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Аннотация
Не нужно ехать в Гималаи. Твой подоконник, твоя плита и твоя

пустая тарелка — вот настоящие врата к самадхи.
Ты освоишь пять тел (коша). Научишься превращать слюну

в амриту — нектар бессмертия. Увидишь прошлое картофеля в
овощном отделе. И откроешь, что пост — это не страдание, а
расширение.

Эта книга — не о том, что есть. Она о том, как есть, чтобы
проснуться.
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Раздел I. Божественная

ошибка: почему современный
человек не умеет есть

 
 

Глава 1. Ты не ешь: тебя
едят — одержимость

вкусами и бесы гаджетов
 

Смотри правде в зрачок: ты давно не был хозяином за сто-
лом.

Ты думаешь, что принимаешь пищу. Ложь. Пища прини-
мает тебя. Она затягивает в свою низшую гунну — тамас,
где время течет урывками, а осознанность тонет в жире де-
шевых впечатлений.

Бес номер один. Экран
Помести телефон экраном вниз? Нет. Ты кладешь его ря-

дом с тарелкой. И начинается ритуал:
— Рука тянется к вилке.
— Глаза — к новостям.
— Желудок получает кусок, но мозг его не регистрирует.
В йоге это называется пратьяхара навыворот. Ты не от-

ключаешь чувства от объектов — ты приковываешь их к му-



 
 
 

сору. И в этот момент демон по имени Раху проглатывает
твою прану. Ты жуешь, но не получаешь энергии. Ты наеда-
ешься, но через час снова голоден. Почему? Потому что ду-
ша не поела. Только челюсть.

Проведи эксперимент (я знаю, ты не проведешь, но напи-
шу):

Съешь яблоко, глядя в ТикТок. А потом — второе, глядя в
стену. Во втором случае ты почувствуешь вкус, а не сюжет.

Бес номер два. Одержимость вкусами (раса-пиша-
ча)

«Я хочу острого. Нет, сладкого. Нет, соленого…»
Современный человек мечется по шести вкусам, как тигр

в клетке. Но он забыл главное: вкус — это дверь к состоя-
нию, а не само состояние.

Когда ты жаждешь чипсов с беконом, ты на самом деле
жаждешь забытья.

Когда ты в 3 ночи ешь шоколад — ты жаждешь любви.
Когда ты сметаешь соленые крендельки — ты пытаешься

заткнуть внутреннюю пустоту солью. Но пустота священна.
А соль — всего лишь камень.

В древности мудрецы говорили: «Если ты контролируешь
язык, ты контролируешь мир». А ты? Твой язык управля-
ет тобой. Он тянет за собой ум, ум придумывает оправда-
ния («я устал», «заслужил», «один раз можно»), и вот вы уже
втроем — язык, ум и ложка — танцуете танец разрушения.

Бес номер три. Скорость (Калагни-раджас)



 
 
 

Ты ешь стоя.
Ты ешь на ходу.
Ты ешь за рулем.
Ты ешь в метро.
Это не еда. Это закидывание топлива в печь, которая дав-

но прогорела.
В йоге есть понятие «ашрама» — место для священнодей-

ствия. Твоя столовая (или кухонный угол) — это священное
место. Но ты врываешься туда, как полицейский на облаву.
Проглатываешь. Убегаешь.

Результат? Агни (пищеварительный огонь) не зажигается.
Он тлеет. И вместо того чтобы превратить пищу в оджас (чи-
стую жизненную силу), он превращает её в аму (слизь, ток-
сины, тяжесть в мыслях).

Символический жест освобождения
Прямо сейчас. Не завтра. Не на следующей неделе. Поло-

жи телефон в другую комнату. Сядь. Зажги свечу. Возьми
один кусок хлеба.

Посмотри на него. Он прожил жизнь. Его обмолотили, ис-
пекли, доставили. В нем — пот фермера, зной поля, муд-
рость зерна.

Скажи тихо: «Ты — не еда. Ты — приглашение к тишине».
Откуси. Закрой глаза. Жуй, пока от вкуса не останется

только сладость слюны. Это займет минуту. Но эта минута
будет честнее всех твоих обедов за последний год.

Ты спросишь: «Ведана, а что делать с остальной едой на



 
 
 

тарелке?».
Отвечу: не ешь её, если не прочитал эту главу сердцем.
Мы только начали. Осталось 71 освобождение.
Запомни: голодный Бог — это ты, отвернувшийся от та-

релки ради лайка. Сядь. Дыши. Ешь. Молчи.



 
 
 

 
Глава 2. Синдром «перед

телевизором»: как ложная
мультизадачность убивает Агни

 
Дитя, ты гордишься своей мультизадачностью. «Я ем,

смотрю сериал, листаю ленту и одновременно думаю о зав-
трашней встрече!» — хвастаешься ты. И не понимаешь,
что звучишь как пациент психиатрической клиники, которая
маскируется под офис.

Разорву твою иллюзию на чакры: человеческий мозг не
создан для мультизадачности . Он просто очень быстро
переключается между страданиями. А тело платит за это Аг-
ни.

Что такое Агни простыми словами (для тех, кто
уснул на первой лекции)

Агни — это не просто желудочный сок. Это сознательное
пламя. Оно живет в пупке (Манипура-чакра), горит ровно
настолько, насколько ты присутствуешь.

Когда ты смотришь телевизор во время еды, происходит
вот что:

— Вся кровь отливает от желудка к глазам и ушам.
— Агни получает приказ: «Потухни, тут кино интерес-

нее».
— Еда падает в холодный, мертвый мешок.



 
 
 

Результат? Ты съел суп, а через час у тебя тяжесть, как от
кирпичной кладки. И ты винишь суп. А надо винить пульт.

Ложная мультизадачность — ритуал раджаса
Раджас — это страсть, бег, метание. Ты думаешь, что ис-

пользуешь время (ем + смотрю = экономлю). Нет. Ты убива-
ешь два священнодействия сразу.

Древние риши знали: во время еды есть только одно дело
— отдавать долги своему телу.

Но ты включаешь новости. И твой ум начинает перевари-
вать трупы, войны и курс доллара одновременно с рисом. Ты
не ешь — ты дозаправляешься на ходу, как дешевый дрон .

Три стадии деградации Агни у экрана
Первая стадия: «Фон»
Ты включаешь сериал «для шума». Еда становится ме-

ханической. Ты не помнишь вкуса третьего куска. Твоя че-
люсть работает автономно, как у куклы. Агни тлеет.

Вторая стадия: «Поглощение»
Ты начинаешь смотреть, забывая жевать. Рука с вилкой

зависает в воздухе. Ты проглатываешь, не разжевав. В же-
лудке — комки непереваренной жизни. Агни задыхается.

Третья стадия: «Транс»
Ты доедаешь, не замечая, что тарелка пуста. Ты натыка-

ешься вилкой в дно. Ищешь еще. Идешь к холодильнику, да-
же не вставая с дивана (спасибо доставке). Агни умирает.
Остается только ама — липкий, тяжелый яд усталости.

Эксперимент, который ты обязан провести (если



 
 
 

хочешь называться йогином)
День первый: Ужин перед телевизором. Ешь как обыч-

но. Запиши в дневник: через час после еды — уровень энер-
гии от 1 до 10, качество сна, мысли на утро.

День второй: Тот же ужин. Но телевизор выключен. Те-
лефон в другой комнате. Свеча. Тишина. Жуй каждый кусок
20 раз. Не глотай, пока не исчезнет вкус. Запиши те же па-
раметры.

Сравни. Ты ужаснешься. Или соврешь себе, что разницы
нет. Но твое тело не врет.

Что делать бедному йогину в мире, где сериалы так
хороши?

Я, Ведана Солярис, не отнимаю у тебя Netflix. Я даю пра-
вило:

«Священный зазор в 20 минут»
— Первые 20 минут еды — абсолютная тишина. Только

ты, еда и твое дыхание.
— Ты насыщаешь Агни. Ты даешь ему команду:

«Проснись, огонь».
— Через 20 минут, если хочешь — включай. Но ты уже

будешь наполовину сыт. И ты увидишь разницу.
Проверено на 3000 учениках. Двадцать минут тишины пе-

ред экраном превращают телевизор из вампира в безвред-
ный фон. Но настоящий йогин через месяц выключает его
полностью. Потому что вкус тишины слаще любого блокба-
стера.



 
 
 

Продвинутая техника: «Агни-Даршан» (Видение ог-
ня)

Сядь перед тарелкой. Закрой глаза. Представь в пупке ма-
ленькое пламя, как язычок свечи. Скажи мысленно: «Я за-
жигаю тебя, Агни. Будь моим гостем».

Открой глаза. Посмотри на еду. Видишь, как она мерца-
ет? Это прана.

Теперь откуси. Во время жевания удерживай образ пла-
мени. Если он погас — значит, твой ум убежал к телевизору,
которого еще даже нет в комнате.

Это сложно. Это невозможно для новичка. Но ты не но-
вичок. Ты тот, кто читает книгу про йогу питания. Значит,
ты готов гореть.

Мантра от бесов мультизадачности
Перед каждым приемом пищи (да, даже печенькой) шеп-

чи или думай:
«Ом. Я здесь. Еда здесь. Огонь между нами. Больше нико-

го».
Произнеси это трижды. Если рука потянулась к пульту —

стукни себя по запястью (не больно, но ощутимо). Тело за-
помнит: пульт — это боль рассеянности.

Слушай меня, ученик. Телевизор не враг. Он — зеркало
твоего бессилия перед скукой. Когда ты научишься есть в
тишине, ты поймешь: вся вселенная говорит с тобой. Но
ты заглушал её логотипом канала.

— Ом. Ведана Солярис.



 
 
 

Практика: твоя задача на сегодня — один прием пищи в
абсолютной тишине. Без экранов. Без книг. Без разговоров.
Хотя бы 10 минут. Напиши мне мысленно, как прошло. Я
всё равно услышу.



 
 
 

 
Глава 3. Еда как наркотик: быстрые
дофамины вместо долгой самадхи

 
Ты говоришь: «Я люблю вкусное. Отвечаю: нет, ты не

любишь вкус. Ты любишь шипение нейромедиатора в затыл-
ке.

Давай назовем вещи своими именами. Когда ты в 23:00
открываешь приложение доставки и заказываешь бургер с
тройным сыром — ты не утоляешь голод. Ты ищешь дозу.
Быструю. Грязную. Дешевую.

Добро пожаловать в мир дофаминового рабства . Вы-
веска красивая. Внутри — клетка.

Дофамин и самадхи: два конца одной палки
Сейчас я скажу ересь для современных гуру фитнеса.

Слушай сердцем.
Дофамин — это не зло. Это обещание. Он говорит:

«Сейчас будет хорошо». Он вспыхивает до того, как ты от-
кусил. В моменте ожидания. В прокрутке ленты с едой. В
звонке курьера в домофон.

Самадхи — это тишина после. Это когда уже хорошо, и
не за чем бежать.

Понимаешь разницу? Дофамин — искра. Самадхи — ров-
ный огонь, который не требует дров каждые 5 минут.

Современная еда (рафинированная, соленая, сладкая,
жирная, хрустящая) взламывает твой мозг. Она имитирует



 
 
 

самадхи за 2 секунды. А через 30 минут ты падаешь в яму
— еще глубже, чем был.

Химия обмана: почему чипсы не насыщают
Я не буду грузить тебя терминами. Скажу как йогиня, про-

жившая 12 лет в ашраме и 10 лет в Нью-Йорке.
Когда ты ешь натуральную пищу (саттву):
— Энергия нарастает медленно.
— Насыщение приходит через 20 минут.
— Ты чувствуешь покой, а не эйфорию.
Когда ты ешь ультра-обработанную пищу (тамас):
— Энергия взлетает за 1 минуту.
— Ты хочешь еще, даже когда живот полон.
— Через час ты разбит, виноват и снова голоден.
Почему? Потому что тамасная еда — это ложная самад-

хи. Она дает пик без основания. Как наркотик. Как токсич-
ные отношения. Как слава в соцсети.

Четыре признака, что еда стала твоим наркотиком
(будь честен)

— Секретность. Ты ешь что-то в машине, одну, стоя у
холодильника ночью, и надеешься, что никто не увидит.

— Толерантность. Раньше тебе хватало двух печений.
Теперь нужно шесть. Или шоколадка уже не сладкая — ну-
жен кекс с глазурью.

— Ломка. Ты пытаешься не есть сахар три дня. На чет-
вертый ты срываешься и съедаешь торт целиком. Один.

— Потеря контроля. Ты говоришь: «только кусочек». А



 
 
 

просыпаешься с пустой коробкой и не помнишь вкуса.
Если узнал себя — выдохни. Ты не плохой. Ты подсел. Как

миллиарды людей. Отличие йогина в том, что он видит иглу,
а не ищет оправдания.

Медитация «Пик и провал» (делай прямо за чтени-
ем)

Возьми что-то «опасное» для тебя. Чипсину. Конфету.
Печенье. Положи перед собой.

— Первый шаг. Вдохни. Посмотри на это. Хочешь? Где
в теле живет желание? В горле? В груди? Между лопатками?
Не ешь. Просто чувствуй ожидание. Это дофамин. Назови
его по имени: «Здравствуй, искра».

— Второй шаг. Откуси. Не глотай. Держи на языке. Про-
чувствуй взрыв. Это длится 3 секунды. Только 3.

— Третий шаг. Проглоти. И замри. Следи за ощущени-
ями. Через 20 секунд пик уходит. Что остается? Пустота?
Желание еще? Восторг? Стыд?

— Четвертый шаг. Вспомни самадхи. Вспомни момент,
когда ты был просто счастлив без причины. После прогулки.
После медитации. После объятий. Сравни. Чувствуешь раз-
ницу? Там не было провала.

Теперь доешь это осознанно. Или выплюнь. Решать тебе.
Но ты увидел механизм. А увидеть — значит наполовину
вырваться.

Практика для бывших наркоманов вкуса (протокол
на 21 день)



 
 
 

Неделя 1. Замени один «быстрый» перекус в день на один
натуральный продукт. Не салат. Просто яблоко. Или морков-
ку. Жуй медленно. Ищи сладость, которая не кричит, а шеп-
чет.

Неделя 2. Введи правило: «Никакой еды без 10 вдохов
перед первым куском». Дыши в живот. Спроси тело: «Ты
правда хочешь есть или тебе скучно/грустно/одиноко?»

Неделя 3. Один день в неделю — моно-еда. Только од-
на простая пища весь день. Рис. Картофель без масла. Фрук-
ты. Без соли, без специй. Это сбросит рецепторы в ноль. Ты
вспомнишь настоящий вкус жизни.

