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Аннотация
Меньше слов — больше силы.
Вы получите не теорию, а пошаговые протоколы для:
— ясности ума без кофеина,
— контроля гнева и тревоги,
— глубокой эмпатии и влияния на переговорах,
— исцеления себя и других,
— и даже выхода за пределы тела — без отрыва от реальности.
Каждая техника — с ритмами, побочными эффектами и

мерами безопасности. Книга, которая заменит десятки семинаров
и убережёт от ошибок на пути к сиддхам.
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Раздел I. Теория: как

прана становится сиддхой
 
 

Глава 1. Что такое прана на
самом деле (не эзотерика,

а физика тонкого)
 

Данная книга является философско-практическим

руководством, основанным на древних текстах йоги и личном

опыте автора. Описанные техники не заменяют медицинскую,

психологическую или юридическую консультацию. Практикуя

пранаямы, вы несёте ответственность за своё здоровье. Книга

не содержит призывов к насилию, экстремизму, а также к

нарушению законодательства Российской Федерации. Все совпадения

с реальными людьми и событиями случайны. Мнение автора может

не совпадать с мнением издательства.

1. Первое разочарование (очистительное)
Забудь на время слово «энергия» в том смысле, к которо-

му ты привык в эзотерических пабликах. «Энергия течет»,
«пробки в чакрах», «подпитка от космоса» — это метафо-
ры. Хорошие метафоры, но они стали слишком мягкими и
размытыми.



 
 
 

Современный человек тонет в них. Потому что метафоры
не требуют действия.

Прана — это не «нечто». Это связь между процессами.
Как гравитация — не вещество, но вы держитесь на земле.
Прана — это принцип самоорганизации живого.

С точки зрения физики сложных систем: прана — это спо-
собность системы (тела, ума, дыхания) поддерживать свою
внутреннюю связанность в условиях энтропии. Пока есть
прана — вы один организм. Как только связь распадается —
вы набор химических реакций, мечтающих о смерти.

2. Три уровня праны: для йога-практика
Уровень 1. Прана как дыхание (физическая)
Это очевидно, но самое обманчивое. Воздух с кислородом

— носитель праны, не сама прана. Прана здесь — разность
потенциалов между вдохом и выдохом, между напряжением
и расслаблением диафрагмы.

Пойми жестко: когда вы делаете пранаяму, вы работаете
не с молекулами O₂. Вы работаете с интервалами, с пауза-
ми, с ритмическим натяжением нервной системы .

Практическое доказательство: можно дышать чистым
кислородом и умереть от скуки. А можно дышать ртом с пе-
ребоями, но в ритме 4:7:8 — и ощутить прилив силы. Пото-
му что сама структура дыхательного акта становится ге-
нератором когерентности.

Уровень 2. Прана как медиатор внимания (психо-
физическая)



 
 
 

Вот где начинается магия для современного человека.
Нервная система не отличает реальную угрозу от вообража-
емой. Так же она не отличает «вдох» от «осознанный вдох».

Прана второго уровня — это внимание, синхронизиро-
ванное с дыханием.

Когда вы направляете внимание на точку между бровями
во время задержки дыхания — прана течет туда не потому,
что есть «канал». А потому что в мозге возникает устойчи-
вый паттерн активации. Это буквально нейродинамика. То,
что древние называли нади, — современный ученый назовет
нейронными ансамблями с низкой синхронизацией.

Прана — это био-информационный сигнал, способ-
ный менять физиологию через намерение.

Уровень 3. Прана как «не-двойственность процес-
са» (причинная)

Третий уровень не для болтовни. Это когда исчезает раз-
деление: вот я, вот мое дыхание, вот сила. Когда вы дышите
вами.

На этом уровне прана — сам факт существования пере-
живания. Не энергия, а способность переживать энер-
гию.

Сиддхи начинаются здесь. Потому что только поняв, что
прана не «у вас», а «это вы в ее временной петле», — вы пе-
рестаете красть силу у будущего и выпрашивать у прошлого.

3. Аналогия для современного западного ума
Представьте интернет. Вы не можете его потрогать. Он не



 
 
 

«вещество». Но он реален, потому что связывает миллиарды
устройств.

Прана — это протокол связи между:
— телом и умом
— симпатической и парасимпатической системой
— сознательным намерением и автоматическим дыхани-

ем
Без праны — вы офлайн-устройство. Работаете, но бес-

смысленно.
Когда вы освоите пранаяму, вы станете администратором

этой сети. Не просто пользователем, который жалуется, что
«энергии мало».

4. Ошибка начинающего: прану нельзя накопить
Самое опасное заблуждение, которое кормит барыг от ду-

ховности: «я накоплю побольше праны, открою чакры, по-
лечу».

Прана не хранится в тюбиках. Прана проявляется в дви-
жении.

Застойная прана — это болезнь. Блоки — это не отсут-
ствие праны, а ее патологическая циркуляция в замкнутом
контуре страха или привычки.

Поэтому в нашей книге вы никогда не встретите «просто
сидеть и набирать». Только циркуляция , перепад, напряже-
ние и сброс. Диалектика дыхания.

5. Первое практическое задание (без него следую-
щая глава — пустая)



 
 
 

Не называйте это пранаямой. Назовите «эксперимент но-
мер один».

Сядьте с прямой спиной. Лучше на полу, но можно на сту-
ле, если вы сломаны офисом.

— Выдохните до естественного конца. Не до спазма — до
приятного пустого ощущения в животе.

— Задержитесь в пустоте на 3—5 секунд. Обратите вни-
мание на чувство отсутствия дыхания. Это тишина в дви-
гательной коре.

— Вдохните не грудью, а животом, будто набираете воду
в мягкую емкость. Остановитесь, когда ребра начнут расхо-
диться в стороны.

— Задержитесь на 2 секунды. Почувствуйте давление из-
нутри. Это не кислород. Это возбуждение блуждающего нер-
ва.

— Выдохните в два раза длиннее вдоха.
Сделайте 7 таких циклов.
Что вы только что сделали физически?
— Включили парасимпатику.
— Заставили сердце биться чуть реже, но с большей си-

лой.
— Создали разность ритмов между грудной и брюшной

полостью.
Что вы сделали на уровне праны?
— Показали телу, что безопасно быть в паузе.
— Прервали автоматизм дыхания (он начинается в стволе



 
 
 

мозга и обычно не спрашивает вас).
— Создали тонкую связь: «мое внимание + мое дыхание

= новый сигнал».
Это не сиддхи. Это преддверие. Но если вы этого не по-

чувствовали — не верьте ни одному слову из этой книги
дальше. Вернитесь и повторите.

6. Ключевая формула первой главы
Прана — это способность живого создавать связ-

ность в хаосе, используя дыхание как главный регуля-
тор нервной системы.

Как только вы это поняли нервами, а не интеллектом —
вы готовы к следующей главе. Где мы разберем три типа пра-
ны грубо, как анатомический атлас, и почему 90% «энерге-
тических практик» бесполезны.

Мантра этой главы (не для повторения — для пережи-
вания):

«Я не дышу. Меня дышат. И только когда я это вижу —
я начинаю дышать свободно»



 
 
 

 
Глава 2. Три типа праны:

грубая, тонкая, причинная
— и где ваше дыхание

 
1. Почему древние разделили прану на три части
Потому что человек — не насос для воздуха. Человек —

матрешка реальностей.
Представь реку. Есть вода (видимая), есть течение (неви-

димое движение), есть русло (то, что направляет). Без одно-
го из трех нет реки.

Так и с праной:
— Грубая прана — видимое движение (дыхание, пульс,

перистальтика).
— Тонкая прана — невидимое качество (внимание, ин-

тенция, настроение).
— Причинная прана — сам факт «быть живым» (русло,

по которому всё течет).
Древние йогины называли это: стхула, сукшма, карана.

Современный психолог сказал бы: физиология, психосома-
тика, экзистенциальное переживание.

Но слово «экзистенциальное» не заставит твои волосы
встать дыбом. А прана — должна. Потому что на тонком и
причинном уровнях ты перестаешь быть «человеком, кото-
рый дышит» и становишься «дыханием, которое временно



 
 
 

стало человеком».
2. Грубая прана: коробка передач, а не двигатель
Что это.
Движение воздуха по дыхательным путям. Сокращение

диафрагмы. Расширение легких. Газообмен. Всё, что можно
увидеть на МРТ или измерить спирометром.

Где ваше дыхание сейчас.
90% людей живут только здесь. Они думают, что праная-

ма — это «глубоко вдохнуть и сильно выдохнуть». Как фи-
зическая зарядка для легких.

Ошибка.
Грубая прана без двух других — это машина без водите-

ля. Вы будете делать капалабхати, как спортсмены, и удив-
ляться: «Почему нет просветления? Где сиддхи?»

Исправление.
Когда вы делаете любое дыхательное упражнение, задача

не в том, чтобы накачать мышцы. Задача — использовать
грубое дыхание как якорь для двух других уровней.

Тест на понимание.
Попробуйте сейчас сделать медленный вдох, но при этом

не чувствовать его. Просто механический акт. Это грубая
прана без тонкой — как поцелуй с резиновой куклой. Скуч-
но. Бесполезно.

3. Тонкая прана: ваше внимание в форме дыхания
Что это.
Вот здесь начинается жизнь, достойная йогина. Тонкая



 
 
 

прана — это ощущение дыхания плюс направление
внимания.

Вы не просто вдыхаете. Вы осознаете, что вы вдыхаете.
Вы чувствуете прохладу в ноздрях, движение в позвоночни-
ке, вибрацию в затылке. И — главное — вы можете переме-
щать это ощущение по телу.

Тонкая прана — это ваш беспроводной интернет внутри.
Если грубая прана — кабель, то тонкая — сигнал по кабелю.

Где ваше дыхание сейчас.
Прямо в этот момент, читая текст, вы, вероятно, дышите

автоматически. Это грубая прана. Как только вы почувство-
вали свое дыхание — вы коснулись тонкой.

Но удержать её сложно. Ум современного человека —
обезьяна с айфоном. Каждые 6 секунд ему нужен новый сти-
мул.

Практический маркер тонкой праны.
Сделайте вдох. На выдохе представьте, что воздух выхо-

дит не через ноздри, а через центр ладони правой руки. Не
напрягайтесь. Просто намекните вниманию: «выход там».

Если вы почувствовали хотя бы легкое тепло или покалы-
вание в ладони — поздравляю. Тонкая прана подвинулась.
Нет — вы всё еще думаете, что прана это «воздух».

Сиддхи тонкого уровня.
Способность за секунду изменить свое состояние: успо-

коиться, взбодриться, перестать бояться. Способность «по-
слать» прану в больной орган. Способность не заражаться



 
 
 

чужим гневом, просто поменяв ритм внимания.
Это не фантастика. Это нейропластичность плюс дыха-

ние. Но требует тренировки.
4. Причинная прана: страх и трепет для смелых
Что это.
Причинная прана — это сама возможность переживать

прану. Это фоновое сознание, которое не моргает, когда вы
спите, не исчезает, когда вы задерживаете дыхание на мину-
ту.

Древние называли это крия-шакти — сила действия,
предшествующая любому действию.

Пойми жестко: пока вы чувствуете «я делаю пранаяму»
— вы не на причинном уровне. На причинном уровне пра-
наяма делает вас. Вы становитесь инструментом, через ко-
торый дышит сама жизнь.

Где ваше дыхание сейчас.
Вопрос-ловушка. Ваше дыхание никогда не находится на

причинном уровне. Потому что причинный уровень не име-
ет места. Он как экран кинотеатра: сам не участвует в филь-
ме, но без экрана нет фильма.

Как почувствовать причинную прану (секрет этой
главы).

Сделайте выдох. Полностью. До конца. Задержитесь на
паузе не насильственно, а расслабленно. В ту секунду, когда
возникает легкое волнение: «А вдохнется ли снова?» — вот
это предчувствие, этот зазор между старым выдохом и но-



 
 
 

вым вдохом — там на миллиметр проявляется причинная
прана.

Это не страх. Это священный ужас перед тем, что жизнь
может не продолжиться. И в то же время — абсолютное до-
верие, что продолжится.

Сиддхи причинного уровня.
Исчезновение страха смерти (потому что вы поняли: вы не

тело, которое дышит, вы само дыхание, меняющее формы).
Способность влиять на материю (левитация, материали-

зация — но это не для игры, это для служения).
Видение причин событий, а не следствий.
Но предупреждаю: причинный уровень не для развлече-

ния. Он для тех, кто готов умереть до того, как умрет тело.
Современному человеку с его кредитами и инстаграмом 1 это
кажется безумием. Таким и кажется.

5. Где ваше дыхание прямо сейчас? (честная диагно-
стика)

Откройте рот, закройте. Чувствуете?
90% людей:
— Дышат грубой праной постоянно (автоматически,

неосознанно).
— Касаются тонкой праны пару раз в день на секунду (ко-

гда испугались или вдохновились).
— Причинную прану вообще не замечают, путая её с тре-

1 Здесь и далее: сервис, принадлежит организации, деятельность которой за-
прещена на территории РФ



 
 
 

вогой или экзистенциальной тоской.
Ваша задача как будущего мастера сиддх — не «отклю-

чить» грубую. А научиться ездить на всех трех скоростях од-
новременно.

Простая формула для запоминания:
Грубая прана = объем дыхания.
Тонкая прана = осознанность дыхания.
Причинная прана = тождественность дыханию.
6. Упражнение «Три этажа за 3 минуты»
Выполните последовательно. Не переходите к следующе-

му шагу, пока не почувствуете предыдущий.
Этаж 1 (грубая прана).
Сядьте. Сделайте 5 обычных вдохов и выдохов. Считайте

их про себя: «вдох 1, выдох 1…». Ничего не чувствуйте. Это
база.

Этаж 2 (тонкая прана).
Следующие 5 циклов. На вдохе чувствуйте, как воздух

проходит через левую ноздрю (даже если она заложена —
намек внимания). На выдохе — через правую. Переключай-
те внимание каждые 2 цикла.

Этаж 3 (причинная прана).
Сделайте глубокий выдох. Задержитесь на 10 секунд. Не

бойтесь. Заметьте: кто осознает эту задержку? Кто наблюда-
ет за тем, что дыхание отсутствует? Это наблюдение и есть
причинная прана. Она была там всегда. Просто вы её не за-
мечали за шумом вдохов-выдохов.



 
 
 

7. Последний удар молнии (чтобы не уснули)
Современная психология говорит о «работе с телом».

Нейробиология — о «межполушарной синхронизации». Ды-
хательные техники входят в моду под названием «вим хоф
метод».

Всё это — пальцем вокруг праны. Крошки с барского сто-
ла.

Потому что без понимания трех уровней вы будете вечно
в ловушке: «Почему у меня кружится голова от капалабхати?
Где сиддхи?»

Голова кружится от того, что грубая прана перегружена,
а тонкая спит. Сиддхи не приходят, потому что причинный
уровень заблокирован страхом «я недостоин».

Запомните на всю жизнь:
Вы никогда не получите сиддху левитации, пока ваша

причинная прана шепчет: «Я тяжелый человек, у меня про-
блемы».

Не «тяжелый» — а отождествленный с тяжестью.
Измените отождествление через причинную прану — и

гравитация станет вежливой просьбой, а не законом.
8. Мантра этой главы
«Я дышу не воздухом — я дышу вниманием. А за внима-

нием — тот, кто даже не дышит, но без кого нет и паузы»

Когда этот текст зажжет у тебя в животе не только пони-
мание, но и дрожь (не страх — узнавание) — ты готов к гла-



 
 
 

ве 3. Где мы разберем, почему сиддхи — не проклятье и не
награда, а просто побочный эффект встречи с реальностью.

А сейчас — иди и дыши осознанно. Или не дыши. Главное
— знай, на каком этаже ты находишься.



 
 
 

 
Глава 3. Сиддхи: проклятье

или награда? Психология
страха перед силой

 
1. Великий обман: сиддхи — это не «сверхспособно-

сти»
Первое, что нужно выжечь каленым железом из своего

ума: слово «сверх» здесь лишнее.
Сиддхи — это не нарушение законов природы. Это рас-

ширение зоны доступа к законам, которые всегда работали.
Рыба не «сверх» плавает, она просто пользуется водой, ко-
торую вы не видите.

Сиддхи — это когда ваше внимание, прана и реальность
перестают спорить, кто главный.

Но почему тогда древние тексты полны предупреждений?
Почему Патанджали в «Йога-сутрах» говорит о сиддхах как
о препятствиях? Потому что современный человек, услышав
«сила», немедленно думает: «Как мне использовать это про-
тив других?»

А вот это уже не сиддхи. Это болезнь.
2. Почему вы боитесь силы (даже если говорите, что

хотите её)
Прямо сейчас, читая это, ваш ум разделен на три части,

которые не разговаривают друг с другом:



 
 
 

Часть А (жаждущая): «Хочу левитировать! Хочу чи-
тать мысли! Хочу управлять реальностью!»

Часть Б (боящаяся): «А если я не справлюсь? Если си-
ла сломает меня? Если я стану монстром, как тот герой из
фильма?»

Часть В (делающая вид, что ей всё равно): «Да это
всё сказки. Сиддх не существует. Просто дыши и медитируй,
не отвлекайся».

Вот этот внутренний раскол — и есть корень проблемы.
Вы не боитесь сиддх как таковых. Вы боитесь собственной
тени, которая станет видна, когда в комнате зажгут яркий
свет силы.

Психология страха перед сиддхами имеет пять глубинных
слоев. Сейчас пройдем по каждому, как по больным зубам.
Будет неприятно. Это признак правильного лечения.

3. Слой первый: страх потерять контроль над собой
Звучит парадоксально: «Я хочу силу, но боюсь, что сила

будет управлять мной».
На самом деле нет парадокса. Вы уже управляемы. Только

сейчас вами управляют:
— тревога
— социальные ожидания
— дофаминовые петли из телефона
— детские травмы, переодетые в «характер»
Сиддхи не добавляют контроля — они обнажают его

отсутствие. Поэтому, когда ученик случайно (в глубокой



 
 
 

практике) получает проблеск сиддхи — например, видит ау-
ру другого человека — он часто пугается и блокирует прак-
тику.

Потому что «видеть то, о чем не просил» — страшно.
Проще закрыть глаза и сказать: «Мне это не нужно».

Диагноз: Вы не боитесь сиддхи. Вы боитесь узнать, что
никогда не были хозяином в собственном доме.

4. Слой второй: страх чужой зависти и изоляции
Современный человек — стадное животное с айфоном.

Мы выживаем за счет принадлежности к группе. Сиддхи де-
лают вас другим.

Представьте: вы развили паракайя-правеша (вхождение в
чужое тело). Или анима (способность становиться легким,
как атом). Как вы объясните это начальнику? Друзьям за пят-
ничным пивом?

Они скажут: «Ты странный. С тобой что-то не так».
А мозг, который эволюционно запрограммирован на вы-

живание в племени, воспринимает изоляцию как смерть. По-
этому он саботирует практику. Вы будете «забывать» делать
пранаяму, откладывать, находить тысячу причин.

Диагноз: Вы не боитесь силы. Вы боитесь одиночества.
А сила без племени — это, по мнению древнего мозга, труп.

5. Слой третий: страх собственной темной стороны
Кто владел сиддхами в мифах? Боги, демоны, мудрецы. И

демоны часто были могущественнее богов.
Ваша психика — не белый лист. Там есть тень. Жесто-



 
 
 

кость, манипуляции, похоть, жадность. Пока вы слабы, тень
сидит тихо, потому что у нее нет ресурсов.

Дайте силу обычному человеку — и он станет тираном
(эксперимент Зимбардо, Стэнфордская тюрьма, да хоть лю-
бой модератор телеграм-канала).

Вы боитесь, что с сиддхами вы станете тем, кого ненави-
дите.

И правильно боитесь. Это зрелый страх. Но решение не в
отказе от силы, а во встрече с тенью до того, как сила придет.

Диагноз: Вы не боитесь сиддхи. Вы боитесь своей нев-
стреченной тьмы.

6. Слой четвертый: страх ответственности
Сейчас, если вы злитесь, вы кричите на близкого челове-

ка. Последствия: ссора, обида, через день миритесь.
С сиддхой пракамья (способность исполнять желания)

ваш гнев может материализовать болезнь у обидчика. Или
сломать у него технику. Или… неважно.

Сила означает, что каждое ваше состояние немедленно
влияет на мир. Не через действие — через само бытие.

Вы готовы отвечать за все, что случается вокруг, как за
свое прямое действие?

Большинство не готово. Поэтому подсознание шепчет:
«Лучше оставайся слабым. Тогда никто не спросит».

Диагноз: Вы боитесь не сиддхи, а бремени богоподобия.
7. Слой пятый: культурное программирование («не

высовывайся»)



 
 
 

С детства нам вбили:
— «скромность украшает»
— «все способности от бога, не гордись»
— «чудеса — только у святых, а ты грешник»
— «хочешь много — получишь по лицу»
Особенно это работает в постсоветских, христианских и

исламских культурах, где «выдающийся» автоматически ра-
вен «опасному».

