
ОСВОЕНИЕ БАЗОВЫХ ПРАНАЯМ 

 

Шаткармы — очистительные действия 

Перед тем как приступить к Пранаяме, желательно уделить какое-то время выполнению 
йогических чисток или Шаткарм. В данном случае самыми полезными оказываются Джала 
Нети и Сутра Нети. 

Джала Нети – очищение пазух носа водой 

 

Часто для выполнения этой шаткармы используют небольшой чайник, который часто 
называют на англо-индийский манер «нети пот». 

Вторым компонентом является вода с солью. Раствор должен быть таким, чтобы не 
раздражалась слизистая оболочка носа. Такой раствор называют физиологическим. Он 
идентичен вкусу слезы. 

Вода наливается в чайник, его носик вставляется в одну ноздрю, голова наклоняется в 
противоположную сторону, и вода свободно выливается через другую ноздрю. 

 

Не все сразу находят нужный угол для того, чтобы вода легко выходила наружу. Тогда надо 
немного менять угол наклона головы. Начинать делать эту процедуру надо, вставляя носик 
чайника в ту ноздрю, которая лучше дышит. 

Есть вариант выполнения Джала Нети без чайника. Можно использовать любой широкий 
сосуд. Лучше всего подходит пиала или чайная чашка. В этот сосуд наливается 
подсоленная вода, нос окунается в сосуд, и вода втягивается носом в рот. Потом вода 
выплевывается через рот наружу. Эту процедуру часто называют «питье носом». 



Это очень простое очистительное действие. Когда оно получается очень легко, осваивается 
обратная процедура. Вода набирается в рот, голова наклоняется вперед, и вода 
выливается через нос. Это сделать намного труднее. Если вода не входит через нос 
наружу, надо менять угол наклона головы. Успех достигается путем упорных 
экспериментов. 

После выполнения этих процедур, надо вывести остатки воды из носовых пазух. Для этого 
надо наклонить голову и немного подождать, чтобы вода сама вытекла. Затем можно, не 
выходя из этого наклона, добавить несколько дыханий по типу Капалабхати. 

Сутра Нети – очищение носа с помощью нити. 

 

Для этой процедуры традиционно в Индии используется нить, один конец которой обмазан 
воском и заострен, а другой представляет собой мягкую материю, напоминающую шнурок. 

Чистить нос такой нитью, конечно, эффективно, но есть возможность получить 
микротравмы. К тому же, часть, покрытую воском трудно дезинфицировать, и появляется 
вероятность получить заражение крови. 

Поэтому в наше время вместо нити советуют использовать тонкий катетер, который можно 
купить в аптеке. 

 

Сначала катетер надо хорошенько прокипятить для дезинфекции и смазать растительным 
маслом для лучшего скольжения. 

Затем катетер круглой стороной вставляется в одну ноздрю и направляется в рот. Надо 
одной рукой провести катетер через рот так, чтобы он прошел в горло, другой рукой 
поймать конец катетера и вытащить его немного наружу. 

После того сделать несколько движений катетером вперед-назад, держась за концы 
катетера. Это процедура хорошо расширяет пазухи носа. 



К освоению Шаткарм такого рода рекомендуется приступать надо либо весной, либо 
осенью. 

Позы, используемые во время практики Пранаямы 

Прежде чем приступить к занятиям Пранаямой имеет смысл практиковать асаны хатха йоги 
хотя бы около полугода, чтобы, по крайней мере, была возможность находиться 
достаточное время в какой-нибудь позе, сидя с прямой спиной. 

Сукхасана 

 

Эта асана считается  простой позой, для выполнения дыхательных упражнений. 

Если в этом положении трудно держать спину прямой из-за недостаточной подвижности 
тазобедренных суставов, то можно опустить ягодицы на деревянный брусок или на 
подушку, набитую зерном, а скрещенные ноги опустить на пол. Если и в этом положении 
быстро возникает усталость, можно спиной прислониться к стене. 

Если бедра достаточно хорошо раскрыты, и колени в Сукхасане опускаются почти до пола, 
то можно попробовать сесть в Сиддхасану. 

Сиддхасана 

 

Чтобы сесть в эту позу, одна нога сгибается в колене и ее пятка прижимается к 
промежности, вторая нога опускается сверху первой так, чтобы пятки соединялись. Колени 
при этом должны свободно лежать на полу. 



Сидхасана более устойчивая поза по сравнению с Сукхасаной, но ее выполнение 
подразумевает достаточно хорошо раскрытые тазобедренные суставы. 
Также можно выполнять Пранаяму, сидя в Ардха Падмасане. 