Ключ, который ты искал
Никто не бросает «вредную еду» силой воли. Сила воли

— миф для продажи курсов.
Ты перестаешь хотеть быстрый дофамин только тогда, ко-

гда находишь более глубокое удовольствие.
И это удовольствие — присутствие.
Когда ты ешь в присутствии, без экранов, без спешки, без

чувства вины — даже самый простой суп дает ощущение,
будто тебя обнимает весь космос. И это не пик. Это плато.
Это длится. Это не кончается через 30 минут.

Вот что такое еда как медитация. Ты ешь не вкус. Ты
ешь реальность. А реальность никогда не надоедает.

Мантра освобождения от дофаминовой петли
Перед каждым приемом пищи (особенно перед «опас-

ной»):



 
 
 

«Я не ищу пик. Я ищу покой. Взрыв длится секунду. Ти-
шина — вечность. Я выбираю тишину».

Повторяй, пока рука не перестанет дрожать над коробкой
с печеньем.

*Слушай сюда, уставший воин. Ты не сломан. Твоя ней-
робиология просто старше твоей осознанности. Но сейчас,
прямо в этот момент, ты можешь сделать выбор: съесть что-
то быстро и забыть, или откусить медленно и вспомнить се-
бя.

Я не запрещаю тебе бургеры. Я приглашаю тебя на ужин
с собственной душой. Она уже заждалась.*

— Ом. Тат. Сат.

Задание на сегодня: один «плохой» продукт съесть по
правилам медитации «Пик и провал». Запиши в телефон
(или в сердце) три слова: что чувствовал до, вовремя и через
5 минут. Не ври.



 
 
 

 
Глава 4. Три гуны на тарелке:
почему фастфуд — это тамас

(тьма), а салат — саттва
 

Есть три силы, которые правят этой игрой под названи-
ем жизнь. На санскрите их называют гуны. Они не хорошие
и не плохие — это просто качества энергии. Но то, какую
гунну ты кормишь, определяет: проснешься ли ты завтра с
улыбкой или с тяжестью, проживешь ли день в потоке или
в борьбе.

Ты думал, что диета — это про калории и белки? Нет.
Диета — это про то, кем ты станешь через час после еды.

Саттва — чистота, легкость, ясность
Саттва — это прозрачное утро, когда спишь ровно столь-

ко, сколько нужно, и встаешь до будильника. Это ясный ум,
который не цепляется за тревоги. Это тело, которое чувству-
ет энергию, а не тяжесть.

Еда саттвы:
— Свежая, живая, теплая (не кипяток, не ледяная)
— Приготовленная с любовью, не на бегу
— Растительная, простая: злаки, овощи, фрукты, орехи,

молоко
— Сладкая в меру, соленая в меру — ничто не кричит



 
 
 

— Та, которую ты съел — и забыл о ней, потому что энер-
гия ушла в жизнь, а не в переваривание

Признаки, что ты в саттве:
— После еды — легкость и ясность
— Не хочется спать днем (если не съел слишком много)
— Мысли плывут ровно, как река
— Ты не ищешь «еще чего-то» — удовлетворен
Саттва — это естественное состояние человека. Но в со-

временном мире до него нужно добираться через детокс,
практики и… отказ от привычного.

Раджас — страсть, движение, боль
Раджас не плох. Раджас — это двигатель. Без него ты бы

не пошел на работу, не написал книгу, не встал с постели.
Проблема в том, что на раджасе нельзя жить постоянно.
Это как ехать на машине с педалью газа в полу. Бензин кон-
чится быстро. И ты сгоришь.

Еда раджаса:
— Острая, соленая, кислая, пряная (индийские масалы на

грани)
— Стимулирующая: кофе, черный чай, темный шоколад

в больших дозах
— Жареная во фритюре, хрустящая, с хрустом и треском
— Та, от которой хочется действовать. Или кричать.
Признаки, что ты в раджасе:
— После еды — прилив сил, но… нервозность



 
 
 

— Хочется говорить быстро, спорить, делать сто дел сразу
— Через 2 часа — падение, раздражительность, «хочу еще

кофе»
— Тело напряжено, челюсть сжата
Раджасная еда — это кнут для уставшей лошади. Она ра-

ботает. Но лошадь умирает быстрее.

Тамас — тьма, инерция, забвение
Вот где живет фастфуд. И залежавшаяся еда. И та, кото-

рую готовили в гневе. Тамас — это когда душа засыпает, а
тело становится гробом для непереваренных эмоций.

Еда тамаса:
— Мертвая: старая, вчерашняя, разогретая трижды
— Тяжелая: мясо (особенно много), жаренное в прогорк-

лом масле, бургеры, наггетсы
— Искусственная: с усилителями вкуса, заменителями,

химией
— Съеденная на бегу, в стрессе, у экрана
— Та, после которой хочется лечь и забыться
Признаки, что ты в тамасе:
— После еды — тяжесть, сонливость, желание свернуться

калачиком
— Мысли становятся вязкими, туманными
— Через час — апатия или тупая тревога без причины
— Лицо одутловатое, язык обложен, пахнет «усталостью»
Тамас не зло. Тамас нужен для сна, для отдыха, для смерти



 
 
 

старого. Но современный человек сидит в тамасе по 16 часов
в сутки. А потом удивляется, почему нет энергии жить.

Решающий тест: что лежит на твоей тарелке
Проведи этот тест прямо сейчас. Вспомни свой последний

обед.
Было ли там:
— Свежее, приготовленное сегодня (или сырое) — это

саттва. Старое, разогретое, из доставки с неизвестной кухни
— тамас.

— Сладость естественная (тыква, морковь, фрукт) или
искусственная (пирожное, печенье)? Искусственное сладкое
— чистый раджас, перегружающий печень.

— Острота ради остроты, чтобы «почувствовать»? Ра-
джас. Острота легкая, освежающая? Может быть саттвой, ес-
ли не обжигает.

— Ел (а) в тишине или под подкаст? Под подкаст — уже
раджас, даже если еда саттвичная.

Фастфуд почти всегда — тамас плюс раджас. Он дает
быстрый взрыв (раджас), а потом топит в тяжести (тамас). И
никогда — ясности. Потому что ясность не продается за 199
рублей.

Практика перехода из тьмы к свету
Не нужно завтра же становиться саттвичным брахманом,

питающимся лунным светом. Это провал.



 
 
 

Шаг первый (неделя 1). Не меняй еду. Меняй место и
время. Сядь за стол. Убери экран. Сделай три вдоха перед
едой. Даже бургер, съеденный осознанно, принесет меньше
тамаса.

Шаг второй (неделя 2). Замени один тамасный продукт
на саттвичный. Не картошку фри на салат? Нет. Слишком
резко. Замени газировку на воду с лимоном. Или соус на соль
+масло.

Шаг третий (неделя 3). Добавь цвет. Саттвичная еда —
это цвета радуги: красный перец, зелень, желтая тыква, бе-
лый рис, фиолетовые ягоды. Если твоя тарелка серая, корич-
невая или оранжевая от кетчупа — ты в тамасе.

Шаг четвертый (месяц 2). Введи правило: половина та-
релки — живая еда при каждом приеме пищи. Не вареная,
не жареная. Свежие овощи, зелень, проростки. Это провод-
ники саттвы.

Мантра для выбора тарелки
Когда стоишь перед холодильником или меню, спроси

трижды (вслух или про себя):
«Эта еда принесет мне ясность или туман? Легкость или

тяжесть? Покой или беспокойство?»
Не жди ответа от ума — ум хочет взрыва. Жди ответа от

тела. Оно всегда знает. Оно тяжелеет от одного взгляда на
меню бургерной? Значит, тамас. Оно выдыхает при мысли о
супе из тыквы? Значит, саттва.



 
 
 

Тело не обманывает. Ты просто перестал его слышать за
шумом рекламы и привычек.

Итог этой главы для тех, кто спешит жить
— Саттва — твое здоровое «я». Еда, после которой ты

становишься умнее, добрее и легче.
— Раджас — твой двигатель. Нужен, но в малых дозах.

Не корми его трижды в день.
— Тамас — твой сон и смерть. Ему место ночью и в по-

стели, а не в обед на рабочем столе.
Фастфуд — это тамас под маской раджаса. Он кричит, что

даст силы. А дает свинцовое одеяло.
Салат — это саттва, которая скромно стоит в углу и ждет,

когда ты заметишь, что тишина вкуснее шума .

Задание, которое ты отложишь, но когда-нибудь сдела-
ешь: возьми три тарелки. На первую положи свой обычный
фастфуд-обед. На вторую — что-то раджасное, острое,
пряное. На третью — самый простой салат из свежих ово-
щей с каплей масла. Поешь их по очереди с интервалом в час.
Не обманывай себя. Твоя голова, энергия и настроение ска-
жут правду. И эта правда изменит твой завтрашний вы-
бор.

А теперь нажми на паузу. Сделай выдох длиннее вдоха. И
спроси себя: какой гуной я кормил себя сегодня?



 
 
 

 
Глава 5. Голод истинный и
ложный: учимся слышать

не желудок, но тело-ум
 

Ты думаешь, что знаешь, когда голоден. Живот урчит —
значит, пора есть. Живот молчит — значит, не пора. Эта
примитивная логика подходит для коровы, но не для суще-
ства, у которого есть три тела, пять оболочек и ум, способ-
ный создавать иллюзии на заказ.

Разорву твое неведение на части. У тебя есть четыре
вида голода. Ты знаком только с первым. Остальные три
маскируются под него, как воры в одежде полицейских.

Голод первый и единственный настоящий — голод
желудка (физический)

Он приходит медленно. Не внезапно. Между последним
приемом пищи и этим сигналом должно пройти не меньше
трех-четырех часов (если ты не занимаешься тяжелым фи-
зическим трудом).

Как он выглядит:
— Легкое сосание под ложечкой
— Урчание, которое нарастает постепенно
— Ощущение пустоты, но без паники
— Проходит после горсти еды — не нужно наедаться до



 
 
 

отвала
Как его проверить: Спроси себя: «Я съем сейчас ябло-

ко?» Если да — это истинный голод. Если «нет, хочу что-то
жирное/сладкое/соленое» — это уже не желудок говорит.

Истинный голод не привередлив. Он согласен на простую
еду. Ложный голод — всегда драматург, требующий особого
блюда с особыми эффектами.

Голод второй — голод рта (сенсорный)
Это когда желудок полон, но челюсти хотят жевать. Пу-

зырь воздуха, булькающая вода, дышать — неважно. Важно
движение. Хруст. Текстура. Вкус, который щекочет язык.

Как он выглядит:
— Ты только что поел, но тянешься за десертом
— Ты не голоден, но проходишь мимо вазочки с конфе-

тами — и рука тянется сама
— Ты ешь чипсы не потому, что голоден, а потому что

хочется хрустеть
— После еды ты ищешь «что-то пожевать», хотя живот

уже раздут
Сенсорный голод — самый коварный. Он заставляет тебя

набирать вес, даже когда ты получаешь достаточно калорий.
Потому что ему не нужна энергия. Ему нужна стимуляция.

Что делать: Заменить механическое жевание на осо-
знанное. Сделать глоток воды. Подышать. Почистить зубы.
Или — радикально — пожевать пустую жвачку (да, я знаю,



 
 
 

что йогины не жуют жвачку, но в начале пути лучше жвачка,
чем третья булка).

Голод третий — голод эмоций (психологический)
Самый популярный в XXI веке. Ты не хочешь есть. Ты хо-

чешь, чтобы тебя обняли. Или чтобы страх ушел. Или чтобы
скука закончилась. Или чтобы гнев, который сидит в груди,
заткнулся. Еда становится анестезией. Вкус — таблеткой.

Как он выглядит:
— Голод приходит внезапно, как вспышка
— Он не нарастает — он атакует
— Ты хочешь что-то конкретное: шоколад, пиццу, моро-

женое, соленые крендельки
— Ты ешь быстро, жадно, и не чувствуешь вкуса после

третьего куска
— После еды приходит не сытость, а вина
Эмоциональный голод невозможно утолить едой. Как

невозможно залить огонь бензином. Но ты продолжаешь пы-
таться.

Таблица соответствия эмоций и пищевых срывов
(чтобы распознать врага в лицо):

— Скука → хочется хрустеть, жевать, «что-то делать
ртом»

— Одиночество → хочется теплого, мягкого, напомина-
ющего объятия (суп, пюре, выпечка)

— Тревога → хочется жевать постоянно, чтобы занять



 
 
 

челюсти и отвлечь ум
— Гнев → хочется чего-то хрустящего, что можно раз-

грызать (сухарики, чипсы)
— Грусть → хочется сладкого, быстрого дофамина, «по-

гладить себя изнутри»

Голод четвертый — голод ума (ментальный)
Самый тонкий. Ты не хочешь есть. Просто сейчас «вре-

мя обеда». Или все вокруг едят — и ты за компанию. Или
ты прочитал статью о пользе авокадо — и бежишь покупать
авокадо, хотя не голоден. Или — классика — открыл холо-
дильник от нечего делать и автоматически взял йогурт.

Как он выглядит:
— Нет физического сигнала от тела
— Нет эмоционального триггера
— Просто мысль: «надо поесть» или «почему бы не

съесть»
Ментальный голод — дитя привычки. Ты приучил ум к

тому, что каждые два часа должна быть еда. Или что после
работы — обязательно сладкое. Ум просто воспроизводит
программу. Тело здесь ни при чем.

Что делать: Перестать есть по расписанию. Перестать
есть за компанию. Перестать есть, потому что «жалко выбро-
сить». Ум — хороший слуга, но ужасный хозяин.

Практика «Стоп-сигнал»: как отличить истинный



 
 
 

голод от ложного за 10 секунд
Перед тем как что-то съесть (даже печенье, даже яблоко),

остановись. Задай себе четыре вопроса. По одному на каж-
дый тип голода.

— Желудок: «Прошло ли 3—4 часа после последней
еды? Живот урчит пустотой, а не газом?»

— Рот: «Я хочу именно жевать или именно есть? Если
я сейчас выпью стакан воды — желание уйдет?»

— Эмоции: «Что я чувствую прямо сейчас? Скуку?
Грусть? Тревогу? Если я съем — это чувство уйдет или толь-
ко спрячется до вечера?»

— Ум: «Я голоден или так „принято“? Если бы меня ни-
кто не видел, я бы всё равно это съел?»

Если ты ответил «да» хотя бы на два вопроса из четырех
— это ложный голод. Не корми призрака.

Алгоритм для ложного голода: чем заменить еду
Ты узнал, что голод ненастоящий. Отлично. Теперь не

ешь. Но что делать с желанием, которое уже запустилось?
Для голода рта: Стакан воды с лимоном. Почистить зу-

бы. Пожевать кардамон или семена фенхеля. Выйти на бал-
кон и сделать 10 глубоких вдохов.