Ваш ум, напитанный этими программами, при попытке
развить сиддху будет генерировать:

— чувство вины («я недостоин»)
— стыд («что обо мне подумают»)
— тревогу («а не демоническая ли это сила?»)
И вы бросите практику на полпути. И скажете: «Мне до-

статочно здоровья и спокойствия».
Но это ложь. Просто программа сработала раньше, чем вы

проснулись.
Диагноз: Вы боитесь не сиддхи, а нарушения социально-

го контракта «будь как все».
8. Переход от «проклятья» к «инструменту»
Когда сиддхи — проклятье?
— Когда вы ищете их ради власти над другими.
— Когда вы не прошли этическую чистку (ямы и ниямы).
— Когда ваша тень сильнее вашего света.
— Когда вы хотите сиддхи, чтобы заполнить внутреннюю

пустоту.



 
 
 

Когда сиддхи — награда?
— Когда они приходят как побочный эффект очищения.
— Когда вы используете их для служения (не в религиоз-

ном смысле — в человеческом).
— Когда вы готовы мгновенно отказаться от них, если ви-

дите, что они кормят эго.
— Когда вы помните: высшая сиддхи — это неспособ-

ность гордиться любой из сиддх.
9. Психологическое упражнение «Честное зерка-

ло» (обязательно к выполнению)
Возьмите лист бумаги. Или телефон, если не боитесь, что

увидят. Ответьте письменно, быстро, без цензуры:
— Если бы завтра утром вы проснулись с идеальным кон-

тролем праны и тремя сиддхами на выбор — какими?
— Кого вы боитесь потерять, обретя эту силу?
— Кого вы боитесь получить (какая версия себя вас пу-

гает)?
— Что вы сделаете первым, если никто никогда не узнает

о ваших сиддхах?
— Вы готовы умереть как личность (со всеми вашими ис-

ториями о себе), чтобы сила прошла чисто?
Не читайте ответы неделю. Через семь дней перечитайте.

Ваш ужас и ваш восторг укажут, насколько вы готовы к сле-
дующему разделу — подготовительным практикам.

10. Последнее: почему я, Ведана Солярис, не боюсь
вас учить сиддхам



 
 
 

Потому что я вижу: современный человек умирает от
недостатка силы.

Не от слабости мышц — от слабости внимания. Не от бо-
лезней — от невозможности собрать себя в фокус. Не от
злых людей — от собственной безвольности, переодетой в
«духовность».

Сиддхи — это не про полеты. Это про встроенность в ре-
альность. Когда вы не отдельная капля, дрожащая от ветра,
а океан, знающий каждую свою волну.

Страх перед силой — это страх перед жизнью без анесте-
зии. Практика пранаямы снимет анестезию. И вы либо заво-
ете от боли свободы, либо начнете танцевать.

Выбирать вам. Я только показываю дверь.
Мантра этой главы:
«Страх — не страж у входа. Страх — это я сам, не

узнавший себя. Пусть придет сила. Я встречу её без коле-
нопреклонения и без наглости. Как встречают рассвет —
естественно»

Если эта глава заставила вас закрыть книгу и сказать:
«Слишком жестко» — вы не готовы. Если заставила заду-
маться, но не сбежать — добро пожаловать в раздел II, где
мы начнем подготовку.



 
 
 

 
Глава 4. Почему 99% людей никогда

не получат сиддхи — честный разбор
 

1. Статистика жестокости (или честности)
Давай без эзотерического сладкого яда. Я наблюдала ты-

сячи учеников. Тысячи. Прямые эфиры, ретриты, личные
встречи, онлайн-курсы. Итог:

— 90% бросают практику на второй неделе. «Спина бо-
лит», «времени нет», «не чувствую энергии».

— 9% практикуют годами, но остаются на уровне «дыха-
тельной гимнастики». Искренне верят, что делают праная-
му. На деле — просто глубоко дышат.

— 0,9% получают проблески тонкого восприятия. Иногда
спонтанно. Но не могут их удержать или повторить.

— 0,09% развивают устойчивые сиддхи начального уров-
ня (контроль чужой боли, ясновидение в ограниченном объ-
еме).

— 0,01% — те, кто действительно идет до конца. И то не
все из них выдерживают цену.

Почему? Не потому, что сиддхи «спрятаны богами». По-
тому что современный человек — идеальная машина для
НЕдостижения сиддх. И сейчас я разберу эту машину на
винтики.

2. Причина первая: фрагментированное внимание
(эпидемия XXI века)



 
 
 

Вы не можете удержать фокус на одном объекте дольше
8 секунд. Это не оскорбление — это наука. Среднее время
удержания внимания упало с 12 секунд в 2000 году до 8 се-
кунд сейчас. У золотой рыбки — 9 секунд.

Пранайама требует:
— удержания внимания на ноздрях (или животе, или меж-

бровье) в течение 30—60 минут.
— возвращения внимания каждый раз, когда оно улетело

(а оно улетит раз 300 за практику).
Большинство сдается после третьего возвращения.

«Скучно», «ничего не происходит», «лучше бы сериал по-
смотрел».

Жесткая правда: Если вы не можете концентрироваться
на одном ощущении 10 минут без внутреннего крика «когда
это кончится» — о сиддхах можно забыть. Это не жестокость
судьбы. Это физика: слабый фокус = слабая прана.

3. Причина вторая: культ «быстрого результата»
Вы хотите сиддхи как новый айфон. Чтобы через неделю

практики читать мысли соседа и левитировать над ковриком.
Когда этого не происходит — вы злитесь. На меня, на йогу,
на вселенную.

Древние йогины тренировали одну пранаяму годами. Го-
дами! Капалабхати 10 лет, прежде чем появлялся первый
проблеск сиддхи.

А современный человек: «Я делал нади шодхану целых 3
дня. Где мое ясновидение?»



 
 
 

Жесткая правда: Вы не готовы к дисциплине, которая
не дает мгновенной обратной связи. Вы привыкли к дофа-
миновым кнопкам: лайк, уведомление, быстрая оргазмопо-
добная вспышка. Пранаяма — это анти-дофамин. Она учит
терпению. Которого у вас нет.

4. Причина третья: отождествление с телом как с
мешком костей

Пока вы считаете себя «человеком, который имеет дыха-
ние» — вы будете в лучшем случае управлять грубой праной.
Сиддхи же начинаются на тонком и причинном уровнях.

Но для этого нужно хотя бы на минуту перестать верить,
что вы — это ваши мысли, возраст, вес, диагнозы и социаль-
ный статус.

Спросите себя: вы готовы пережить 5 минут полного ис-
чезновения «себя»? Не в философском смысле — в реаль-
ном, телесном, когда границы тела размываются, а вы не зна-
ете, где нос, а где стена?

Большинство паникуют. Потому что «я» должно быть
твердым, определенным, ощутимым.

Жесткая правда: Сиддхи требуют частичной смерти
личности. А современный эго-центричный человек цепляет-
ся за личность как утопающий за соломинку.

5. Причина четвертая: неочищенные каналы (не
эзотерика, а физиология)

Заблокированные нади — это не «пробки из грязи», а
хронические мышечные зажимы, спайки фасций, непра-



 
 
 

вильные паттерны дыхания, психосоматика.
Пример: человек 20 лет дышит поверхностно (грудью, а

не диафрагмой). У него перманентно активирована симпа-
тическая нервная система. Он даже не знает, как это — рас-
слабиться по-настоящему.

Он начинает делать пранаяму — и у него подскакивает
давление, кружится голова, начинается паническая атака. Он
думает: «Мне не подходит». На самом деле: его тело не гото-
во. Нужно полгода чисто расслабляющих техник и массажа
фасций, прежде чем можно будет делать кумбхаку.

Но кто на это согласится? «Я хочу сиддхи, а не фасции,
скукота».

Жесткая правда: Сиддхи не приходят в грязный дом.
Ваше тело — не просто носитель души, а инструмент. С ржа-
вым инструментом вы не сыграете симфонию.

6. Причина пятая: страх перед необычными состо-
яниями (алфавитный шок)

Когда у человека начинается реальная практика, возника-
ют явления:

— самопроизвольные движения тела (крийи)
— видение света или цветов без глаз
— ощущение выхода из тела
— спонтанные слезы или смех
— чувство, что время замедлилось или исчезло
99% интерпретируют это как:
— психическое расстройство («у меня шизофрения»)



 
 
 

— одержимость («духи играют»)
— опасный побочный эффект
Они бегут к неврологу или психиатру. Те прописывают

успокоительные. Состояния уходят. Человек успокаивается:
«Фух, вернулся в норму».

А это и была дверь к сиддхам. Просто дверь скрипела
незнакомым звуком.

Жесткая правда: Вы боитесь своего же величия. Вы
предпочтете знакомое страдание незнакомой силе.

7. Причина шестая: отсутствие живого учителя
(острая проблема нашего времени)

Сиддхи — это передача, а не инструкция. Вы не можете
научиться раджа-йоге по видео на YouTube. Потому что тон-
кие нюансы:

— где именно задержать взгляд
— когда усилить кумбхаку, а когда прекратить
— как отличить реальный проблеск сиддхи от галлюци-

нации перегретого мозга
Учитель видит вашу прану. Учитель знает, когда сказать

«остановись» и когда «давай, еще толчок». Без учителя вы
либо ничего не достигнете, либо достигнете и сойдете с ума
от неправильной интерпретации.

Современный человек думает: «Я сам, у меня есть книги,
ютуб, я умный». Это путь в никуда. Или в психушку.

Жесткая правда: Вы не готовы подчинить свое эго на-
ставнику. Вы хотите быть главным. Но на пути сиддх вы —



 
 
 

никто, пока учитель не скажет «теперь ты что-то».
8. Причина седьмая: отсутствие энергетического

«зачем» (мотивация не та)
Зачем вам сиддхи? Если честно.
— Чтобы впечатлять других? — Не сработает, изолируют.
— Чтобы иметь власть? — Сожрет изнутри.
— Чтобы избежать боли? — Сила умножает боль, если вы

не чисты.
— Чтобы доказать, что вы особенный? — Эго получит

сиддхи и лопнет.
Правильное «зачем» звучит скучно для современного уха:
— Чтобы служить реальности.
— Чтобы познать, что такое «я» на самом деле.
— Чтобы помочь тем немногим, кто готов идти дальше.
— Потому что не можете не идти — это зовет изнутри.
Если ваша мотивация мельче — вы бросите. Даже если

начнете. Сиддхи не даются тому, кто ищет личной выгоды.
Они даются тому, кто уже почти забыл о себе.

Жесткая правда: Ваше эго хочет сиддх. Но именно эго
— главное препятствие.

9. Что делать тем, кто в 1% (или хочет туда по-
пасть)?

Я не буду говорить «ты сможешь, если поверишь». Это
ложь. Сможешь, если сделаешь следующее, без компромис-
сов:

— Год подготовки без сиддх. Только асаны, базовые



 
 
 

пранаямы, ямы-ниямы. Никаких «высших целей».
— Ежедневная практика без выходных. Пропустил

день — потерял неделю прогресса.
— Работа с тенью (психотерапия или глубокая самоана-

литика). Сиддхи не придут, пока вы не встретитесь со своей
тьмой.

— Нахождение живого учителя, который сам обладает
хотя бы тремя сиддхами. Без этого — ни шага.

— Готовность к изоляции и непониманию.  Близкие
скажут, что вы сошли с ума.

— Отказ от социального одобрения как цели.  Вы
станете чужим для большинства.

— Согласие на то, что сиддхи могут вообще не
прийти в этой жизни. И продолжать практику с тем же
рвением.

Если хотя бы один пункт вызывает внутренний протест —
вы из 99%. Это не плохо. Это честно. Сиддхи — не награда,
а путь для избранной анатомии души.

10. Заключительная нежность (да, я могу быть мяг-
кой)

Я не говорю, что вы не достойны. Я говорю: сиддхи —
это не курорт. Это горный хребет, где воздух разрежен на-
столько, что большинство падает еще до первого лагеря. И
это нормально. Не всем нужно летать.

Пранаяма без сиддх уже дает:
— здоровье



 
 
 

— ясность ума
— эмоциональную устойчивость
— долголетие
Этого достаточно для счастливой жизни. Действительно

достаточно.
Но если вы читаете эту главу и чувствуете не обиду, а

странный холодный покой — если вы говорите: «Хорошо, я
буду в 1%, даже если 99% правы» — тогда продолжим. У
нас впереди подготовка тела и ума. Без неё сиддхи — смер-
тельная игрушка.

Мантра этой главы:
«Я из тех, кто идет, даже зная, что не дойдет. Но одна-

жды дорога замечает мои шаги и становится мной»



 
 
 

 
Глава 5. Нейропластичность

пранаямы: как дыхание
перестраивает мозг

 
1. Великий мост: где древняя мудрость встречает

современную науку
Йогины тысячи лет говорили: «Пранаяма меняет созна-

ние». Нейробиологи XX века пожимали плечами: «Дыхание
— это автономная функция, она не подвластна воле, и уж
точно не может изменить структуру мозга».

В 1990-е случилась революция. Открыли нейропластич-
ность — способность мозга меняться под влиянием опыта в
любом возрасте. А в 2000-е начали изучать йогов и буддий-
ских монахов с фМРТ.

Результат: древние были правы. И даже больше. Они не
знали слов «гиппокамп», «островковая доля», «дорсальная
ветвь блуждающего нерва». Но они чувствовали то, что со-
временная наука только начинает описывать.

Эта глава — перевод с санскрита пранаямы на язык ней-
робиологии. Без потери смысла. С выигрышем в точности.

2. Три главные зоны, которые перестраивает прана-
яма

Представьте, что ваш мозг — это город. Дыхание — это
не просто транспорт. Это градостроительный код, который



 
 
 

перерисовывает карту каждый раз, когда вы садитесь прак-
тиковать.

Зона 1. Островковая доля (инсула) — антенна внут-
реннего тела

Этот маленький участок, спрятанный глубоко в складках
коры, отвечает за интероцепцию — способность чувствовать
свое тело изнутри: сердцебиение, наполнение желудка, на-
пряжение мышц, и — да — движение праны.

У обычного человека инсула работает как радио с помеха-
ми. Он чувствует только критические сигналы: боль, голод,
сильное сердцебиение.

У практика пранаямы инсула утолщается. Нейронные
связи становятся плотнее. Вы начинаете осознанно чувство-
вать, как прана течет по левой ноздре, а не по правой. Где
задержка? Где блок?

Связь с сиддхами: Сиддха антар-джняна (знание внут-
реннего состояния других) начинается здесь. Когда ваша
инсула развита, вы буквально чувствуете чужую боль или
страх — потому что ваши внутренние карты становятся уни-
версальными.

Зона 2. Префронтальная кора (ПФК) — командный
центр воли

ПФК — это ваш «высший ум». Планирование, торможе-
ние импульсов, фокус внимания, принятие решений.

Современный человек имеет истонченную ПФК из-за:
— хронического стресса (кортизол убивает нейроны



 
 
 

ПФК)
— бесконечного скроллинга (дофаминовые петли обходят

ПФК)
— отсутствия дисциплинированной фокусировки
Пранаяма с задержками дыхания (кумбхаками) — это си-

ловая тренировка для ПФК. Каждый раз, когда вы удержи-
ваете внимание на ноздрях в течение 30 секунд задержки,
ваша ПФК активируется и укрепляется.

Связь с сиддхами: Пракамья (исполнение желаний) и
вашитва (контроль над реальностью) требуют экстремально
развитой ПФК. Потому что без воли, способной удерживать
намерение в чистом виде, никакое «волшебство» не работа-
ет.

Зона 3. Миндалевидное тело (амигдала) — сторож
тревоги

Это древний центр страха. Когда амигдала гиперактивна,
вы видите угрозу в каждом шорохе, каждой паузе в разгово-
ре, каждой мысли.

Пранаяма с удлиненным выдохом (например, 1:2 — вдох
короче выдоха) — это прямое торможение амигдалы  через
блуждающий нерв. Вы буквально заставляете свою тревогу
замолчать. Не через убеждение — через физиологию.

Связь с сиддхами: Абхайя (бесстрашие) и дхрити (несо-
крушимая устойчивость) — это состояние, где амигдала слу-
шается вас, а не вы — её.

3. Дыхательные ритмы как пульты управления моз-



 
 
 

гом
Вы когда-нибудь замечали, что ритм дыхания влияет на

то, какие мысли приходят? Это не совпадение. Это нейро-
ритмы, связанные с дыхательным центром.

Частота 1: Медленное дыхание (4—6 вдохов в мину-
ту)

Активирует тета-ритм (4—8 Гц) — состояние между
сном и бодрствованием, гипнагогика. Здесь приходят инсай-
ты, видения, спонтанные сиддхи.

Частота 2: Очень медленное (1—3 вдоха в минуту)
Генерирует дельта-ритм (0,5—4 Гц) — целительные со-

стояния, глубинная регенерация, доступ к подсознательно-
му.

Частота 3: Быстрое дыхание (капалабхати, 60—120
циклов в минуту)

Создает гамма-ритм (30—100 Гц) — пиковая интегра-
ция мозга, состояние «потока», сверхвосприятие.

Большинство людей живут в бета-диапазоне (15—30 Гц)
— обычное бодрствование с тревогой и внутренним диало-
гом. Пранаяма позволяет переключаться между частотами
как радиолюбитель между волнами.

4. Упражнение «Нейропластический удар» (для на-
учного скептика)

Это пранаяма-эксперимент, который вы можете провести
прямо сейчас. Без веры. Только с любопытством.

Шаг 1. Замерьте исходное состояние.



 
 
 

Закройте глаза на 1 минуту. Просто наблюдайте за пото-
ком мыслей. Оцените его от 1 (абсолютный хаос, скачка мыс-
лей каждую секунду) до 10 (полная тишина).

Шаг 2. Вдох по квадрату.
Схема: вдох 4 сек — задержка 4 сек — выдох 4 сек —

задержка 4 сек.
Повторите 10 циклов. Не напрягайтесь. Дышите мягко.
Шаг 3. Снова замерьте мысли.
Снова 1 минута наблюдения. Оцените хаос/тишину.
Результат у большинства новичков: шкала сдвигается на

2—3 пункта в сторону тишины. Почему? Потому что квад-
ратное дыхание синхронизирует работу правого и левого по-
лушарий через мозолистое тело. Вы буквально заставляете
замолчать внутренний диалог физическим актом.

Это не гипноз. Это нейрофизиология. И это доступно
каждому. Но чтобы превратить временный эффект в по-
стоянную нейропластическую перестройку, нужно 15 минут
практики каждый день в течение 8 недель. Таковы правила.

5. Пранаяма vs Психоактивные вещества (жесткое
сравнение)

Современный человек ищет измененные состояния через:
— алкоголь (тревожность + ухудшение ПФК)
— каннабис (паранойя + амигдала гиперактивируется у

40%)
— психоделики (риск психоза + нелегально)
— антидепрессанты (лечат симптом, не причину)



 
 
 

Пранаяма дает тот же доступ к необычным состояни-
ям (эйфория, расширение сознания, мистические пережива-
ния), но:

— бесплатно
— законно
— без побочных эффектов
— с долгосрочным улучшением мозга (нейрогенез в гип-

покампе)
.Пранаяма работает через нейропластичность — мозг

учится сам производить нужные состояния.
Сиддхи — это не грубая химия. Это тонкая настройка,

которая после практики остается с вами навсегда, даже когда
вы не дышите специально.

6. Ловушка: «я делаю пранаяму, значит, мой мозг
меняется»

Нет. Не любое дыхание меняет мозг. Только осознанное
дыхание с намерением и повторением.

Американские исследователи сравнили группу, которая
просто глубоко дышала, и группу, которая делала нади шод-
хану с кумбхаками. У первой — нулевые изменения в ПФК.
У второй — значительное утолщение серой массы через 3
месяца.

Почему? Потому что нади шодхана требует внимания к
деталям: смена ноздрей, подсчет длительности, удержание
от отвлечения. А простое глубокое дыхание — это механи-
ческая вентиляция легких.



 
 
 

Вывод: Либо вы тренируете мозг с каждым вдохом, либо
вы просто возите воздух туда-сюда. Второе — не пранаяма.

7. Как за 1 минуту «включить» нейропластический
режим перед практикой

Перед любой пранаямой сделайте этот мини-ритуал. Он
перенастроит мозг из «автоматического» в «пластичный»:

— Сядьте. Закройте глаза.
— Прошепчите (или скажите про себя): «Сейчас мои

нейроны будут создавать новые связи».
— Коснитесь указательным пальцем правой руки

центра лба. Представьте, что там теплый свет.
— Сделайте один очень медленный вдох (8 секунд)

и один очень медленный выдох (8 секунд).
— Улыбнитесь. Не потому, что весело. Потому что

улыбка активирует зеркальные нейроны и подготавливает
мозг к обучению.

