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Дру зья!

Эта кни га пред на зна че на для тех,
кто уже на чал за ни мать ся йо гой, и
для тех, кто еще толь ко со би ра ет ся.
В ней да ют ся ба зо вые по зы йо ги для
са мо сто я тель ной пра к ти ки до ма и
на ра бо те.

Пер вая про грам ма, «Ут ро», пред на -
зна че на для пер вой по ло ви ны дня.
Она да ет энер гию и по мо га ет под го -
то вить ся к ак тив ным дей ст ви ям.
Вто рая про грам ма, «Ве чер», на обо -
рот, ус по ка и ва ет и на стра и ва ет на
бу ду щий сон.

Про грам му «На ра бо те» мож но де -
лать в лю бое вре мя, ко гда вы по чув -
ст ву е те фи зи че скую и ум ст вен ную
ус та лость от тя же лой или дол гой
ра бо ты.

Тем, кто еще не на чал за ни мать ся,
мы бы со ве то ва ли сна ча ла про чи -
тать гла ву «От ве ты», там вы най де те
по яс не ния и пре до с те ре же ния, о ко -
то рых луч ше знать за ра нее.
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Домашняя практика
(Утро)



Для вы пол не ния этой про грам мы
вам по тре бу ют ся:

ре зи но вый ков рик или два
квад рат ных ме т ра ров но го,
не скольз ко го по ла;

ре ме шок;

три-че ты ре оде я ла.

Пос ле опи са ния по зы ино гда встре ча ют ся
ком мен та рии. Чи тай те их вме сте с тек стом, до
вы пол не ния по зы.

Пер вый раз про хо ди те про грам му мед лен -
но и вни ма тель но. Ста рай тесь вы пол нить все
пред ло жен ные дей ст вия.
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Сядь те, скре стив но ги (ино гда это
на зы ва ет ся «по-ту рец ки»). 

Ру ка ми от ве ди те мыш цы яго диц на -
зад и в сто ро ны. 

По ло жи те ру ки на ко ле ни ла до ня ми
вниз.

Вы п ря ми те спи ну, по чув ст вуй те по зво -
ноч ник пря мым и вер ти каль ным.
От ве ди те пле чи на зад, под ни ми те вверх
центр гру ди.
Вы тя ни те весь по зво ноч ник, вклю чая
шею, по на пра в ле нию к ма куш ке го ло вы.
Не сбли жай те ло пат ки.

За к рой те гла за, со хра няя по ло же ние
спи ны.

Ус по кой те ды ха ние и по будь те не -
сколь ко ми нут в ти ши не.

Ес ли ко ле ни под ни ма ют ся вы ше уров ня та -
за, сядь те на под став ку из сло жен но го оде я ла.

«Ру ка ми от ве ди те мыш цы яго диц на зад и в
сто ро ны» – это не при выч ное дей ст вие, но оно
со вер шен но не об хо ди мо для вы пол не ния поз
си дя. Бу к валь но про ник ни те пра вой ру кой
под пра вую яго ди цу и от ве ди те ее по ди а го на -
ли, то есть не на зад и не вбок, а где-то по се ре -
ди не. Сде лай те то же са мое с ле вой яго ди цей.
Срав ни те ва ши ощу ще ния с те ми, ко то рые
бы ли до то го, и вы по чув ст ву е те, что по зво -
ноч ник вы стро ил ся вер ти каль но и по за при -
об ре ла ста биль ность.

Ес ли кор пус от кло ня ет ся на зад, а жи вот
на пря жен – сядь те на сло жен ное оде я ло. Уве -
ли чи вай те вы со ту под став ки, на ко то рой си -
ди те, до тех пор, по ка не по чув ст ву е те, что низ
жи во та рас сла бил ся.
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Врик ша са на 
по за де ре ва

/Ук ре п ля ет мыш цы ног, уве ли чи ва ет под -
виж ность пле че вых су с та вов и за пя с тий/

Встань те. Со е ди ни те вме сте сто пы. 
Вы тя ни те но ги.
Под тя ни те ко ле ни.

Пе ре пле ти те паль цы рук.

Вы вер ни те ла до ни на ру жу (боль шие
паль цы бу дут смо т реть вниз).

Вы п ря ми те ру ки.

Со вдо хом под ни ми те ру ки вверх и
вы тя ни те все те ло. 