Для голода эмоций:  Определить эмоцию (назвать ее по
имени — уже половина победы). Затем сделать что-то, что
напрямую адресовано этой эмоции:

— Скука → переключить внимание, начать любое дело,



 
 
 

даже мыть посуду
— Одиночество → позвонить другу, написать кому-то,

погладить кошку
— Тревога → дыхание по квадрату (4 вдох — 4 задержка

— 4 выдох — 4 пауза)
— Гнев → сжать подушку, покричать в нее, пройтись

быстрым шагом
— Грусть → лечь, обнять себя за плечи, поплакать, если

хочется
Для голода ума: Сказать себе вслух: «Это не мое жела-

ние. Это привычка». И заняться чем-то, что требует концен-
трации. Пять минут — и мысль уйдет.

Единственный закон, который нужно запомнить
Истинный голод терпелив. Он подождет. Ложный голод

кричит — «сейчас или никогда».
Это главная улика. Когда тебе кажется, что ты умрешь без

еды прямо сейчас — это почти всегда ложный голод. Истин-
ный голод приходит как старый друг: тихо, вежливо, без ис-
терики.

Настоящий голод невозможно пропустить. Ложный —
требует постоянного внимания.

Мантра различения
Перед каждым приемом пищи (особенно когда сомнева-

ешься), закрой глаза, положи руку на живот и прошепчи:



 
 
 

«Это голод или страх? Это тело или память? Если бы я
был в лесу без еды, я бы съел эту траву? Нет. Тогда это не
голод. Это привычка. Я подожду».

И жди. Не ешь 15 минут. Если через 15 минут живот все
еще урчит пустотой — ешь. Если прошло — осознанность
победила бессознательность.

Слушай сюда, тот, кто ищет свободу. Ты не раб свое-
го желудка. Ты раб своей невнимательности. Стоит тебе
начать различать четыре голоса внутри — и половина пе-
рекусов исчезнет сама собой. Не силой воли. Не запретами.
А простым пониманием: ты не хочешь есть. Ты хочешь че-
го-то другого. И только ты знаешь — чего.

Сделай это прямо сейчас. Положи телефон. Закрой гла-
за. Спроси себя: «Я голоден или мне просто нечем занять-
ся?» Честный ответ изменит твою следующую минуту. А
из минут складывается жизнь.



 
 
 

 
Глава 6. Эмоциональное заедание:

Раху в солнечном сплетении
 

В ведической астрологии есть демон Раху. Это не суще-
ство извне — это точка коллективного безумия , разрыв в
ткани реальности, через который утекает разум. У Раху нет
тела, но есть голод. Бесконечный, ненасытный голод, кото-
рый невозможно утолить.

Одна из его любимых масок — эмоциональное заедание.
Когда ты не ешь, потому что голоден, а ешь, потому что бо-
ишься, грустишь, злишься или… просто не знаешь, что де-
лать с собой, пока варится суп.

Ты думаешь, что это слабость характера? Нет. Это захват
тонкого тела. Раху перехватил управление, и теперь твой рот
работает на его топливе — страхе.

Почему заедать эмоции — не твоя вина (и не твоя
заслуга)

Сначала факт, который освободит тебя от чувства вины.
Мозг не отличает эмоциональную боль от физической.

Зона активации та же. И он ищет обезболивающее. Еда —
самое доступное обезболивающее в современном мире. Она
дешевле психотерапевта, быстрее медитации, приятнее раз-
говора по душам.

Когда ты заедаешь стресс, ты не слабый. Ты выживаешь



 
 
 

так, как умеешь. Проблема в том, что это обезболивающее
работает все хуже и требует все большей дозы.

И здесь в игру вступает Раху. Он подменяет причину. Ты
думаешь, что тебе нужна еда. На самом деле тебе нужна ти-
шина в солнечном сплетении. Но демон шепчет: «Съешь
пиццу — и станет тихо». И правда становится тихо. На 15
минут. А потом Раху возвращается с новым счетом — теперь
ты еще и виноват.

Как распознать Раху на кухне (три признака эмоци-
онального заедания)

Первый признак. Скорость.
Ты ешь так, будто еда убегает. Не жуешь — проглатыва-

ешь. Не чувствуешь вкуса после второго куска. Рука тянется
к следующему, пока в предыдущем еще не проглочен. Это
не физический голод — физический уважает тело. Это Раху
торопится: ему нужно как можно быстрее залить огонь едой,
прежде чем ты заметишь, что огонь внутри — не голод, а
боль.

Второй признак. Одержимость текстурой.
Эмоциональное заедание почти никогда не требует полез-

ной еды. Оно требует:
— Хруста (чтобы заглушить мысли)
— Мягкости, тающей во рту (чтобы имитировать приня-

тие и любовь)
— Жирного, плотного (чтобы создать иллюзию защиты)



 
 
 

Посмотри, что ты ищешь в минуты тоски. Шоколад. Чип-
сы. Мороженое. Пирожное. Пиццу. Никто в горе не заедает
печаль брокколи или киноа. Потому что Раху знает: брокко-
ли не даст ложного объятия.

Третий признак. Провал в памяти.
Ты доедаешь пачку печенья и не помнишь, как съел тре-

тью. Ты открываешь холодильник через час после ужина и
не помнишь, что уже ужинал. Раху вырезает эти минуты из
твоей памяти, потому что в них не было тебя. Был только
автомат «рот-желудок».

Если ты узнал себя — выдохни. Ты не один. Раху сидит
в солнечном сплетении у 90% современных людей. Разница
только в том, кто увидел его лицо.

Анатомия солнечного сплетения (Манипура-чакра)
Это место, где живет твоя сила, воля, гнев и… уязвимость.

Когда Манипура здорова, ты чувствуешь опору в себе. Никто
и ничто не может выбить тебя из равновесия.

Когда Манипура захвачена Раху (то есть — твоими непро-
житыми эмоциями и чужими ожиданиями), она превраща-
ется в воронку. Ты теряешь энергию постоянно. Ты чувству-
ешь пустоту там, где должен быть стержень.

И ты пытаешься заполнить эту воронку едой. Но воронка
не имеет дна. Поэтому ты ешь, ешь, ешь — а пустота только
растет.

Ключ, который ты ищешь: Не заполнять пустоту. А



 
 
 

растворить демона. Вернуть себе центр. Еда здесь не по-
мощник. Еда — последнее, что нужно.

Практика «Увидеть лицо Раху» (делать в момент
пищевого срыва)

Ты поймал себя за рукой. Рука уже в пачке чипсов, или
ты уже нажал «оформить заказ» в доставке. Остановись. Не
жуй. Не глотай. Сделай вот что:

— Назови эмоцию.  Не «мне плохо». А конкретно: «Мне
страшно». «Мне одиноко». «Я злюсь». «Я устала так, что не
могу думать». Скажи это вслух. Раху теряет силу, когда его
называют по имени.

— Положи руку на солнечное сплетение  (середина
между пупком и грудью). Чувствуешь холод? Тяжесть? Клу-
бок? Это Раху. Не бойся. Просто дыши в эту точку. Вдох —
представляешь золотой свет. Выдох — черный дым выходит.

— Спроси еду: «Что ты мне дашь, кроме калорий?» От-
веть честно. Шоколад даст иллюзию любви на 3 минуты.
Чипсы дадут иллюзию контроля («я хотя бы могу есть, когда
хочу»). Пицца даст иллюзию тепла.

— А теперь спроси себя: «Что мне даст эта эмоция, ес-
ли я не съем?» Страх даст энергию для действия. Одиноче-
ство даст шанс наконец побыть с собой. Усталость даст раз-
решение лечь спать в 21:00.

— Прими решение. Не запрещай себе есть. Просто вы-
бери осознанно: «Я ем эту пачку чипсов, потому что мне



 
 
 

страшно. И я принимаю, что через час мне станет хуже фи-
зически. Это моя плата за избегание страха».

Или — радикально: «Я не ем. Я сейчас сделаю три глубо-
ких вдоха и позволю себе почувствовать страх. Без еды».

Алхимия эмоций: превращаем еду обратно в чув-
ство

Продвинутая техника для тех, кто уже устал от срывов.
Когда ты замечаешь, что хочешь заесть эмоцию, — съешь

ее без еды.
Как это:
— Гнев. Встань. Покричи в подушку. Порви старую газе-

ту. Потопайте ногами. Не подавляй — выпусти. Через 2 ми-
нуты гнев уйдет. И желание чипсов — тоже.

— Печаль. Ляг. Обними себя. Позволь себе плакать. Не
вытирай слезы. Через 5 минут печаль станет глубже, а потом
— тишиной. И шоколад покажется неуместным.

— Скука. Скуку нельзя съесть, потому что скука —
это недостаток смысла. Сделай одно маленькое дело: вытри
пыль, напиши кому-то «привет», прочитай одну страницу
книги. Скука боится действия. А Раху — боится скуки, ко-
торая перестала быть скукой.

— Одиночество. Одиночество — единственная эмоция,
которую еда имитирует лучше всего (теплая, мягкая, слад-
кая). Но она не лечит. Выйди из кухни. Напиши кому-то.
Или — сядь и скажи себе: «Я здесь. Я с собой. Этого доста-



 
 
 

точно».

Что делать, если ты уже съел (а) — протокол после
срыва

Без самобичевания. Без обещаний «с понедельника». Вот
ритуал очищения от Раху.

— Не вини себя. Скажи вслух: «Это был не я. Это был
Раху. Я просто не успел заметить. В следующий раз замечу».

— Подыши в солнечное сплетение. 10 циклов. Вдох
— свет. Выдох — остатки тяжести.

— Выпей теплой воды с имбирем и лимоном. Это со-
жжет остатки амы (токсинов). И скажи воде: «Спасибо, что
помогаешь».

— Запиши в дневник (или в заметки телефона): «Я за-
ел (а) [эмоцию]. В следующий раз вместо еды я сделаю [кон-
кретное действие]». Конкретное действие — не «буду силь-
ной», а «напишу другу» или «включу музыку».

— Забудь. Не носи этот срыв с собой в завтра. Раху пи-
тается твоим чувством вины. Без вины он умирает.

Мантра освобождения от Раху в солнечном сплете-
нии

Каждое утро, перед завтраком, положи руку на середину
живота и произнеси (можно шепотом):

«Я не ем свои чувства. Чувства — это энергия. Энергию
я трансформирую дыханием. Солнечное сплетение — мой



 
 
 

центр. Раху, ты гость, а не хозяин. Отпускаю».
Повтори трижды. В конце дня, перед сном, проверь:

сколько раз ты сегодня поел по-настоящему, а сколько — от
скуки или тревоги? Не суди. Просто считай.

Слушай сюда, тот, кто прячет боль за жеванием. Эмо-
ции не умирают от того, что ты их переедаешь. Они от-
кладываются жиром на боках и тяжестью в мыслях. Един-
ственный способ освободиться — прожить чувство без
анестезии. Да, это страшно. Да, это непривычно. Но это
длится три минуты. А потом приходит тишина. Настоя-
щая. Та, которую не нужно заедать.

Прямо сейчас закрой глаза. Положи руку на солнечное
сплетение. Что ты чувствуешь? Не беги на кухню. Остань-
ся. Подыши. Раху не выдерживает присутствия. Он исчеза-
ет, когда ты смотришь ему в глаза.



 
 
 

 
Глава 7. Вибрация благодарности:

как не съесть карму повара
 

В ведической традиции есть понятие анна-брахман — пи-
ща как Бог. Но есть и другое, более опасное: анна-раудра
— пища, пропитанная гневом. Её нельзя увидеть. Её можно
только почувствовать потом — тяжестью, тревогой, жела-
нием спать среди бела дня.

Каждый раз, когда ты кладёшь в рот то, что приготовил
кто-то другой, ты заключаешь контракт. Ты обмениваешь
свои деньги и своё время на его внутреннее состояние. Ес-
ли повар готовил с любовью — ты получишь прану. Если с
ненавистью — ты получишь кусок его ада.

И единственная защита, единственный щит перед этим
невидимым обменом — вибрация благодарности .

Кармическая кухня: что на самом деле лежит на
твоей тарелке

Проведи этот эксперимент мысленно. Вспомни два обеда.
Первый: Еда, которую приготовила бабушка (или тот,

кто тебя действительно любит). Даже если это была простая
картошка — она была вкусной. Не потому что в ней было
больше масла. Потому что в ней была любовь. Ты съедал —
и чувствовал тепло внутри. Это не метафора. Это прана.

Второй: Еда из сетевой столовой, где повара платят мало,



 
 
 

они устали, и их руки двигаются автоматически. Даже если
салат был из свежих овощей — после него оставался стран-
ный привкус. Не физический. Экзистенциальный. Ты съел
равнодушие. Оно не питает. Оно забирает.

Вот что такое карма повара:
— Если он резал лук с раздражением — ты получишь га-

зообразование не только в кишечнике, но и в мыслях
— Если он жарил котлеты, думая о деньгах — ты полу-

чишь тревогу, которую не с чем связать
— Если он мешал суп в тишине и с улыбкой — ты полу-

чишь кусочек саттвы, даже если суп пересолен
Ты не можешь контролировать чужую карму. Но ты мо-

жешь трансформировать её в момент контакта. Инструмент
для этого — благодарность.

Благодарность как огонь, сжигающий чужие токси-
ны

В йоге есть понятие пратипаркша-бхавана — противо-
ядие через противоположное состояние.

Если повар готовил с гневом — ты не можешь убрать этот
гнев. Но ты можешь накрыть его своим состоянием. Как если
бы ты налил стакан мутной воды в чистую реку. Река не ста-
нет мутной. Она сделает мутную воду частью своей чистоты.

Благодарность работает так же. Когда ты произносишь
«спасибо» не формально, а вибрируя этим словом из серд-
ца, ты создаёшь поле. В этом поле чужое раздражение теря-



 
 
 

ет силу. Оно не переваривается тобой — оно сгорает в огне
твоего принятия.

Но есть условие: Благодарность должна быть настоя-
щей. Дежурное «спасибо» перед едой, пробормотанное в те-
лефон, работает как бумажная купюра в храме. Бог не обма-
нывается.

Три уровня благодарности (от слабого до непобеди-
мого)

Уровень первый. Благодарность уму.
Ты говоришь себе: «Я благодарен за эту еду, потому что

кто-то вырастил её, кто-то привёз, кто-то приготовил». Это
рационально. Это полезно. Но это не проникает глубже коры
головного мозга. Карма повара всё ещё может просочиться.

Уровень второй. Благодарность сердцем.
Ты закрываешь глаза. Ты представляешь руки, которые

готовили эту еду. Ты посылаешь им мысленно: «Пусть ты бу-
дешь счастлив (а)». Даже если повар зол — ты желаешь ему
добра. Это обезоруживает его гнев. Гнев не может войти в
того, кто излучает доброжелательность. Это закон.

Уровень третий. Благодарность без объекта.
Высшая практика. Ты благодаришь не повара, не Бога, не

вселенную. Ты просто пребываешь в благодарности как в со-
стоянии. Это когда ты смотришь на еду и чувствуешь, что всё
уже хорошо. Еда — просто повод. Состояние было до неё.
Тогда никакая карма не прилипает. Ты становишься не едо-



 
 
 

ком, а священным пространством, через которое пища про-
сто проходит.