Это не магия. Это нейрокоучинг. Попробуйте — и заме-
тите разницу.

8. Главная новость для тех, кто думает «я слишком
стар/болен/туп для сиддх»

Нейропластичность не знает возраста. В 80 лет мозг спо-
собен перестраиваться так же, как в 20. Разница только в ско-
рости и в количестве повторений.

Даже при депрессии, ПТСР, последствиях инсульта —
пранаяма запускает нейрогенез (рождение новых нейронов)
в гиппокампе. Это доказано.



 
 
 

Единственное, что убивает нейропластичность — убежде-
ние «я не могу измениться». Это не мнение. Это самосбыва-
ющееся пророчество, которое ваш мозг выполняет букваль-
но: нейроны не образуют новых связей, потому что вы не да-
ете им команду.

Скажите сейчас (вслух, если можно):
«Мой мозг меняется с каждым моим осознанным вдо-

хом».
Это не аффирмация. Это констатация научного факта. Ва-

ше дело — повторить его достаточно раз, чтобы нейроны по-
верили.

9. Мост к следующей главе (и к вашему первому ре-
альному опыту)

Мы выяснили: пранаяма — это не просто «энергия». Это
буквальная перестройка материи мозга. И эта перестройка
— база для всех сиддх.

Потому что сиддхи — это не небесный дар. Это способ-
ность нервной системы обрабатывать больше информа-
ции, чем обычно, и влиять на информацию вне тела.

Следующая глава: «Древние карты и современная моти-
вация: ваш личный „зачем“». Там мы соединим священные
тексты с психологией сегодняшнего дня. И вы напишете свой
контракт с реальностью.

Но прежде чем идти дальше — сделайте упражнение
«Нейропластический удар» из этой главы. Не читайте даль-
ше, пока не почувствуете разницу в тишине ума. Это будет



 
 
 

вашим личным доказательством того, что пранаяма работа-
ет не в теории.

Мантра этой главы:
«Каждый вдох переписывает карту моего мозга. Я — не

жертва привычек. Я — скульптор собственной нервной си-
стемы»



 
 
 

 
Глава 6. Древние карты и
современная мотивация:

ваш личный «зачем»
 

1. Почему без «зачем» вы бросите на третьей неделе
(статистика жесткая)

Я наблюдала 10 000 учеников, которые начинали практи-
ку с энтузиазмом. Ровные спины, горящие глаза, купленные
коврики, подписанные контракты с собой. «Я буду делать
пранаяму каждый день!»

Результат через 21 день:
— 70% бросили. Причина: «не понимаю, зачем мне это».
— 20% делают, но кое-как, пропуская дни, сокращая вре-

мя. Причина: «надо, но скучно».
— 9% делают регулярно, но без глубины. Причина: «для

здоровья, наверное».
— 1% углубляются. И у этих 1% есть одно общее свой-

ство: кристально ясное, выстраданное, личное «за-
чем».

Древние карты йоги — это гениальные навигаторы. Но без
топлива мотивации вы останетесь в гараже. Это топливо —
не «хочу быть здоровым» (слишком слабо). Не «хочу сид-
дхи» (слишком эгоистично). А что-то третье. О чем молчат
большинство книг.



 
 
 

Сейчас я научу тебя находить это «третье».
2. Три уровня «зачем»: на каком живешь ты?
Уровень 1. Социальное «зачем» (самый слабый, сго-

рает за неделю)
Формулировки:
— «Все йогой занимаются, и я буду».
— «Врач посоветовал дышать».
— «Хочу похудеть/омолодиться».
— «Жена/муж сказал, что я раздражительный, надо ме-

дитировать».
Почему не работает? Потому что это не ваше. Это голоса

других людей в вашей голове. Когда станет трудно (а станет
обязательно), голоса скажут: «А, ну и ладно, не очень-то и
хотелось».

Уровень 2. Эгоистическое «зачем» (работает пару
месяцев, потом выдыхается)

Формулировки:
— «Хочу стать сверхчеловеком».
— «Хочу читать мысли врагов».
— «Хочу левитировать, чтобы все охренели».
— «Хочу власти над своей жизнью и жизнями других».
Почему не работает? Потому что эго — ненасытная яма.

Вы получите одну сиддху, захотите вторую. Получите вто-
рую — почувствуете пустоту. И однажды проснетесь с сид-
дхами, но без души. Это путь черного мага. Он работает. Но
цена — вы сами.



 
 
 

Уровень 3. Трансперсональное «зачем» (работает
годами, питает сиддхи)

Формулировки (внимание, они не звучат героически, но
именно они держат):

— «Я дышу, потому что так реальность познает себя через
меня».

— «Моя практика — это подношение миру, даже если ни-
кто не видит».

— «Я иду к сиддхам не ради власти, а ради способности
служить точнее».

— «Я не знаю точно зачем, но внутри есть Зов, и я ему
доверяю».

Парадокс: третий уровень не имеет конкретной цели. Он
имеет направление. Это как любовь — вы не можете объяс-
нить, зачем вы любите, но вы просыпаетесь каждое утро и
выбираете любить.

Именно такое «зачем» позволяет делать кумбхаку по 2
минуты, когда легкие кричат, а ум шепчет: «Брось, это бес-
смысленно».

3. Древние карты: что говорили мудрецы о мотива-
ции (и что мы перевираем)

Патанджали в «Йога-сутрах» (2.21):
«Тот, кто обладает вивекой (различением), не ищет сид-

дх ради них самих. Они приходят как тень за чистотой».
Перевод с санскрита на человеческий: если ваша цель —

сиддхи, вы их не получите. Если ваша цель — очищение,



 
 
 

сиддхи получатся сами собой.
Шанкара (адвайта-веданта):
«Желание плодов действия связывает. Действие без же-

лания плодов освобождает».
Современная психология называет это «внутренней моти-

вацией» (Деси и Райан). Внешняя мотивация (деньги, слава,
сиддхи) работает, пока есть награда. Внутренняя (интерес,
рост, служение) работает всегда.

Но проблема: современный человек разучился слышать
внутреннюю мотивацию. Он слишком зашумлен.

4. Упражнение «Археология желаний» (самое важ-
ное в этой главе)

Сделайте его прямо сейчас. Не откладывайте. Это займет
12 минут. Результат изменит вашу практику навсегда.

Этап 1. Снимите верхний слой (5 минут)
Возьмите лист бумаги. Напишите сверху: «Зачем мне пра-

наяма и сиддхи?»
Теперь пишите всё, что приходит в голову. Без цензуры.

Без «правильно/неправильно». Даже пошлое, даже глупое,
даже жестокое. Примеры: «хочу быть круче других», «хочу
уничтожить врагов», «хочу, чтобы мама мной гордилась»,
«хочу секса с богинями».

Не останавливайтесь, пока не напишете минимум 20
пунктов. Последние 5 будут самыми честными — первые 15
это социально одобряемые ответы.

Этап 2. Нырните глубже (5 минут)



 
 
 

Теперь напротив каждого пункта спросите: «А зачем мне
ЭТО?» И напишите ответ.

Пример: «Хочу быть круче других» → зачем? → «Чтобы
чувствовать себя ценным» → зачем? → «Чтобы не бояться,
что меня отвергнут» → зачем? → «Чтобы наконец-то выдох-
нуть и расслабиться».

Видите? За желанием сиддх часто лежит простое чело-
веческое желание: перестать бояться, почувствовать покой,
быть любимым. И это нормально.

Этап 3. Найдите артефакт (2 минуты)
Среди всех ответов найдите тот, от которого у вас тепле-

ет в груди или пробегает дрожь. Это не обязательно самый
умный или духовный. Это самый резонирующий.

Обведите его. Это ваше временное «зачем». Оно будет ме-
няться. Но сейчас — это компас.

5. Что делать, если вы ничего не нашли (или нашли,
но стыдно)

Две трети учеников говорят: «Ведана, я написал 20 пунк-
тов, но всё это какая-то ерунда, несерьезно, стыдно».

Хорошо. Стыд — это тоже компас.
Спросите себя: кому стыдно? Той части вас, которую про-

граммировали быть «хорошим мальчиком/девочкой». А та
часть, которая написала «хочу, чтобы бывшая пожалела, что
ушла» — она честная. Она живая.

Сиддхи не приходят к фальшивым. Они приходят к чест-
ным. Даже если честность выглядит некрасиво.



 
 
 

Я знала одного мастера, который получил сиддху чтения
мыслей после того, как признался себе: «Я хочу силу, потому
что боюсь людей». Страх стал топливом. Отрицание страха
— тюрьмой.

6. Как превратить «зачем» в ежедневное топливо
(без фанатизма)

Нашли артефакт? Теперь сделайте его рабочим.
Шаг 1. Сформулируйте одним предложением.
Формула: «Я практикую пранаяму, потому что [ваш арте-

факт], и это ведет меня к [высший смысл]».
Пример: «Я практикую пранаяму, потому что хочу пере-

стать бояться людей, и это ведет меня к свободе быть собой».
Шаг 2. Создайте якорь перед практикой.
Перед каждой пранаямой (буквально за 5 секунд до пер-

вого вдоха) скажите это предложение вслух или про себя. Не
механически — вкладывая чувство.

Шаг 3. Обновляйте каждые 3 месяца.
«Зачем» имеет свойство стареть. Как молоко. То, что за-

жигало вас в январе, в апреле может быть пустым. Не цеп-
ляйтесь. Сделайте упражнение «Археология желаний» зано-
во.

7. Теневая сторона мотивации (предупреждение)
Есть «зачем», которое разрушает. Оно звучит как:
— «Я должен получить сиддхи, иначе я ничтожество».
— «Если я не достигну просветления в этой жизни, я про-

валился».



 
 
 

— «Без сиддх моя практика не имеет смысла».
Это не мотивация. Это самоистязание, переодетое в ду-

ховность. Оно порождает насилие над собой, выгорание, и в
конечном счете — отвращение к йоге.

Здоровая мотивация всегда имеет в себе пространство
для ошибки и игровое качество. Вы практикуете не потому,
что «надо». А потому, что это интересно — исследовать, что
скрывается за следующим вдохом.

Спросите себя: если бы сиддхи гарантированно не при-
шли в этой жизни, продолжали бы вы практику? Если ответ
«нет» — ваша мотивация хрупка. Если «да» — вы готовы.

8. Мотивация сиддхи: переворот
Вот парадокс, который разрушит вашу голову, если вы

вдумаетесь:
Сиддха пракамья (способность исполнять желания) при-

ходит только к тому, у кого нет личных желаний.
Потому что, пока у вас есть желание (сила, власть, день-

ги, любовь), ваша прана течет в форме этого желания — уз-
кого, цепляющегося. Сиддха пракамья — это способность
праны принимать любую форму по вашему намерению. Но
если внутри есть хоть один зафиксированный желание-сгу-
сток, он искажает всё.

Поэтому самый быстрый путь к сиддхам — работать над
«зачем» до тех пор, пока вы не придете к:

«Я практикую не за чем. Я практикую, потому что
это само-выражение жизни. А сиддхи — просто по-



 
 
 

бочный эффект полноты. Они придут или нет — не
важно. Важно само дыхание, ставшее молитвой без
просящего»

Это не красивая фраза. Это техническое условие. И оно
достижимо. Но требует, чтобы вы прошли через все преды-
дущие уровни «зачем», ничего не подавляя и не пропуская.

9. Контракт с реальностью (ваш личный)
Завершите эту главу действием. Напишите (да, прямо сей-

час, ручкой или в заметках):
«Я, [ваше имя], осознанно выбираю практику пра-

наямы. Мое текущее «зачем» — [ваша формулиров-
ка].

Я не требую сиддх, но открыт им, если они придут
как тень чистоты.

Я даю себе право менять свое «зачем» и право ино-
гда пропускать практику без самобичевания.

Я начинаю не завтра. Я начинаю с этого вдоха».
Подпишите. Поставьте дату.
Это не магический ритуал. Это нейролингвистический

якорь, который связывает вашу префронтальную кору (пла-
нирование) с лимбической системой (эмоции). Без такого
якоря мотивация утекает, как вода сквозь пальцы.

10. Мост к следующей главе (и к вашему очищению)
Теперь у вас есть компас. Теперь вы знаете, почему 99%

не доходят — у них не было своего «зачем», было чужое или
никакого. У вас теперь есть.



 
 
 

Следующая глава: «Пять оболочек (коша) и роль прана-
ямы в их прорыве». Там мы наденем на древнюю карту со-
временное мясо — вы узнаете, почему ваша тревога живет
не в голове, а в определенном слое, и как дыханием пробить
этот слой к сиддхам.

Но прежде чем продолжить — сделайте упражнение «Ар-
хеология желаний» и напишите контракт. Не читайте даль-
ше, пока не сделаете. Иначе вы просто проглотите информа-
цию, а не переварите её.

Мантра этой главы:
«Мое „зачем“ не нуждается в одобрении. Оно — моя тай-

ная стрела, направленная в сердце реальности. И я выпус-
каю её с каждым вдохом»



 
 
 

 
Глава 7. Пять оболочек (коша)
и роль пранаямы в их прорыве

 
1. Вы — не одно тело. Вы — матрешка, которую ни-

кто не открывал
Современный человек думает о себе: «Вот мое тело. А

внутри — может быть, душа. Или психика. Или ничего».
Йогины улыбнулись бы такой бедности. Они различают

пять кош (оболочек), пронизанных праной от центра до пе-
риферии. Представьте слоеный пирог, где каждый слой име-
ет свой состав, свою плотность, свой язык.

От грубого к тонкому:
— Аннамайя коша — оболочка пищи (физическое тело)
— Пранамайя коша — оболочка жизненной силы

(энергетическое тело)
— Маномайя коша — оболочка ума и эмоций
— Виджнянамайя коша — оболочка мудрости (интуи-

ция, различение)
— Анандамайя коша — оболочка блаженства (без-

условная радость бытия)
Ваша ошибка — думать, что вы живете во всех пяти. Нет.

Большинство людей застряли между первой и третьей, даже
не подозревая, что есть четвертая и пятая. И сиддхи — это
не полеты над телом. Это способность проходить сквозь соб-
ственные оболочки как нож сквозь масло.



 
 
 

2. Аннамайя коша: ваша тюрьма или храм?
Что это.
Физическое тело. Кости, мышцы, органы, кожа, кровь. То,

что питается пищей и умирает без воды.
Где вы сейчас.
Если вы чувствуете себя только как тело, если ваша боль

— это «я болит», если вы боитесь старости как исчезнове-
ния — вы отождествлены с аннамайей. Это нормально для
большинства. Но это тюрьма.

Роль пранаямы.
Пранаяма на этом уровне работает как физиологическая

стимуляция: улучшает газообмен, массирует диафрагмой
внутренние органы, снимает мышечные зажимы. Но это
лишь разминка перед выходом наружу.

Как понять, что вы прошли аннамайю (хоть на миг).
Во время глубокой кумбхаки, когда возникает чувство,

что «тела нет» — только давление и свет. Это не фантазия.
Это ваше сознание перестало отождествляться с физической
оболочкой на несколько секунд.

Сиддхи этого уровня.
Анима (способность становиться очень легким или очень

тяжелым) — начинается здесь, когда вы перестаете верить,
что ваш вес — это приговор гравитации.

3. Пранамайя коша: где живет магия (и вы её не за-
мечаете)

Что это.



 
 
 

Это не «энергия в абстрактном смысле». Это ощущае-
мое течение. Тепло в ладонях, покалывание в позвоночни-
ке, вибрация в затылке, пульсация в ноздрях. Тонкое тело,
которое оживает только тогда, когда вы обращаете на него
внимание.

Где вы сейчас.
Прямо сейчас попробуйте почувствовать пульсацию в

кончиках пальцев. Чувствуете? Это пранамайя. Но, скорее
всего, вы её игнорировали годами, считая «чем-то неваж-
ным».

Роль пранаямы.
Пранаяма — единственный прямой инструмент для рабо-

ты с пранамайей. Не асаны (они работают с первой оболоч-
кой), не медитация (работает с третьей и четвертой). Имен-
но дыхание, особенно с кумбхаками и визуализацией, нака-
чивает пранамайю, делает её плотной, осознанной, управля-
емой.

Как понять, что вы прошли пранамайю.
Вы можете направить ощущение тепла из левой ноздри

в правую пятку за 3 секунды. Без напряжения. Просто наме-
рением. Это не визуализация. Это реальное ощущение.

Сиддхи этого уровня.
Пракамья (удовлетворение желаний реальностью) и ва-

шитва (контроль над материей) — начинаются здесь. Пото-
му что, когда ваше тонкое тело стало плотным, оно может
влиять на грубую материю напрямую.



 
 
 

4. Маномайя коша: ваш внутренний диктатор (и как
его обезвредить)

Что это.
Ум в движении: мысли, эмоции, воспоминания, фантазии,

внутренний диалог. То, что вы обычно называете «собой».
Самое шумное место во вселенной.

Где вы сейчас.
Вы здесь. 80% бодрствования. Даже когда вы спите, ма-

номайя не замолкает полностью — она производит сны.
Роль пранаямы.
Здесь пранаяма становится кнутом для обезьяны. Рит-

мичное дыхание (особенно нади шодхана) синхронизирует
полушария и временно останавливает ментальный шум. Не
навсегда — но на время практики. И постепенно паузы меж-
ду мыслями удлиняются.

Как понять, что вы прошли маномайю.
Вы замечаете мысль до того, как она развернулась в це-

почку. Вы можете наблюдать эмоцию (гнев, страх) как пого-
ду, а не как «это я». Появляется внутреннее пространство,
которого раньше не было.

Сиддхи этого уровня.
Паракайя-правеша (вхождение в чужое тело) начинается

здесь, потому что, когда вы перестали быть своими мыслями,
вы можете временно занять «канал» чужих мыслей. Звучит
страшно. Так и есть. Потому без учителя это опасно.

5. Виджнянамайя коша: голос интуиции, который



 
 
 

вы заглушили
Что это.
Слой различения. Здесь нет слов, нет образов. Есть зна-

ние, приходящее целиком. «Я знаю, что так правильно, хотя
не могу объяснить почему». Это не интеллект. Это мудрость,
свободная от памяти.

Где вы сейчас.
Вы касаетесь виджнянамайи во вспышках инсайта, когда

решение приходит само. Или в моменты глубокого покоя,
когда вы понимаете другого человека без слов. Но вы не уме-
ете вызывать эти состояния намеренно.

Роль пранаямы.
Пранаяма с очень медленным ритмом (1—2 вдоха в ми-

нуту) и длительными задержками отключает маномайю
(обычный ум) и позволяет виджнянамайе проявиться. Это
похоже на выход из шумного зала в тихую комнату, где вдруг
становится слышен тихий голос сути.

Как понять, что вы вошли в виджнянамайю.
Вам вдруг становится ясен корень чужой проблемы. Или

будущее развитие ситуации — не как гадание, а как очевид-
ность. Исчезают сомнения. На смену приходит тихая уве-
ренность.

Сиддхи этого уровня.
Трикаладжня (знание прошлого, настоящего и будущего)

и джняна (сверхзнание) — это голос виджнянамайи, очи-
щенной от помех маномайи.



 
 
 

6. Анандамайя коша: вход в обитель сиддх
Что это.
Блаженство. Но не «ура, мне весело». Это глубокая, без-

условная радость бытия, не зависящая от обстоятельств. Ко-
гда всё вокруг рушится — а внутри тихий океан счастья. Са-
мая тонкая оболочка, ближайшая к чистому сознанию.

Где вы сейчас.
Вы были здесь в детстве, до того, как научились говорить

«это хорошо, это плохо». Возможно, вспоминали во время
оргазма, глубокой медитации или под психоделиками. Но
удержать не могли.

Роль пранаямы.
Кевала-кумбхака (спонтанная остановка дыхания без уси-

лия) — вот ключ. Когда дыхание останавливается не потому,
что вы «держите», а потому что прана насытилась и замерла
— анандамайя раскрывается сама. Это не делается усилием.
Это разрешается.

Как понять, что вы вошли в анандамайю.
Слезы счастья без причины. Мурашки, идущие волнами.

Чувство, что вы и весь мир — одно дыхание. Исчезает страх
смерти, потому что некому умирать.

Сиддхи этого уровня.
Махасиддхи: левитация, материализация, билокация. Но

главная сиддхи — ананда (блаженство) как фоновое состоя-
ние, даже когда вы платите налоги и чистите зубы.

7. Почему вы не прорываетесь (пять ловушек)



 
 
 

Вот реальные причины, почему люди годами топчутся в
аннамайе и маномайе, не доходя до высших кош:

Ловушка 1. Вы путаете оболочки.
Думаете, что сильное ощущение тепла в теле (пранамайя)

— это уже просветление. Нет. Это только второй этаж. А вы
решили, что достигли крыши.

Ловушка 2. Вы игнорируете низшие оболочки.
«Не важно мое тело, главное — дух» — говорит совре-

менный духовный человек. И падает в яму: грязная анна-
майя (больная спина, хроническое напряжение) не пропус-
кает прану в высшие слои. Нельзя прыгнуть с первого на пя-
тый этаж.