С ка ж дым вдо хом вы тя ги вай тесь все
силь нее и не осе дай те на вы до хе. 
Хо ро шо при жи май те к по лу пят ки.

С вы до хом опу с ти те ру ки вниз.

По ме няй те пе ре пле те ние паль цев
(пусть дру гой ука за тель ный па лец
ока жет ся свер ху) и вы тя ни тесь
сно ва.

На вы до хе опу с ти те ру ки вниз 
и рас слабь тесь.
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«Под тя нуть ко ле ни» – это зна чит втя нуть
ко лен ную ча шеч ку внутрь ко ле на и за тем на -
пра вить ее вверх вдоль пе ред ней по верх но сти
бед ра. Важ но по ни мать, что нуж но не вы толк -
нуть ко ле но на зад, а имен но на пра вить ко лен -
ную ча шеч ку внутрь и вверх. Фи зи че ски это
дви же ние вверх мо жет быть не зна чи тель ным,
но ве к тор нуж но со з дать и под дер жи вать все
вре мя вы пол не ния по зы.
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Утт хи та Три ко на са на
поза вытянутого
треугольника

/Пра к ти ка этой по зы и дру гих поз стоя
спо соб ст вует сни же нию ве са. По зы стоя
де ла ют че ло ве ка стой ким и вы нос ли вым.
Утт хи та Три ко на са на вы рав ни ва ет но -
ги, де ла ет таз бо лее под виж ным, сни ма -
ет бо ли в спи не. Рас кры ва ет грудь,
по мо га ет при рес пи ра тор ных за бо ле ва -
ни ях и из ба в ля ет от за по ров/

Со е ди ни те вме сте сто пы. 

Сде лай те вдох и прыг ни те, по ставь те
но ги на ши ри ну чуть боль ше ме т ра.

Хо ро шо при жми те пят ки к по лу, втя ни те
ко ле ни.
От ве ди те пле чи на зад.

Вы тя ни те ру ки в раз ные сто ро ны.

По вер ни те ле вую сто пу внутрь, всю
пра вую но гу на ру жу.

Сде лай те вдох и на вы до хе, уд ли -
няя весь пра вый бок, опу с ти тесь
вниз и за хва ти те пра вую ло дыж ку.

Ко ле ни хо ро шо под тя ни те, сто пы при -
жми те к по лу.
Вы п ря м ляй те ру ки, рас тя ги вай те их в
раз ные сто ро ны.
С ка ж дым вдо хом на пол няй те пра вую
часть гру ди.
На вы до хе по да вай те ее впе ред, а ле вое
пле чо от во ди те на зад.

На правь те пле чи на зад, вы тя ни те
шею, поверните голову и по смо т ри -
те на боль шой па лец левой ру ки.

Со вдо хом под ни ми тесь.

Раз вер ни те сто пы к цен т ру.
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По вер ни те пра вую сто пу внутрь,
всю ле вую но гу на ру жу.

Сде лай те по зу в дру гую сто ро ну.

Со вдо хом под ни ми тесь.

Раз вер ни те сто пы к цен т ру.

На вы до хе прыж ком со еди ни те
но ги.

В этой, как и в дру гих по зах стоя, ес ли вы
не до с та е те ру кой до ло дыж ки или до по ла,
ставь те ла донь за  сто пу на ка кую-ни будь опо -
ру под хо дя щей вы со ты – стоп ку книг, си де нье
сту ла.
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Ви раб хад ра са на II 
по за ге роя

/Ук ре п ля ет мыш цы ног, то ни зи ру ет ор -
га ны брюш ной поло с ти/

Со е ди ни те вме сте сто пы. 

Сде лай те вдох и прыг ни те, по ставь те
но ги на 5-10 сан ти мет ров ши ре, чем в
пре ды ду щей по зе.

Хо ро шо вы ров няй те те ло в од ной пло с -
ко сти.

Повер ни те ле вую сто пу внутрь, всю
пра вую но гу на ру жу.

Втя ни те ле вое ко ле но, при жми те ле вую
пят ку к по лу.

Вы тя ни те ру ки в раз ные сто ро ны.

Сде лай те вдох и на вы до хе сги бай -
те пра вую но гу до пря мо го уг ла.