Это сложно. Этому учатся годами. Но ты можешь начать
со второго уровня.

Ритуал «Не съесть чужую тяжесть» (делать перед
каждым приемом пищи)

Особенно важно, если ты ешь не дома. В кафе, столовой,
ресторане, в гостях. Чем менее саттвична еда — тем важнее
ритуал.

Шаг 1. Остановка. Посмотри на тарелку. Не ешь. Сде-
лай три полных вдоха.

Шаг 2. Вспомни путь. Эта еда прошла через чьи-то ру-
ки. Мысленно поклонись каждому: тому, кто посадил семя,
тому, кто собрал урожай, тому, кто вёз, тому, кто готовил.
Не нужно знать их имена. Достаточно намерения.

Шаг 3. Прощение. Скажи про себя: «Я прощаю всем,
кто готовил эту еду с тяжёлыми мыслями. Они не знали, что
делали. Их тяжесть не моя. Я возвращаю её земле».

Шаг 4. Зарядка еды. Положи руку над тарелкой (не ка-
саясь). Представь золотой свет, который идёт из твоего серд-
ца в еду. Мысленно произнеси: «Стань праной, а не кармой.
Стань лекарством, а не ядом».

Шаг 5. Принятие. Только теперь ешь. Медленно. С осо-
знанием, что ты — последнее звено в цепи. И только от тебя
зависит, станет эта еда питанием или отягощением.



 
 
 

Весь ритуал занимает 30 секунд. Тридцать секунд, чтобы
не съесть чужую тоску.

Особый случай: еда от того, кто тебя не любит
Бывает так. Свекровь, которая тайно тебя ненавидит, при-

готовила ужин. Коллега, который завидует, угостил пече-
ньем. Бывший, который хочет тебе навредить, принёс пирог.

Съедать это — опасно. Не физически. Энергетически. Ты
можешь получить порцию чужой ненависти, а потом удив-
ляться, почему в голове шум, а в теле ломота.

Что делать:
— Лучший вариант: мягко отказаться. «Спасибо, я не го-

лоден». Не объяснять. Не оправдываться.
— Если отказаться невозможно (праздник, гости, давле-

ние), делай ритуал в усиленном варианте. Добавь мысленное
«заземление»: представляй, что после еды из твоих ног ухо-
дит в землю чёрный дым.

— После еды — контрастный душ или омовение рук до
локтей с солью. Соль вытягивает чужое.

Но главная защита — твоё безразличие к их намере-
ниям. Если ты не веришь в их силу, они бессильны. Повар
хочет тебя отравить кармой? Смейся над этим внутри. Смех
разрушает любые тёмные программы быстрее любых мантр.

Практика «Благословение кухни» для тех, кто гото-
вит сам



 
 
 

Ты не можешь контролировать чужих поваров. Но ты мо-
жешь стать тем поваром, чья карма будет лечить тех, кто ест
твою еду.

Каждый раз, когда ты готовишь:
— Перед тем как взять нож, закрой глаза и скажи: «Я го-

товлю не для желудков. Я готовлю для душ».
— Во время нарезки — не включай подкасты и новости.

Тишина или мантра. Каждое движение — медитация.
— Если ты в гневе или усталости — не готовь. Лучше за-

кажи еду, чем накормишь близких своим ядом.
— Перед тем как подать еду, задержись на секунду. Поло-

жи руку на кастрюлю (через прихватку, не обожгись) и про-
шепчи: «Иди во благо тому, кто будет есть. Пусть эта еда
не добавит ему тяжести, а отнимет».

Тот, кто ест твою еду с благодарностью, вернёт тебе эту
энергию сторицей. Так замыкается круг. И еда становится не
обменом калориями, а обменом любовью.

Что делать, если ты уже съел чужую карму (симп-
томы и очищение)

Симптомы того, что ты «съел повара»:
— После еды из кафе — внезапная грусть или тревога без

причины
— Ощущение, что внутри засело что-то чужое, вязкое
— Желание спать не от усталости, а от избегания
— Пустота в солнечном сплетении, хотя ты только что по-



 
 
 

ел
Очищение (сделать сразу, как заметил):
— Выйди на свежий воздух или открой окно.
— Сделай 7 глубоких вдохов и выдохов с шумом (как «ха»

на выдохе).
— Скажи вслух: «Возвращаю то, что не моё. Забираю

то, что моё. Карма повара уходит в землю. Моя чистота
остаётся».

— Выпей стакан горячей воды с имбирем и лимоном —
она вымывает энергетический мусор.

— Больше не думай об этом. Не прокручивай. Додумыва-
ние даёт яду вторую жизнь.

Мантра благодарности перед едой (для защиты от
чужой кармы)

Произноси медленно, можно с закрытыми глазами, поло-
жив руки на колени ладонями вверх:

«Я принимаю эту еду как дар. Я прощаю всем, кто прича-
стен. Пусть их тяжесть не станет моей. Пусть их любовь
(даже малая) умножится. Благодарю за прану. Благодарю
за жизнь. Ом. Анна-Брахман. Сат-Чит-Ананда».

После этого еда становится прасадом — освящённым да-
ром. Карма повара теряет силу перед вибрацией твоей бла-
годарности.

Слушай сюда, тот, кто ест не только ртом, но и душой.



 
 
 

Ты не жертва чужих состояний. Ты — алхимик. Всё, что
попадает в твоё поле, можно трансформировать внимани-
ем и благодарностью. Не проклинай повара за его тяжесть.
Не бойся её. Просто зажги внутри огонь принятия — и чёр-
ное станет белым. Горькое — сладким. Чужое — нейтраль-
ным.

Прямо сейчас, перед следующим куском, остановись.
Вспомни руки, которые его готовили. Пожелай им добра.
Даже если они не заслуживают. Не для них. Для себя. По-
тому что добро, которое ты излучаешь, — это единствен-
ная еда, которая никогда не отягощает.



 
 
 

 
Глава 8. Первая сиддха:
остановить челюсть до

того, как включился разум
 

В йога-сутрах Патанджали перечисляются сиддхи —
сверхспособности, которые приходят к мастеру. Но нигде не
сказано о самой главной. О той, что доступна каждому пря-
мо сейчас. О той, что не требует десятилетий медитаций в
пещере.

Эта сиддха называется «Муха-Стамбха» — остановка
рта.

Не рта, который говорит. Рта, который жуёт на автопило-
те.

Ты удивляешься: разве это сверхспособность? Да. Потому
что 99% людей не могут этого сделать. Их челюсть опережа-
ет разум на полсекунды. Эта полсекунды — пропасть между
рабством и свободой.

Анатомия автоматического жевания: как ты теря-
ешь себя

Разложу по косточкам то, что происходит за долю секунды
до того, как кусок попадает в рот.

Момент 1 (0,0 секунды). Рука подносит еду ко рту. Это
команда не из мозга — это рефлекс. Тело помнит, что еда —



 
 
 

хорошо. Тело не различает, голодно оно или нет.
Момент 2 (0,1 секунды). Рот открывается. Челюсть

опускается. Зубы готовы. Это происходит до того, как мысль
«я хочу есть» сформировалась.

Момент 3 (0,2 секунды). Еда на языке. Только теперь
мозг регистрирует: что-то происходит. Но поздно. Жевание
уже запущено.

Момент 4 (0,5 секунды). Приходит мысль: «Я ем». Но ты
уже не хозяин. Ты наблюдатель, который пришёл к финалу
спектакля.

Вот как живёт большинство. Разум всегда догоняет. Че-
люсть всегда впереди. И в этой гонке ты теряешь главное —
выбор.

Что такое сиддха остановки
Сиддха — это способность разорвать эту цепочку.
Не запретить себе есть. Не бороться с желанием. А вста-

вить паузу между моментом 1 (рука у рта) и моментом 2 (рот
открывается).

Эта пауза длится полсекунды. Но в этой полсекунде поме-
щается вся твоя свобода.

Потому что в этой паузе ты можешь:
— Задать вопрос: «Я правда голоден?»
— Почувствовать: что происходит в теле?
— Вспомнить: я уже обещал себе есть осознанно?
— И — главное — принять решение, а не подчиниться



 
 
 

рефлексу.
Это выглядит как «зависание» перед каждым куском. Со

стороны — как ступор. Внутри — как взрыв осознанности.

Три стадии освоения первой сиддхи
Стадия первая: Заметить (неделя 1—2)
Ты не пытаешься остановиться. Ты просто наблюдаешь за

своей челюстью. Каждый раз, когда ешь, обращай внимание:
кто первый? Ум или рот?

Веди счёт. В первый день ты заметишь, что рот опережа-
ет ум в 9 случаях из 10. Не суди. Просто замечай. Это уже
победа. Ты увидел механизм.

Стадия вторая: Заморозить (неделя 3—4)
Теперь, когда ты заметил, что рука с едой движется ко рту,

— сделай усилие. Не останавливай руку. Останови откры-
вание рта. Держи челюсть сжатой. Замри на 1 секунду. 2 се-
кунды. 3 секунды.

Это трудно. Челюсть будет дергаться. Язык будет пытать-
ся выскользнуть. Это нормально. Ты идёшь против 30 лет
автоматизма.

Просто дыши в этой заморозке. Сделай один вдох и один
выдох с закрытым ртом. И только потом открой рот и съешь.

На этой стадии ты будешь забывать. Ты будешь есть авто-
матически час, а потом вспомнишь: «чёрт, опять не остано-
вился». Ничего. С каждым днём пауз будет больше.

Стадия третья: Выбрать (неделя 5—6)



 
 
 

Теперь ты умеешь останавливаться. В паузе ты можешь
выбрать.

Варианты выбора:
— «Я ем это осознанно» — и ешь, но медленно, с внима-

нием.
— «Я не ем это сейчас» — и убираешь руку.
— «Я ем половину» — и откусываешь ровно столько,

сколько решил, не больше.
В том и сиддха: ты можешь не есть, даже если рука уже

у рта. Ты вернул себе контроль. Челюсть слушается. Разум
стал первым.

Практика «Секундомер внутри» (ежедневное
упражнение)

Каждый приём пищи в течение дня (даже перекус пече-
ньем) делай так:

— Возьми кусок. Поднеси ко рту.
— Замри. Рот закрыт. Челюсть расслаблена, но сомкну-

та.
— Считай про себя: «Один вдох». Вдохни носом.
— «Один выдох». Выдохни носом.
— Только после этого открой рот и положи еду на язык.
Всё. Ты сделал это. Только что ты освоил сиддху, которую

90% людей не смогут повторить с первого раза.
Через неделю у тебя войдёт в привычку. Через месяц ты

будешь делать это автоматически (теперь уже автоматизм



 
 
 

осознанности).

Самая сложная часть: когда разум просыпается
внутри паузы

Вот чего ты не ожидал. Когда ты останавливаешь челюсть,
в паузе просыпается разум. И он начинает кричать.

«Что ты делаешь? Ешь быстрее!»
«Глупость какая, зачем останавливаться?»
«Все едят нормально, а ты тут ритуалы устраиваешь»
«Этот кусок последний, потом перестанешь»
«Ты голоден, не мучай себя»
Это не твой разум. Это голос привычки. Он паникует, по-

тому что потерял управление.
Твоя задача в паузе — не слушать этот голос. Просто

дыши. Игнорируй. Он утихнет через 3 секунды. Если ты вы-
держишь 3 секунды — ты победил.

Через месяц голос станет тише. Ещё через месяц — ис-
чезнет. Ты будешь просто останавливаться. Без внутреннего
диалога. Без борьбы.

Вот что такое сиддха: способность делать сложное без уси-
лий.

Что делать, если ты не можешь остановиться (бло-
ки и их растворение)

Ты пробуешь — и у тебя не получается. Рука сама несёт
еду в рот, челюсть открывается, разум просыпается, когда



 
 
 

уже поздно.
Блок первый: Страх пустоты. Ты боишься, что если

остановишься, то почувствуешь голод, скуку или боль. Да.
Почтишь. Но это продлится секунды. А потом пройдёт.

Растворение: Скажи себе: «Я не умру от трёх секунд пау-
зы. Я умру от тридцати лет автоматизма».

Блок второй: Привычка быть «нормальным». Ты
чувствуешь глупость. Вокруг все едят без пауз. А ты зависа-
ешь с открытым ртом.

Растворение: Нормальные люди — это те, кто не владеет
собой. Ты хочешь быть нормальным или свободным? Выби-
рай.

Блок третий: Слишком много кусков. Останавливать-
ся перед каждым куском утомляет. На 10-м куске ты сдаёшь-
ся.

Растворение: Начни с одного куска за приём пищи. Толь-
ко перед первым. Потом — перед первым и последним. По-
том — перед каждым третьим. Не делай идеально. Делай
хоть как-то.

История одной ученицы (чтобы ты знал — это ре-
ально)

Женщина, 45 лет, заедала стресс 20 лет. Пришла с запро-
сом: «Не могу остановиться, когда начинаю есть сладкое».

Первая неделя: ноль пауз. Рука быстрее мысли.
Вторая: 2 паузы за весь день. Она плакала от счастья.



 
 
 

Третья: 10 пауз.
Месяц: автоматическая пауза перед каждым куском слад-

кого.
Два месяца: сладкое перестало быть проблемой. Не пото-

му что она запретила. Потому что в паузе она видела: «я не
хочу это есть, я хочу забыться». И выбирала не есть.

Она не похудела кардинально. Но она перестала быть ра-
бом. Это и есть сиддха.

Мантра первой сиддхи
Перед тем как начать есть, закрой глаза и прошепчи (мож-

но про себя):
«Моя челюсть слушается меня. Мой рот открывается

только тогда, когда я решаю. Пауза — это сила. Спешка —
это рабство. Я вдыхаю перед каждым куском. Я выбираю» .

И помни: эту мантру не нужно произносить вслух. Доста-
точно намерения.

Итог: ты уже обладаешь этой сиддхой
Не веришь? Прямо сейчас сделай тест.
Возьми что-нибудь маленькое — изюминку, орешек, ку-

сочек хлеба. Поднеси ко рту. И не открывай рот. Сделай
вдох. Сделай выдох. Только потом открой.

Поздравляю. Ты только что сделал то, чего не может боль-
шинство. Ты остановил челюсть до того, как включился ра-
зум.



 
 
 

Теперь твоя задача — повторить это 1000 раз. К концу
книги ты будешь делать это не задумываясь. А твоя жизнь
начнёт меняться не с холодильника — с этой полсекунды
свободы.

Слушай сюда, тот, кто ищет сверхспособности на юту-
бе. Самая великая магия — это смотреть на еду и не хва-
тать. Смотреть на гнев и не кричать. Смотреть на жела-
ние и не бежать. В этой паузе рождаются будды. В этой
паузе исцеляются раны. В этой паузе ты становишься хо-
зяином, а не телом.