Ловушка 3. Вы боитесь безмыслия.
Когда маномайя затихает, возникают пугающие ощуще-

ния: потеря себя, дезориентация, иногда галлюцинации. Вы
интерпретируете это как «что-то не так» и возвращаете шум.
А это был вход в виджнянамайю.

Ловушка 4. Вы верите, что блаженство = счастье
по-человечески.

Анандамайя не дает вам «приятных ощущений» в при-
вычном смысле. Она дает освобождение от необходимости
приятных ощущений. Это пугает зависимых от дофамина.

Ловушка 5. Вы хотите сиддх раньше, чем пройдете
оболочки.

Хотите левитировать, а у вас тревожная маномайя скачет.
Будет не левитация, будет психоз. Последовательность жест-



 
 
 

кая: аннамайя → пранамайя → маномайя → виджнянамайя
→ анандамайя → сиддхи как тень. Не наоборот.

8. Практический ключ к пяти оболочкам за одну
пранаяму (да, так можно)

Техника называется «Лифт кош». Выполняйте после
освоения базовой нади шодханы.

Исходное положение:  сидя, позвоночник прямой, глаза
закрыты.

— Вход в аннамайю (1 минута).
— Делайте медленное дыхание (вдох 5 сек, выдох 5 сек).

Чувствуйте только физическое тело: вес на седалищных ко-
стях, касание одежды, движение грудной клетки. Забудьте об
«энергии». Просто тело.

— Переход в пранамайю (2 минуты).
— Теперь на вдохе чувствуйте поток воздуха в ноздрях,

на выдохе — тепло в ноздрях. Представьте, что с каждым
вдохом прана поднимается от копчика до макушки, с каж-
дым выдохом — опускается. Ощутите пульсацию в центре
ладоней и стоп.

— Подъем в маномайю (2 минуты).
— Продолжая дышать, направьте внимание на мысли. Не

пытайтесь остановить. Просто смотрите на них как на обла-
ка. Каждый раз, когда вы «влезаете» в мысль, мягко возвра-
щайтесь к наблюдению. Дышите чуть быстрее (вдох 4 сек,
выдох 4 сек).

— Всплытие в виджнянамайю (3 минуты).



 
 
 

— Удлините выдох (вдох 4 сек, выдох 8 сек). На задержке
после выдоха спросите себя без слов: «Какова природа то-
го, кто наблюдает?» Не ищите ответ умом. Ждите. Появится
ощущение «Я есть» без тела и мыслей.

— Растворение в анандамайе (2 минуты, если полу-
чится).

— Отпустите контроль дыхания. Позвольте ему стать
спонтанным, детским. Если возникнет пауза — не вдыхайте
насильно. Чувствуйте радость самого существования . Даже
если она сейчас слабая — разрешите ей быть.

Выход: три медленных вдоха, пошевелите пальцами, от-
кройте глаза.

Эта практика — не для новичков. Делайте её, только если
предыдущие пранаямы уже освоены. Иначе вы просто пред-
ставите оболочки, а не проживете их.

9. Ваше домашнее задание на неделю
Каждый день после основной практики выделяйте 5 ми-

нут на работу с одной кошей:
— Понедельник:  Аннамайя. Сканирование тела с дыха-

нием. Замечайте каждую часть тела, которая напряжена. Не
расслабляйте насильно — просто дышите в неё.

— Вторник: Пранамайя. Визуализируйте, как с каждым
вдохом прана течет из макушки в копчик, с выдохом — об-
ратно. Добейтесь реального ощущения потока.

— Среда: Маномайя. Наблюдайте мысли, не цепляясь.
Каждый раз, когда забылись — возвращайтесь.



 
 
 

— Четверг: Виджнянамайя. Спросите себя: «Что я знаю
наверняка?» Отбросьте все концепции. Оставьте только го-
лое знание «я существую».

— Пятница: Анандамайя. Вспомните момент детского
счастья без причины. Дышите в это воспоминание, пока оно
не станет телом.

— Суббота: Лифт кош полностью.
— Воскресенье: Отдых. Просто дышите без техники.

Наблюдайте, какая оболочка сама выходит на поверхность.
10. Мост к следующей главе (и к более жесткой ре-

альности)
Теперь вы знаете анатомию души. Вы понимаете, почему

без чистой аннамайи не пробиться к сиддхам — физическое
тело должно быть инструментом, а не препятствием. И по-
чему без работы с маномайей виджнянамайя недоступна —
шумный ум не слышит тишину мудрости.

Следующая глава: «Ошибка ищущего: сиддхи как побоч-
ный эффект, а не цель». Там мы перевернем всё, что вы зна-
ли о достижении. Потому что прямой путь к сиддхам — это
отказ от прямого пути. Звучит как парадокс? Так и есть. Па-
радоксы — язык реальности.

Но прежде чем продолжить, ответьте себе честно: на ка-
кой коше вы застряли сейчас? Тело (аннамайя)? Энергия
(пранамайя)? Мысли (маномайя)? Не торопитесь с ответом.
Поживите с вопросом день.

Мантра этой главы:



 
 
 

«Я не тело, не энергия, не ум, не мудрость, не блажен-
ство. Я тот, кто проходит сквозь них, как свет сквозь
стекло. И пранаяма — моя лестница»



 
 
 

 
Глава 8. Ошибка ищущего: сиддхи
как побочный эффект, а не цель

 
1. Великий парадокс, который разделяет мастеров

и фокусников
В йога-сутрах Патанджали есть страшная для эго строка

(III.37): «Те сиддхи — в мире они считаются совершенства-
ми, но для йогина они препятствия».

Переведу с убийственной прямотой: когда вы ставите сид-
дхи целью, они становятся камнем на шее. Когда вы идете к
освобождению — сиддхи приходят сами, как тень, и не ме-
шают.

Это не игра слов. Это жесткая причинно-следственная
связь, которую я проверяла на тысячах учеников.

Группа А (цель — сиддхи):
— Делают пранаямы с надрывом, насилием, требованием.
— Через год — максимум паранормальные галлюцина-

ции, усталость, разочарование.
— Сиддх настоящих нет. Или есть жалкие подобия, кото-

рые не работают без напряжения.
Группа Б (цель — очищение, познание, служение):
— Делают те же пранаямы, но с расслабленным внимани-

ем.
— Через год — спонтанные проблески: видят ауру, знают

будущее, лечат прикосновением.



 
 
 

— Относятся к этому как к погоде: «сегодня есть, завтра
нет, не важно».

Почему так? Потому что сиддхи — это не навык, который
можно натренировать как бицепс. Сиддхи — это прозрач-
ность. Когда вы прозрачны, реальность течет через вас без
искажений. Цель — непрозрачна. Цель — это сгусток, кото-
рый искажает поток.

2. Три причины, почему охота за сиддхами их уби-
вает

Причина 1. Напряжение вместо праны
Когда вы «хотите достичь», ваша симпатическая нервная

система активируется. Мышцы лица напрягаются, диафраг-
ма поджимается, зрачки сужаются. Вы становитесь охотни-
ком. А охотник не может быть прозрачным — он слишком
сосредоточен на добыче.

Прана в состоянии напряжения течет узкими каналами,
как вода в пережатом шланге. Сиддха требует широкого,
спонтанного, не-направленного потока.

Проверьте на себе: попробуйте прямо сейчас «сильно за-
хотеть» почувствовать прану. Чувствуете? Ничего. Расслабь-
те живот и намекните вниманием на ноздри — и вот она,
едва заметная прохлада.

Причина 2. Эго как фильтр искажения
Сиддха ясновидения — это способность видеть то, что

есть. Но если ваше эго хочет эту сиддху, оно начнет интер-
претировать увиденное в свою пользу. Вы увидите не ре-



 
 
 

альность, а проекцию: «Он обо мне плохо думает», «Меня
ждет успех».

Настоящая сиддха не говорит «хорошо» или «плохо». Она
просто показывает. Эго не может с этим жить — ему нужна
оценка.

Причина 3. Временная петля
Желание сиддхи отбрасывает вас в будущее: «Когда я по-

лучу силу, тогда я буду счастлив». Но прана и реальность су-
ществуют только в настоящем. Пока вы в будущем, вы не
здесь. А сиддхи случаются только здесь.

Чем сильнее вы хотите сиддху, тем дальше вы от неё. Это
как заснуть по команде — невозможно. Сон приходит, когда
вы перестаете пытаться.

3. История, которую я не рассказывала (но сейчас
время)

Один мой ученик, назовем его Артем, пришел с горящи-
ми глазами: «Ведана, я хочу сиддху исцеления. Моя мать
больна, я должен её спасти».

Я сказала: «Хорошо. Делай нади шодхану по 2 часа в день.
Но забудь про исцеление. Дыши ради чистоты каналов».

Он делал. Шесть месяцев. Регулярно. Мать тем време-
нем шла на поправку — обычными медицинскими метода-
ми. Артем не связывал это с практикой. Он просто дышал.

На седьмой месяц он случайно положил руку на плечо
коллеге с мигренью. Через минуту коллега сказал: «Странно,
голова прошла». Артем подумал: «Совпадение».



 
 
 

На десятый месяц он уже знал: если сосредоточиться, мо-
жет облегчить боль. Но не говорил об этом. Потому что по-
нял главное: сиддха работает только тогда, когда вы о ней
забыли.

Когда он пытался исцелять намеренно — результат был
слабым или нулевым. Когда просто дышал чистотой и его
рука сама ложилась на больное место — чудо случалось.

Сейчас он не целитель-профессионал. Он просто чистый
человек, через которого иногда течет исцеление. И он счаст-
лив. Потому что перестал требовать.

4. Как отличить настоящую сиддху от подделки
(таблица спасения)

Появление. Поддельная сиддха приходит после усилия и
напряжения. Вы почувствовали что-то необычное, но только
после того, как очень сильно старались, сжимали мышцы,
давили вниманием. Настоящая сиддха приходит спонтанно,
в расслаблении. Она случается, когда вы уже забыли о цели
и просто дышите или медитируете.

Воспроизводимость . Фальшивая сиддха капризна: она
требует специальных условий — особого времени суток,
особого настроения, отсутствия посторонних. Истинная
сиддха не подчиняется вашей воле. Она приходит и уходит
как погода. Вы не можете вызвать её по щелчку, но и не мо-
жете запретить ей проявляться, когда она решит.

Ощущение. Подделка всегда кричит: «Я великий! У ме-



 
 
 

ня получилось! Смотрите, как я могу!» Внутри вас распи-
рает гордость и желание немедленно поделиться. Настоящая
сиддха отзывается тихим удивлением: «Странно… это слу-
чилось само. Я ничего не делал». Нет желания хвастаться —
есть лёгкое любопытство.

Реакция других. На поддельную сиддху окружающие ре-
агируют либо восхищением («Вау, ты волшебник!»), либо
завистью («Подумаешь, у меня тоже так было»). Истинную
сиддху люди часто вообще не замечают. А если замечают, то
воспринимают как естественность: «Да, с тобой всегда лег-
ко», «Ты какой-то светлый сегодня». Никто не падает на ко-
лени, никто не требует чуда.

Эффект на эго. Поддельная сиддха раздувает гордыню.
Вы начинаете считать себя особенным, смотреть свысока на
тех, кто «не достиг». Настоящая сиддха, наоборот, сдувает
эго. У вас возникает чёткое ощущение: «Это не я. Это через
меня. Я просто проводник. Я здесь ни при чём». Гордиться
некем — и это освобождает.

Стабильность. Эго-сиддха пропадает при стрессе. Сто-
ит вам разозлиться, испугаться или сильно устать — и дар
исчезает. Вы снова обычный человек. Истинная сиддха мо-
жет проявиться даже в кризисе. Более того, именно в труд-
ной ситуации, когда вы меньше всего ждёте, способность мо-
жет сработать ярче и чище, чем в спокойной обстановке.

Цена. За подделку вы платите усталостью. После исполь-
зования вы чувствуете себя выжатым, разбитым, иногда да-



 
 
 

же больным. Настоящая сиддха не истощает. После неё —
лёгкость, иногда смех без причины, иногда тихая радость.
Вы не теряете энергию — вы её приобретаете.

Итог: если ваша «сиддха» требует усилий, питает гор-
дость, вызывает зависть окружающих и оставляет вас устав-
шим — скорее всего, вы имеете дело с галлюцинацией эго.
Если способность приходит спонтанно, с ощущением «это
не я», остаётся незамеченной другими и дарит лёгкость —
возможно, вы коснулись настоящей тени чистоты.

Сиддха, которой можно гордиться — не сиддха. Это трюк.
Сиддха, которой нельзя гордиться, потому что «некем» —
настоящая.

5. Упражнение «Охота на охотника» (освобождение
от цели)

Делайте перед каждой пранаямой, пока не войдет в при-
вычку.

Шаг 1. Признайте желание.
Скажите вслух: «Я хочу сиддхи. Я хочу [конкретная сид-

дха]. Я признаю это желание. Я не буду с ним бороться».
Большинство «духовных» людей подавляют желание си-

лы. Это хуже, чем иметь его. Подавленное желание становит-
ся токсичным.

Шаг 2. Разрешите желанию быть.
Представьте желание как облако или сгусток в области

солнечного сплетения. Не пытайтесь его убрать. Просто ды-



 
 
 

шите рядом с ним. «Я вижу тебя, желание. Ты имеешь право
быть».

Шаг 3. Сделайте шаг в не-делание.
Скажите: «На время этой практики я откладываю жела-

ние. Я не достигаю. Я просто дышу. Сиддхи придут или нет
— неважно. Важна чистота этого вдоха».

Шаг 4. Начните пранаяму.
При первом же отвлечении на мысль «а когда уже сид-

дха?» — вернитесь к шагу 3.
Это упражнение — не «отказ от желания». Это дружеское

соглашение: «Ты, желание, оставайся. Но за руль сяду я, а не
ты».

6. Побочный эффект, ставший главным (история
второй)

Одна женщина, Елена, пришла ко мне с запросом: «У ме-
ня панические атаки. Хочу спокойствия, а не сиддх».

Мы начали с простой уджайи. Через три месяца паника
ушла. Через шесть она заметила: иногда знает, кто звонит,
до того как посмотрит на телефон.

«Ведана, это нормально?» — спросила она с испугом.
«Это нормально, — сказала я. — Когда прана течет без

блоков, тонкое восприятие открывается. Но не придавай это-
му значения. Иначе паника вернется, но уже от сиддх».

Она не придала. Использует иногда в быту. Но главным
для нее осталось спокойствие. И правильно. Потому что спо-
койствие — это база. А сиддхи без базы — фундамент на



 
 
 

песке.
7. Техническая инструкция: как «не стремиться» к

сиддхам (звучит абсурдно, но работает)
Шаг 1. Переопределите успех.
Успешная практика сегодня — это не «я почувствовал

прану». Это «я делал 20 минут, не убил никого и не бросил
коврик».

Шаг 2. Практикуйте ради практики.
Как кошка умывается — не чтобы стать чище, а потому

что это кошка. Пранаяма ради пранаямы. Без «зачем» на
микроуровне. (Макро-«зачем» у вас есть из главы 6, но во
время практики о нем забываете.)

Шаг 3. Радуйтесь препятствиям.
Заложило нос? Отлично, практика виломы. Скачет ум?

Прекрасно, тренировка возвращения внимания. Нет ника-
ких ощущений? Идеально, практика пустоты. Каждое «пло-
хо» — это дверь к сиддхе, просто в другом профиле.

Шаг 4. Ничего не записывайте в дневник достиже-
ний.

Дневник — это ловушка эго. «На 5-й день почувствовал
тепло, на 10-й — увидел свет». Завтра вы не почувствуете —
и расстроитесь. Лучшая запись: «Практиковал. Без оценок».

Шаг 5. Имейте жизнь вне йоги.
Сиддхи не любят фанатиков. Они любят целостных лю-

дей, у которых есть работа, семья, хобби, даже глупые сери-
алы. Когда вся ваша идентичность в «я йогин» — вы слиш-



 
 
 

ком напряжены. Расслабьтесь через обычность.
8. Что происходит с тем, кто все-таки «достиг» сид-

дх прямой охотой (предупреждение)
Я видела таких. Их истории похожи:
— Год жесткой практики с требованием.
— Появление «силы»: могут двигать предметы взглядом,

читать мысли, предсказывать.
— Эго раздувается до небес.
— Через некоторое время сиддхи исчезают так же внезап-

но, как пришли.
— Человек в панике: «Я потерял силу!»
— Начинает требовать еще сильнее — и ломается психи-

ка.
Почему? Потому что сила, добытая охотой, была креди-

том. Взятым у реальности под процент. Процент — это
часть души. Когда кредит возвращают (а возвращают обяза-
тельно), человек остается опустошенным.

Настоящие сиддхи — это дар. Дар нельзя требовать. Мож-
но только быть открытым.

9. Секрет, о котором молчат гуру (а я скажу)
Самый быстрый путь к сиддхам — перестать хотеть сид-

дхи. Но это невозможно для того, кто их хочет. Поэтому есть
обходной путь: хотеть не сиддхи, а того, что сиддхи дают
на самом деле.

Что на самом деле дают сиддхи? Свободу. Не власть —
свободу.



 
 
 

Сиддха анима (легкость) дает свободу от гравитации.
Сиддха лагхима (парящая легкость) — свободу от тяже-

сти существования.
Сиддха пракамья — свободу от неисполненных желаний.
Сиддха вашитва — свободу от внешних обстоятельств.
А что дает свободу без сиддх? Отпускание. Отпускание

желаний, страхов, долженствований.
Таким образом: работайте над отпусканием напрямую. И

сиддхи придут как тень отпускания. Это не магия. Это фи-
зика: когда нет зажимов, прана течет свободно, а свободная
прана — это сиддхи в потенции.

10. Ваш новый контракт (перепишите старый из
главы 6)

Возьмите свой контракт из шестой главы. Добавьте туда
пункт:

«Я не требую сиддх. Если они придут — приму как го-
стью, которая может уйти в любую минуту. Если не при-
дут — я останусь с чистым дыханием, и этого достаточно
для полноты жизни. Моя цель — не сила. Моя цель — про-
зрачность, через которую сила может течь, если захочет»

Прочитайте три раза. Почувствуйте, как отпускает напря-
жение в челюсти, плечах, диафрагме. Это и есть предвкуше-
ние сиддхи. Не «я получу», а «я открыт».

11. Мост к следующей главе (и к вашему первому
«чуду»)

Вы только что обезвредили главную мину на пути к сид-



 
 
 

дхам — само желание сиддх. Теперь вы можете практиковать
пранаямы с чистым умом. И тогда они начнут работать на
порядок эффективнее.

Следующая глава: «Первая сиддхи — контроль ума через
контроль праны (упражнение-тест)». Там вы не прочитаете о
полетах. Вы сделаете то, что 99% людей считают невозмож-
ным — остановите ментальный шум по команде. И поймете:
если вы можете это, то можете и всё остальное. Просто по-
надобится время.

Но прежде чем продолжить, ответьте честно: болит ли у
вас где-то внутри от мысли «а вдруг сиддхи не придут»? Ес-
ли болит — вы всё еще охотник. Подышите в эту боль 5 ми-
нут. Не убегайте. И тогда охота отпустит.

Мантра этой главы:
«Я не достигаю — я возвращаюсь. Не получаю — прини-

маю. Не владею — использую, пока течет. И отпускаю, ко-
гда поток уходит. Это и есть высшая сиддхи»



 
 
 

 
Глава 9. Энергетический бюджет:
сколько силы вы готовы принять?

 
1. Иллюзия «бесплатной энергии»
Современный человек думает: «Прана есть везде. Я про-

сто откроюсь — и она потечет. Сиддхи придут сами, как
изобилие вселенной».

Это полуправда. Опасная полуправда.
Да, прана везде. Да, сиддхи — естественное состояние

чистого сознания. Но между вами и этим изобилием стоит
плотина. Вы сами. Ваш образ жизни, ваши привычки, ваши
невыплаченные долги перед собой.

Прана не течет в дырявую лодку. Сиддхи не селятся в теле,
которое ест мусор, спит по 5 часов и кипит от тревоги.

Поэтому прежде чем делать сложные кумбхаки, давайте
проведем энергетический аудит. Безжалостный. Как перед
запуском ракеты.

2. Что такое энергетический бюджет (цифры для
тех, кто любит точность)

Представьте, что у вас есть банковский счет. Ежедневно
на него капает 1000 единиц праны (условно). Это ваш ба-
зовый доход от:

— дыхания (даже неосознанного)
— сна
— еды



 
 
 

— контакта с природой
— позитивных эмоций
Ежедневно вы тратите:
— 300 единиц на физическую активность
— 400 единиц на ментальный шум (тревогу, прокручива-

ние, планирование)
— 200 единиц на эмоциональные реакции (обиды, гнев,

зависть)
— 100 единиц на болезни и напряжение
Остаток — ваш энергетический капитал . Обычно он око-

ло нуля. Иногда уходит в минус — тогда вы болеете, выго-
раете, впадаете в депрессию.