Пусть пра вое бед ро бу дет па рал лель но по -
лу, а пра вая го лень – пер пен ди ку ляр на.
Все силь нее при жи май те ле вую сто пу к
по лу, вы тя ги вай те ле вую но гу, втя ги вай те
ле вое ко ле но.
Тя ни те ру ки в раз ные сто ро ны, ды ши те
спокой но.

От ве ди те пле чи на зад, по вер ни те го -
ло ву, по смо т ри те впра во.

Со вдо хом под ни ми тесь, по вер ни те
сто пы к цен т ру.

Те перь по вер ни те пра вую сто пу
внутрь, ле вую но гу на ру жу.

Сде лай те по зу в дру гую сто ро ну.

Со вдо хом под ни ми тесь.
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По с тавь те сто пы па рал лель но.

На вы до хе прыж ком со еди ни те
но ги.
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Уттхита Паршва
Конасана 
по за вы тя ну то го бо ко во го
уг ла

/Ук ре п ля ет но ги, уст ра ня ет жи ро вые
от ло же ния в об ла с ти та лии и та за,
устраняет тугоподвижность плеч/

Со е ди ни те вме сте сто пы. 

Сде лай те вдох и прыг ни те, по ставь -
те но ги на рас сто я ние 1,20 м.

По вер ни те ле вую сто пу внутрь, всю
пра вую но гу на ру жу.

Сде лай те вдох и на вы до хе вой ди те
в Ви раб хад ра са ну II – пре ды ду щую
по зу.

Втя ни те ле вое ко ле но.

На вы до хе, уд ли няя пра вую ру ку и
пра вый бок, опу с ти тесь и по ставь те
кон чи ки паль цев ру ки за пра вую сто пу.

С ка ж дым вдо хом на пол няй те пра вую
часть гру ди.
На вы до хе от во ди те ле вое пле чо на зад и
тя ни те вверх ле вую ру ку.

Те перь раз вер ни те  всю ле вую ру ку
так, что бы ла донь смо т ре ла впра во.

Сде лай те вдох и на вы до хе вы тя ни -
те ле вую ру ку над го ло вой.

При жи май те внеш ний край ле вой сто пы к
по лу и тя ни те ле вую ру ку все даль ше и
даль ше вверх.
С ка ж дым вы до хом от во ди те ле вое пле чо
на зад.

От ве ди те оба пле ча на зад, вы тя ни те
шею, поверните голову и по смо т ри те
на би цепс ле вой ру ки.
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Со вдо хом под ни ми тесь.

Раз вер ни те сто пы к цен т ру.

По вер ни те пра вую сто пу внутрь, ле -
вую но гу на ру жу.

Сде лай те по зу в дру гую сто ро ну.

Со вдо хом под ни ми тесь.

По с тавь те сто пы па рал лель но.

На вы до хе прыж ком со еди ни те но ги.

Вос ста но ви те ды ха ние.
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Пар швот та на са на
поза интенсивного
бокового вытяжения

/Ра с тя ги ва ет зад нюю по верх ность ног,
уве ли чи ва ет под виж ность та зо бед рен -
ных су с та вов/

Со е ди ни те сто пы. 

Со вдо хом под ни ми те ру ки вверх и
сце пи те боль шие паль цы рук.

По с тавь те сто пы на ши ри ну око ло
ме т ра.

Приж ми те пят ки к по лу, втя ни те ко ле ни,
не про ги бай тесь в по яс ни це.
Вы тя ни те ру ки.

По вер ни те всю ле вую но гу внутрь,
всю пра вую но гу на ру жу, кор пус по -
вер ни те впра во, ли цо бу дет смо т -

реть ту да же, ку да паль цы пра вой
сто пы.

Ле вую сто пу за во ра чи вай те внутрь силь -
нее, чем в пре ды ду щих по зах.
Хо ро шо за вер ни те внутрь ле вое бед ро.
Под тя ни те ко ле ни, при жми те сто пы к по лу.

Сде лай те вдох и хо ро шо вы тя ни тесь
вверх.

На вы до хе, сги ба ясь толь ко в та зо бед -
рен ных су с та вах, на кло няй тесь впе ред,
тя ни тесь ру ка ми все даль ше и даль ше.

Опу с ти те паль цы рук на пол по обе -
им сто ро нам от пра вой сто пы.

Опять  хо ро шо  вы тя ни те но ги, под тя ни те
ко ле ни.
Вы п ря ми те спи ну.
Расс лабь те жи вот, шею.