Прямо сейчас. Положи книгу. Возьми что угодно съедоб-
ное. Поднеси ко рту. Остановись. Вдох. Выдох. Только по-
том открой рот. Ты только что изменил свою нейронную
цепь. Поздравляю. Это начало.



 
 
 

 
Раздел II. Теория священного
огня (Джняна-йога питания)

 
 

Глава 9. Анна-Брахман:
пища как проявленный Бог

 
В Упанишадах есть фраза, которая взрывает обыденное

сознание: «Аннам Брахмети вьяджананат»  — «Пища есть
Брахман, так следует познать».

Брахман — это не старик на облаке. Это основа всего су-
щего. То, из чего состоит вселенная. То, что не имеет фор-
мы, но проявляется через каждую форму.

И вот мудрецы прошлого, те, кто видел реальность без
фильтров, говорят: самое близкое проявление Брахмана —
это пища. Не потому что она «священная» в религиозном
смысле. А потому что в ней сошлось всё.

В куске хлеба — солнце, которое дало энергию пшенице.
Дождь, который напоил землю. Руки, которые посеяли, со-
брали, смололи, испекли. Время, которое превратило семя
в колос. Пространство, которое позволило этому случиться.
И твоё желание жить, которое превращает этот хлеб в твои
клетки, твои мысли, твою улыбку.

Анна-Брахман — это не метафора. Это приглашение к ви-



 
 
 

дению. Когда ты смотришь на еду и видишь вселенную — ты
ешь по-другому. Ты перестаёшь жевать калории. Ты начина-
ешь принимать в себя Бога.

Две формы голода: голод желудка и голод по боже-
ственному

У человека два голода, перепутанные в один.
Первый — физический. Он говорит: «Дай энергию, чтобы

сердце билось, лёгкие дышали, мышцы двигались». Этот го-
лод утоляется любым рисом, любой картошкой, любым кус-
ком мяса (если ты его ешь). Желудку всё равно, что перева-
ривать. Ему нужны молекулы.

Второй — духовный. Он говорит: «Дай смысл. Дай связь с
чем-то большим, чем я сам». Этот голод невозможно утолить
едой. Но его можно усугубить неправильным отношением к
еде. Когда ты ешь механически, ты закрываешь дверь, через
которую божественное могло бы войти. Ты насыщаешь тело,
но душа остаётся пустой.

Вот парадокс современного мира: люди едят как нико-
гда много, но чувствуют пустоту как никогда острую. Пото-
му что они кормят желудок, но игнорируют Анна-Брахмана.
Они не видят Бога в еде. И еда становится не даром, а топ-
ливом. А топливо не питает душу.

Как отличить профанную еду от священной
Одна и та же пища может быть профанной (обычной, пу-



 
 
 

стой) и священной. Разница не в составе. Разница в твоём
внимании.

Профанная еда:
— Съедена на бегу, у экрана, в рассеянности
— О ней не думали до того, как положили в рот
— Её не благословили (даже мысленно)
— Она не вызвала благодарности
— После неё — чувство, что «что-то не так», даже если

сыт
Священная еда:
— Ты остановился перед ней
— Ты увидел её путь: от семени до тарелки
— Ты поблагодарил (солнце, дождь, руки, время)
— Ты съел её медленно, с вниманием к каждому куску
— После неё — тишина внутри и чувство, что «всё пра-

вильно»
Ты можешь превратить любой приём пищи в священно-

действие. Для этого не нужны особые мантры (хотя они
помогают). Достаточно одного — присутствия. Когда ты
здесь, а не в мыслях о работе или ссоре. Когда ты смотришь
на еду и видишь не «калории-белки-жиры», а живое веще-
ство, которое стало тобой.

Практика «Анна-Даршан» (Видение пищи как Бога)
Это упражнение на 5 минут. Делать перед завтраком, ко-

гда ум ещё не включился в суету.



 
 
 

Шаг 1. Возьми простую еду. Лучше всего — хлеб, рис,
яблоко, огурец. Что-то, что выросло из земли. Не фабрич-
ный продукт с двадцатью ингредиентами.

Шаг 2. Положи на ладонь.  Смотри на это 30 секунд. Не
думай. Просто смотри. Заметь цвет, форму, текстуру.

Шаг 3. Вспомни путь. Закрой глаза. Представь:
— Поле, где это росло. Солнце, которое светило. Дождь,

который поливал.
— Руки, которые ухаживали. Может быть, фермер. Может

быть, машина. Неважно. Кто-то трудился.
— Дорогу от поля до магазина, от магазина до твоей кух-

ни.
— Руки, которые приготовили. Даже если это просто ты,

нарезавший хлеб.
Чувствуешь, сколько жизней пересеклось в этом малень-

ком куске? Это не «просто еда». Это сплетение тысяч собы-
тий, тысячи существ, тысячи актов заботы.

Шаг 4. Поклонись (мысленно). Скажи тихо: «Я вижу
тебя, Анна-Брахман. Ты пришёл ко мне в этом образе. Я
принимаю тебя с благодарностью».

Шаг 5. Вкуси. Откуси медленно. Жуй, не глотая. Почув-
ствуй вкус. Не «хороший» или «плохой». А тот, который
есть. Сладкий у хлеба? Солёный? Пресный? Это тоже про-
явление.

Шаг 6. Поблагодари снова.  После того как проглотишь,
положи руку на живот и скажи: «Ты теперь часть меня. Я



 
 
 

стану тем, что я ем. Пусть это будет во благо».
Это не займёт много времени. Но если ты сделаешь это

хотя бы раз в день — твоё отношение к еде изменится на-
всегда.

Почему фастфуд нельзя увидеть как Бога (честно)
Ты спросишь: «А как же бургер? Он тоже проявление

Брахмана?»
Да. Но есть нюанс.
В бургере нет интенции жизни. Индустриальная еда про-

изводится не для того, чтобы накормить душу. Она произ-
водится, чтобы продать. В ней нет любви фермера, заботы
повара. Есть равнодушие конвейера. И это равнодушие —
тоже энергия. И ты её съедаешь.

Анна-Брахман в бургере затуманен . Он там есть (пото-
му что всё есть Брахман), но его трудно увидеть. Как трудно
увидеть солнце в смоге.

Поэтому на пути осознанного питания лучше начинать с
простой еды. С той, где меньше посредников между землёй
и тарелкой. С той, которую можно увидеть. А когда навык
натренирован — ты сможешь находить Бога и в бургере. Но
вряд ли тебе это понадобится. Потому что когда ты познако-
мился с божественным воочию, ты перестаёшь искать его в
дешёвых имитациях.

Как еда становится тобой: таинство пресуществле-



 
 
 

ния
В христианском богословии есть термин «пресуществле-

ние» — когда хлеб и вино становятся телом и кровью Хри-
ста. В йоге это понимают буквально применительно ко всей
еде.

То, что ты ешь, становится тобой. Не метафорически.
Буквально.

Атомы риса, который ты съел вчера, сегодня стали частью
твоей кожи. Молекулы яблока — частью твоих мыслей (по-
тому что мозг состоит из того, что ты ешь). Жир из твоего
обеда — частью твоих гормонов. А гормоны управляют тво-
ими эмоциями.

Понимаешь? Еда — это не «поддержка жизни». Еда — это
материализация души .

Ты берёшь внешний мир (пищу), перевариваешь его, и он
становится твоим внутренним миром. Грубость пищи стано-
вится грубостью характера. Лёгкость пищи становится лёг-
костью ума.

Вот почему в Ведах сказано: «Человек есть то, что он ест».
Не только физически. Энергетически, эмоционально, духов-
но.

Когда ты ешь саттву — ты становишься саттвой. Когда ты
ешь тамас — ты становишься тамасом. А когда ты ешь с осо-
знанием Анна-Брахмана — ты становишься… всем.

Священная троица приёма пищи (запомни как ман-



 
 
 

тру)
Даритель — тот, кто дал эту еду (земля, солнце, фермер,

повар). Ты благодаришь его.
Дар — сама еда. Ты видишь в ней божественное.
Получатель — ты. Ты тот, кто принимает дар. И ты то-

же божественен. Потому что в тебе есть Брахман, который
принимает Брахмана.

Вот что происходит в священном приёме пищи: Бог ест
Бога. Даритель, дар и получатель — одно.

Когда ты это чувствуешь (не понимаешь умом, а именно
чувствуешь), ты перестаёшь переедать. Потому что перееда-
ние — это неуважение к дару. Ты перестаёшь есть мусор. По-
тому что зачем есть мусор, если можно есть божественное?
Ты перестаёшь торопиться. Потому что с божественным не
спешат.

Если ты ничего не чувствуешь (честное слово для
начинающих)

Ты прочитал эту главу и думаешь: «Красиво, но я не чув-
ствую Бога в хлебе. Для меня хлеб — это хлеб».

Это нормально. Ты не обязан чувствовать. Чувства при-
ходят от практики, а не от чтения.

Сделай вот что: просто играй в эту игру. Притворись, что
еда — это Бог. Относись к ней так, будто она священна. Кла-
няйся мысленно. Благодари. Даже если внутри пусто.

Через неделю ты заметишь, что пустота начала заполнять-



 
 
 

ся. Через месяц ты будешь смеяться, вспоминая, как ко-
гда-то не видел Бога в яблоке.

Вера приходит от действия. Сделай действие — и вера
придёт сама.

Мантра Анна-Брахман
Перед каждым приёмом пищи (особенно если спешишь и

не успеваешь на ритуал), произнеси хотя бы это:
«Аннам Брахма. Пранам Брахма. Чайтаньям Брахма.

Ахам Брахма».
Перевод не для ума, а для сердца:
«Пища — Бог. Жизненная сила — Бог. Сознание — Бог.

Я — Бог».
Ты произносишь это не для того, чтобы получить что-то.

А чтобы вспомнить, кто ты есть на самом деле. И кто есть
то, что ты ешь.

Слушай сюда, тот, кто ищет святое где-то далеко. Оно
не в Гималаях. Не в храмах. Не в гуру. Оно в хлебе, который
ты держишь в руке. Оно в воде, которую пьёшь. Оно в ябло-
ке, которое хрустит на зубах. Закрой глаза. Откуси. Почув-
ствуй, как вселенная входит в тебя через рот. Это не поэ-
зия. Это физика. Ты становишься тем, что ешь. Так стань
же божественным. Начни с завтрака.



 
 
 

 
Глава 10. Пять тел (коша) и

пустота, которую заполняет еда
 

В ведической антропологии человек — это не «тело плюс
душа». Это матрёшка из пяти слоёв. Пять оболочек. Пять
тел, вложенных друг в друга, как небесные сферы.

Они называются коша (от санскритского «вместилище»).
Каждое требует своей пищи. Каждое голодает по-своему. И
каждое может быть накормлено — или отравлено — тем, что
ты кладёшь в рот.

Большинство людей кормят только первое тело. И удив-
ляются, почему остальные четыре кричат от голода. А потом
пытаются заткнуть их крик… едой для первого тела. Это всё
равно что пытаться утолить жажду, засовывая в уши вату.

Сегодня мы разберём каждое тело. Ты узнаешь, чего оно
хочет на самом деле. И почему та пустота, которую ты пыта-
ешься заполнить пирожными, — это вовсе не голод желудка.

Первое тело — Аннамайя-коша (оболочка, состоя-
щая из пищи)

Самое грубое. То, что ты видишь в зеркале. Кости, мыш-
цы, кожа, органы. Оно сделано из еды. Буквально. Каждая
клетка твоего физического тела — это трансформированная
пища, которую ты съел за всю жизнь.

Еда для Аннамайя-коши: обычная еда. Белки, жиры,



 
 
 

углеводы, витамины, минералы. То, что диетологи называют
«сбалансированным питанием».

Голод Аннамайя-коши: урчание в животе, слабость, го-
ловокружение. Простой физический голод.

Проблема современного человека:  мы перекармли-
ваем Аннамайя-кошу. Ей нужно 2000 калорий — мы даём
3000. Она страдает не от недоедания, а от переедания. Но
мы продолжаем пихать в неё еду, потому что кричат другие
оболочки.

Второе тело — Пранамайя-коша (оболочка жизнен-
ной силы)

Невидимое тело. Состоит из праны — тонкой энергии, ко-
торая течёт по нади (каналам). Это то, что китайцы называ-
ют «ци», японцы — «ки». Оно оживляет физическое тело.
Когда прана уходит из организма — наступает смерть, даже
если органы ещё работают.

Еда для Пранамайя-коши: не еда в обычном смысле.
Это:

— Свежий воздух (глубокое дыхание)
— Солнечный свет
— Прикосновение земли (босиком по траве)
— Живая, свежая еда (не вчерашняя, не переработанная)
— Пранаяма (дыхательные упражнения)
Голод Пранамайя-коши:  усталость, которая не прохо-

дит после сна; ощущение, что «нет энергии»; зевота среди



 
 
 

дня; желание лечь, даже если ничего не болит.
Проблема современного человека:  мы пытаемся на-

кормить Пранамайя-кошу физической едой. Пьём кофе,
едим шоколад, чтобы «взбодриться». Это всё равно что пы-
таться зарядить телефон, заливая в него бензин. Кофе даёт
иллюзию праны на 20 минут, а потом забирает в два раза
больше.

Пранамайя-коша голодает даже у сытых людей. Поэтому
вы можете съесть плотный обед и через час чувствовать се-
бя пустым. Вы накормили первое тело, но второе осталось
голодным.

Третье тело — Маномайя-коша (оболочка ума и
эмоций)

Это то, что вы обычно называете «я». Поток мыслей. Эмо-
ции. Воспоминания. Желания. Страхи. Оно не находится в
мозге — мозг часть первого тела. А ум (манас) пронизывает
всё тонкое тело.

Еда для Маномайя-коши:
— Впечатления (сенсорная информация, которую вы впи-

тываете)
— Тишина (отсутствие впечатлений)
— Эмоциональный контакт с другими
— Эстетика (красота, искусство, природа)
— Вкус пищи (не калории, а именно вкус)
Голод Маномайя-коши:  скука, тревога, ощущение



 
 
 

«мыслей-в-голове-слишком-много», желание что-то жевать,
чтобы занять ум, тяга к острым или сладким вкусам.

Проблема современного человека:  мы перегружаем
Маномайя-кошу мусорными впечатлениями (тикток, ново-
сти, ссоры в комментариях) и пытаемся успокоить её едой.
Жуём чипсы под сериал — это двойная нагрузка на ум. Он
получает слишком много информации и не может перева-
рить ни еду, ни впечатления.

Когда ум голоден по тишине, он требует вкусовой стиму-
ляции. Не путай. Тишина лечит. Вкус только отвлекает.