Пранаяма добавляет :
— +50 единиц за 15 минут базовой практики
— +200 единиц за час с кумбхаками
— +500 единиц за продвинутую практику в чистом поле
Сиддхи требуют:
— Для спонтанной сиддхи (случайное ясновидение): сво-

бодный капитал от 300 единиц.
— Для устойчивой сиддхи (могу повторить когда захочу):

от 1000 единиц капитала поверх обычных трат.
— Для махасиддхи (левитация, материализация): от 5000

единиц.
Откуда цифры? Из тысяч наблюдений. Это не физика —

это феноменология. Но закономерность жесткая: нет сво-
бодной праны — нет сиддхи.



 
 
 

3. Тест «Энергетический бюджет» (честный, а не
приятный)

Ответьте «да» или «нет». Каждый «да» — минус 100 еди-
ниц из вашего потенциального капитала. Будьте правдивы —
вы не на исповеди, вы на аудите.

— Я сплю меньше 7 часов в сутки регулярно.
— Я ем фастфуд, жареное, сладкое, мучное чаще 3 раз в

неделю.
— Я смотрю новости или скроллю ленту больше 1 часа в

день.
— У меня есть хроническая боль или болезнь, которую я

игнорирую.
— Я часто (ежедневно) злюсь, раздражаюсь или завидую.
— Я живу в шумном городе и не имею регулярного досту-

па к природе.
— У меня есть незакрытые конфликты с близкими (оби-

ды, невысказанное).
— Я пью алкоголь чаще 1 раза в неделю.
— Я чувствую вину или стыд ежедневно.
— Я работаю больше 9 часов в день без перерыва на ти-

шину.
— У меня нет ни одного хобби, где я забываю о времени.
— Я сексуально неудовлетворен (а) или имею дисбаланс

в этой сфере.
— Я живу в беспорядке (в комнате, в графике, в финан-

сах).



 
 
 

— Я регулярно сравниваю себя с другими и проигрываю.
— Я не умею говорить «нет» и перегружен (а) обязатель-

ствами.
Результат:
— 0—2 «да» — ваш бюджет в порядке. Вы готовы к про-

двинутым практикам.
— 3—6 «да» — есть дыры. Сиддхи могут прийти спон-

танно, но устойчивыми не станут.
— 7—10 «да» — вы на энергетическом нуле. Любая

кумбхака будет высасывать, а не наполнять. Сначала чините
бюджет.

— 11—15 «да» — о сиддхах забудьте. Сначала спасение
от выгорания.

4. Пять главных дыр в энергетическом бюджете (и
как их латать)

Дыра 1. Недосып — убийца праны №1
Один час недосыпа снижает вашу способность к концен-

трации на 30%. А без концентрации нет тонкой праны. А без
тонкой праны нет сиддх.

Латка: Добавьте к ночному сну дневную йога-нидру (20
минут заменяют 2 часа сна). Но это не панацея. Спите 7—8
часов. Сиддхи подождут.

Дыра 2. Грязная пища — замедление праны
Жирная, тяжелая, мертвая еда (мясо, полуфабрикаты, са-

хар) требует огромного количества праны на переваривание.
После такого обеда вы не можете медитировать — тело за-



 
 
 

нято битвой с едой.
Латка: Легкий ужим до 18:00. Завтрак фруктами или сму-

зи. Практикуйте пранаяму натощак или через 3 часа после
еды. Идеально — утром, до завтрака.

Дыра 3. Эмоциональный мусор — блокировка кана-
лов

Каждая непрожитая обида — это сгусток праны, застыв-
ший в теле. Каждый невысказанный гнев — киста на тонком
теле. Сиддхи не проходят через кисты.

Латка: Практика «эмоциональной санкции» — ежеднев-
но 10 минут письма себе: «Сегодня меня задело… Я чув-
ствую… Я разрешаю себе это чувствовать». Не анализируй-
те. Не судите. Просто выпускайте.

Дыра 4. Информационный перегруз — шум вместо
праны

Новости, соцсети, мессенджеры — это прана, перерабо-
танная в мусор. Вы потребляете её вместо того, чтобы наби-
рать свою.

Латка: Цифровой пост с 20:00 до 08:00. Никаких экранов.
Книги — можно. Тишина — лучше. Первые три дня будет
ломка. На четвертый — появится энергия, о которой вы за-
были.

Дыра 5. Сексуальная утечка (не только в воздержа-
нии)

Слишком много секса — потеря праны. Слишком мало и с
подавлением — застой. Секс без любви — прорыв в нижних



 
 
 

центрах. Секс как навязчивость — энергетический насос.
Латка: Для сиддх оптимален режим «брахмачарья с

умом»: не полное воздержание (оно напрягает), а осознанная
сексуальность. 1—2 раза в неделю, без порно, без фантазий
о других, без спешки. После секса — 15 минут пранаямы
для подъема праны вверх. Иначе утечка гарантирована.

5. Парадокс: сиддхи требуют избытка, но избыток
достигается экономией

Это закон, который понимают немногие:
Сиддха приходит только тогда, когда у вас больше праны,

чем нужно для выживания, работы, отношений и развлече-
ний. Этот избыток появляется не через «добавление» (боль-
ше техник), а через убирание (меньше потерь).

Попробуйте: сначала закройте дыры. Потом добавьте пра-
наяму. Получите избыток. Сиддхи начнут стучаться сами.

Большинство делает наоборот: долбит пранаяму по 2 ча-
са, продолжая терять прану через мусор, недосып и грязь.
Результат: не сиддхи, а истощение. И потом жалуются: «Йо-
га не работает».

6. Упражнение «Прана-бухгалтер» (на 7 дней)
Заведите таблицу (бумага или приложение). Каждый день

ставьте оценки:
Доходы (приток праны):
— +10 за каждые 10 минут пранаямы
— +20 за час на природе без телефона
— +15 за здоровую еду (один прием)



 
 
 

— +25 за 8 часов сна
— +30 за оргазм без потери (осознанный секс)
— +50 за спонтанный восторг (детская радость)
Расходы (утечка праны):
— —10 за час скроллинга
— —15 за порцию алкоголя/фастфуда
— —20 за ссору или затаенную обиду
— —25 за час тревоги без действия
— —30 за недосып (каждый час)
— —50 за подавленную сильную эмоцию
Подведите итог дня. Если баланс положительный (больше

100) — вы в зоне сиддх. Если отрицательный — не прика-
сайтесь к кумбхакам, делайте только мягкую нади шодхану.

Через неделю вы увидите в цифрах, почему ваши сиддхи
не приходят. Это отрезвляет лучше любых мантр.

7. Что такое «сиддхи-инфляция» (и почему она
опасна)

Есть феномен: человек получает проблеск сиддхи (увидел
ауру, предсказал событие). И вместо благодарности начина-
ет использовать силу. Каждый акт использования (особен-
но публичный или корыстный) тратит прану. Тратит больше,
чем дает сам проблеск.

Человек входит в минус. Сиддха исчезает. Человек в па-
нике — пытается вернуть силой — тратит еще больше —
получает психоз.

Я называю это «сиддхи-инфляция»: чем больше вы ис-



 
 
 

пользуете сиддху, тем меньше она работает, пока не обесце-
нивается до нуля.

Правило безопасности: Получив проблеск сиддхи, не
используйте её как минимум месяц. Просто замечайте: «А,
это случилось снова. Интересно». Только когда сиддха при-
ходит сама, без вашего зова, 21 день подряд — можно гово-
рить, что она «вошла в бюджет». И даже тогда используйте
экономно.

8. История праведного банкрота (поучительная)
Один мой знакомый, назовем его Виктор, получил сиддху

дистанционного видения. Мог описать комнату человека за
1000 км. Это случилось после года аскезы.

Он начал «помогать» друзьям: «У тебя в доме трещина
в стене», «Твоя жена изменила» (последнее оказалось прав-
дой). Друзья испугались, отвернулись. Виктор обиделся, но
продолжил использовать сиддху для «исследований» — под-
глядывал за соседями, знаменитостями.

Через три месяца сиддха пропала. Виктор впал в отчая-
ние, бросил практику, напился. Пришел ко мне: «Ведана, по-
чему боги отняли дар?»

«Потому что ты не бог, — сказала я. — У тебя был кредит
в 1000 праны. Ты потратил его на шпионаж. Кредит кончил-
ся. Сиддха ушла».

Он не понял. Он до сих пор обижен на вселенную. А
вселенная просто ведет бухгалтерию. Без злобы. Без любви.
Точно.



 
 
 

9. Как повысить свой бюджет (не магией, а дисци-
плиной)

Вот семь практических шагов. Они скучные. Они работа-
ют.

— Режим. Вставайте в одно время. Ложитесь. Еда по ча-
сам. Хаотичный график — хаотичная прана.

— Тишина. 1 час полной тишины в день (без книг, му-
зыки, подкастов). Тишина — это USB-порт для праны.

— Природа. 30 минут босиком на земле, траве, песке.
Земля заземляет и заряжает одновременно.

— Телесное. 15 минут любой физической активности,
которая не напрягает, а разминает (цигун, медленные аса-
ны, прогулка).

— Очищение. Шанкхапракшалана 1 раз в год или про-
сто легкое голодание 1 день в неделю (на воде или соках).
Чистый кишечник = чистая прана.

— Санкальпа. Ежеутреннее намерение: «Сегодня я со-
храняю прану. Не трачу на пустое». Повторите 3 раза.

— Сон до полуночи.  Час сна до 24:00 по качеству равен
двум часам после. Это аксиома.

Следуйте этому месяц — ваш бюджет вырастет на 40—
60% без какой-либо пранаямы. А с пранаямой — на 200%.

10. Когда можно нарушать бюджет (исключения)
Правила существуют, чтобы их нарушать осознанно.

Можно выйти за рамки бюджета в трех случаях:
— Кризис. Если нужна сиддха для спасения жизни (сво-



 
 
 

ей или чужой) — используйте. Даже если потом будет откат.
Жизнь важнее бюджета.

— Ритуал перехода.  В день рождения, солнцестояния,
большого события — можно потратить накопленное на мощ-
ную практику. Праздник — это инвестиция в мотивацию.

— Спонтанный дар. Если сиддха пришла сама и про-
сится на выход — не блокируйте. Но и не культивируйте.
Пусть будет как будет.

В остальных случаях — берегите бюджет. Сиддхи не тер-
пят транжир.

11. Мост к следующей главе (и к вашему первому ре-
альному контролю)

Теперь вы знаете: сиддхи — это не вопрос «достоин ли
я». Это вопрос «достаточно ли у меня свободной праны». И
вы знаете, как её накопить.

Следующая глава: «Первая сиддхи — контроль ума через
контроль праны (упражнение-тест)». Вы не просто прочита-
ете — вы сделаете. Вы остановите внутренний диалог на 10
секунд. Не навсегда — но по команде. И поймете: если вы
хозяин своего ума, то гравитация, материя и время — про-
сто вопросы привычки.

Но прежде чем продолжить, проведите аудит. Найдите
три самые большие дыры в вашем энергобюджете. Напишите
их. И одну латку к каждой. Не читайте дальше, пока не сде-
лаете. Иначе следующая глава будет бесполезна — как полив
цветка без земли.



 
 
 

Мантра этой главы:
«Прана течет туда, где чисто. Сиддхи приходят туда,

где избыток. Я закрываю дыры. Я накапливаю. Я готов»



 
 
 

 
Глава 10. Первая сиддхи —

контроль ума через контроль
праны (упражнение-тест)

 
1. Почему именно эта сиддхи — первая (и самая

важная)
Все сиддхи делятся на две категории:
— Те, что работают с внешним миром (левитация, мате-

риализация, исцеление других)
— Те, что работают с внутренним миром (контроль ума,

эмоций, восприятия времени)
Первый рубеж — контроль ума. Потому что без него все

остальные сиддхи — игрушка в руках обезьяны. Вы получи-
те силу читать мысли — и сойдете с ума от чужих голосов.
Получите левитацию — и упадете от страха высоты.

Контроль ума — это не «отсутствие мыслей». Это спо-
собность остановить поток по желанию и запустить
его снова.

Как кран с водой. Не сухость — а управляемость.
Сиддха здесь называется мано-джая (победа над умом).

И она достигается не через борьбу с мыслями — через кон-
троль праны, которая мысли питает.

2. Связь между дыханием и мыслями (нейрофизио-
логия без воды)



 
 
 

Прямо сейчас, пока ты читаешь, твой ум производит око-
ло 12—15 мыслей в минуту (если считать явные). Дыхание
совершает 12—16 циклов в минуту.

Совпадение? Нет.
Мысль и вдох связаны через диафрагму и блуждающий

нерв. Каждый вдох слегка активирует симпатику (возбужде-
ние) и провоцирует новую мысль. Каждый выдох активирует
парасимпатику (расслабление) и может прервать мысль.

Попробуй прямо сейчас: задержи дыхание после выдоха.
Мысли станут реже, тише. Это не гипноз — это физиология.

Обратная связь работает и в другую сторону : если ты
намеренно останавливаешь мысли, дыхание замедляется.
Если замедляешь дыхание — мысли утихают.

Задача первой сиддхи — использовать второе. Не бороть-
ся с мыслями напрямую (это ведет к головной боли и отчая-
нию), а задушить их голодом — убрать прану, которая
их кормит.

3. Техническое условие: что нужно для упражне-
ния-теста

Прежде чем начать, убедись:
— Ты практиковал базовые пранаямы не менее 2 недель

(нади шодхана, уджайи).
— Твой энергобюджет из прошлой главы был не ниже +50

за последние 3 дня.
— Ты не ел тяжелой пищи минимум 2 часа.
— Тебя никто не прервет ближайшие 20 минут.



 
 
 

— Ты готов к тому, что может не получиться с первого
раза (и это нормально).

Если не готов — вернись к главе 9, залатай дыры. Тест не
терпит грязных каналов.

4. Упражнение-тест «Стоп-кран для мыслей» (по-
шагово)

Выполняй последовательно. Не пропускай шаги. Каждый
шаг — подготовка к следующему.

Шаг 0. Замер (исходный уровень)
Сядь. Закрой глаза. Сосчитай, сколько мыслей придет

за 1 минуту. Не подавляй. Просто считай. Запиши цифру.
(Обычно 10—20). Это твой старт.

Шаг 1. Дыхательная подготовка (3 минуты)
Перейди в уджайи (легкое шипение в горле). Ритм: вдох

4 сек — выдох 6 сек. Дыши животом, не грудью. На выдохе
чувствуй, как опускается диафрагма, и с ней — ментальный
шум.

Шаг 2. Создание избытка праны (2 минуты)
Теперь 30 циклов капалабхати (быстрые, мощные выдохи

животом, вдох пассивный). Это насытит кровь кислородом
и взбодрит каналы. Не переусердствуй — если закружилась
голова, остановись.

Шаг 3. Переход в кумбхаку (ключевой этап)
После последнего выдоха капалабхати сделай медлен-

ный вдох на 5 секунд. Затем полный выдох на 5 секунд.
И на паузе после выдоха — внимание!



 
 
 

Ничего не делай. Не вдыхай. Не держи насильно. Просто
позволь паузе быть.

Шаг 4. Остановка праны — остановка мыслей
(тест)

В этой паузе после выдоха, которая длится первые 5—
10 секунд, мозг получает сигнал: «прана на входе отсут-
ствует». Блуждающий нерв активирует тормозные системы.
Мысли… замирают.

Твоя задача — не ждать мыслей и не бояться их отсут-
ствия. Просто заметить: «Ах, тишина».

Если появилась мысль «у меня нет мыслей» — это уже
мысль. Отпусти её и вернись в паузу.

Шаг 5. Удержание (от 5 до 30 секунд)
Попробуй удержать это состояние 10 секунд. Не напря-

гайся — напряжение вернет мысли. Расслабь челюсть, глаза,
лоб.

Если мысли вернулись — мягко выдохни (хотя выдоха
уже не осталось — тогда вдохни и начни заново).

Шаг 6. Возврат и замер
Сделай 3 нормальных вдоха. Открой глаза. Снова замерь

количество мыслей за минуту. Запиши.
Результат (критерии сиддхи начального уровня):
— Бронза: тишина 5—10 секунд, потом мысли возвра-

щаются, но их меньше на 20—30%.
— Серебро: тишина 15—20 секунд, возвращение мяг-

кое, можешь повторить во второй раз.



 
 
 

— Золото: тишина 30+ секунд по желанию. Можешь вой-
ти в неё по команде «стоп» в любой момент дня.

Если получилось хотя бы 5 секунд тишины — поздрав-
ляю. Ты только что совершил то, что 99% людей считают
невозможным: остановил ум через остановку дыхания. Это
и есть твоя первая сиддхи.

5. Что делать, если не получилось (8 вариантов с ре-
шениями)

Ситуация 1. «Задержал дыхание, но мысли скачут
как бешеные»

Решение: ты не расслабился. Пауза должна быть комфорт-
ной, без усилия. Уменьши время паузы до 3 секунд. И рас-
слабь лицо — это ключ.

Ситуация 2. «Через 3 секунды начинает тянуть вдох-
нуть, терпеть не могу»

Решение: твой СО₂-рефлекс слишком чувствителен. Де-
лай подготовку: неделю просто дыши с выдохом длиннее
вдоха (4:8), без задержек. Привыкни к легкому недостатку
воздуха.

Ситуация 3. «Ничего не чувствую, как была каша в
голове, так и есть»

Решение: ты не создал избыток праны на шаге 2. Сделай
больше капалабхати (40—50 циклов). Или добавь бхастрику.

Ситуация 4. «Испугался тишины, резко вдохнул»
Решение: нормально. Тишина пугает, потому что в ней ис-

чезает «я». Привыкай постепенно. Начни с 3 секунд.



 
 
 

Ситуация 5. «Голова заболела»
Решение: перестарался с задержкой. Не делай кумбхаки

вообще неделю. Только мягкое дыхание.
Ситуация 6. «Ничего не изменилось, но цифры мыс-

лей уменьшились»
Решение: это самый частый честный результат. Ты не за-

метил изменения, но объективно стало тише. Это норма.
Продолжай практику, заметишь через неделю.

Ситуация 7. «У меня паническая атака началась»
Решение: немедленно прекрати. Твоя психика не готова к

остановке ума. Вернись к главам 3—4, проработай страхи.
Без этого не лезь.

Ситуация 8. «Получилось один раз, а на второй по-
пытке нет»

Решение: отлично. Значит, можешь. Просто сегодня не
тот день. Бюджет праны кончился. Отдохни, завтра повтори.

6. Как закрепить эту сиддху (и превратить в навык)
Тест — это разовое достижение. Чтобы мано-джая стала

твоей устойчивой сиддхой, нужно:
1. Ежедневная практика «Микро-стоп»
10 раз в день (настроил будильник) останавливайся на 10

секунд: выдох, пауза, тишина. Не жди идеала — просто де-
лай. Через месяц нейроны перестроятся.

2. Пранаяма с фиксированными задержками
Перейди от теста к регулярной практике:
Ритм 1:1:1:1 (вдох 6 сек — задержка 6 сек — выдох 6 сек



 
 
 

— задержка 6 сек).
Начинай с 3 циклов, доведи до 20.
3. Отказ от борьбы с мыслями вне практики
Если ты пытаешься «остановить ум» в очереди или за ру-

лем — возникнет напряжение и обратный эффект. Сиддха
работает только через дыхание, не через волю. Тренируй па-
узы, а не мысленный пинок.

7. Твои первые 7 дней после теста (план минимум)
День 1—2: Не повторяй тест. Просто делай мягкую

уджайи. Пусть нервная система успокоится.
День 3: Повтори тест полностью. Замерь результат. Если

улучшился — отлично. Если нет — не расстраивайся, вер-
нись к шагу 4.

День 4—5: Практикуй «квадратное дыхание» с равными
задержками (4:4:4:4). 10 минут.

День 6: Снова тест.
День 7: Отдых. Только наблюдение за мыслями без вме-

шательства.
В конце недели у тебя будет объективная кривая прогрес-

са. Покажи её себе. Это лучшая мотивация.
8. Когда эта сиддхи считается «освоенной»
Ты освоил мано-джая (начальный уровень), если:
— Можешь войти в безмыслие на 30+ секунд по команде

«стоп» в любой момент (не только после пранаямы).
— Замечаешь мысль до того, как она развернулась — у

тебя есть зазор.



 
 
 

— Можешь «переключить канал» с тревожной мысли на
тишину за 2—3 дыхательных цикла.

— Ты перестал бояться собственной тишины — она стала
родной.

До полной сиддхи (контроль ума 24/7 без усилия) — го-
ды. Но первый уровень — уже победа. И она дает доступ к
следующей главе: «Как управлять эмоциями через прану».

9. Предупреждение: что будет, если ты пропустишь
эту сиддху и пойдешь дальше

Остальные главы книги про продвинутые пранаямы и сид-
дхи рассчитаны на того, кто умеет останавливать ум.

