
ОПРЕДЕrIЕНИЕ ДОМИНИРУЮЩЕГО ЭПЕМЕiiТА 

ВДЫХАНИИ 

Каждому элементу присущи свои форма, цвет, вкус, направление, 
продолжительность в дыхании. Опытный практик может определить 
доминирующий элемент, анализируя свои ощущения. Благодаря этому 
он приводит элементы в гармонию. 

Методы анализа тонких ощущений 
(танматр) 

Первый метод 
Вслушиваясь в тонкие ощущения, йогин определяет, какая таттва 

доминирует: 
,.., тонкий запах соответствует элементу земли, 
- тонкий вкус соответствует элементу воды,
,.., тонкое видение соответствует элементу огня,
,.., тонкие осязательные ощущения соответствуют элементу ветра,
- тонкие звуки в теле соответствуют элементу простраtiства.

Если йоrин выполняет тратаку ( пристальную концентрацию на
точку или пламя свечи), он может увидеть цвет доминирующего эле
мента в своем теле. 

<<Когда кто-пuбо смотрит в точку, знание эпементов 
откроется ему как цвета: желтыи, бепыи, красныи, те111но
синuи, с111ешанныи>>. 

<<Шива Свародайя» (151)

Второй метод: 

«закрытие шести врат» 
( шанмукхи-мудра) 

. <<Закройте рот, ноздри, гпаза и уши папъца111и и осоз

найте, какая сущность внутри · вас сqмая активная. Это 
шанмукхи-мудра». 

<<Шива Свародайю> (382) 



«Заткните большими паnьцами y1.u.u
1 

нос -- третъи
ми пальцами, рот - · четвертым1А и пятыми пальцами, а 
г1Lаза - вторы111и. 

Во время практики будет периодически проявляться 
природа пяти элементов (земnя и т.д.) в цветах: жетпый

1 

белыи, красный, сuнии, и совокупность всех цветов. 
)Келтый цвет означает землю, белый - воду, красный -

огонь, синий. - воздух, смесь цветов - эфир». 
<<Шива Свародаию> (150 - 152) 

1. Сделайте шанмукхи-мудру: закройте уши большими пальцами
рук, глаза - обеими указательными пальцами, ноздри - средними 
пальцами, верхнюю губу - безымянными и нижнюю губу - мизинца· 
ми. Пальцы не должны давить. 

2. Анализируйте цвета и видения, которые всплывают на умствен
ном экране ( чит-акаше): 

,.., увидеть желто-золотой куб, ощутить сладкий вкус означает, что 
в теле доминирует прана земли, 

- увидеть белый полумесяц, ощуrить вяжущий вкус - доминирует
прана воды, 

,.., увидеть красный треугольник, ощутить жгучий острый вкус во 
рту - доминирует прана огня, 

,.., зеленый круг и ощущение кислого указывает на то, что домини· 
рует прана воздуха, 

- увидеть цветные точки и во рту ощутить горькое - доминирует
прана элемеmа пространства. 

Третий метод: 
наблюдение элементов 

с помощью дыхания на зеркало 

<<Выдъ�хая на зеркало, вы можете увидетъ форм.у тат
твы дыхания. 

Четырехугольник, полумесяц, треугольник, круг или 
множество маленъких точек указывают на специфическии 
элемент

1 которыи является активным>>. 
<<Шива Свародаиm> (153 - 154) 
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