Ардха Падмасана 

 

Чтобы выполнить эту асану, надо одну ногу согнуть в колене и положить ребро стопы в 
изгиб тазобедренного сустава. Другую ногу надо тоже согнуть в колене, но положить вниз, 
под первую ногу. 

Важно, чтобы в этом положении не болели коленные суставы. Поза выполняется за счет 
тазобедренных суставов. 

Если сложно так сидеть, то надо выбирать описанные выше асаны. Если получается легко и 
нет боли в коленях, то можно попробовать сеть в Падмасану. 

Падмасана 

 

Это самая устойчивая поза сидя для выполнения упражнений с дыханием. Сначала первая 
ноги сгибается в колене и укладывается ребром стопы в изгиб тазобедренного сустава так 
же, как и при выполнении Ардха Падмасаны, а потом другая нога кладется сверху, ребро ее 
стопы тоже уходит в изгиб тазобедренного сустава. 

Начинающим практикам не стоит увлекаться долгой фиксацией этой позы, даже если 
кажется, что она уже хорошо получается, так как это может привести к травме в колене. 

 



Ваджрасана 

Если трудно долго сидеть в позах, требующих 
раскрытие тазобедренных суставов, то можно заниматься Пранаямой, сидя в Ваджрасане. 
Это положение сидя на пятках. Важно помнить, что в любых позах надо спину держать 
прямой, а не скруглять ее. 

Если в предложенных положениях спина округляется, то можно положить возвышение под 
таз (актуально для Сукхасаны), сесть прижавшись спиной к стене. 

Выбирайте удобную для себя позу. Если эти положения не получаются, то лучше не 
выполнять описанные ниже техники. 

Основные дыхательные техники йоги — Пранаямы 

Капалабхати 

Капалабхати переводиться как очищение черепа («капала» — череп). Она представляет 
собой одновременно и Шаткарму – очистительную процедуру, и Пранаяму – дыхательную 
технику. Очистительной техникой она считается, когда выполняется без задержки дыхания, 
Пранаямой, когда задержка после нее делается. 

Выполняется Капалабхати в одной из вышеописанных поз. Делается резкий выдох носом, 
при этом живот уводится немного вовнутрь. При освоении этого упражнения можно 
размещать ладонь на животе выше пупка. Ладонь в этом положении контролирует 
движение живота. На первых порах можно даже немного помогать ладонью уводить живот 
поглубже. 

 



Думать о вдохе при выполнении Капалабхати не нужно. Внимание надо концентрировать на 
акцентированном выдохе, после которого просто расслаблять живот. Тогда вдох 
произойдет автоматически без какого-либо усилия тела и сознания. 

 

Существуют варианты выполнения Капалабхати с перекрыванием ноздрей. Для этого 
используется Вишну Мудра на правой руке. Она выполняется так: два пальца — 
указательный и средний — прижимаются к середине ладони, мизинец располагается перед 
безымянным, большой палец уводится в сторону. 

Сначала рассмотрим Капалабхати через левую ноздрю. Для этого ребро большого пальца 
опускается на точку выше правого крыла носа. 

 

Движение воздуха в правой ноздре перекрывается и Капалабхати выполняется только 
через левую ноздрю. Обратите внимание, что в этом положении правая рука не 
прижимается к грудной клетке подмышка слега открыта. Затем безымянным пальцем 
перекрывается левая ноздря и Капалабхати выполняется через правую ноздрю. 

Желательно уделить больше времени дыханию Капалабхати через ту ноздрю, которая хуже 
дышит в данный момент. 

После этого Капалабхати выполняется с перекрыванием то одной, то другой ноздри. При 
этом не имеет смысла думать о том, какой ноздрей производится выдох, какой вдох. Надо 
выбрать удобный темп Капалабхати и выполнять движение рукой, опуская то большой 
палец на правую ноздрю, то безымянный палец на левую ноздрю. 

Бандхи, используемые при задержке дыхания. 



Часто после дыхания Капалабхати выполняются задержки дыхания – кумбхаки. При 
задержке дыхания используются Бандхи – энергетические замки. Существуют три бандхи: 
Мула Бандха, Джаландхара Бандха и Уддияна Бандха. 

Мула Бандха 

Корневой замок («мула» — корень, «бандха» — замок) выполняется напряжением мышц 
около мочеиспускательного канала, промежности у мужчин, у женщин мышц влагалища, как 
можно ближе к шейке матки, и мышц ануса. 