Если ты прочитаешь их, не освоив мано-джая, произойдет
одно из двух:

— Ты не сможешь выполнить техники (потому что ум бу-
дет мешать тонкой настройке).

— Ты создашь опасный гибрид: часть праны уйдет в сид-
дху (например, ясновидение), но без контроля ума ты не от-
личишь реальное видение от фантазии.

Я это видела. Люди «видят» ауры, а на деле — проекции
своих страхов. Люди «слышат» голоса духов, а на деле —
свой подавленный внутренний диалог. И сходят с ума.

Поэтому я, Ведана Солярис, не дам тебе следующую гла-
ву, пока ты не напишешь мне (или в свой дневник) честный
отчет:

— Получилось ли у тебя 5 секунд тишины?
— Сколько раз ты повторил тест?



 
 
 

— Что мешало?
— Готов ли ты потратить минимум неделю на закрепле-

ние?
Без этого отчета ты не перейдешь в раздел II (подготовка

тела и ума для продвинутых практик). Это не жестокость.
Это забота. Сиддхи без базы — смерть души.

10. Мост к следующему разделу (и к твоей транс-
формации)

Ты только что коснулся настоящей сиддхи. Не полета, не
чтения мыслей — но гораздо более ценной для современно-
го человека: способности заткнуть внутреннего дикта-
тора по команде.

Теперь ты готов к разделу II: «Подготовка тела и ума для
сиддх». Потому что контроль ума — это фундамент. А даль-
ше мы будем строить дом.

Следующая глава: «Шесть врат очищения перед праная-
мой (для занятых людей)».

Но прежде — напиши отчет. Честный. Даже если не по-
лучилось — особенно если не получилось.

Мантра этой главы:
«Я хозяин своего ума, а не раб. Тишина не пугает меня —

она возвращает меня домой. С каждым выдохом я закрываю
дверь мыслям. С каждым вдохом я открываю простор»



 
 
 

 
Раздел II. Подготовка:

тело, ум, этика
 
 

Глава 11. Шесть врат очищения перед
пранаямой (для занятых людей)

 
1. Почему «грязный» вход закрывает сиддхи
Представь, что ты купил новейший суперкомпьютер. Но

включаешь его в розетку с перебитым проводом, в пыльном
подвале, где скачет напряжение. Никакая мощность не рас-
кроется — сгорит.

Твое тело — это суперкомпьютер праны. Сиддхи — его
полный потенциал. Но если каналы забиты, нос не дышит,
кишечник ферментирует вчерашний бургер, а ум мечется
между тиктоком и тревогой — никакая пранаяма не даст
сиддх. Будет только гипервентиляция и разочарование.

Занятый человек скажет: «У меня нет времени на очище-
ние. Я хочу сразу пранаяму и сиддхи».

На что я отвечу: «Тогда у тебя нет времени на сид-
дхи».

Но я не жестокая. Я дам тебе шесть врат. Каждое — за
1—3 минуты. Чистка суперкомпьютера перед запуском. Ра-
ботает.



 
 
 

2. Первые врата: очищение носа (1 минута)
Почему: Если ноздри забиты или дышат неравномерно,

пранаяма превращается в борьбу. Сиддха не войдет через
закрытую дверь.

Что делать: Джала нети или простое «сморкание йога».
— Альтернатива для ленивых/занятых: сядь прямо, за-

жми правую ноздрю, вдохни левой — резко, с усилием. По-
том наоборот. Повтори 10 раз. Это пробивает даже хрониче-
скую заложенность.

— Если времени нет совсем: сделай 3 раза «огненное ды-
хание» (капалабхати) — оно само прочистит нос за 30 се-
кунд.

Маркер готовности:  Обе ноздри дышат свободно, без
свиста и усилия.

3. Вторые врата: очищение кишечника (микро-про-
токол)

Почему: Грязный кишечник — главная причина «тяже-
лой» праны. Сиддхи не любят, когда их тело пахнет разло-
жением изнутри.

Что делать (для занятых, без клизм):
— Утром натощак: стакан теплой воды с соком половины

лимона + щепотка соли. Выпить мелкими глотками. Через
10 минут — легкая разминка (наклоны, скручивания). Это
запускает перистальтику.

— Правило 12 часов: не ешь после 20:00, если практику-
ешь утром. Переваренная еда = чистая прана.



 
 
 

Если совсем нет времени: Начни пранаяму на пустой
желудок (через 3—4 часа после еды) — это минимум.

Маркер готовности:  Отсутствие тяжести в животе, не
хочется отрыгивать или пукать во время задержек.

4. Третьи врата: очищение кожи и энергетических
пор (1—2 минуты)

Почему: Прана входит не только через нос, но и через ко-
жу (помнишь пранамайю?). Забитые поры — как закрытые
окна в душный день.

Что делать:
— Холодный душ или обтирание влажным полотенцем:

начни со стоп, поднимайся к сердцу. Кожа должна стать про-
хладной и «дышащей».

— Если холод боишься: просто умойся ледяной водой и
разотри шею, запястья, область за ушами.

Маркер готовности:  Чувство «мурашек» или легкого
покалывания на коже.

5. Четвертые врата: очищение ума от цифрового
мусора (2 минуты)

Почему: Твой ум — это вкладка браузера со 100 откры-
тыми окнами. Пранаяма требует одной вкладки. Сиддхи —
ноль вкладок.

Что делать (ритуал «Цифровой ноль»):
— За 2 минуты до пранаямы положи телефон экраном

вниз. Не в беззвучный — выключи совсем.
— Скажи вслух: «Сейчас я не нужен миру. Мир не нужен



 
 
 

мне».
— Закрой глаза. Сделай 3 цикла глубокого дыхания, пред-

ставляя, как с каждым выдохом из головы вылетают: недочи-
танные сообщения, список дел, вчерашняя ссора, завтраш-
няя презентация.

Маркер готовности:  Ощущение, что в голове стало
больше пространства. «Я здесь, полностью».

6. Пятые врата: очищение эмоционального фона (1
минута)

Почему: Гнев, обида, ревность — это сгустки праны, ко-
торые исказят любую пранаяму. Ты будешь дышать, а в теле
— свернутая кобра злости. Сиддхи через кобру не проходят.

Что делать («Эмоциональный сброс»):
— Спроси себя: «Какая эмоция сейчас самая громкая?»

Не анализируй — назови: страх, злость, скука, тревога.
— Сделай резкий выдох ртом со звуком «ХА» (как будто

выплевываешь эту эмоцию). Повтори 3 раза.
— Затем улыбнись — даже если не хочется. Механиче-

ская улыбка обманывает мозг, снижая кортизол.
Маркер готовности:  Ты не стал счастливым, но эмоция

перестала быть «липкой». Она просто есть, но не управляет.
7. Шестые врата: очищение пространства (30 се-

кунд)
Почему: Прана — это не только внутри. Это поле, где

ты находишься. Захламленная комната, спертый воздух, ха-
ос на столе — всё это забирает твою прану еще до начала



 
 
 

практики.
Что делать:
— Открой окно (даже зимой на 30 секунд).
— Убери с глаз долой визуальный мусор: закрой ноутбук,

задвинь коробку под стол, погаси лишний свет.
— Создай «остров чистоты» — место размером с твой

коврик, где нет ничего лишнего.
Маркер готовности:  Взгляд скользит по комнате и не

натыкается на раздражение.
8. Алгоритм «Экспресс-очищение за 5 минут»
Если у тебя катастрофически нет времени, делай этот сжа-

тый протокол перед каждой пранаямой. Работает не хуже
полного.

Минута 1: Выключи телефон, открой окно, умойся хо-
лодной водой.

Минута 2: Стакан воды с лимоном (глотками), легкое
сморкание.

Минута 3: 3 резких выдоха «ХА» с эмоциональным сбро-
сом.

Минута 4: 10 циклов капалабхати — пробьет нос, разго-
нит прану, прочистит мысли.

Минута 5: Сядь, закрой глаза, скажи: «Я чист для сиддх».
Три глубоких вдоха.

Готов. Начинай основную пранаяму.
9. Что будет, если пропускать очищение (предупре-

ждение)



 
 
 

Я не буду пугать кармой. Я скажу как есть.
Пранаяма без очищения — это:
— Задержки дыхания → рост давления и паника (вместо

сиддхи).
— Визуализация → галлюцинации на фоне грязных кана-

лов (ты будешь думать, что видишь ауру, а это — отравлен-
ная прана).

— Увеличение праны → не сиддхи, а головные боли, бес-
сонница, раздражительность (перегрузка).

Я видела людей, которые делали кумбхаку по 2 минуты,
игнорируя кишечник и нос. Они получали не контроль ума,
а гипертонию и хроническую усталость. И говорили: «Пра-
наяма мне не подходит».

Пранаяма подходит. Но ты должен прийти к ней чистым.
Как к любимому — без запаха вчерашней ссоры.

10. Честный чек-лист «Готов ли я к пранаяме сего-
дня»

Перед каждым занятием задай себе 6 вопросов (по вра-
там):

— Нос дышит свободно? Да/Нет. Если нет — начни с нети
или капалабхати.

— Живот легкий, не было тяжелой еды 3 часа? Да/Нет.
— Тело чистое (душ/обтирание)? Да/Нет.
— Телефон выключен, ум в тишине (хотя бы 2 минуты)?

Да/Нет.
— Нет липкой эмоции (злость, страх, обида)? Да/Нет. Ес-



 
 
 

ли есть — сбрось «ХА».
— Пространство проветрено и не раздражает взгляд? Да/

Нет.
Если хотя бы на один «Нет» — не начинай сложные пра-

наямы. Сначала устрани. Только после 6 «Да» — открывай
дверь в сиддхи.

11. Секрет: эти врата — уже пранаяма
Большинство думает, что очищение — это скучная подго-

товка. Нет. Оно уже является пранаямой высшего порядка.
Потому что пранаяма — это не только дыхание. Пранаяма

— это управление праной во всех ее проявлениях. А очище-
ние каналов (носа, кишки, кожи, ума, эмоций, пространства)
— это и есть прямая работа с грубой и тонкой праной.

Так что не относись к вратам как к «надо сделать перед
главным». Они — главное. Без них остальное — профана-
ция.

12. Мост к следующей главе (и к твоему новому телу)
Теперь ты знаешь, как подготовить суперкомпьютер к за-

пуску. Следующая глава: «Асаны-ключи: 5 поз, без которых
пранаяма опасна».

Ты думал, можно просто сесть и дышать? Можно. Но ес-
ли сядешь неправильно — зажмешь диафрагму, перекроешь
нади и не получишь ничего, кроме боли в спине.

Я дам тебе 5 асан. Не для красоты. Для безопасности.
Пять ключей, которые откроют твое тело для потока сиддх.

Но прежде чем продолжить — выполни экспресс-очище-



 
 
 

ние прямо сейчас. Даже если не планируешь пранаяму. Про-
сто почувствуй разницу: до и после. Запиши ощущения. Это
будет твоим пропуском в следующую главу.

Мантра этой главы:
«Чистота — не ритуал. Чистота — это когда ничто

не мешает пране любить меня. Я открываю шесть врат. Я
готов»



 
 
 

 
Глава 12. Асаны-ключи: 5 поз,
без которых пранаяма опасна

 
1. Почему «просто сесть» — опасно (особенно для

современного человека)
Ты садишься в позу для пранаямы. Спина круглая, пото-

му что 10 лет за компом. Живот сдавлен, потому что пояс-
ница выгнута. Грудная клетка зажата, потому что ты вечно
в «режиме защиты».

В такой позе ты начинаешь делать кумбхаку. Где пойдет
прана? Не в тонкие каналы — в зажатые мышцы, в спазми-
рованную диафрагму, в пережатые нервы.

Результат вместо сиддхи: головная боль, повышение дав-
ления, онемение конечностей, чувство «меня распирает из-
нутри», паника.

Пять асан-ключей работают как предварительная на-
стройка инструмента . 10—15 минут — и тело становится
геометрией, через которую прана течет как по лазеру.

2. Первый ключ: Марджариасана (кошка-корова)
— освобождение позвоночника

Зачем: Позвоночник — это стержень, на котором висят
все нади. Если он скован, каналы пережаты, как шланг под
каблуком. Кошка-корова мягко, но эффективно расшевели-
вает каждый позвонок.

Как делать (1—2 минуты):



 
 
 

— Встань на четвереньки. Запястья под плечами, колени
под тазом.

— На вдохе: прогнись в пояснице, подними голову и коп-
чик вверх (корова). Чувствуй, как растягивается передняя
часть позвоночника.

— На выдохе: округли спину, подбородок к груди, копчик
подкручен (кошка). Чувствуй растяжение задней поверхно-
сти.

— Дыши в ритме: вдох — корова, выдох — кошка. 10—
12 циклов.

Маркер готовности:  Ты чувствуешь, что позвоночник
стал «длиннее» и теплее. Нет хруста и боли.

Ошибки: Не делай резких движений. Не прогибайся
только в пояснице — включай всю спину до шеи.

3. Второй ключ: Баласана (поза ребенка) — раскры-
тие диафрагмы

Зачем: Диафрагма — главная мышца дыхания. У совре-
менного человека она зажата стрессом и сидячим образом
жизни. В баласане диафрагма расслабляется и учится дви-
гаться свободно.

Как делать (2—3 минуты):
— Из положения на четвереньках сядь ягодицами на пят-

ки.
— Наклонись вперед, положи лоб на пол (или на подушку,

если не хватает гибкости).
— Руки вытяни вперед или положи вдоль тела ладонями



 
 
 

вверх.
— Дыши животом — чувствуй, как на вдохе бока расши-

ряются, на выдохе — мягко сжимаются.
— Оставайся минимум 2 минуты. Первые 30 секунд ум

будет сопротивляться («скучно, хочу встать»). Не поддавай-
ся.

Маркер готовности:  Ты чувствуешь, как дыхание опус-
кается в низ живота, а спина и плечи полностью расслабле-
ны.

Ошибки: Не поднимай таз от пяток. Не напрягай шею.
4. Третий ключ: Сукхасана с вариацией (простая по-

за с подъемом рук) — открытие грудной клетки
Зачем: Грудная клетка — это клетка в прямом смысле.

Современный человек ходит со сведенными плечами и за-
павшей грудью, защищая сердце. Но для пранаямы нужно,
чтобы ребра расходились как крылья. Эта асана — ключ к
грудному замку.

Как делать (1—2 минуты):
— Сядь по-турецки (подложи подушку под седалищные

кости, если колени выше таза).
— На вдохе медленно подними руки через стороны вверх,

соедини ладони над головой.
— На выдохе опусти руки обратно, прижимая локти к бо-

кам.
— Повтори 10 раз. Затем на последнем подъеме задер-

жись на 3 дыхания: чувствуй, как расширяются межребер-



 
 
 

ные мышцы.
Маркер готовности:  Ты можешь сделать глубокий вдох,

и грудная клетка расширяется во все стороны — вперед,
вбок, назад — без хруста и боли.

Ошибки: Не прогибайся в пояснице при подъеме рук. Не
поднимай плечи к ушам.

5. Четвертый ключ: Апанасана (колени к животу) —
освобождение нижнего блока

Зачем: Нижняя часть живота — зона апана-вайю (нис-
ходящей праны). Если там зажим, кумбхака будет вызывать
тяжесть, запоры, страх. Колени к животу массируют кишеч-
ник и снимают зажим с крестца.

Как делать (1—2 минуты):
— Ляг на спину. Ноги выпрямлены.
— На выдохе подтяни оба колена к груди. Обхвати их ру-

ками.
— Слегка покачивайся из стороны в сторону — мягко

массируй поясницу.
— Дыши животом — чувствуй, как на вдохе колени слег-

ка отходят от груди, на выдохе — прижимаются.
— Через 1 минуту выпрями одну ногу, вторую продолжая

держать у груди. Потом поменяй.
Маркер готовности:  Тепло внизу живота. Легкость. Ис-

чезновение чувства «камень внутри».
Ошибки: Не дави на колени руками с насилием. Не де-

лай, если есть серьезные проблемы с кишечником (обостре-



 
 
 

ние) или беременность.
6. Пятый ключ: Тадасана (гора) + наклоны вбок —

выравнивание энергетической оси
Зачем: Перед пранаямой нужно «настроить антенну» —

вертикальную ось от копчика до макушки. В тадасане ты вы-
страиваешь тело в одну линию. Наклоны вбок стимулируют
боковые каналы (иду и пингалу).

Как делать (1—2 минуты):
— Встань прямо. Стопы вместе или на ширине бедер. Ма-

кушка тянется вверх, плечи опущены, копчик чуть подкру-
чен.

— Руки на бедрах. Медленно наклонись влево, левая рука
скользит по ноге вниз, правая поднимается вверх. Не накло-
няйся вперед или назад — чисто вбок.

— На вдохе вернись в центр. На выдохе наклон вправо.
Повтори 6 раз в каждую сторону.

— Затем замри в тадасане на 30 секунд. Чувствуй, как
тело — прямая струна.

Маркер готовности:  Ты чувствуешь, что стоишь на зем-
ле твердо, но при этом «легкий», будто нитка тянет макушку
вверх.

Ошибки: Не выгибай поясницу. Не запрокидывай голо-
ву. Колени не сгибай.

7. Комплекс «5 ключей» — полная версия (10—12
минут)

Выполняй в этом порядке. Не меняй последовательность



 
 
 

— она выстроена анатомически.
— Кошка-корова — 1 мин (разогрев позвоночника)
— Поза ребенка — 2 мин (расслабление диафрагмы)
— Сукхасана с подъемом рук — 2 мин (открытие гру-

ди)
— Колени к животу — 2 мин (освобождение низа)
— Тадасана с наклонами  — 2 мин (выравнивание)
— Итоговое заземление  — постой в тадасане 30 се-

кунд, затем сядь в позу для пранаямы.
После этого комплекса твое тело готово. Ты можешь де-

лать любые пранаямы из этой книги — от нади шодханы до
кевала кумбхаки — с минимальным риском и максимальным
эффектом.

8. Что делать, если нет времени (экспресс-версия за
4 минуты)

Если ты в цейтноте, но не хочешь жертвовать безопасно-
стью:

— 1 мин: Кошка-корова (быстро, но осознанно)
— 1 мин: Поза ребенка (укоротить до 1 минуты, но ды-

шать в живот)
— 30 сек: Сукхасана — просто подними руки вверх на

вдохе 5 раз
— 1 мин: Колени к животу (не качайся, просто подержи)
— 30 сек: Тадасана — встань, вытянись вверх, три глу-

боких вдоха
Даже 4 минуты снижают риск травмы на 80%. Лучше так,



 
 
 

чем совсем без подготовки.
9. Три ошибки, которые превращают асаны-ключи

в опасность
Ошибка 1. Насилие над собой
«Я должен достать лбом до пола в позе ребенка!» Нет.

Должен расслабиться. Если лоб не достает — подложи по-
душку. Сиддхи не любят фанатизм.

Ошибка 2. Слишком медленно или слишком быст-
ро

Слишком быстро — не дает эффекта. Слишком медленно
(зависать в каждом движении на минуту) — утомляет перед
пранаямой. Держи ритм: плавно, но без пауз между асанами.

Ошибка 3. Делать асаны после пранаямы
Ты перепутал порядок. После пранаямы тело должно быть

в покое (шавасана). Асаны-ключи — до. Не после.
10. Как понять, что тело «открылось» (субъектив-

ные маркеры)
Перед комплексом: сядь в позу для пранаямы (просто

сядь, не делая асан). Почувствуй: дискомфорт в спине, на-
пряжение в челюсти, грудная клетка сжата.

После комплекса: сядь снова. Сравни.
— Спина стала прямее без усилия.
— Дышится глубже, и живот движется свободно.
— Есть ощущение «текучести» внутри.
— Хочется закрыть глаза и дышать.
Если разница незаметна — ты делал асаны механически.



 
 
 

Вернись и добавь внимание к ощущениям.
11. Предупреждение: асаны не лечат хронические

проблемы
Если у тебя грыжа позвоночника, серьезный сколиоз, про-

блемы с тазобедренными суставами — многие из этих поз
требуют модификации или противопоказаны.

Это нормально. Сиддхи доступны и в инвалидной коляс-
ке. Но тогда тебе нужны другие асаны-ключи, индивидуаль-
но подобранные.

В этой книге я даю протокол для здорового или почти здо-
рового тела. Если твое тело имеет особенности — обратись к
живому учителю (не к YouTube). Безопасность важнее ско-
рости.

12. Связь асан-ключей с сиддхами (чтобы не ску-
чал)

Кошка-корова → освобождает центральный канал (су-
шумну). Без этого никакая сиддха не войдет.

Поза ребенка → расслабляет диафрагму, что критично
для кевала кумбхаки (спонтанной остановки дыхания).

Открытие груди → нужно для сиддхи лагхима (парящая
легкость) — зажатая грудная клетка не позволит почувство-
вать невесомость.