Четвёртое тело — Виджнянамайя-коша (оболочка
мудрости и различения)

Самое тонкое из «личных» тел. Оно отвечает за:
— Способность отличать истинное от ложного
— Интуицию (знание без логики)
— Свидетельствование (наблюдение за собой со стороны)
— Мудрые решения
Это тело не кричит. Оно шепчет. Поэтому его легко не

услышать.
Еда для Виджнянамайя-коши:
— Истина (честность с собой)
— Знание, которое прожито, а не просто выучено
— Медитация (особенно випассана — наблюдение)
— Общение с мудрыми людьми
— Размышление над глубокими текстами (как этот)



 
 
 

Голод Виджнянамайя-коши: ощущение, что «что-то
не так», даже когда всё хорошо; чувство, что ты живёшь не
свою жизнь; сомнения, которые не уходят после логических
объяснений.

Проблема современного человека:  мы пытаемся на-
кормить четвёртое тело информацией. Читаем сто книг по
саморазвитию, смотрим сто часов мотивационных роликов.
Но мудрость не приходит от информации. Она приходит от
тишины и присутствия. Четвёртое тело голодает не от недо-
статка слов, а от недостатка контакта с реальностью.

А еда здесь причём? Прямо. Когда ты ешь осознанно, ты
тренируешь Виджнянамайя-кошу. Каждый акт различения
(«я голоден или нет?», «это полезно или вкусно?», «стоп или
продолжу?») — это пища для оболочки мудрости. Если ты
ешь на автомате — четвёртое тело недополучает.

Пятое тело — Анандамайя-коша (оболочка блажен-
ства)

Самая глубокая. Она не принадлежит тебе в обычном
смысле. Это твоя истинная природа — чистое сознание, ко-
торое испытывает блаженство, когда перестаёт отождеств-
ляться с остальными четырьмя оболочками.

Анандамайя-коша не голодает. Она всегда полна. Но она
закрыта слоями напряжения, мыслей, эмоций и физических
блоков.

Еда для Анандамайя-коши: только одно — присут-



 
 
 

ствие в моменте «здесь и сейчас». Когда ты полностью здесь,
без желания быть где-то ещё, — пятое тело проявляется са-
мо собой.

Голод Анандамайя-коши: её голод — это тоска по
смыслу, по дому, по покою. Это экзистенциальная пустота,
которую люди пытаются заполнить едой, сексом, деньгами,
славой. Но ничто из этого не работает. Потому что пятое те-
ло не может быть накормлено ничем внешним.

Проблема современного человека:  мы путаем голод
пятого тела с голодом первого. «Мне чего-то не хватает» —
думаем мы. Идём в холодильник. Едим. Не помогает. Идём
снова. Это как пытаться погасить пожар в душе, заливая его
водой из стакана.

Таблица: какое тело голодает на самом деле



 
 
 

Практика «Какое тело зовёт?» (делать перед лю-
бым приёмом пищи)

Ты собрался есть. Даже если это просто печенье. Остано-
вись. Пройдись по пяти телам — быстро, за 30 секунд.

— Аннамайя. «Прошло ли 3—4 часа после еды? Живот
урчит?» Если да — физический голод есть. Если нет — иди
дальше.

— Пранамайя. «Я устал (а) не потому, что голоден (а),
а потому, что у меня мало энергии? Может, мне нужен воз-
дух, а не еда?» Сделай 5 глубоких вдохов. Если желание есть
прошло — это была прана, а не голод.

— Маномайя. «Мне скучно? Тревожно? Я пытаюсь от-
влечься от мыслей с помощью еды?» Назови эмоцию. Если



 
 
 

она есть — ложись, посиди, выйди на улицу. Не ешь.
— Виджнянамайя. «Я чувствую внутреннее напряже-

ние от того, что не слушаю себя? Может, я ем, потому что
„так надо“, а не потому, что хочу?» Спроси тело. Оно отве-
тит.

— Анандамайя. «За этой тягой к еде стоит пустота, ко-
торую я боюсь почувствовать?» Если да — самое сложное.
Не ешь. Просто сиди с пустотой. Она не убьёт. Она освобо-
дит.

После этого теста ты либо по-настоящему захочешь есть
(и тогда ешь с чистой совестью), либо поймёшь, что пытался
накормить едой то, что едой не лечится.

Что происходит, когда ты ешь осознанно (для всех
пяти тел)

Когда ты ешь медленно, с вниманием, в тишине, без экра-
нов — происходит чудо:

— Аннамайя-коша получает ровно столько, сколько
нужно. Ты перестаёшь переедать, потому что чувствуешь на-
сыщение вовремя.

— Пранамайя-коша питается не только едой, но и тво-
им присутствием. Осознанность сама по себе генерирует
прану.

— Маномайя-коша успокаивается. Ум получает глубо-
кий отдых, потому что не занят перевариванием впечатле-
ний во время еды.



 
 
 

— Виджнянамайя-коша тренируется. Каждый осо-
знанный укус — это акт мудрости. Ты учишься быть хозяи-
ном, а не рабом.

— Анандамайя-коша открывается. Когда все остальные
тела удовлетворены и спокойны, блаженство проявляется са-
мо. Просто как фон. Как тихое «всё правильно».

Итог: ты не можешь накормить душу пирожным
Слушай внимательно. Это важно.
Ты можешь съесть три обеда подряд, но если голодна твоя

Пранамайя-коша — ты будешь чувствовать усталость.
Ты можешь съесть торт, но если плачет Маномайя-коша

от одиночества — ты будешь чувствовать тоску.
Ты можешь объесться до колик, но если Виджняна-

майя-коша жаждет истины — ты будешь чувствовать, что
живёшь не свою жизнь.

Еда — это еда. Она кормит только первое тело. Остальные
четыре голодают на своём языке. И пытаться закормить их
— всё равно что поливать цветы, заливая бензин в горшок.

Твоя задача — научиться различать, кто именно кричит
внутри. И давать каждому телу его пищу. Еду — первому.
Воздух и свет — второму. Тишину и покой — третьему.
Мудрость и честность — четвёртому. Присутствие — пято-
му.

И тогда ты перестанешь переедать. Не потому, что запре-
тишь себе. А потому, что поймёшь: ты не был голоден. Ты



 
 
 

был просто невнимателен к себе.

Мантра для пяти тел
Перед едой (или когда тянет перекусить без голода), за-

крой глаза и произнеси:
«Аннамайя, я слышу тебя. Пранамайя, я вижу тебя. Ма-

номайя, я успокаиваю тебя. Виджнянамайя, я слушаю тебя.
Анандамайя, я открываю тебя. Я не буду кормить едой то,
что едой не лечится. Я дам каждой оболочке её пищу. Ом» .

Слушай сюда, тот, кто ищет ответ в холодильнике. Его
там нет. Холодильник кормит только кожу и кости. А пу-
стота, которую ты чувствуешь, когда смотришь в пото-
лок в три часа ночи, — это голод твоих тонких тел. Не за-
едай его. Посиди с ним. Спроси: «Чего ты хочешь на самом
деле?» И однажды, в тишине, ты услышишь ответ. Не сло-
вами. Ощущением, что всё уже есть. Всё уже полно. И ты
никогда не был голоден. Ты просто забыл, кто ты.



 
 
 

 
Глава 11. Прана, Апана, Вьяна:

куда уходит энергия переваривания
 

Представь, что твоё тело — это город. В городе есть:
— Электростанция, которая вырабатывает энергию
— Канализация, которая выводит отходы
— Транспортная сеть, которая развозит энергию по до-

мам
В йоге это называется:
— Прана (входящий поток) — то, что забирает энергию

из еды, воздуха и впечатлений
— Апана (исходящий поток) — то, что выбрасывает на-

ружу всё отработанное
— Вьяна (распределяющий поток) — то, что разносит

энергию по каждой клетке
Когда эти три ветра дуют в гармонии, ты съедаешь ложку

супа — и через минуту чувствуешь тепло в пальцах ног. По-
тому что энергия дошла.

Когда гармония нарушена, ты съедаешь целую тарелку —
и чувствуешь тяжесть, сонливость, туман в голове. Энергия
никуда не ушла. Она застряла в животе, превратилась в аму
(токсины) и теперь отравляет тебя изнутри.

Сегодня ты узнаешь, как открыть эти три потока. Без спе-
циальных дыхательных практик (хотя они помогают). Толь-
ко через то, как ты ешь.



 
 
 

Прана-вайю: как открыть дверь для энергии
Прана — это входящий ветер. Она живёт в грудной клет-

ке, в области сердца и лёгких. Её работа:
— Забрать жизненную силу из еды
— Забрать прану из воздуха (через дыхание)
— Направить её вниз, в пищеварительный огонь
Когда Прана сильна: ты чувствуешь подъём энергии

после еды, а не спад. Ты лёгок. Дыхание глубокое. Ты не за-
сыпаешь после обеда.

Когда Прана слаба (или заблокирована):  после еды
тебя клонит в сон. Ты чувствуешь тяжесть в груди. Дыхание
поверхностное. Еда кажется «мёртвой» — не даёт сил.

Что убивает Пранy:
— Еда на бегу (ты не даёшь времени энергии войти)
— Дыхание ртом во время еды (прана входит через нос)
— Сжатая грудная клетка (сутулость за столом)
— Мысли о прошлом или будущем во время еды (прана

не может войти в рассеянный ум)
Что открывает Пранy:
— Три глубоких вдоха носом перед едой
— Прямая спина за столом (грудь раскрыта)
— Медленное жевание (первый этап «забора» праны)
— Осознанность (присутствие открывает дверь для энер-

гии)



 
 
 

Апана-вайю: как не превратить еду в яд
Апана — это исходящий ветер. Она живёт внизу живота,

в области таза и толстой кишки. Её работа:
— Вытолкнуть переработанную еду наружу
— Вывести физические и энергетические токсины (аму)
— Дать чувство «завершённости» после еды
Когда Апана сильна: после еды ты чувствуешь лёгкость.

Нет вздутия. Утром — естественный и лёгкий туалет. Ты не
держишь в себе ни отходов, ни обид.

Когда Апана слаба (или заблокирована):  вздутие по-
сле еды, запоры или, наоборот, жидкий стул. Тяжесть внизу
живота. Ощущение, что «что-то застряло» не только в ки-
шечнике, но и в жизни.

Что убивает Апану:
— Еда на ночь (Апана к вечеру хочет отдыхать)
— Сдерживание естественных позывов (не сходить в туа-

лет, когда хочется)
— Подавленные эмоции (особенно гнев и страх — они

блокируют низ живота)
— Холодная еда (Апана любит тепло)
Что открывает Апану:
— Тёплая еда (особенно супы и каши)
— Перерыв между ужином и сном (минимум 3 часа)
— Лёгкий массаж живота по часовой стрелке после еды
— Практика «выдоха-в-низ» (представлять, что с каждым

выдохом из тебя выходит всё ненужное)



 
 
 

Вьяна-вайю: почему энергия не доходит до рук и
ног

Вьяна — это распределяющий ветер. Она живёт во всём
теле одновременно, но её центр — в области пупка и сердца.
Её работа:

— Разнести питательные вещества и прану из еды в каж-
дую клетку

— Скоординировать движение всех других вайю
Когда Вьяна сильна: после еды тепло разливается по

всему телу. Ты чувствуешь себя «наполненным» не только в
животе, но в пальцах рук, в кончиках ушей, в коже. Энергия
доходит до периферии.

Когда Вьяна слаба (или заблокирована):  после еды
живот полон, но руки холодные. Ноги тяжёлые. Ты чувству-
ешь себя «мешком с картошкой» — энергия застряла в цен-
тре и не идёт наружу.

Что убивает Вьяну:
— Сидячий образ жизни (Вьяна любит движение)
— Напряжение в теле во время еды (сжатые челюсти, под-

нятые плечи)
— Отвлечение на экран (внимание уходит из тела, и Вьяна

не знает, куда нести энергию)
Что открывает Вьяну:
— Лёгкая разминка перед едой (пара кругов плечами, на-

клоны)



 
 
 

— Расслабление тела во время еды (плечи вниз, челюсть
мягко)

— После еды — 5 минут спокойной ходьбы (не бег, не
лёжка — именно ходьба запускает Вьяну)

— Ощущение тела как единого целого (сканируй внутрен-
ним взглядом: от макушки до пяток, пока ешь)

Практика «Три ветра на тарелке» (делать во время
каждого приёма пищи)

Эта практика занимает 2 минуты. Но она меняет качество
переваривания радикально. Её можно делать даже в кафе,
даже на обеде в офисе. Никто не заметит.

Этап 1. Открыть Пранy (30 секунд до еды)
Сядь прямо. Закрой глаза на несколько секунд. Сделай

три медленных вдоха и выдоха только носом.
На вдохе представляй: золотой свет входит в грудную

клетку.
На выдохе: напряжение выходит через рот (можно слегка

приоткрыть губы).
Прошепчи мысленно: «Прана, входи. Я готов принять

энергию».
Этап 2. Кормить Апану (во время еды, особенно

первых 5 минут)
Когда жуёшь, представляй, что еда идёт не просто в желу-

док, а глубоко вниз, в основание живота.
Сделай глоток тёплой воды (если есть) между кусками —



 
 
 

это помогает Апане.
Если чувствуешь напряжение внизу живота — мягко вы-

дохни туда, будто выпускаешь воздух из шарика.
Мысленно: «Апана, бери то, что нужно. Остальное верни

земле».
Этап 3. Распределить через Вьяну (после еды, 1 ми-

нута)
Положи руки на бёдра. Закрой глаза (можно на несколько

секунд).
Представь, что из живота тепло расползается вверх — к

сердцу, к горлу, к макушке.
Потом вниз — к тазу, к коленям, к ступням.
Потом в руки — к плечам, локтям, ладоням, кончикам

пальцев.
Скажи: «Вьяна, неси свет в каждую клетку. Спасибо».
После этого можно встать и спокойно пройтись. Энергия

пойдёт.

Диагностика: какой ветер у тебя сбился
С помощью простого наблюдения после еды ты можешь

понять, где проблема.



 
 
 

Три вещи, которые убивают все ветры одновремен-
но (делай наоборот)

— Еда перед экраном. Твоё внимание уходит из тела.
Прана не входит, Апана не выходит, Вьяна не знает, куда
нести. Три ветра останавливаются.

— Еда в стрессе. Напряжение блокирует все каналы. Ты
ешь, но энергия не усваивается. Она превращается в аму —
токсичный осадок, который будет лежать в тканях годами.

— Холодная еда зимой (или в любую погоду, если
ты не живёшь в тропиках). Холод тушит пищеваритель-
ный огонь (Агни) и замораживает движение вайю. Твоё тело
тратит энергию не на переваривание, а на согревание еды до
температуры тела. Результат — усталость и отходы.



 
 
 

Продвинутая практика: дыхание, которое зажигает
ветры

Если ты уже освоил базовые вещи, добавь это перед едой
(занимает 1 минуту).