 

Эти мышцы нужно не только напрягать, но и подтягивать вверх. 
Надо иметь ввиду, что Мула Бандха меняет обычное движение Апаны. 

Апана – это энергия отвечающая за нисходящие потоки в теле. К этим потокам можно 
отнести процессы выделения и менструацию. Поэтому Мула Бандху не рекомендуется 
выполнять во время менструации, ибо регулярная ее практика в эти дни может привести к 
расстройству менструального цикла. 

Соответственно выполнять Пранаямы с задержками дыхания во время критических дней 
тоже не рекомендуется, так как при задержках дыхания всегда используется Мула Бандха. 

Джаландраха Бандха 

 

Это верхний, горловой замок («джала» — сеть, решетка). Для его выполнения шея 
максимально вытягивается вверх, затем голова немного отводится назад, после чего 
подбородок опускается в подъяремную впадину. 

Уддияна Бандха 



 

Это брюшной замок («уддияна» — взлет). Полная Уддияна Бандха выполняется только при 
выполнении задержки после выдоха. После выдоха живот уводится максимально вовнутрь 
и немного вверх, под ребра. 

Важно помнить, что во время менструации не рекомендуется выполнять Уддияна Бандху, 
так как она нарушает нормальное течение этого процесса. Кроме того Уддияна Бандху 
нельзя выполнять при язве желудка, особенно во время обострения. 

На задержке после вдоха есть возможность сделать только частичную Уддияна Бандху. 
Уведение живота вовнутрь слегка обозначается. 

При выполнении задержки сначала выполняется Мулла Бандха, затем Уддияна, после чего 
Джаландхара. Отпускаются бандхи в обратном порядке. Сначала Джаландхара, потом 
Уддияна, после всех Мулла. 

Как отмечалось выше, задержки дыхания с бандхами можно практиковать после 
выполнения Капалабхати. Выполняется несколько дыханий по типу Капалабхати. После 
чего делается глубокий вдох, выполняется Мула Бандха, обозначается Уддияна Бандха, 
фиксируется Джанадхара Бандха, дыхание останавливается. 
Важно не передерживать задержку дыхания. Критерием правильно выбранного времени 
удержания считается плавный ровный выдох, который выполняется после освобождения 
всех бандх. 

Можно повторить от 3 до 5 циклов задержки дыхания на вдохе после Капалабхати. Потом 
сделать цикл Капалабхати и выполнить задержку после выдоха. При выходе из этой 
задержки вдох должен быть ровным и медленным. Если это трудно сделать, то можно 
рекомендовать перед вдохом сделать небольшой довыдох. 

Бхастрика 

Бхастрика переводится, как кузнечные меха. Эта Пранаяма похожа на Капалабхати, но 
значительно интенсивней. При ее выполнении производится акцентированные и выдох, и 
вдох. На вдохе ноздри немного расширяются. При выдохе живот максимально уводится 
вовнутрь, при вдохе не только живот выводится вперед, но и расширяется грудная клетка, 
растягиваются мышцы вокруг ребер, и увеличивается объем грудной клетки. 

При таком интенсивном дыхании происходит гипервентиляция. У неподготовленных 
практиков возможно головокружение от избытка кислорода. При повышенном артериальном 
давлении этот тип дыхания не рекомендуется. 
Регулярная практика Капалабхати готовит организм к выполнению Бхастрики. 



После дыхания по типу Бхастрика принято выполнять задержки дыхания как после вдоха, 
так и после выдоха. Схема выполнения задержек после Бхастрики аналогична схеме 
выполнения задержек дыхания после Капалабхати. 

Полное Йоговское Дыхание 

Полное Йоговское Дыхание состоит из трех частей: брюшное или диафрагменное дыхание, 
грудное дыхание и ключичное дыхание. 

Брюшное дыхание 

 

Это дыхание, при котором на вдохе живот идет вперед, а на выдохе вовнутрь. На этапе 
освоения этого дыхания можно положить ладонь на область пупка, чтобы контролировать 
движение живота. 

Это дыхание довольно эффективно. Оно использует 60% возможностей легких. Как 
правило, мужчины в обычной жизни дышат именно так, поэтому они легко осваивают этот 
этап Полного Йоговского Дыхания. У некоторых женщин возникают трудности при изучении 
этого типа дыхания, потому что чаще всего они дышат грудным дыханием. 