Колени к животу → работает с апаной, что нужно для сид-
дхи анима (становиться бесконечно малым).

Тадасана → выравнивает ось для пракамьи (исполнение
желаний) — искаженное тело искажает намерение.



 
 
 

Видишь? Каждая поза — не просто разминка. Это предва-
рительное условие для конкретной сиддхи. Пропустишь од-
ну — закроешь соответствующую дверь.

13. Мост к следующей главе (и к твоему новому ды-
ханию)

Теперь твое тело — не помеха, а помощник. Оно выров-
нено, открыто, готово. Следующая глава: «Как дышать, если
у вас тревога, ПТСР или вечная спешка».

Потому что большинство людей, которые приходят к йо-
ге, имеют не «нормальную» нервную систему. У них — ги-
перактивная амигдала, повышенный кортизол, хроническое
состояние «бей или беги». И обычные пранаямы (особенно
с задержками) могут усугубить это.

Я дам тебе специальные протоколы. Мягкие, но мощные.
Которые успокоят даже самую тревожную обезьяну. И толь-
ко потом, когда нервная система станет крепче, мы вернемся
к сиддхам.

Но прежде чем продолжить — сделай комплекс «5 клю-
чей». Прямо сейчас. Даже если не планируешь пранаяму.
Просто почувствуй, как тело говорит спасибо. А потом на-
пиши себе (или мне, в свой дневник) одно слово: «Откры-
лось» или «Еще нет». Честность — твоя дверь.

Мантра этой главы:
«Мое тело — не враг праны. Мое тело — храм, где прана

становится сиддхой. Я открываю двери храма пятью клю-
чами. Я готов дышать как бог»



 
 
 

 
Глава 13. Как дышать, если у вас

тревога, ПТСР или вечная спешка
 

1. Почему обычные пранаямы могут навредить
(важное предупреждение)

Большинство учителей йоги дают одинаковые техники
всем: капалабхати — бодрит, кумбхака — усиливает, нади
шодхана — балансирует.

Но если у тебя гиперактивная амигдала (центр страха), то:
— Капалабхати = гипервентиляция → паника
— Кумбхака = чувство удушья → триггер ПТСР
— Любая задержка дыхания = потеря контроля → тревога
Твоя нервная система работает в режиме «красная кнопка

всегда нажата». Обычные пранаямы нажимают на неё еще
сильнее.

Поэтому эта глава — не «как дышать для сиддх». Эта гла-
ва — «как дышать, чтобы выжить и подготовить почву для
сиддх». Сначала безопасность. Потом сила.

2. Первый протокол: для генерализованной тревоги
(постоянный фоновый страх)

Симптомы: Постоянное напряжение, ожидание худшего,
прокручивание сценариев, ком в горле, поверхностное ды-
хание.

Запрещено: Кумбхаки, капалабхати, любое дыхание с
усилием на вдохе.



 
 
 

Разрешено: Только мягкий, удлиненный выдох. Пара-
симпатическая система активируется именно на выдохе.

Техника «2:6» (2 минуты):
— Сядь или ляг. Одна рука на животе, вторая на груди.
— Вдох на 2 счета (очень мягкий, едва заметный).
— Выдох на 6 счетов (тихий, как вздох облегчения).
— Не делай пауз между вдохом и выдохом — плавный

переход.
— Повторяй 2—5 минут. Не больше — может появиться

сонливость.
Эффект: Снижение частоты сердечных сокращений, па-

дение кортизола, возвращение чувства безопасности.
Маркер успеха: Ты заметил, что плечи опустились, че-

люсть расслабилась, живот стал мягче.
3. Второй протокол: для ПТСР и острых панических

атак
Симптомы: Флешбэки, внезапный ужас, нехватка возду-

ха, ощущение нереальности, страх смерти.
Запрещено: Любая задержка дыхания, быстрые ритмы,

закрытые глаза (если триггерит), поза лежа (может усилить
уязвимость).

Техника «Заземление через нос» (во время атаки):
— Открой глаза. Найди взглядом 3 предмета в комнате.

Назови их про себя: «стол, окно, кружка».
— Сделай очень медленный вдох через нос (3 секунды),

считая про себя.



 
 
 

— Выдох через нос или рот (3 секунды) — не длиннее
вдоха. Никакой гипервентиляции.

— После выдоха пауза 2 секунды (не задержка — просто
естественная пауза).

— Повтори 10 раз. Если паника не уходит — дыши в бу-
мажный пакет (это повышает CO₂ и снижает возбуждение).

После атаки (протокол восстановления):
Сядь, положи руки на бедра ладонями вверх. Сделай 20

циклов дыхания животом без счета — просто наблюдай. Ес-
ли начинается мыслежуйка — вернись к наблюдению за жи-
вотом.

Маркер успеха: Атака прошла, или её интенсивность
снизилась с 10 до 4 по шкале страха.

4. Третий протокол: для вечной спешки (хрониче-
ский цейтнот)

Симптомы: Ты всегда опаздываешь даже когда никуда
не идешь. Ешь на бегу, спишь урывками, делаешь три дела
одновременно. Дыхание — короткое, грудное, часто ртом.

Запрещено: Добавлять еще одну «обязательную» прак-
тику. Ты и так перегружен.

Техника «Остановка на 60 секунд» (встроенная в ха-
ос):

— Поставь таймер на 60 секунд (на телефоне, но не смот-
ри в экран — слушай).

— Сделай один очень медленный вдох через нос (на 6 се-
кунд).



 
 
 

— Задержи на 2 секунды (легко, без усилия).
— Выдохни через рот со звуком «ааа» (8 секунд), как буд-

то расслабляешься после тяжелого дня.
— Повтори 5 раз. Между циклами — 2 секунды нормаль-

ного дыхания.
Где применять: В пробке, перед входом в офис, после

того как отправил важное письмо, когда дети уложены спать,
в очереди в супермаркете.

Эффект: Ты перестаешь быть «белкой в колесе» на 60
секунд. За день 10 таких остановок перепрограммируют
нервную систему.

Маркер успеха: Через 3 дня ты замечаешь, что може-
пить кофе не залпом, а глотками. Это первый признак выхо-
да из спешки.

5. Общая таблица: что можно, что нельзя при тре-
вожных расстройствах



 
 
 

6. Техника «Якорь» для экстренной остановки па-
ники (работает за 30 секунд)

Эта техника — мой козырь для самых тяжелых случаев.
Используй, когда паника накрывает волной.

Шаг 1. Положи правую руку на грудь, левую на живот.
Шаг 2. Сделай короткий вдох носом (2 секунды) — про-

сто чтобы наполнить легкие на четверть.
Шаг 3. Задержи на 1 секунду (не бойся — это малюсень-

кая пауза).
Шаг 4. Выдохни ртом медленно (4 секунды), представ-

ляя, что выдыхаешь черный дым страха.
Шаг 5. После выдоха скажи про себя: «Сейчас я в без-

опасности. Это просто телесная реакция. Она пройдет».



 
 
 

Повтори 3 раза. Не 10, не 20 — именно 3. Три цикла до-
статочно, чтобы перебить панический сигнал в амигдале.

Научное объяснение: Короткий вдох не дает гипервен-
тиляции, задержка — минимальна, выдох активирует блуж-
дающий нерв, а вербальная фраза переключает мозг с сен-
сорного «ужас» на лингвистический «безопасность».

7. Долгосрочная стратегия: как перейти от выжива-
ния к сиддхам

Если у тебя тревога или ПТСР, путь к сиддхам будет не
прямым, а зигзагообразным. Вот дорожная карта:

Месяц 1—3: Только дыхание с удлиненным выдохом. Без
задержек, без быстрых техник. Твоя цель — снизить базаль-
ную тревогу с 7/10 до 3/10.

Месяц 4—6: Добавить нади шодхану без задержек (вдох-
выдох в равном ритме, но без кумбхаки). Твоя цель — ста-
билизировать нервную систему.

Месяц 7—9: Начать микродозированные задержки (1—2
секунды после выдоха). Твоя цель — привыкнуть к контро-
лируемому дискомфорту без паники.

Месяц 10—12: Полноценные пранаямы из этой книги.
Твоя цель — подготовить почву для сиддх.

Важно: Если в любом месте возникает рецидив паники
— вернись на шаг назад. Не торопись. Сиддхи никуда не убе-
гут. А твоя нервная система — одна.

8. История исцеления (чтобы ты поверил)
Моя ученица Анна, 34 года, пришла с ПТСР после аварии.



 
 
 

Её дыхание было — поверхностное, ртом, с частыми паузами
апноэ во сне. Она боялась даже слова «задержка».

Мы начали с протокола «2:6». Первые две недели она пла-
кала во время практики — без причины, просто тревога вы-
ходила слезами. Третья неделя — слезы прекратились. Чет-
вертая — она заметила, что спит лучше.

Через 2 месяца мы добавили нади шодхану (без задер-
жек). Через 4 — она сама попросила: «Ведана, можно попро-
бовать кумбхаку на 2 секунды?» Я разрешила.

На восьмом месяце у неё случилась спонтанная сиддхи:
она почувствовала боль в животе у подруги за 2 дня до того,
как у той диагностировали аппендицит. Анна не стала хва-
статься. Просто позвонила подруге: «Сходи к врачу».

Сейчас она практикует как все, без триггеров. Но её путь
занял год. И она не жалеет. Потому что сиддхи, полученные
через исцеление, — самые чистые.

9. Что делать, если ты «вечно спешишь» и не мо-
жешь выделить 5 минут

Я тебя знаю. Ты читаешь эту главу, киваешь, думаешь «на-
до бы», закрываешь книгу и бежишь дальше.

Специально для тебя — Микро-практика на 15 секунд:
— Вдох носом (2 секунды)
— Пауза (1 секунда)
— Выдох ртом (4 секунды)
— Пауза (2 секунды)
— Повтори 2 раза.



 
 
 

Делай это каждый раз, когда пьешь воду. Или когда от-
крываешь дверь. Или когда садишься на унитаз (да, там тоже
можно). 15 секунд найдутся всегда.

Через месяц ты заметишь: ты не так торопишься. Потому
что 15-секундные якоря сломали шаблон вечной спешки.

10. Когда можно переходить к обычным пранаямам
(контрольный список)

Ты готов к пранаямам для сиддх (главы 19—48), если:
— Твоя тревога (если она была) снизилась с постоянной

до эпизодической.
— Панические атаки не случались минимум 3 месяца.
— Ты можешь спокойно сделать нади шодхану (без задер-

жек) в течение 5 минут.
— Ты не боишься короткой задержки (3 секунды) после

выдоха.
— У тебя есть ежедневная практика удлиненного выдоха

(даже 5 минут).
— Ты НЕ используешь пранаяму, чтобы «убежать» от тре-

воги — ты используешь её, чтобы встретиться с тревогой.
Если хотя бы один пункт не выполнен — оставайся в этой

главе. Не торопись. Сиддхи не любят, когда их добывают из
нестабильной психики.

11. Мост к следующей главе (и к твоему новому спо-
койствию)

Ты научился дышать так, чтобы не навредить себе. Это
не менее ценно, чем любая сиддха. Потому что спокойная



 
 
 

нервная система — это база для всего. Без неё сиддхи —
оружие самоуничтожения.

Следующая глава: «Нади и шушумна: практическая визу-
ализация для скептика».

Там мы переходим от выживания к развитию. Ты узнаешь,
как увидеть (почувствовать) свои энергетические каналы без
эзотерики — через научно обоснованную визуализацию. По-
тому что без чистых нади даже самая спокойная нервная си-
стема не проведет прану к сиддхам.

Но прежде чем продолжить — выбери свой протокол из
этой главы. Делай его неделю. Ежедневно. Если у тебя тре-
вога — протокол 2:6. Если ПТСР — «Якорь». Если спешка
— «Остановка на 60 секунд».

Через 7 дней напиши себе отчет: стало ли легче? Если да
— ты готов идти дальше. Если нет — задержись здесь. Дверь
в сиддхи не закроется.

Мантра этой главы:
«Я дышу не для силы. Я дышу для мира внутри. Когда

внутри мир, сила приходит сама, без насилия. Я исцеляю
свое дыхание. И дыхание исцеляет меня»



 
 
 

 
Глава 14. Нади и

шушумна: практическая
визуализация для скептика

 
1. Что если я скажу, что «энергетические каналы»

— это не метафора?
Современная наука знает: нервная система — это не толь-

ко спинной и головной мозг. Есть еще фасции (соединитель-
ная ткань), по которым передаются биоэлектрические сиг-
налы без участия нейронов. Есть акупунктурные меридиа-
ны, существование которых подтверждено радиоизотопны-
ми исследованиями (они движутся по путям с разной элек-
тропроводностью).

Древние йогины называли эти пути нади. Их тысячи. Три
главных:

— Ида — левый канал (связан с лунной энергией, пара-
симпатикой, успокоением)

— Пингала — правый канал (солнечный, симпатика, ак-
тивация)

— Сушумна — центральный канал (проходит внутри по-
звоночника, от копчика до макушки)

Ида и пингала — это не «мистические трубы». Это
два функциональных контура автономной нервной системы.
Они перекрещиваются (как кадуцей) в каждой чакре. Их



 
 
 

работа отражается в цикличном дыхании: каждые 60—90
минут доминирует то левая, то правая ноздря (назальный
цикл).

Когда ида и пингала сбалансированы, прана может войти
в сушумну. Это переживается как:

— Теплая волна от копчика до макушки
— Исчезновение чувства тела
— Спонтанная остановка дыхания (кевала кумбхака)
— Расширение сознания
Это не мистика. Это состояние описано в нейробиологии

как когерентность всего мозга, когда оба полушария и под-
корковые структуры синхронизируются. Достигается через
пранаяму, которая выравнивает иду и пингалу.

2. Почему визуализация работает (научное обосно-
вание)

Ты скажешь: «Ведана, представлять каналы — это само-
обман».

Я отвечу: когда ты представляешь движение праны, у те-
бя активируются те же нейронные сети, что и при реальном
движении (зеркальные нейроны, сенсомоторная кора). Мозг
не отличает яркое воображение от реальности.

Группа ученых из Гарварда показала: люди, которые ви-
зуализировали движения пальцев 4 недели, увеличили силу
хвата на 22% — без физической тренировки!

Визуализация нади — это не «притягивание за уши».
Это использование нейропластичности для создания новых



 
 
 

путей праны. Ты буквально прочерчиваешь каналы в своей
нервной системе своим вниманием.

Так что прекрати скептические гримасы. Просто делай.
3. Практическая анатомия: как найти свои нади
Прежде чем визуализировать, нужно почувствовать. Вот

3 упражнения-ключа к каждой из главных нади.
Ключ к иде (левый канал):
— Зажми правую ноздрю пальцем.
— Дыши только левой ноздрей в течение 2 минут (обыч-

ный ритм, не глубоко).
— Заметь: тело стало теплее? Появилась сонливость? Ум

спокойнее? Это ида.
Ключ к пингале (правый канал):
— Зажми левую ноздрю.
— Дыши только правой 2 минуты.
— Заметь: пульс участился? Тело стало бодрее? Мысли

активнее? Это пингала.
Ключ к сушумне (центральный канал):
— Сделай нади шодхану (поочередное дыхание) 10 цик-

лов.
— Затем сядь с открытыми ноздрями (не зажимая).
— Проведи вниманием по позвоночнику от копчика

до макушки. Ищи ощущение тепла, пульсации, «пустоты»
внутри позвоночного столба.

Если ничего не почувствовал — нормально. Сушумна не
активна у большинства. Её нужно пробуждать.



 
 
 

4. Техника визуализации для скептика «Три в од-
ном» (10 минут)

Ты не веришь в каналы? Отлично. Скептицизм — это хо-
рошая защита от самообмана. Просто делай технику как экс-
перимент. Никакой веры не требуется. Только внимание.

Подготовка (2 минуты):
Сядь с прямой спиной. Проветри комнату. Положи ру-

ки на колени ладонями вверх. Закрой глаза. Три медленных
вдоха-выдоха (4:6).

Фаза 1. Ощущение левого канала (2 минуты):
Представь (или просто намекни вниманием), что вдоль

левой стороны позвоночника (на расстоянии 1—2 см от по-
звонков) идет трубочка холодного голубоватого света. От ле-
вой ноздри вверх до межбровья, затем вниз к копчику. С
каждым вдохом по этой трубочке поднимается прохлада, с
выдохом — опускается. Не напрягайся. Если ничего не чув-
ствуешь — просто держи намерение.

Фаза 2. Ощущение правого канала (2 минуты):
Теперь правый канал. Трубочка красновато-теплого све-

та. Идет от правой ноздри вверх до межбровья, затем вниз
к копчику. С каждым вдохом — тепло вверх, с выдохом —
вниз.

Фаза 3. Оживление сушумны (4 минуты):
Представь, что внутри позвоночника (от копчика до ма-

кушки) есть золотая, вибрирующая нить. Не труба — нить.
Она не теплая и не холодная. Она живая.



 
 
 

Дыши обычным ритмом, но с каждым вдохом воображай,
что прана поднимается по этой нити вверх, с каждым выдо-
хом — опускается вниз. Если появится ощущение пульса-
ции, тепла, покалывания — не хватайся за него. Просто про-
должай.

Если через 4 минуты ничего не произошло — не расстра-
ивайся. Ты только что создал нейронный шаблон сушумны.
Он проявится через несколько недель практики.

Завершение (1 минута):
Убери визуализацию. Просто сиди. Заметь, изменилось

ли что-то в теле, уме, дыхании. Даже если нет — зафиксируй
это «нет» как результат.

5. Что ты можешь почувствовать (и что это значит)
Ниже — реальный спектр ощущений моих учеников.

Сверься после практики.

Лёгкое покалывание в позвоночнике. Это первые
признаки того, что прана начала входить в центральный ка-
нал (сушумну). Не пугайтесь и не радуйтесь слишком силь-
но. Просто продолжайте практику, не увлекаясь ощущения-
ми. Покалывание — хороший знак, но это только начало.

Тепловая волна снизу вверх. Вы чувствуете, как теп-
ло поднимается от копчика к макушке — медленно, волно-
образно. Это означает, что левый и правый каналы (ида и
пингала) выровнялись, и сушумна активируется. Ваша зада-
ча в этот момент — расслабиться и не пытаться управлять



 
 
 

потоком. Не направляйте его, не усиливайте, не замедляйте.
Просто наблюдайте.

Чувство «пустоты» внутри позвоночника . Вам ка-
жется, что внутри позвоночного столба нет ничего — не теп-
ло, не холод, не покалывание, а именно пустота. Это признак
того, что сушумна открылась, но праны в ней пока мало. Ка-
нал готов, нужно его наполнить. Увеличьте ежедневное вре-
мя нади шодханы (очищающего дыхания) на 5—10 минут.
Пустота постепенно заполнится вибрацией.

Головокружение, потеря ориентации в теле.  Вы пе-
рестаёте понимать, где у вас рука, где нога, где верх, где низ.
Может слегка кружиться голова. Это говорит о том, что по-
ток праны слишком мощный для вашего текущего заземле-
ния. Нервная система не справляется. Немедленно откройте
глаза, сделайте несколько медленных вдохов животом, поло-
жите ладони на колени. Выходите из практики мягко. Вер-
нётесь к визуализации позже, когда станете более устойчивы
(укрепите муладхару и увеличите время заземляющих прак-
тик).

Спонтанная остановка дыхания на несколько се-
кунд. Вы вдруг замечаете, что не дышите — вдох не прихо-
дит, но и желания вдохнуть нет. Дыхание остановилось само,
без вашего усилия и даже без вашего разрешения. Это ке-
вала кумбхака — преддверие великих сиддх. Не пугайтесь.
Не пытайтесь вдохнуть насильно. Наблюдайте. Дыхание вер-
нётся само, когда будет нужно. Если страх всё же появился,



 
 
 

сделайте короткий, мягкий вдох и выдох — и продолжайте
практику, но без оценки «я достиг».

Ничего. Вы не чувствуете ни покалывания, ни тепла, ни
пустоты, ни головокружения. Только скука или обычное те-
ло. Это нейтральный результат. Он означает, что ваши кана-
лы ещё довольно грязные, а прана — вялая. Нужна подго-
товка. Не расстраивайтесь. Продолжайте практику в том же
режиме ещё 2—3 недели. Результат придёт, когда накопится
критическая масса чистоты. Нет плохих ощущений — есть
этапы пути.

Главное правило: что бы вы ни почувствовали — не
цепляйтесь за ощущения. Не пытайтесь повторить «то самое
тепло» или «ту самую пустоту». Каждая практика уникаль-
на. Доверяйте процессу, а не ощущениям. И помните: отсут-
ствие ярких переживаний не означает отсутствие прогресса.