Со вдо хом под ни ми тесь.
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По вер ни тесь к цен т ру.

По ме няй те сце п ле ние боль ших
паль цев.

По вер ни те пра вую сто пу и пра вую
но гу внутрь, всю ле вую но гу на ру жу,
раз вер ни те кор пус вле во.

Сде лай те по зу в дру гую сто ро ну.

Со вдо хом под ни ми тесь, вы тя ни тесь
вверх и раз вер ни тесь к цен т ру.

На вы до хе опу с ти те ру ки вниз и со -
еди ни те сто пы.

Ес ли вы не до с та е те ру ка ми до по ла,
поставьте пальцы рук на си де нье сту ла, то г да
ру ки бу дут не с обе их сто рон, а впе ре ди сто пы.
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Па рив рит та Три ко на са на
поза скрученного
треугольника

/По зы, в ко то рые вхо дит скру чи ва ние
по зво ноч ни ка, уси ли ва ют цир ку ля цию
кро ви во вну т рен них ор га нах, как бы
«про мы ва ют» их. Па рив рит та Три ко -
на са на сни ма ет бо ли в спи не, то ни зи ру -
ет мыш цы бе дер, рас тя ги ва ет
под ко лен ные су хо жи лия/

Вой ди те в Пар швот та на са ну (пре -
ды ду щая по за), ру ки по обе им сто -
ро нам от пра вой сто пы.

Ос та в ляя ле вую ру ку на по лу, сде -
лай те вдох и на вы до хе под ни ми те
вверх пра вую ру ку.

Пол но стью раз вер ни те кор пус впра во.
Жи вот рас слабь те и вы тя ни те пе ред нюю
по верх ность те ла.

По тя ни тесь вверх, к по тол ку, пра вой ру -
кой, а ле вую сто пу, осо бен но пят ку, силь -
нее при жи май те к по лу.
С ка ж дым вдо хом вы тя ги вай те весь по -
зво ноч ник.
На вы до хе ле вую часть гру ди на пра в ляй те
впе ред, пра вое пле чо от во ди те на зад и тя -
ни те вверх пра вую ру ку.
Ды ши те сво бод но.

Со вдо хом вер ни тесь в Пар швот та -
на са ну, со сле ду ю щим вдо хом –
под ни ми тесь.

Вер ни тесь к цен т ру и вы пол ни те по -
зу в дру гую сто ро ну.

Под ни ми тесь че рез Пар швот та на са -
ну, раз вер ни те сто пы к цен т ру.

На вы до хе прыж ком со еди ни те но ги.
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Прасарита
Падоттанасана I
поза с широко разведен-
ными и вытянутыми
ногами

/Укрепляет мыш цы ног, поясницу, спо -
соб ст ву ет пи ще ва ре нию, улучшает кро-
вообращение в органах малого таза/

По с тавь те ру ки на та лию и сме сти те
ки с ти рук бли же к по зво ноч ни ку.

От ве ди те пле чи на зад и на правь те
вниз. Сблизь те ло к ти.

Рас ставь те сто пы на рас сто я ние
1,20 – 1,30 м.

Для то го что бы сто пы сто я ли ус той чи во,
чуть за вер ни те их внутрь и при жми те
внеш ние края стоп к по лу.
Втя ни те ко ле ни.

Не про ги бай те по яс ни цу, на пра в ляй те
яго ди цы вниз.

Сде лай те вдох, рас ши ряя груд ную
клет ку, по смо т ри те впе ред и вверх.

На вы до хе на кло ни тесь, сги ба ясь
толь ко в та зо бед рен ных су с та вах.

Дер жи те кор пус па рал лель но по лу, ру ки
на та лии, пле чи и ло к ти от во ди те на зад.

По с тавь те ру ки на пол.
Втя ги вай те ко ле ни, при жи май те пят ки к
по лу.
Под ни май те се да лищ ные ко с ти вверх,
рас кры вая, рас тя ги вая всю зад нюю по -
верх ность ног.
При жи май те ла до ни к по лу и от во ди те
пле чи на зад, как буд то вы хо ти те сдви -
нуть ло пат ки бли же к та лии, а клю чи цы и
гру ди ну про дви гай те впе ред.
Тя ни те ру ки и но ги, хо ро шо вы тя ги вай те
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весь по зво ноч ник.
Смо т ри те пря мо пе ред со бой.