Грудное дыхание 

 

При грудном дыхании на вдохе расширяется грудная клетка, на выдохе она сужается. 
Живот при этом двигается на вдохе вовнутрь, а на выдохе вперед. Для контроля над 
грудным дыханием можно положить ладони на грудную клетку, разместив четыре пальца 
спереди, большие пальцы сзади. 



Если дышать грудью, то на вдохе грудная клетка будет расширяться, и пальцы разойдутся в 
стороны. На выдохе грудная клетка сузится, и пальцы устремятся к друг к другу. 

При таком дыхании используется 30% возможностей легких. Говорят, что так свойственно 
дышать женщинам в обычной жизни. Но опыт показывает, что исключения из этого правила 
встречаются часто. 

Ключичное дыхание 

 

Ключичное дыхание осуществляется за счет движения грудной клетки вверх. Дамы 17-18 
веков дышали именно так, потому что их живот и грудь были утянуты корсетом, и им ничего 
не оставалось, как только дышать верхней частью легких. Это весьма не эффективное 
дыхание, при котором используется только 10% легких. Но чтобы включить все 100%, надо 
использовать и этот тип дыхания. Для его контроля руки опускаются на ключицы ближе к 
центральной оси туловища. 

На вдохе ключицы и грудная клетка поднимаются вверх, на выдохе опускаются вниз. Важно 
начинать движение грудной клеткой из центра, а не поднимать вверх плечевые суставы. 

Полное Йоговское Дыхание включает в себя все три типа описанных выше дыханий. На 
вдохе живот идет вперед, расширяется грудная клетка, ключицы поднимаются вверх. На 
выдохе ключицы опускаются вниз, сужается грудная клетка, живот уходит вовнутрь. 

Существует другой вариант описания выдоха, когда выдох начинается с живота. То есть 
сначала живот идет вовнутрь, потом сужается грудная клетка, после ключицы опускаются 
вниз. На вопрос, какой вариант считать верным, учителя йоги в Индии, как правило, 
отвечают, что оба правильные, имеет смысл один раз выбрать какой-либо способ и 
продолжать его использовать во время практики Пранаямы всю оставшуюся жизнь. 

Полное Йоговское Дыхание является базовым дыханием для большого количества других 
Пранаям и их вариаций. Уже на этапе освоения этого дыхания надо стремиться удлинять 
выдох. В идеале при практике Пранаям, базирующихся на Полном Йоговском Дыхании, 
пропорция между вдохом и выдохом должна составлять 1:2, где один это вдох, а два – 
выдох. 

Несмотря на то, что Полное Йоговское Дыхание весьма эффективно, не нужно стремиться 
дышать Полным Йоговским Дыханием в обычной жизни. Дыхание – это бессознательный 
процесс. Если его все время держать под контролем, то возможен сбой автоматизма 
дыхательного цикла. Это может привести к проблемам с дыханием во время сна. 

Сурья Бхедана Пранаяма 



Сурья Бхедана Пранаяма – солнечная Пранаяма оказывает воздействие на правый 
энергетический канал в теле человека, называемый Пингалой. Включение этого канала 
активизирует физическую активность тела и ума, разогревает организм, способствует 
усилению пищеварительного огня. 

Сурья Бхедана Пранаяма базируется на Полном Йоговском Дыхании. При ее выполнении 
используется Вишну Мудра. Сначала выполняется выдох двумя ноздрями. 

 

 
Потом безымянным пальцем закрывается левая ноздря и выполняется вдох через правую 
ноздрю на фоне полного Йоговского Дыхания. 

То есть сначала идет вперед живот, потом расширяется грудная клетка и, наконец, 
поднимаются вверх ключицы. 

После вдоха большим пальцем закрывается правая ноздря и выполняется выдох через 
левую ноздрю по правилам Полного Йоговского Дыхания. То есть, при выдохе сначала 
опускаются вниз ключицы, потом сужается грудная клетка, после уводится живот вовнутрь. 

Если Сурья Бхедана Пранаяма выполняется без задержки дыхания, то выдох должен быть 
в два раза длиннее вдоха. 

 

Есть вариации Сурья Бхеданы с задержкой после вдоха. Тогда после вдоха сначала 
выполняется Мула Банха, потом слегка обозначается Уддияна Бандха, потом двумя 
пальцами зажимаются ноздри и выполняется Джаладхара Бандха. 

Еще до выдоха сначала отпускается Джаландхара Бандха (голова поднимается вверх), 
потом живот приходит в обычное положение, открывается левая ноздря, отпускается Мула 
Бандха, и только после этого выполняется выдох. 