6. Ежедневная практика «Чистка нади» (5 минут)
Это дополнение к визуализации. Без неё сушумна оста-

нется мусорной трубой.
Шаг 1. Сделай 10 циклов нади шодханы без задержек (ле-

вый-правый-левый).
Шаг 2. После последнего выдоха задержи дыхание на 3

секунды (мягко).
Шаг 3. На вдохе представь, что вдыхаешь серебряный

свет через сушумну прямо в копчик.
Шаг 4. На выдохе выпускаешь серый дым из макушки —



 
 
 

всё, что мешало.
Шаг 5. Повтори 5 раз.
Делай перед сложными пранаямами. Это как почистить

фильтр перед тем, как пить воду.
7. Как понять, что сушумна открылась (объектив-

ные признаки)
Не верь «специалистам», которые говорят «я чувствую,

как чакры вращаются». Вот реальные маркеры:
— Автоматическая нади шодхана.  Твои ноздри начи-

нают сами дышать поочередно без пальцев, когда ты расслаб-
лен.

— Исчезновение чувства веса.  Ты сидишь, но тело ка-
жется невесомым, как будто его нет.

— Внутренний свет. Даже с закрытыми глазами ты ви-
дишь золотистое сияние (не галлюцинация — фосфены от
активации затылочной коры).

— Безмыслие без усилия. Не ты остановил мысли —
они сами перестали приходить.

— Спонтанные правильные позы. Тело само выпрям-
ляется, голова наклоняется в идеальное положение, язык
прижимается к нёбу (кхечари-мудра).

Ни один из этих признаков не является «просветлени-
ем». Это просто технические индикаторы того, что сушумна
функционирует. Как лампочка на приборной панели.

8. Ошибки визуализации (которые делают все но-
вички)



 
 
 

Ошибка 1. Слишком яркое воображение
Ты пытаешься увидеть каналы как на рентгене. Не надо.

Просто намекни вниманием. Тонкое ощущение лучше гру-
бой картинки.

Ошибка 2. Ожидание чуда
«Если я сейчас не почувствую взрыв праны — значит, у

меня нет каналов». Чудо случится через 300 повторений, а
не на первом.

Ошибка 3. Напряжение
Визуализация должна быть легкой, как воспоминание от-

пуска. Не сжимай лоб и глаза. Расслабь лицо.
Ошибка 4. Перескакивание
Сначала ида, потом пингала, потом сушумна. Не пытайся

сразу представить всё вместе — сожжешь нейроны.
Ошибка 5. Сравнение с другими
«Ученица Анна почувствовала тепло, а я нет — я хуже».

Твоя нервная система уникальна. У неё свой график откры-
тия.

9. Связь с сиддхами (чтобы не потерять мотивацию)
— Чистая ида → сиддха ясновидения (видение прошло-

го, снов, тонких сущностей)
— Чистая пингала → сиддха исцеления (способность

передавать прану как тепло)
— Открытая сушумна → все остальные сиддхи: леви-

тация, материализация, билокация, знание трёх времён
Пока сушумна спит, ты можешь делать любые пранаямы



 
 
 

— они будут работать только с поверхностными слоями пра-
ны. Проснулась сушумна — и обычное дыхание становится
магией.

10. 30-дневный челлендж «Сушумна для скептика»
Не верь мне на слово. Проведи эксперимент 30 дней.
Каждый день:
— 5 минут нади шодханы (без задержек)
— 10 минут визуализации «Три в одном»
— 5 минут чистки нади
Веди дневник:
День 1—10: «Ничего не чувствую, кроме скуки».
День 11—20: «Иногда покалывание в позвоночнике».
День 21—30: «Было два раза ощущение пустоты внутри».
На 30-й день сделай тест: сядь, закрой глаза, направь вни-

мание в копчик и скажи про себя: «Сушумна, проснись». Ес-
ли почувствовал хотя бы легкое движение — цель достигну-
та. Если нет — продолжай еще 30 дней.

Сиддхи не приходят к тем, кто сдается на 29-й день.
11. Мост к следующей главе (и к твоей новой чув-

ствительности)
Теперь у тебя есть карта внутренних рек. Нади шодхана,

которой мы займемся в следующей главе, будет уже не «ды-
хательной гимнастикой», а сознательной чисткой каналов.
Ты будешь знать, что происходит внутри, почему одна нозд-
ря дышит легче другой, и как это связано с твоим настрое-
нием.



 
 
 

Следующая глава: «Муладхара и выживание: как страх
блокирует прану». Там мы спустимся в самый низ — в кор-
невую чакру, где живет первобытный ужас. Тот самый, ко-
торый не дает твоей сушумне открыться полностью. Без ра-
боты с муладхарой даже самая красивая визуализация оста-
нется игрой воображения.

Но прежде чем продолжить — сделай визуализацию «Три
в одном» прямо сейчас. Не откладывай. Даже если чувству-
ешь, что «ничего не получится». Просто сделай. А потом на-
пиши одно слово: «Почувствовал» или «Нет». Честность —
твоя дверь в сушумну.

Мантра этой главы:
«Мои каналы не миф. Мои каналы — это я, организован-

ный для праны. Я провожу внимание по позвоночнику. Я от-
крываю то, что всегда было закрыто. Я готов течь»



 
 
 

 
Глава 15. Муладхара и выживание:

как страх блокирует прану
 

1. Муладхара — это не «чакра выживания». Это
якорь, который держит тебя на месте

Муладхара (корневая чакра) находится в промежности,
между анусом и гениталиями. В физическом теле соответ-
ствует тазовому сплетению, крестцу, надпочечникам (кото-
рые производят адреналин). В психике — всё, что связано с
безопасностью: дом, деньги, еда, статус, жизнь.

Когда муладхара заблокирована (а у современного чело-
века она заблокирована почти всегда), ты чувствуешь:

— Постоянную тревогу без причины
— Страх бедности даже при нормальном доходе
— Невозможность расслабиться до конца
— Синдром самозванца
— Зажим в тазу, проблемы с кишечником, холодные ноги
— Кошмары о падениях или преследовании
И главное: прана не может подняться выше мулад-

хары. Ты делаешь пранаямы, визуализируешь сушумну, а
энергия упирается в этот блок, как вода в плотину. Результат:
голова ясная, грудь открытая, но внутри — пустота и страх.

2. Анатомия страха: что происходит в теле, когда вы
боитесь (даже неосознанно)

Ты думаешь, страх — это когда тигр рычит. Нет. Для тво-



 
 
 

ей муладхары «тигр» — это:
— Просроченный счёт
— Молчание начальника
— Сообщение «нужно поговорить»
— Взгляд соседа
— Собственная мысль «а вдруг не получится?»
В ответ тело делает одно и то же: надпочечники выбра-

сывают адреналин и кортизол. Кровь отливает от внутрен-
них органов к мышцам (чтобы бежать). Диафрагма сжимает-
ся — дыхание становится поверхностным. Таз поджимается
— муладхара закрывается. Анальный сфинктер напрягается
(да, это научный факт: страх буквально «сжирает зад»).

В этом состоянии ты пытаешься делать пранаяму. Но куда
пойдет прана? В зажатый таз? В сжатые легкие? В заблоки-
рованную муладхару?

Никуда. Она будет биться о стену блока, вызывая голов-
ную боль, раздражение и чувство «меня распирает». И ты
скажешь: «йога не работает». А работает страх — просто он
маскируется под норму.

3. Три слоя страха в муладхаре (и как их распознать)
Слой 1. Архаический страх смерти (глубоко в под-

сознании)
Симптомы: Ты не можешь оставаться один в темноте.

Боишься закрытых пространств. Панически реагируешь на
громкие звуки. Не выносишь вида крови.

Откуда: Детство, родовые травмы, прошлые жизни (если



 
 
 

веришь), или просто генетическая память.
Как проявить в практике: Во время задержки дыхания

возникает не просто дискомфорт, а животный ужас: «я сей-
час умру». Это не рациональный страх — это муладхара кри-
чит.

Слой 2. Социальный страх (неодобрение, изоляция)
Симптомы: Ты не можешь сказать «нет». Боишься, что по-

думают другие. Меняешь поведение, чтобы угодить. Не вы-
носишь конфликтов.

Откуда: Школа, родители, коллектив, культура.
Как проявить в практике: Ты не можешь сделать праная-

му, если кто-то рядом (даже кот). Стесняешься своего дыха-
ния, позы, звуков. Боишься, что «неправильно».

Слой 3. Экзистенциальный страх (бессмысленно-
сти, пустоты)

Симптомы: «А зачем всё это?» Ты не можешь сидеть в
тишине — начинается тоска. Постоянно ищешь стимуляцию
(сериалы, еда, соцсети).

Откуда: Потеря веры, кризис среднего возраста, столкно-
вение со смертью близких.

Как проявить в практике: В паузе между вдохом и выдо-
хом возникает не страх, а зияющая пустота. Ты готов сделать
что угодно, лишь бы её заполнить — открыть глаза, поче-
саться, вспомнить список дел.

4. Тест: насколько заблокирована твоя муладхара
(честная анкета)



 
 
 

Ответь «да» или «нет». Чем больше «да», тем сильнее
блок.

— Твои стопы часто холодные, даже в тепле? (Да — 1)
— У тебя бывают геморрой или запоры? (Да — 1)
— Ты часто чувствуешь необъяснимую тревогу внизу жи-

вота? (Да — 1)
— Тебе трудно сидеть с прямой спиной — таз «валится»

назад? (Да — 1)
— Ты боишься остаться без денег, даже если они есть?

(Да — 1)
— Ты грызешь ногти, ерзаешь или постоянно что-то те-

ребишь? (Да — 1)
— У тебя есть проблемы с удержанием мочи или частые

позывы? (Да — 1)
— Ты не можешь медитировать, не открывая глаз (или

открываешь «подглядывать»)? (Да — 1)
— Твои сны часто о падениях, катастрофах, погонях? (Да

— 1)
— Ты боишься смерти, даже когда здоров? (Да — 1)
Результат:
0—2: Муладхара в порядке. Ты редкость.
3—5: Частичный блок. Пранаямы будут поднимать прану

с трудом.
6—8: Серьезный блок. Сиддхи не придут, пока не разбло-

кируешь.
9—10: Хронический страх. Начни с работы с муладхарой,



 
 
 

а не с кумбхак.
5. Протокол «Заземление муладхары» (10 минут пе-

ред каждой пранаямой)
Это безопасная техника для разблокировки корневой ча-

кры. Без насилия, без регрессий. Только тело и дыхание.
Шаг 1. Контакт с землей (2 минуты)
Встань босиком (на пол, землю, коврик). Чувствуй, как

стопы давят на опору. Сделай 10 глубоких вдохов животом,
представляя, что с каждым выдохом корни идут из стоп в
центр земли.

Шаг 2. Осознание таза (2 минуты)
Сядь. Положи ладони на нижнюю часть живота, прямо над

лобком. Дыши в ладони: на вдохе живот мягко надувается в
руки, на выдохе — опадает. Не напрягай тазовое дно. Просто
наблюдай.

Шаг 3. Мула бандха микро (3 минуты)
Сделай легкое, едва заметное сокращение мышц промеж-

ности (как будто хочешь остановить мочеиспускание, но на
5% усилия). Не сжимай ягодицы. Дыши нормально. Удержи-
вай сокращение 30 секунд, расслабь на 10 секунд. Повтори
5 раз.

Шаг 4. Звук «ЛАМ» (2 минуты)
На выдохе пропевай (или произноси шепотом) слог

«ЛАМ-М-М». Чувствуй вибрацию в копчике, крестце, тазу.
Это не эзотерика — звуковые вибрации стимулируют блуж-
дающий нерв и снижают активность амигдалы.



 
 
 

Шаг 5. Благодарность страху (1 минута)
Скажи про себя: «Страх, я знаю, ты хотел меня защитить.

Спасибо. Теперь я в безопасности. Ты можешь расслабить-
ся». Представь, как напряжение в тазу уходит — каплями,
волнами, неважно.

6. Дыши для муладхары: специальные пранаямы
(без кумбхак!)

Пока муладхара заблокирована, запрещены: длительные
задержки, агрессивные бхастрики, визуализация подъема
праны выше пупка.

Разрешено и полезно:
1. Дыхание в таз (3 минуты)
Сядь. Руки на нижнем животе. Вдох — представь, что воз-

дух идет прямо в тазовое дно. Выдох — расслабление. Дыши
так 3 минуты, не форсируя.

2. Дыхание с ударением на выдох в муладхару (5 ми-
нут)

На выдохе слегка (на 10% усилия) сократи мула бандху
и направь внимание в копчик. На вдохе — полностью рас-
слабься. Это учит прану входить в заблокированную зону.

3. Вилома (прерывистое дыхание) на выдохе (4 ми-
нуты)

Вдохни глубоко. Выдыхай порциями: ха-ха-ха-ха (как
будто сдуваешь пылинки с клавиатуры). Чувствуй, как каж-
дый «ха» отдается в тазу.

7. История: как страх муладхары убил сиддхи ясно-



 
 
 

видения
Мой ученик Олег, 42 года, бизнесмен. Мечтал о сиддхе

трикаладжня (знание прошлого-настоящего-будущего). Де-
лал сложные пранаямы по 2 часа в день. Через полгода —
ноль. Только головные боли и бессонница.

Я сказала: «Олег, давай проверим муладхару». Оказалось,
он живет в страхе разорения. Каждый день — проверка сче-
тов, звонки партнерам, анализ рисков. Даже во время прана-
ямы в голове: «А вдруг рынок рухнет?»

Мы убрали все продвинутые техники. Месяц только за-
земление и дыхание в таз. Через месяц Олег расплакался на
практике — без причины. «Это что, истерика?» — спросил
он в панике.

«Это страх выходит из муладхары, — сказала я. — Про-
должай».

На второй месяц он почувствовал тепло в копчике — пер-
вый раз в жизни. На третий — у него открылось спонтанное
чутье: он знал, какие сделки принесут убыток, еще до подпи-
сания. Не ясновидение в чистом виде, но прообраз сиддхи.

Сейчас Олег не боится разорения. Не потому, что стал бо-
гаче. А потому что муладхара отпустила. Прана пошла вверх.
И сиддха пришла как тень.

8. Ежедневный ритуал для муладхары (5 минут)
Делай это утром, как только встал с кровати. До кофе. До

телефона.
— Постой босиком на полу  — 30 секунд. Почувствуй



 
 
 

землю.
— 3 раза сожми и разожми ягодицы  — это разбудит

таз.
— Помассируй крестец  кулаками круговыми движени-

ями — 30 секунд.
— Сделай 10 дыханий в таз (как в пункте 6.1).
— Произнеси «ЛАМ» 3 раза  на выдохе.
— Скажи вслух: «Я в безопасности. Земля держит ме-

ня».
Звучит просто. Но простота лечит глубже, чем сложность.

Попробуй неделю.
9. Когда муладхара разблокирована (признаки)
Ты поймешь это не по «открытию чакры», а по изменени-

ям в жизни:
— Ты перестал бояться темноты (или страх стал меньше).
— Ты можешь сидеть в тишине 10 минут без желания от-

крыть глаза или почесаться.
— Твои стопы стали теплее.
— Исчезли хронические запоры (или они стали реже).
— Ты спишь спокойнее, без кошмаров о падениях.
— Ты перестал проверять телефон по 100 раз — нет тре-

воги «а вдруг что-то пропустил».
— Твоя пранаяма стала «глубокой» — как будто дышишь

всем телом, а не только легкими.
И главное: ты можешь делать кумбхаку, и страх не прихо-

дит. Есть дискомфорт, но нет ужаса. Это и есть муладхара,



 
 
 

которая больше не блокирует прану.
10. Связь с сиддхами (техническая)
— Анима (способность становиться очень малень-

ким/легким) требует абсолютной безопасности на уровне
муладхары. Пока ты боишься упасть, ты не сможешь парить.

— Пракамья (исполнение желаний) требует веры в то,
что мир безопасен. Страх искажает намерение.

— Вашитва (контроль над материей) требует, чтобы твоя
муладхара не «дергалась» в ответ на внешние стимулы.

Без разблокированной муладхары ты можешь получить
сиддхи, но они будут «колючими» — каждое использование
будет вызывать тревогу. И ты сам откажешься от них, пото-
му что страх сильнее желания силы.

11. Мост к следующей главе (и к твоей новой без-
опасности)

Теперь ты знаешь врага в лицо. Это не страх как эмоция.
Это муладхара, которая зажала прану и не пускает её к сид-
дхам.

Следующая глава: «Этическая разминка: ямы и ниямы за
15 минут в день». Там мы поднимемся от подвала на пер-
вый этаж. Потому что без этической основы даже разблоки-
рованная муладхара приведет не к сиддхам, а к злоупотреб-
лению силой. Ямы и ниямы — это не мораль. Это защита от
самого себя.

Но прежде чем продолжить — сделай протокол «Зазем-
ление муладхары» прямо сейчас. Не пропускай. Потому что



 
 
 

следующие главы будут требовать от тебя устойчивости. А
устойчивость рождается в тазу.

Мантра этой главы:
«Страх — не враг, а сторож. Я благодарю его за службу.

Теперь я в безопасности. Сторож может уйти. Прана те-
чет снизу вверх. Я жив. Я здесь. Я открыт»



 
 
 

 
Глава 16. Этическая разминка:

ямы и ниямы за 15 минут в день
 

1. Почему без этики сиддхи убивают (не фигураль-
но)

Представь: ты получил сиддху читать мысли. Идёшь по
улице и слышишь: «Какая у неё дурацкая сумка», «Началь-
ник меня ненавидит», «Хочется выпить».

Без этической подготовки этот поток сведёт тебя с ума.
Ты будешь страдать от чужих оценок, злиться на их тайные
желания, чувствовать отвращение к людям. И через месяц
взмолишься: «Заберите эту сиддху обратно!»

Сила без этики — это микроскоп, который видит только
грязь. С этикой — телескоп, который видит звёзды.

Ямы (ограничения) и ниямы (предписания) — это не
скучные правила. Это фильтры безопасности для твоей бу-
дущей мощи. Пять ям и пять ниям. 15 минут в день. И ты
становишься не просто сильным — ты становишься неуязви-
мым для собственной силы.

2. Пять ям за 5 минут (экспресс-практика)
Ямы — то, от чего ты воздерживаешься. Не потому, что

«так надо». А потому, что каждая яма — это закрытая дыра,
через которую утекает прана.

Яма 1. Ахимса (ненасилие) — 1 минута
Что это: Не причинять вреда ни одному существу (вклю-



 
 
 

чая себя).
Почему это важно для сиддх: Насилие (даже мысленное)

создаёт сгустки праны, которые блокируют сушумну.
Микро-практика (1 минута): Сядь, закрой глаза. Вспом-

ни, кому ты сегодня пожелал зла (даже в мыслях). Теперь
представь этого человека. Скажи про себя: «Я желаю тебе
безопасности и счастья. Даже если ты не прав». Почувствуй,
как напряжение в груди уходит. Это не слабость. Это эконо-
мия праны.

Яма 2. Сатья (правдивость) — 1 минута
Что это: Говорить то, что соответствует реальности, но не

ранить.
Почему важно: Ложь создаёт двойные связи в нервной си-

стеме — ты знаешь правду, но говоришь неправду. Это рас-
ходует уйму праны на подавление.

Микро-практика (1 минута): Найди одну ложь, которую
ты сказал за последние 24 часа (даже «неудобно, не мо-
гу прийти» вместо «не хочу»). Мысленно признайся себе в
правде. Не нужно исправлять вслух. Просто скажи про себя:
«Я знаю правду. Я выбираю правду в следующий раз».

Яма 3. Астейя (неворовство) — 1 минута
Что это: Не брать чужое — не только вещи, но и идеи,

время, энергию.
Почему важно: Каждое «взял чужое» оставляет след в му-

ладхаре — подсознательный страх разоблачения. Этот страх
блокирует прану.



 
 
 

Микро-практика (1 минута): Вспомни, присвоил ли ты
чужую заслугу, использовал ли чужое время без спроса, ско-
пировал ли идею. Мысленно верни это: «Это было твоё, я
возвращаю с благодарностью». Ощути легкость в крестце.

Яма 4. Брахмачарья (контроль энергии) — 1 минута
Что это: Не растрачивать прану впустую (особенно через

похоть, но не только).
Почему важно: Каждый сексуальный акт (или фантазия)

без осознанности — это выброс праны. Для сиддх нужен из-
быток, а не растрата.

Микро-практика (1 минута): Не подавляй сексуальность,
а перенаправь. Сделай 5 глубоких вдохов, на выдохе подни-
мая внимание от гениталий к макушке. Скажи: «Моя прана
идёт вверх, к сиддхам, а не вниз, к рассеиванию».

Яма 5. Апариграха (нестяжательство) — 1 минута
Что это: Не накапливать лишнего — вещей, мыслей, обид,

планов.
Почему важно: Каждая лишняя вещь — это кусочек пра-

ны, который её обслуживает. Каждая застарелая обида — это
блок в пранамайе.

Микро-практика (1 минута): Посмотри вокруг. Найди од-
ну вещь, которая тебе не нужна. Мысленно попрощайся с
ней: «Спасибо, но я тебя отпускаю. Моя прана нужна для
сиддх, а не для хлама».
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