По с тавь те ру ки на та лию и, со хра няя
ра бо ту ног, со вдо хом под ни ми тесь.

Сде лай те не сколь ко дви же ний сто -
па ми на встре чу друг дру гу и со еди -
ни те сто пы.

Ес ли вам не уда ет ся по ста вить ла до ни на пол,
по ставь те на пол кон чи ки паль цев рук или ис -
поль зуй те ка кую-ни будь под став ку под ла до ни.

Ес ли вы чув ст ву е те, что вам не уда ет ся вы -
тя нуть по зво ноч ник в по зе, нуж но сде лать
мень ше рас сто я ние ме ж ду сто па ми и по ста -
вить ру ки вы ше.
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Урдва Прасарита Падасана
поза со стопами,
поднятыми вверх

Супта Павана
Муктасана
поза лёжа, изгоняющая
ветры
/Этот цикл ук ре п ля ет всю спи ну, осо -
бен но по яс ни цу, то ни зи ру ет мыш цы
жи во та. При да ет гиб кость та зо бед рен -
ным су с та вам и помогает при метео-
ризме/

1. Вы тя же ние на по лу

Ляг те на пол. Со вдо хом пе ре не си те
ру ки за го ло ву. 

Сце пи те боль шие паль цы рук и вы -
тя ни те ру ки.

Со е ди ни те вме сте сто пы и вы тя ни те
но ги на по лу.

Все ва ше те ло от пя ток до кон чи ков рук
долж но быть рас по ло же но в од ной пло с -
ко сти, на од ном уров не.
Ко ле ни нуж но втя нуть, сде лать силь ны ми
ру ки и но ги.
Расслабьте горло и лицо.

Хо ро шо вы тя ни те все те ло.
Про верь те, вся ли зад няя по верх ность ног
ка са ет ся по ла: пят ки, зад ние ча с ти ко ле -
ней, бед ра.
По с та рай тесь при жать ру ки к по лу по
всей дли не: верх ру ки, ло к ти и за пя стья.
Обыч но по яс ни ца на чи на ет про ги бать ся,
по э то му, со хра няя вы тя же ние рук и ног,
на правь те по яс ни цу к по лу, но не при жи -
май те, а про сто не да вай те под нять ся.
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Со вдо хом вы тя ги вай тесь, на вы до -
хе рас слаб ляй тесь, но не те ряй те вы -
тя же ния.

На вы до хе опу с ти те ру ки вниз и
рас слабь тесь, пол но стью от пу с ти те
все те ло.

2. Ко ле ни к жи во ту 

Пе ре не си те ру ки за го ло ву.

Опять сце пи те боль шие паль цы рук,
на этот раз по ме няй те сце п ле ние –
дру гой боль шой па лец свер ху.

Хо ро шо вы тя ни те все те ло на по лу.

Сог ни те но ги в ко ле нях.

Пе ре пле ти те все паль цы рук, за хва ти -
те ко ле ни и при тя ни те их к жи во ту.

23

� Вре мя в по зе – 1 ми ну та.



Вся спи на долж на быть хо ро шо при жа та к
по лу.
Пол но стью рас слабь те та зо бед рен ные су с -
та вы, об ласть па ха, низ жи во та.

3. 90-60 гра ду сов

Вер ни те ру ки за го ло ву, вы тя ни те
ру ки за го ло вой.

Сде лай те вдох, рас ши ряя груд ную
клет ку, а на вы до хе вы тя ни те но ги
под уг лом 90 гра ду сов от но си тель но
по ла.

Хо ро шо втя ни те ко ле ни и при жи май те
таз к по лу.
Весь по зво ноч ник ос та ет ся на по лу.
Втя ги вай те ко ле ни и тол кай те сто пы
вверх в по то лок.
Ды ши те, не за дер жи вай те ды ха ния.
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� Ос та вай тесь в этом по ло же нии 1 ми -
ну ту.



Сог ни те но ги в ко ле нях.

Опу с ти те но ги и ру ки вниз, рас -
слабь тесь.

Пе ре не си те ру ки за го ло ву, по ме няй -
те сце п ле ние боль ших паль цев рук.

Сог ни те но ги в ко ле нях.

Сде лай те вдох и хо ро шо вы тя ни те
ру ки за го ло вой.