Сядь прямо. Положи правую руку на живот, левую на
грудь.

— Вдохни носом на 4 счёта. Представь, что воздух идёт
глубоко вниз живота (туда, где живёт Апана).

— Задержи дыхание на 4 счёта.  Почувствуй, как энер-
гия собирается в центре (Вьяна).

— Выдохни ртом на 6 счётов со звуком «ХА». Пред-
ставь, что выдыхаешь всё ненужное. (Прана завершает круг).

— Пауза 2 счёта.  Пустота. Тишина.
Повтори 3 раза. После этого твои вайю активированы.

Можно есть.

Мантра для трёх ветров
Перед едой (или когда чувствуешь тяжесть после еды), за-

крой глаза и произнеси:
«Прана, входи. Апана, выходи. Вьяна, распределяй. Я не

мешаю. Я доверяю. Моё тело знает, как превратить еду в
жизнь. Ом. Прана-Апана-Вьяна. Намаха».

Не нужно верить в магию. Просто скажи это с вниманием.
Слова создают намерение. Намерение направляет энергию.
Энергия лечит.



 
 
 

Слушай сюда, тот, кто удивляется, почему после еды
он чувствует себя разбитым. Потому что ты ешь, а твои
ветры спят. Ты запихиваешь еду в спящий город, где не ра-
ботает транспорт, забита канализация и выключена элек-
тростанция. Не удивительно, что город задыхается. Но
тебе достаточно трёх глубоких вдохов перед едой. И пяти
минут спокойной ходьбы после. И немного внимания к тому,
как ты сидишь. Этого достаточно, чтобы ветры просну-
лись. Попробуй сегодня за ужином. И почувствуй разницу.



 
 
 

 
Глава 12. Агни — твой

внутренний жрец: ритуал
зажигания пищеварения

 
В ведической традиции Агни — не метафора. Это боже-

ство. Первый из богов. Посредник между миром людей и ми-
ром богов. Когда ты кладёшь еду в рот, ты совершаешь жерт-
воприношение. Агни — тот, кто принимает жертву, сжигает
в ней всё грубое и отправляет тонкое туда, где оно нужно.

Если ты ешь без внимания, не зажигая Агни заранее, жрец
спит. Еда падает в холодный, тёмный желудок. Она не пе-
реваривается — она гниёт. Токсины (ама) откладываются в
тканях, суставах, сосудах, мыслях. Ты стареешь быстрее, чем
должен. Ты устаёшь быстрее, чем должен. Ты злишься и гру-
стишь без причины.

Если ты зажигаешь Агни перед едой — ты приглашаешь
жреца. Он просыпается. Он берёт твою жертву и превращает
её в оджас (жизненную силу), теджас (сияние ума) и прану
(энергию движения). Ты ешь меньше, а получаешь больше.

Сегодня ты узнаешь ритуал зажигания. Он займёт 1 ми-
нуту. Но он изменит твоё переваривание навсегда.

Агни и его четыре состояния (диагностика без вра-
ча)



 
 
 

Прежде чем зажигать огонь, пойми, в каком он состоянии
прямо сейчас.

1. Вишма-Агни — неровный огонь
То горит, то гаснет. Иногда еда переваривается за час,

иногда лежит камнем на полдня. Ты не знаешь, как отреаги-
рует тело на обед. Вздутие, газы, чередование запора и по-
носа. Ум тоже неровный: то ясный, то туманный.

Причина: нерегулярное питание, еда в разное время, сме-
шение несовместимых продуктов (например, молоко с ры-
бой, фрукты после мяса).

2. Тикшна-Агни — слишком острый огонь
Желудочный сок как кислота. Ты чувствуешь жжение,

изжогу, кислотный рефлюкс. Еда переваривается слишком
быстро — ты снова голоден через час. Нервы на пределе.
Гнев вспыхивает мгновенно.

Причина: острая, кислая, жареная еда, кофе, алкоголь, по-
стоянный стресс (который сам по себе разжигает огонь).

3. Манда-Агни — слабый, вялый огонь
Всё переваривается медленно и тяжело. После еды хочет-

ся спать. Язык обложен белым налётом по утрам. Запоры.
Апатия. Лишний вес. Мысли вязкие, как патока.

Причина: холодная, сырая, старая еда, переедание, подав-
ление эмоций, сидячий образ жизни.

4. Сама-Агни — ровный огонь (цель)
Еда переваривается за 2—4 часа без вздутия, тяжести, из-

жоги. Ты чувствуешь лёгкий голод перед следующим приё-



 
 
 

мом пищи. Утром язык чистый. Энергия ровная в течение
дня. Ум ясен.

Цель: не геройствовать, а прийти к Сама-Агни. Это есте-
ственное состояние. Просто мы его потеряли.

Три способа зажечь Агни без еды (до того, как сел
за стол)

Жреца не зажигают едой. Его зажигают до еды. Вот три
ритуала. Выбери один, который откликается.

Способ первый. Огонь из дыхания (на 30 секунд)
Сядь прямо. Закрой глаза. Положи правую руку на пупок.

На вдохе представляй, что ты втягиваешь золотой свет пря-
мо в пупок. На выдохе — что ты раздуваешь там маленькое
пламя. Вдох — искра. Выдох — ветер на искру.

Сделай 7 таких циклов. После этого открой глаза. Ты по-
чувствуешь лёгкое тепло в животе. Агни проснулся.

Способ второй. Огонь из воды (стакан ритуала)
За 20—30 минут до еды выпей полстакана тёплой воды

(не кипяток, не холодную). Можно добавить ломтик имбиря
или чайную ложку лимонного сока.

Вода — это носитель праны. Тёплая вода будит Агни, не
туша его (в отличие от холодной). Имбирь — друг Агни, он
разжигает огонь без кислоты. Лимон — тоже, но осторожно,
если у тебя Тикшна-Агни.

Произнеси над водой мысленно: «Стань топливом для
моего жреца». Выпей медленно, маленькими глотками, чув-



 
 
 

ствуя, как тепло спускается в живот.
Способ третий. Огонь из позы (Агни-Сара, упро-

щённая)
Встань, ноги на ширине плеч. Сделай выдох полностью.

Затем вдохни неглубоко. Теперь, не вдыхая, сделай несколь-
ко быстрых толчков животом внутрь и вверх (как будто втя-
гиваешь пупок к позвоночнику и отпускаешь). Сделай 10—
20 толчков. Затем вдохни.

Это зажигает Агни мгновенно. Можно делать за 5 минут
до еды, даже в офисе (никто не заметит, если не делать слиш-
ком усердно).

Ритуал полного зажигания (1 минута перед каждым
приёмом пищи)

Объединяем всё в один простой ритуал. Делай перед каж-
дым приёмом пищи, даже перед перекусом. Чем чаще — тем
быстрее Агни войдёт в привычку гореть ровно.

1. Сядь. Поправь спину. Грудь открыта, плечи расслабле-
ны. (5 секунд)

2. Положи правую руку на пупок.  Левую — на сердце.
Чувствуешь два центра? (2 секунды)

3. Три глубоких дыхания в живот. На вдохе — жи-
вот надувается. На выдохе — живот втягивается к позвоноч-
нику. Представляй, что с каждым выдохом ты раздуваешь
огонь в пупке. (20 секунд)

4. Произнеси (можно мысленно): «Агни, я призываю



 
 
 

тебя. Проснись, жрец. Прими мою жертву. Сожги всё гру-
бое. Оставь только чистое. Ом Агнайе Намаха». (10 секунд)

5. Почувствуй тепло. Останься на несколько секунд.
Просто чувствуй живот. Там должно быть тепло или хотя бы
лёгкое ощущение жизни. (10 секунд)

6. Открой глаза. Ешь. Но ешь медленно. Первые три
куска — особенно осознанно. Ты только что пригласил жре-
ца. Не оскорбляй его спешкой.

Что тушит Агни (твой внутренний жрец обижается
на это)

Избегай этих вещей хотя бы за час до и после еды. А луч-
ше — всегда.

1. Холодная вода и холодная еда.  Холод тушит огонь
как ведро воды на костёр. Даже если ты пьёшь ледяную воду
между приёмами пищи — ты ослабляешь Агни на весь день.

2. Лёд, мороженое, холодные смузи.  То же самое. Мо-
роженое — это ритуальное убийство Агни в чистом виде.
Если очень хочется — ешь мороженое как отдельный приём
пищи, а не на десерт после обеда, и дай ему нагреться во рту.

3. Еда в стрессе. Когда ты напряжён, кровь отливает от
желудка к мышцам и мозгу. Агни получает команду: «ту-
шись, сейчас опасность». Ты ешь, но жрец уже ушёл.

4. Переедание. Слишком много дров — огонь гаснет под
их тяжестью. Жрец не может переварить гору еды. Он зады-
хается.



 
 
 

5. Еда перед сном. Ночью Агни должен спать или гореть
едва-едва, поддерживая только базовые функции. Если ты
закидываешь в себя еду в 23:00, ты заставляешь жреца рабо-
тать в нерабочее время. Он обижается. Наутро ты просыпа-
ешься с тяжёлой головой.

Как лечить Агни, если он уже ослаб
Если у тебя Манда-Агни (вялый) или Вишма-Агни

(неровный), простого зажигания перед едой может не хва-
тить. Нужно лечение. Вот протокол на 2 недели.

Неделя 1. Только тёплая и жидкая еда. Супы-пюре,
каши на воде, тёплое питьё. Никакого сырого, холодного, жа-
реного. Ты даёшь Агни отдохнуть и восстановиться.

Неделя 2. Добавить имбирь и специи. Пей имбирный
чай за 20 минут до еды (свежий имбирь + лимон + мёд). До-
бавляй в еду куркуму, кумин (зиру), чёрный перец, асафети-
ду (хин). Они разжигают огонь без вреда.

На всё время. Правило «одной тарелки». Не смеши-
вай много разных продуктов за один приём. Агни проще
переварить простую еду. Рис+овощи. Суп. Каша. А не са-
лат+суп+горячее+десерт.

Продвинутое: Лимбический Агни (огонь, который
жрёт твои мысли)

Ты знал, что Агни бывает не только в животе? Есть и ум-
ственный Агни. Он переваривает впечатления, эмоции, мыс-



 
 
 

ли. Если он слаб — ты застреваешь в одних и тех же пере-
живаниях годами. Прокручиваешь обиду по 100 раз. Не мо-
жешь отпустить страх.

Этого Агни тоже нужно зажигать. Особенно перед едой,
потому что умственный и желудочный огонь связаны.

Как зажечь умственный Агни: за 5 минут до еды запи-
ши на листке одну мысль, которая тебя беспокоит. Прочитай
её вслух. Скажи: «Я не буду переваривать это во время еды.
Я сжигаю это здесь». Сожги листок (безопасно, в раковине)
или разорви и выброси. Еда должна войти в пустой от забот
ум.

Признаки, что ритуал работает (наблюдай за собой)
Через неделю ежедневного зажигания Агни перед едой у

тебя начнут проявляться:
— Тепло в животе — даже когда не ешь. Агни привык

гореть ровно.
— Голод появляется ровно к следующему приёму

пищи — не раньше, не позже.
— После еды — ясность и энергия, а не сон и туман.
— Стул регулярный, утром, без усилий. Апана раду-

ется.
— Язык по утрам розовый, без налёта.  Ама уходит.
— Ум тише. Потому что умственный Агни тоже проснул-

ся и сжигает переживания, а не копит их.
Если ничего из этого не случилось — возможно, ты де-



 
 
 

лаешь ритуал механически. Вернись к главе 8 («Первая сид-
дха»). Пауза перед едой важнее всего.

Мантра-призыв Агни (выучить наизусть)
Перед каждым приёмом пищи, когда рука уже на тарелке,

но рот ещё закрыт, произнеси:
«Агни, твой огонь горит в моём сердце. Агни, твоё пла-

мя танцует в моём пупке. Я приношу тебе эту пищу как
жертву. Сожги в ней всё, что не служит жизни. Сделай её
нектаром (амритой) для моих тел. Ом. Агнайе. Намаха».

Не торопись. Каждое слово — как капля масла в лампаду.

Последнее наставление: ты не можешь зажечь Аг-
ни силой воли

Агни не подчиняется приказу. Он откликается на при-
глашение. Твоё дело — создать условия. Сядь прямо. Успо-
кой дыхание. Побудь в тишине. Скажи тёплые слова. Агни
проснётся сам. Как огонь от трения двух палочек — если ты
делаешь всё правильно, искра появляется не по твоему же-
ланию, а как естественный результат.

Твоя работа — не жечь, а трение: внимание и дыхание,
встречающиеся в пупке. Остальное сделает жрец.

Слушай сюда, тот, кто ест, но не чувствует тепла
внутри. Твой Агни не умер. Он просто заснул глубоко, как
медведь в берлоге. Не кричи на него. Не пихай в него жирную



 
 
 

еду, чтобы «разбудить». Просто сядь тихо перед едой. По-
ложи руку на пупок. Подыши. Пригласи. Скажи: «Я здесь.
Я готов принимать твою трансформацию». И однажды, не
сразу, ты почувствуешь слабое тепло. Как первый луч солн-
ца после долгой зимы. Не грейся о него. Просто будь благода-
рен. Огонь вернулся. Жрец на месте. Жизнь продолжается.



 
 
 

 
Глава 13. Ама (токсины) не

только в печени, но и в мыслях
 

На санскрите слово «ама» означает «непереваренное»,
«сырое», «токсичное». В аюрведе это понятие обычно отно-
сится к физическим отходам — слизи, недоокисленным про-
дуктам обмена, застоям в тканях.

Но мудрецы знали: ум и тело — это не два разных мира.
Одна субстанция. Одна река. И если в пищеварении случил-
ся сбой — в уме тоже будет сбой. И наоборот: если в уме
застряла непереваренная обида — телесный Агни ослабеет,
начнёт вырабатывать физическую аму.

Сегодня ты увидишь эту невидимую связь. И научишься
чистить не только кишечник, но и пространство между уша-
ми. Потому что без чистоты ума все диеты бессмысленны —
ты будешь просто перекладывать токсины из печени в мысли
и обратно.

Что такое умственная ама: пять признаков
Физическую аму ты знаешь: налёт на языке, утренняя

усталость, неприятный запах тела, тусклая кожа, тяжесть по-
сле еды.

Умственная ама выглядит иначе. Проверь себя.
Первый признак. Жевательная резинка в голове.
Одна и та же мысль прокручивается снова и снова. Оби-



 
 
 

да на мужа/жену. Страх увольнения. Сожаление о том, что
сказал три года назад. Мысль не переваривается, не уходит,
не трансформируется. Она просто застряла. Это ама в Ма-
номайя-коше (оболочке ума).