Пропорции при дыхании с задержкой на этапе освоения этой Пранаямы 1:1:2, где 1 это 
вдох, 1 задержка, 2 выдох. Потом надо увеличивать задержку. Сначала пропорцию 
изменяют, доводя задержку до длины выдоха, то есть удерживается пропорция 1:2:2, а 
потом надо дальше увеличивать задержку до пропорции 1:4:2. 

Чандра Бхедана Пранаяма 

Чандра Бхедана Пранаяма переводится, как Лунная Пранаяма. Техника ее выполнения 
полностью симметрична Сурья Бхедане Пранаяме. То есть вдох производится через левую 
ноздрю, выдох через правую. 

Она активизирует Иду – левосторонний энергетический канал. Активность этого канала 
замедляет все процессы в организме человека, поэтому индусы не рекомендуют увлекаться 
практикой этой Пранаямы. 

Свами Шивананда в одной из своих книг пишет, что выполнение Чандра Бхеданы Пранаямы 
имеет смысл делать только, если это советует квалифицированный учитель. При 
интенсивной практике эта Пранаяма может привести к летаргическому сну. Хотя, думаю, что 
если при бессоннице немного подышать по типу Чандра Бхедана Пранаяма, вряд ли тут же 
наступит летаргический сон. Скорее всего, просто возникнет сонливое состояние. 

Нади Шодхана Пранаяма 

Нади Шодхана Пранаяма переводится, как дыхание очищающие нади. Сначала делается 
выдох через две ноздри. Затем закрывается правая ноздря, выполняется вдох через левую, 
закрывается левая ноздря, делается выдох через правую, после выполняется вдох через 
правую, а выдох через левую. Затем этот цикл повторяется сначала. 

Базой для этого дыхания так же считается Полное Йоговское Дыхание. Пропорции без 
задержек 1:2. 
При дыхании с задержками после вдоха вначале 1:1:2, потом 1:2:2, и в итоге 1:4:2, где 
первая цифра – это длина вдоха, вторая – длина задержки, третья – длина выдоха. 

Есть вариант дыхания с задержкой только после выдоха. Тогда пропорции будут 
следующие: 1:2:1, потом 1:2:2. Где первая цифра — это длинна вдоха, вторая — длинна 
выдоха, третья — длинна задержки дыхания. Важно помнить, что при задержке после 
выдоха выполняется уже полная Уддияна Бандха, то есть живот максимально уводится 
вовнутрь и направляется немного вверх под грудную клетку. 

Иногда при выполнении Нади Шодхана Пранаямы предлагают выполнять задержки как на 
вдохе, так и на выдохе. Вводить задержку после выдоха имеет смысл, когда практик уже 
легко дышит с задержкой после вдоха, соблюдая пропорцию 1:4:2, и с задрежкой после 
выдоха с пропорцией 1:2:2. 

Пропорции при выполнении дыхания с задержками после вдохи и выдоха на первом этапе 
освоения этой практики 1:1:2:1, потом 1:2:2:1, после 1:2:2:2 и 1:3:2:2, самый сложный 
вариант 1:4:2:2. В этих пропорциях первая цифра — длина вдоха, вторая – длина задержки 
после вдоха, третья – длина выдоха, четвертая — длина задержки после выдоха. 

Нади Шодхана выравнивает течения энергии в правом и левом каналах энергетического 
тела. На физическом уровне это проявляется в выравнивании потоков воздуха в левой и 
правой ноздре. Как правило, у человека дышит лучше либо левая, либо правая ноздря. В 
течение дня активная ноздря меняется. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B2%D0%B0%D0%BC%D0%B8_%D0%A8%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%B4%D0%B0


Индусы считают, что когда обе ноздри свободно дышат, и сложно сказать, какая из них 
активней, жизненная энергия (Прана) течет по Сушумне – центральному энергетическому 
каналу. Тогда тело и ум человека находятся в устойчивом равновесии. 

Таким образом, можно сказать, что Нади Шодхана Пранаяма успокаивает ум, помогает 
бороться со стрессами и способствует принятию адекватных решений в сложных ситуациях. 

Анулома Вилома Пранаяма 

Анулома Вилома – попеременное дыхание, дыхание «против шерсти» («лома» — волос, 
«ви» — против). Во многих трактатах по йоге технику, описанную выше и названную Нади 
Шодхана Пранаяма, считают Анулома Виломой. В других трактатах Нади Шодханой 
считается техника без задержек дыхания, а Анулома Виломой называют аналогичную 
технику с задержками. Так как в текстах нет единого мнения, в чем же Нади Шодхана 
отличается от Анулома Виломы, то рассматривать здесь вторую Пранаяму мы не будем. 