На вы до хе вы тя ни те но ги под уг -
лом 60 гра ду сов.

Ста рай тесь на пра в лять по яс ни цу к по лу и
хо ро шо втя ги вать ко ле ни.

Опу с ти те но ги, опу с ти те ру ки и рас -
слабь тесь.
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� Ос та вай тесь в этом по ло же нии 10-20
се кунд.



4. Ко ле ни к жи во ту

Сог ни те но ги и при тя ни те ко ле ни к
се бе.

Пе ре пле ти те все паль цы рук и по ло -
жи те на ко ле ни.

Пол но стью рас слабь те низ жи во та, низ
спи ны и та зо бед рен ные су с та вы, слег ка
от ве ди те пле чи на зад и вниз, раз ве ди те
ло к ти в сто ро ны, ус по кой те ды ха ние.

� Вре мя в по зе – 1 ми ну та.

От пу с ти те но ги.

5. Вытяжение ног по одной

Теперь ле вую но гу хо ро шо вы тя ни те
на по лу, а пра вую со гни те в ко ле не.

Пе ре пле ти те паль цы рук, по ло жи те
ла до ни на верх нюю часть го ле ни.

Расс лабь те гор ло, шею, ли цо.
С ка ж дым выдохом рас слаб ляй те пра вый
та зо бед рен ный су с тав.
При во ди те пра вое бед ро все бли же и бли -
же к се бе.
Хо ро шо тя ни те ле вую но гу, при жми те к
по лу всю зад нюю по верх ность но ги.

Ос во бо ди те пра вую но гу.

Те перь по ме няй те но ги ме с та ми.

От пу с ти те но гу.
Пол но стью все рас слабь те.

По вер ни тесь на пра вый бок, под ни -
ми тесь.
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Саламба Сарвангасана 
поза для всех частей тела

/Сар ван га са на – мать всех асан. Она
на столь ко улуч ша ет со сто я ние ор га -
низ ма, что по мо га ет пра к ти че ски от
всех за бо ле ва ний. Оз до ра в ли ва ю щий эф -
фект силь нее все го в об ла с ти шеи, плеч,
жи во та, она об лег ча ет со сто я ние боль -
ных рес пи ра тор ны ми за бо ле ва ни я ми,
на при мер ас т мой, нор ма ли зу ет гор мо -
наль ный фон и ус по ка и ва ет нер вы/

Ха ла са на
по за плу га

/Дей ст вие та кое же, как у Са лам ба
Сар ван га са ны, плюс то ни зи ру ют ся ор -
га ны брюш ной по ло с ти/

Возь ми те три-че ты ре оде я ла, сло -
жен ных ак ку рат но, ров но.

Возь ми те ре ме шок.

На день те ре мень на од ну ру ку.

Ляг те на оде я ла, пусть пле чи бу дут
как мож но бли же к краю оде ял, шея
и го ло ва – на по лу.

Сог ни те но ги в ко ле нях, от толк ни -
тесь сто па ми от по ла и, по мо гая се бе
ру ка ми, пе ре не си те но ги за го ло ву.

По с тавь те паль цы ног на пол.

Сце пи те боль шие паль цы рук за
спи ной и вы тя ни те хо ро шо ру ки, от -
во дя пле чи на зад, от го ло вы.

На день те ре мень на вто рую ру ку.
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По с тавь те ла до ни на спи ну как мож -
но бли же к ло пат кам.

Отор ви те сто пы от по ла, сги бай те
но ги в ко ле нях, под ни май те ко ле ни
вверх.

Ко г да бед ра ста нут па рал лель ны по -
лу, а пят ки ока жут ся над та зом, на
вы до хе вы тя ни те но ги вверх.

Хо ро шо под дер жи вай те спи ну ру ка ми,
ста ра ясь рас по ло жить ла до ни как мож но
бли же к ло пат кам.
Вы тя ни те но ги, втя ни те ко ле ни, бед ра
силь ные.
Верх нюю часть бе дер за во ра чи вай те
внутрь.
Не по з во ляй те коп чи ку вы хо дить на ру жу
и не от кло няй те таз на зад.
Дер жи те те ло ров но, по сто ян но тя ни тесь
вверх.
Расс лабь те мыш цы ли ца, взгляд на правь те
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к цен т ру гру ди.
Ды ши те спо кой но.

