый вид йоги, считающийся классическим, имеет очень древнюю историю и прошёл большой 

путь развития и совершенствования. Чтобы выбрать нужный вам вариант, нужно тщательно 

изучить, чем именно занимается конкретная йога. 

Бхакти-йога — это служение божеству с любовью и преданностью. В индуизме считается одним из 

самых эффективных и доступных способов практиковать йогу. Не требует значительных 

физических усилий, поэтому выбрать для себя этот вид йоги могут и люди с физическими 

ограничениями, а также просто не желающие изнурять свое тело. 

Карма-йога уходит корнями в «Бхагавад-Гиту», Священное Писание индуистов. В этом виде йоги 

действие — дхарма направлено на обретение освобождения-мокши или божественной любви-

бхакти. Практика кармы-йоги в выполнении своих обязанностей без получения личной выгоды, 

исключительно для блага веры и божества. 

Джняна-йога — путь самосознания, в котором индивид (атман) определяет иллюзорность 

существования и окружающего мира и соединяется с абсолютной истиной (Брахманом). В 

широком понимании джняна-йога — это путь знания. 

Раджа-йога, или царская — занимается контролированием ума путём медитации. Целью раджа-

йоги является установление отличия реальности от иллюзий, а результатом — достижение 

освобождения, или мокши. Этот классический вид носит ещё название аштанга-йога, или йога 

восьми ступеней. 

 

 

Уровни (ступени) аштанги 

• Яма — самоограничение. 

• Нияма — абсолютное погружение в духовные практики. 



• Асана — союз ума и тела путём физических упражнений. 

• Пранаяма — контроль дыхания, также направленный на объединение тела и ума. 

• Пратьяхара — абстрагирование чувств от объекта их приложения. 

• Дхарана — глубокая направленность ума. 

• Дхьяна — медитация. 

• Самадхи — погружение в глубины собственного сознания и понимание себя как части 

всего сущего. 

Хатха — вид йоги, который позиционируется как путь к раджа-йоге. Он представляет собой 

физическую подготовку тела к медитациям. Это синтез физических и психических воздействий на 

организм, которые призваны закалить и тело, и дух. 

Физическое воздействие состоит из: 

1. Правильного питания, или диеты. 

2. Дыхания. 

3. Асан. 

4. Бандхи (замков). 

5. Мудр (особых жестов). 

 

Психические воздействия это: 

1. Медитация. 

2. Пранаямы (управление праной при помощи дыхательных упражнений). 

 

Другие виды 

Перечисляя виды йоги, нельзя не упомянуть и следующие: 

• Крийя. 

• Кундалини. 

• Сахаджа. 

• Айенгар. 

• Аштанга-виньяса. 

• Дживамукти. 

• Бикрам. 



• Сурат-шабд. 

• Интегральная. 

• Бихарская школа. 

• Фитнес-йога. 

Так как учение не статично, а постоянно находится в движении и развитии, этот список нельзя 

считать ни полным, ни окончательным. 

Крийя-йога базируется на техниках пранайям и открытия чакр. Практика крийя-йоги составляется 

из тала — очищающих упражнений, свадхьяна — глубокого изучения и ишвара-пранидхана — 

глубочайшего и верного почитания верховного существа, проникающего и составляющего все 

сущее вокруг. 

Кундалини-йога, она же лайя-йога — направление в современных течениях йоги, направленная на 

подъём энергии кундалини из нижней чакры вверх по позвоночнику при помощи медитации, 

асан, пранайям и исполнения определённых мантр. Постепенно поднимающаяся энергия 

кундалини последовательно проходит все чакры до самой верхней, где сознание практикующего 

йогина растворяется и сливается с верховной сущностью. 

Сахаджа-йога представляет собой современное учение, базирующееся на древних йогических 

знаниях и практиках. Этот вариант также направлен на поднятие кундалини, как следствие этого к 

самореализации и определения собственного места в жизни. Сахаджа-йога прежде всего это 

духовность в высшем смысле понимания этого слова. 

Айенгар-йога, или йога Айенгара, названа так по имени своего создателя и представляет собой 

разновидность или подвид хатха-йоги. В центре внимания айенгар-йоги находится идеальному 

человеческому телу. В этом виде йоги практикуются статичные асаны для формирования 

гармоничного и выносливого тела. Обучающий айенгаре обязательно объясняет практикующему 

асаны каждое движение, его назначение и правильность выполнения. 

Аштанга-виньяса-йога, в отличие от йоги айенгара, представляет собой динамичную 

разновидность практики, при которой асаны выполняются особыми своеобразными блоками — 

виньясами. Выполнения виньяс сопровождается пранаямами (дыхательными упражнениями), 

бандхами (мышечными замками) и дришти (фиксацией взгляда на выбранной части тела). 

Дживамукти-йога — современное течение, созданное не индийцами, а адаптированное 

западными поклонниками древнего учения. В нём сочетается использование виньяс, 

штудирование древних документов, практика бхата и нада йоги (звуковой йоги), а также 

медитации и исполнение особых мантр. У этого направления множество поклонников, в том 

числе и таких знаменитостей, как музыкант Стинг, супермодель Кристи Терлингтон и актриса 

Гвинет Пэлтроу. 

Бикрам-йога, или горячая йога, одно из новых направлений в йоге, ставшее особенно популярным 

в последнее время. Сейчас бикрам-йога всё больше удаляется от духовной практики и становится 

больше особым видом гимнастики. Она состоит из особой последовательности выполнения 

группы асан, заимствованных из хатха-йоги и дыхательных упражений. Особенностью этого 

подвида является проведение занятий в горячем и влажном помещении. В настоящее время 



горячая йога особенно широко используется как быстрое средство приведения тела в норму, в 

том числе и для эффективного похудения. 

Сурат-шабд-йога, или йога света и звука, позиционируется как средство от избавления от колеса 

сансары и ослабления влияния кармы. Практикуется только с живым гуру, который во время 

исполнения мантр и других действий является поддержкой и внутренним руководителем йогина 

на пути самосовершенствования. 

Интегральная йога может быть определена как способ объединения сознания практикующего с 

духовной основой всего сущего без отказа от обычной жизни и быта. 

Бихарская школа — также современное течение, основанное в 1964 году и объединяющее в себе 

традиции и практики карма, раджа, джняна, хатха, крийя и кундалини-йоги. Это синтез многих 

ведических и тантрических учений с практиками йоги разных направлений. 

Фитнес-йога практически полностью утратила духовное начало максимально приблизилась к 

физическим упражнениям или спорту. Тем не менее сами асаны приносят огромную пользу 

физическому телу, следовательно, и душе. 

Какой бы вид йоги вы не решили для себя выбрать, сосредоточьтесь на причине, которая 

побудила вас остановиться именно на этой форме. Внутренняя тяга отражает скрытые 

потребности вашей души, даже если это будет занятие йогой в фитнес-центре, оно принесёт вам 

огромную пользу. 

 