Удджайя Пранаяма 

Уджайя Пранаяма – дыхание победителя («у» — расширение, «джайя» — победа) или 
дыхание, побеждающее все болезни. Для выполнения Уджайя Пранаямы голосовая щель 
чуть сужается и внутри горла производится легкое шипение. Если не получается 
произностить этот звук, то надо с открытым ртом произнести звук «ха» на вдохе и на 
выдохе. Потом закрыть рот, оставляя горло в том положении, которое было при 
произнесении звука «ха», и продолжить дыхать. 

Этот тип дыхания хорошо разогревает тело, сжигает токсины, оздоравливает организм. 
Замедление дыхание вызывает замедление биения сердца, что в свою очередь уменьшает 
нагрузку на сердечную мышцу. Поэтому похожий тип дыхание используются в Аштанга 
Виьяса Йоге — весьма динамичном виде практики асан. В Аштанга Виньясе рекомендуется 
дышать с легким шипением, но в большей степени грудным дыханием. 

При практике Уджайя Пранаямы в одном из положений сидя, имеет смысл выбрать базой 
для дыхания Полное Йоговское Дыхание. На продвинутых уровнях выполнения этой 
техники возможны применения задержек дыхания как после вдоха, так и после выдоха. 
Пропорции нужно соблюдать такие же, как и при практике Сурья Бхеданы и Нади Шодхана 
Пранаямы. 

Шитали Пранаяма 

 



Шитали – «прохладный» – охлаждающие дыхание. Для выполнения этой Пранаямы надо 
сложить язык трубочкой. 

Вдох производится через эту трубочку, потом язык убирается вовнутрь и выполняется 
обычный выдох носом. Здесь не нужно соблюдать какую-либо пропорцию. 

При таком дыхании происходит сильное охлаждение организма, особенно горла, поэтому не 
стоит практиковать Ситали в зимнее время. 

В летнюю жару эта Пранаяма может стать хорошим средством от перегрева. В Индии во 
время выполнения дыхательных практик тело сильно нагревается, поэтому в конце цикла 
Пранаям рекомендуют делать охлаждающие дыхания. В нашем климате это не так 
актуально. 

Шиткари Пранаяма 

 

Некоторые люди не могут сворачивать язык трубочкой. Тогда им можно рекомендовать 
другую Пранаяму, называемую Шиткари, что в переводе с санскрита как раз и означает 
«охлаждающая». 
Для выполнения этого дыхания рот немного открывается, язык высовывается слегка наружу 
и прижимается к верхним зубам так, чтобы оставалась небольшое пространство между 
языком и зубами. 

Через это пространство производится вдох, потом рот закрывается, и делается обычный 
выдох носом. То есть техника аналогична Ситали, только с другим положением языка. 
Соответственно эффект у этих Пранаям аналогичен – охлаждение тела. Кроме того, 
Шитали и Шиткари способствуют уменьшению головных болей, связанных с повышенным 
кровяным давлением, но в холодное время года от их практики лучше воздержаться, ибо 
усердное их выполнение может привести к ангине. 

Бхрамари Пранаяма 

«Бхрамари» переводится с санскрита, как «большая черная пчела». Суть ее техники 
состоит в произнесении звука «М» на выдохе и на вдохе. Лучше всего выполнять эту 
Пранаяму в небольшой группе в помещении с хорошей акустикой. 

На первом этапе освоения этой Пранаямы выполняется обычный вдох и произносится звук 
«М» на выдохе. Это получается у всех. На втором этапе надо научиться произносить «М» 
на вдохе, втягивая воздух не только носом, но и горлом, а выдох делать обычный. 



Если не получается произносить «М» на вдохе, то надо произнести на вдохе звук «А» и 
запомнить, в каком положении находится задняя стенка гортани. При таком же положении 
гортани надо произнести звук «М» на вдохе. Важно помнить, что «М» на вдохе звучит 
гораздо выше, чем на выдохе. 

Когда второй этап освоен, надо и на вдохе, и на выдохе произносить «М». Если это будет 
получаться, то можно переходить к полному варианту Бхармари. Большими пальцами рук 
надо закрыть уши, четыре других пальца расположить на голове, подобно чашам. 

На вдохе и выдохе произносить звук «М» и концентрироваться на звуке. Этот звук вызывает 
вибрацию во всем теле. 