Ес ли у вас нет спе ци аль но го йо ги че ско го
рем ня, по дой дет лю бой ре ме шок, на ко то ром
мож но сде лать пет лю. Раз мер пет ли дол жен
быть ра вен рас сто я нию ме ж ду ва ши ми пле че -
вы ми су с та ва ми.

Ес ли опу с тить сто пы на пол за го ло ву для
вас тя же ло или вы мо же те сде лать это, но
спи на по лу чит ся со в сем скруг лен ной, за ра нее
ус та но ви те за го ло вой стул – так, что бы вы
мог ли по ста вить на не го кон чи ки паль цев ног.
Де лай те Ха ла са ну (сле ду ю щая по за) так же,
со сту лом.

Из Сар ван га са ны, на вы до хе,
кон т ро ли руя дви же ния, пе ре не си те
но ги за го ло ву - войдите в Халасану.

По с тавь те паль цы ног на пол.

Сни ми те ре ме шок.

Пе ре пле ти те все паль цы рук и вы -
вер ни те ла до ни на ру жу, раз во ра чи -
вая боль шие паль цы к по лу че рез
верх.

Втя ни те спи ну, ус та но ви те кор пус
вер ти каль но.

Те перь вы пря м ляй те но ги, не на ру -
шая по ло же ния спи ны.

Втя ни те ко ле ни.

По ме няй те пе ре пле те ние паль цев
рук, сно ва вы вер ни те ла до ни наружу.

Ос тань тесь в по зе столь ко же, сколь -
ко вы про ве ли с пре ды ду щим пе ре -
пле те ни ем паль цев.

Сог ни те но ги в ко ле нях.
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Мяг ко, по мо гая се бе ру ка ми, вы ка -
ты вай тесь из по зы.

Опу с ти те спи ну, по том но ги на пол.

Ляг те и рас слабь те все те ло, от дох -
ни те.

По вер ни тесь на пра вый бок, сядь те.

31

� Об щее вре мя в по зе 1-3 ми ну ты.



Ша ва са на
по за тру па

/В этой аса не уче ник ле жит не под виж -
но, его ум спо ко ен. Это со з на тель ное
рас слаб ле ние те ла и ума сни ма ет на -
пря же ние и да ет но вые си лы. Про ис хо -
дит что-то вро де пе ре за ряд ки
ак ку му ля то ра/

Рас сте ли те на по лу оде я ло. Од но
сло жен ное оде я ло по ло жи те под го -
ло ву.

Ес ли вам хо лод но, треть им оде я лом
мож но на крыть ся.

Ляг те, опу с ти те го ло ву на оде я ло.

Ру ка ми на правь те мыш цы яго диц
вниз, к пят кам, и в сто ро ны, ос во бо -
ж дая кре стец.

Со е ди ни те сто пы вме сте, вы тя ни те
но ги, по том от пу с ти те, по з воль те им
упасть в сто ро ны.

По ло жи те ру ки сво бод но в сто ро ны,
по оче ре ди под ни ми те ка ж дую ру ку,
вы тя ни те ее и опу с ти те на пол. Ла -
до ни смо т рят вверх.

За к рой те гла за.

Прог ло ти те слю ну.

Сде лай те вдох и с дол гим вы до хом
рас слабь те все те ло.

По оче ред но рас слаб ляй те все ча с ти те ла:
нач ни те со стоп и под ни май тесь вы ше по
но гам, по том пе ре хо ди те к та зу, спи не, жи -
во ту, гру ди, пле чам, ру кам.
Расс лабь те шею, за ты лок и ли цо.
Расс лабь те гла за, гор ло, язык во рту.
Пусть ды ха ние ста нет ров ным и спо кой ным.
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Из ну т ри на блю дай те за сво им те лом и от -
пу с кай те все на пря же ния.
Ко г да те ло рас сла бит ся, ос та вай тесь в
по зе, некоторое время наблюдая за
дыханием.
Мед лен но нач ни те го то вить ся к вы хо ду.

Сог ни те ру ки в ло к тях, но ги в ко ле -
нях.

По вер ни тесь на пра вый бок и по ле -
жи те так, не то ро пи тесь под ни мать ся.

От крой те гла за, по ло жи те ле вую ла -
донь на пол и, по мо гая се бе ру ка ми,
под ни ми тесь и сядь те.

Ва ше за ня тие окон че но!
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