Сначала вибрации заметны в области губ, затем внутри головы, после можно ощутить 
вибрации вдоль всего позвоночника, включая область копчика. Во время практики Бхрамари 
можно слегка то опускать, то поднимать подбородок, следить за изменением тембра звука, 
выбирая то положение головы, при котором вибрации в теле сильнее ощущаются. 

Бхрамари Пранаяма способствует возникновению состояния Пратьяхары – отвлечению 
чувств от внешних объектов, поэтому после ее выполнения можно перейти к Дхарнане, к 
концентрации. Можно опустить руки вниз и наблюдать либо дыхание, либо ощущение в 
теле, можно концентрироваться на том, как внешние звуки постепенно входят вовнутрь. 

Бхрамари Пранаяма пробуждает внутренние звуки, называемы в индийских трактатах 
«нада». В классических текстах можно встретить описание этой Пранаямы без 
произнесения звуков «М». Она описана, как концентрация на звуках, которые можно 
услышать, уводя свое внимание вовнутрь. 

В современных школах йоги эта Пранаяма имеет два этапа выполнения: сначала 
произносится звук «М» на вдохе и на выдохе с закрытыми ушами. Потом руки опускаются 
вниз и наблюдаются ввнутрение звуки, которые пробуждает и усиливает эта Пранаяма. 

Бхрамари Пранаяма развивает концентрацию, развивает чувство внутреннего мира, 
вследствие чего помогает справляться со стрессами, возникающими во внешнем мире. 
Кроме того, она так же, как и охлаждающие Пранаямы, снижает интенсивность кровяного 
давления и уменьшает головные боли. 

Последовательность освоения и выполнения 
практики различных Пранаям 

Начинать выполнять дыхательные упражнения имеет смысл с Капалабхати, ибо эта 
Пранаяма хорошо очищает ноздри и готовит их к дальнейшим практикам. Бхастрику тоже 
можно делать вначале занятия дыхательными упражнениями, но важно помнить, что это 
более сложная техника и некоторым она противопоказана. На начальном этапе имеет 
смысл регулярно выполнять Капалабхати без задержек дыхания. 

Потом добавить задержки на вдохе после цикла Капалабхати, когда задержки после вдоха 
будут получаться без усилий, можно тренировать задержку на выдохе после цикла 
Капалабхати. Когда техники Капалабхати будут полностью освоены, можно переходить к 
изучению Бхастрики. 

После практики очистительных Пранаям можно вспомнить Полное Йоговское Дыхание, 
сделав несколько его циклов. Потом выполнить Сурья Бхедана Пранаяму. Она весьма 
актуальна в утренние часы, ибо способствует пробуждению тела и ума. Нади Шодхану 
можно делать либо после, либо вместо Сурья Бхеданы. Она не так бодрит, но зато создает 



ощущение покоя и гармонии. Поэтому Нади Шодхану Пранаяму можно рекомендовать при 
бессоннице в вечерние часы. 

Удджайя Пранаяму имеет смысл практиковать, если вы планируете после дыхательных 
упражнений перейти к практике асан. Эта Пранаяма поможет дополнительно разогреть 
тело. Особенно это актуально в зимнее время. 

Охлаждающие Пранаямы лучше выполнять в летнюю жару. В жаркую погоду после 
практики дыхания с задержками тело сильно нагревается. Поэтому полезно сделать 
несколько циклов охлаждающих Пранаям, прежде чем перейти к практике асан. 

Бхрамари Пранаямой лучше всего завершать практику йоги. То есть если вы планирует 
после пранаямы заняться асанами, то Бхрамари выполнять не стоит. Но если вы от 
Пранаямы планируете перейти к медитации, то легче всего это будет сделать после 
Бхрамари. 

Пранаямой можно заниматься как до практики асан, так и после. Все зависит от ваших 
целей и наличия свободного времени. В утренние часы надо пробуждать организм от сна к 
активным действиям, в вечерние — уделять внимание успокаивающим техникам. 

 





















2. Левую руку расположить на левом колене ладонью вниз, 
Правую руку поднести к лицу и прижать мизинцем и безымянным 
пальцем левую носовую перепонку к средней перегородке, чтобы 
блокировать левую ноздрю. Средний и указательный пальцы дол-
жны быть приближены к ладони. Рука выступает в роли пере-
ключателя, при этом мизинец с безымянным пальцем и большой 
палец перекрывают поочередно соответственно левый носовой ход 
и правый носовой ход (фото 104). 

Женщины, напротив, должны перекрывать ноздри левой ру-
кой— большим пальцем левую ноздрю, мизинцем с безымянным 
пальцем — правую. 

3. Выдохнуть через правую ноздрю. 
4. Медленно вдыхать через правую ноздрю, придерживаясь тех-

ники полного дыхания. Вдох должен сам собой, без принуждения, 
перейти в паузу. 

5. С началом паузы выполнить Мула Бандху, освободить ле-
вую ноздрю, а правую прижать большим пальцем. 

6. Выдержав паузу надлежащее время, расслабить мышцы 
ануса и выдохнуть через левую ноздрю первым способом. Выдох 
должен происходить очень спокойно и плавно перейти в паузу 
после выдоха, при этом выполняется Уддияна Бандха. 

7. После паузы вдохнуть опять через левую ноздрю. 
8. Во время очередной паузы перекрыть левый носовой ход и 

открыть правый. 
9. Выдохнуть через правую ноздрю. Полный цикл Нади Сод-

хала состоит, таким образом, из следующих элементов: 
1) вдох через правую ноздрю, пауза; 
2) выдох через левую ноздрю, пауза; 
3) вдох через левую ноздрю, пауза; 
4) выдох через правую ноздрю, пауза. 
10. В Нади Содхана можно придерживаться ритма с равной 

продолжительностью вдохов и выдохов, паузы должны быть вдвое 
короче, т. е. устанавливается ритм 4—2—4—2, 6—3—6—3, 
8—4—8—4 и т. д., в соответствии с вашими возможностями. Как 
и в предыдущих типах пранаям, насильственные вдохи, выдохи и 
паузы между ними не допускаются. 

11. Если проходимость через одну ноздрю хуже, чем через 
другую, то более свободную ноздрю следует во время выдоха и 
вдоха слегка прижимать соответствующим пальцем, чтобы достичь 
одинакового прохождения воздуха через оба носовых хода. Это 
поможет поддерживать необходимый ритм. 

12. Начинать выполнять Нади Содхана следует примерно с 
2 минут в день. Каждую неделю нужно прибавлять по 1 минуте, 
доведя таким образом время выполнения до 10 минут за одно 
занятие. 



Э ф ф е к т 

Нади Содхана улучшает общее самочувствие, успокаивает 
нервную систему, дает ясность мышления. Помогает при насмор-
ке, неврозах, ревматизме, некоторых видах головной боли. 

8. АНУЛОМА ВИЛОМА 

Дыхание в равной пропорции и в неравной пропорции. Это 
раздел о ритмах. 

1. Дыхание в ритме с равной продолжительностью вдоха и вы-
доха описывалось в технике полного дыхания. При этом соотно-
шение между вдохом, паузой после вдоха, выдохом и паузой 
после выдоха сохраняется неизменным и составляет по мере воз-
растания трудности 2 : 1 : 2 : 1 , 1 : 1 . : 1 : 1 и 1 : 2 : 1 : 2 . 

При этом возможны следующие варианты длительности фаз 
дыхательного цикла ( 

Первая облегченная 
пропорция 

2 : 1 : 2 : 1 . 
4—2—4—2 
6—3—6—3 
8—4—8—4 
10—5—10—5 
12—6—12—6 
14—7—14—7 
16—8—16—8 
18—9—18—9 
2 0 - 1 0 — 2 0 - 1 0 
22—11—22—11 

. 24—12—24—12 

в ударах пульса): 

Вторая облегчен-
ная пропорция 

1 : 1 : 1 : 1 
4—4—4—4. 
6—6—6—6 
8—8—8—8 
Ю—10—10—10 
12—12—12—12 
14—14—14—14 
16—16—16—16 
18—18—18—18 

Совершенная 
пропорция 

1 : 2 : 1 : 2 
4—8—4—8 
6—12—6—12 
8—16—8—16 
10—20—10—20 
12—24—12—24 

Следует научиться дышать в каждом из приведенных ритмов, 
однако всегда следует помнить о недопустимости форсированного 
освоения пранаям и связанных с этим опасностях. 

Несмотря на то, что пропорция 2 : 1 : 2 : 1 является самой прос-
той, для «энергетической подразрядки» рекомендуется именно 
этот способ дыхания. 

2. Дыхание с равной продолжительностью вдохов и выдохов 
является основным. Однако успех в пранаямах невозможен без 
овладения неравнымии ритмами, т. е. такими ритмами, в которых 
длительности вдоха и выдоха не равны. Увеличение задержки 
происходит именно при таких способах дыханий. 

3. Классическая неравная пропорция — 1 : 4 : 2 , т. е. продол-
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