Второй признак. Эмоциональные качели.
Ты то в эйфории, то в отчаянии — без видимой причи-

ны. Был хороший день, а вечером накатила тоска. Эмоции не
проживаются до конца, не трансформируются — они заста-
иваются, гниют, превращаются в смесь, которую невозмож-
но идентифицировать. «Мне плохо, но я не знаю, почему».
Это ама в эмоциональном теле.

Третий признак. Тяжесть в голове по утрам.
Ты проснулся, но голова как в тумане. Не болит, нет симп-

томов простуды. Просто мысли плывут медленно, как пато-
ка. Ты с трудом вспоминаешь, что планировал сегодня. Это
ама в Виджнянамайя-коше (оболочке мудрости) — ты не мо-
жешь ясно видеть.

Четвёртый признак. Привычка переедать впечат-
лениями.

Ты не можешь быть в тишине. Постоянно включаешь под-
каст, музыку, видео, листаешь ленту. Твой ум — как пере-
полненная тарелка, в которую всё ещё подкладывают и под-
кладывают. Он не переварил прошлую порцию новостей, а
ты даёшь новую. Это умственное переедание, аналог були-
мии.

Пятый признак. Откладывание жизни на потом.



 
 
 

«Вот похудею — тогда начну жить». «Вот выйду на пен-
сию — тогда буду счастлив». Эта мысль — классическая ама.
Она не даёт энергии течь сейчас. Она застаивается, как бо-
лото. Ты не перевариваешь настоящее, потому что живёшь
в будущем, которого ещё нет.

Если хотя бы два признака узнал — в твоём уме есть ток-
сины. И чистить печень соками без чистоты ума — всё равно
что мыть машину, не меняя масло в двигателе.

Связь: как непереваренная еда становится непере-
варенными мыслями

Это физика, а не эзотерика.
Когда ты съедаешь тяжёлую, тамасную еду (жареное, слад-

кое, фастфуд), на переваривание уходит много энергии.
Кровь приливает к желудку, отливает от мозга. Ты чувству-
ешь туман. Но туман не уходит после переваривания. Часть
амы откладывается в сосудах, в том числе в сосудах мозга.
Мозг получает меньше кислорода и глюкозы. Мысли стано-
вятся вязкими.

Когда ты подавляешь эмоцию (не проживаешь гнев, страх,
грусть), твоё тело выделяет кортизол и адреналин. Эти гор-
моны, если не используются для действия (убежать, ударить,
заплакать), остаются в крови. Они повреждают клетки, в том
числе нейроны. И вот уже у тебя не просто «грустно», а био-
химическая депрессия , которая проявляется как… желание
съесть что-то сладкое. Замкнутый круг.



 
 
 

Ум и тело — одно. Ты не можешь очистить тело, загряз-
няя ум. И не можешь очистить ум, загрязняя тело. Только
вместе.

Тест: какая ама в тебе преобладает
Перед тем как чистить, пойми, с чем имеешь дело.



 
 
 

Большинство современных людей имеют аму в 3—4 телах
одновременно. Не пугайся. Это лечится. Но не за один день.

Практика очищения ума: выгребаем токсины из
мыслей



 
 
 

Эти практики нужно делать каждый день, хотя бы по 5
минут. Они чистят умственную аму быстрее, чем любые со-
ки — физическую.

Практика 1. Выплёвывание жвачки (для застряв-
ших мыслей)

Возьми лист бумаги. Напиши одну мысль, которая кру-
тится в голове больше трёх дней. Обиду. Страх. «А что,
если…» Не редактируй. Пиши как есть. Теперь прочитай
вслух. Затем скажи бумаге: «Ты не моя. Ты просто фраг-
мент непереваренной информации». Разорви бумагу на мел-
кие кусочки. Выброси в мусор (не сжигай — выдыхать дым
от сожжённых мыслей вредно). Скажи: «Я выбираю не пере-
жёвывать это снова. Ама уходит».

Практика 2. Трёхминутная тишина (для умственно-
го переедания)

Выключи всё. Телефон, музыку, подкаст. Сядь. Закрой
глаза. И просто будь. Без мыслей, без попытки медитиро-
вать. Просто сиди. Первую минуту ум будет кричать: «Скуч-
но! Включи что-нибудь!». Это ама пытается выжить. Вто-
рую минуту будет чуть тише. Третью — возможно, наступит
покой на 2 секунды. Этого достаточно. Делай это трижды в
день. Особенно перед едой.

Практика 3. Эмоциональная гигиена (для застояв-
шихся чувств)

Каждый вечер задавай себе три вопроса (можно вслух,
можно в дневник):



 
 
 

— «Какую эмоцию я сегодня не прожил (а)?» (гнев, страх,
грусть, радость, которую не выразил)

— «Где она застряла в теле?» (в челюсти, в плечах, в жи-
воте)

— «Что я сделаю с ней прямо сейчас?» (покричу в подуш-
ку, поплачу, похожу быстро, потанцую)

Не оставляй эмоцию на завтра. Завтра она станет амой.
Практика 4. Обрезание корней (для амы в Виджня-

намайя-коше)
Сядь с листом бумаги. Напиши ответ на вопрос: «Ка-

кую неправду я говорю себе каждый день?». Например: «Я
должна быть идеальной». «Мужчины не плачут». «Мне уже
поздно менять жизнь». Прочитай. Теперь напиши напротив:
«Это не истина. Это ама, которую я принял (а) за правду».
Произнеси вслух новую фразу 3 раза. Утром и вечером. Че-
рез месяц яд выйдет.

Священное правило: не есть, пока ум засорён
Самое важное. Ты можешь есть саттвичную еду, зажигать

Агни, благословлять пищу. Но если в голове — неперева-
ренная обида на начальника или страх перед будущим, ты
съешь эту аму вместе с едой. Пища впитает твоё состояние.
И ты переваришь не рис, а свой собственный яд.

Правило перед каждым приёмом пищи:
Остановись. Не ешь, пока не ответишь на три во-

проса:



 
 
 

— «Какая мысль крутится у меня в голове прямо сейчас?»
— «Я могу оставить её за порогом кухни на 15 минут?»
— «Если нет — я сначала очищу ум, а потом съем?»
Если ответ на 3 вопрос «нет, буду есть как есть» — сделай

хотя бы 10 глубоких вдохов. Это разорвёт связь между амой
и едой.

Что происходит, когда ама уходит (признаки очище-
ния)

Когда ты начнёшь чистить ум и тело одновременно (не
вместо, а вместе), через 2—3 недели ты заметишь:

— Утром просыпаешься с лёгкой головой, даже если спал
мало

— Мысли перестали быть липкими; обиды проходят
быстрее

— Тебе комфортно в тишине (раньше было невыносимо)
— После еды — ясность, а не туман
— Ты перестаёшь «заедать» тревогу — потому что трево-

ги стало меньше
— Тело теряет вес не потому, что ты на диете, а потому

что вышла ама из тканей
Это и есть настоящий детокс. Не соковый. А экзистенци-

альный.

Мантра очищения от амы
Каждое утро, натощак, выпив стакан тёплой воды, поло-



 
 
 

жи руку на живот (физический центр) и на лоб (умственный
центр). Произнеси:

«Ама, я вижу тебя в своём теле. Ама, я вижу тебя в сво-
их мыслях. Я не борюсь с тобой. Я просто перестаю тебя
кормить. Тело будет чистым, когда ум станет чистым. Ум
будет чистым, когда я перестану врать себе. Ом. Ама-ви-
мочана. Намаха».

Перевод последней фразы: «Освобождение от токсинов.
Приветствую».

Слушай сюда, тот, кто трижды в год пьёт детокс-со-
ки и удивляется, почему ничего не меняется. Потому что
ты чистишь печень, но продолжаешь кормить свой ум оби-
дами. Ты выводишь шлаки из кишечника, но загружаешь го-
лову новостями о катастрофах. Яд возвращается. Он не
может уйти, пока ты не прекратишь его производить. А
он производится в двух местах: на фабрике переработанной
еды и на фабрике твоих непрожитых эмоций. Закрой хотя
бы одну фабрику. Начни с ума. Печень подтянется.



 
 
 

 
Глава 14. Вата, Питта, Капха: еда как
лекарство для ветра, желчи и слизи

 
Три силы, которые управляют тобой
Представь, что вселенная состоит из пяти элементов:

эфир, воздух, огонь, вода, земля. В твоём теле они органи-
зованы в три биологических принципа.

Главное, что нужно запомнить: Вата — это движение.
Питта — трансформация. Капха — структура и смазка.

Когда эти силы в балансе — ты здоров, энергичен, умен,
добр. Когда какая-то выходит из равновесия — начинаются
проблемы. И еда — самое мощное лекарство, чтобы возвра-
щать равновесие.

Вата — повелительница ветра (эфир + воздух)
Что отвечает: дыхание, сердцебиение, нервные импуль-

сы, мысли, движение пищи по кишечнику.
Когда Вата в балансе: ты лёгок, креативен, энергичен,

быстро соображаешь.
Когда Вата разбалансирована (самый частый слу-

чай в современном мире):
— тревога без причины, мысли скачут как блохи
— сухость: кожа шелушится, запоры, волосы ломкие
— бессонница, просыпаешься в три утра
— мёрзнешь даже летом, особенно руки и ноги



 
 
 

— нерегулярный стул — то запорами, то жидкий
Главные свойства дисбаланса Ваты: сухость, холод,

подвижность, лёгкость, грубость, быстрота.
Что успокаивает Вату (твоё лекарство):
— тёплые супы и каши (рисовая каша с маслом — луч-

шее)
— тёплое молоко с куркумой или мускатным орехом пе-

ред сном
— варёные и запечённые овощи (никаких сырых салатов!)
— корнеплоды: свёкла, морковь, батат, тыква
— масла: топлёное (гхи), кунжутное, оливковое
— специи: имбирь, кумин, корица, кардамон, мускатный

орех
— вкусы: сладкий, кислый, солёный
Что ухудшает Вату (избегать):
— всё холодное: мороженое, ледяные напитки, сырые

овощи
— всё сухое: сухарики, кукурузные хлопья, воздушный

рис
— вкусы: горький, острый, вяжущий в избытке
— кофе и чёрный чай (особенно натощак)
— долгие перерывы между едой
— еда на бегу
Девиз Ваты: «Тёплое, масляное, регулярное, с любо-

вью». Три тёплых приёма пищи в день. Никаких пропусков.
Рисовая каша на завтрак.



 
 
 

Питта — огненная повелительница (огонь + вода)
Что отвечает: пищеварение, температура тела, гормо-

ны, способность «переваривать» идеи и эмоции.
Когда Питта в балансе: ты остроумен, целеустремлён,

имеешь здоровый аппетит.
Когда Питта разбалансирована:
— изжога после еды, кислотный рефлюкс
— кожа краснеет, сыпь, прыщи
— вспыльчивость, критикуешь всех и себя
— перфекционизм до мучения
— всегда жарко, включаешь кондиционер
— неутолимая жажда, кислый привкус во рту
— зверский аппетит — и снова голод через час
Главные свойства дисбаланса Питты: жар, острота,

влажность, кислотность, маслянистость.
Что успокаивает Питту (твоё лекарство):
— свежие сладкие фрукты: груши, виноград, арбузы, ман-

го, гранаты
— сырые или слегка приготовленные овощи: огурцы, цу-

кини, листовая зелень, брокколи
— злаки: белый рис, ячмень, овёс (гречка слишком горя-

чая для Питты)
— белки: курица, индейка, белая рыба, тофу
— молоко, несолёный сыр панир, топлёное масло гхи (ма-

ло)



 
 
 

— масла лёгкие: кокосовое, оливковое
— специи, которые охлаждают: кориандр, фенхель, кар-

дамон, куркума, мята
— вкусы: сладкий, горький, вяжущий
Что ухудшает Питту (избегать):
— острая еда: чили, сырой чеснок и лук
— кислое: цитрусы, кефир, йогурт, уксус, соленья
— жареное во фритюре, жирное мясо (свинина, баранина)
— алкоголь, кофе, чёрный чай
— томаты и баклажаны
— переедание, особенно вечером
Девиз Питты: «Прохладное, не острое, не кислое, без

фанатизма». Не пропускай обед — пропуск еды для Питты
взрыв кислоты. Добавь зелень, огурцы, сладкие фрукты.

Капха — земная сила (вода + земля)
Что отвечает: суставы, иммунитет, слизистые оболочки,

эмоциональная стабильность.
Когда Капха в балансе: ты спокоен, силён, вынослив,

добр.
Когда Капха разбалансирована:
— просыпаешься с трудом, будто поднимаешь мешок пес-

ка
— после еды хочется спать, даже если съел мало
— язык по утрам толстый, белый, с отпечатками зубов
— набираешь вес, даже если ешь немного



 
 
 

— мысли медленные, трудно генерировать новые идеи
— склонность к застоям: аллергии, синуситы, бронхиты,

отёки
Главные свойства дисбаланса Капхи: тяжёлое, холод-

ное, влажное, маслянистое, медленное.
Что успокаивает Капху (твоё лекарство):
— лёгкие, сухие, тёплые блюда
— острые и горькие овощи: капуста, брокколи, листовая

зелень, редис
— грубые злаки: ячмень, гречка, пшено, кукуруза, киноа
— бобовые: чечевица, маш, горох, нут
— белки: курица, индейка, яйца (всмятку), нежирная ры-

ба
— все жгучие специи: чёрный перец, чили, имбирь, гор-

чица
— вкусы: острый, горький, вяжущий
Что ухудшает Капху (избегать):
— всё тяжёлое и маслянистое: жареное, орехи, авокадо
— всё сладкое (даже сладкие фрукты: бананы, финики,

арбуз)
— кислое: йогурт, сыр, сметана, уксус
— молочные продукты — Капха не переваривает их
— пшеница, белый клейкий рис
— холодная еда и напитки
— большие порции, редкие приёмы пищи
— сон после еды



 
 
 

Девиз Капхи: «Лёгкое, острое, сухое, тёплое, мало».
Лучше пропустить завтрак. Добавляй во всё имбирь и перец.
Двигайся — Капха худеет движением, а не диетами.

Как понять, что доминирует у тебя (простой способ)
Не спеши ставить диагноз. Просто понаблюдай.
Какие твои «родные» проблемы?
— тревога, сухость, бессонница, холодные руки-ноги →

Вата
— изжога, гнев, кислотность, вспыльчивость, жар → Пит-

та
— тяжесть, слизь, лишний вес, сонливость после еды, бе-

лый язык → Капха
Какая еда тебе реально помогает (не по книгам, а

по ощущениям)?
— тёплая каша успокаивает → Вата
— свежий огурец или сладкий фрукт снимает жар → Пит-

та
— острый перец или имбирь поднимает энергию → Капха
Большинство людей имеют смешанную природу. Утром

может просыпаться Капха (тяжесть), днём — Питта (аппе-
тит), вечером — Вата (тревога). Твоя еда должна балансиро-
вать ту силу, которая сейчас вышла из равновесия.

Простые правила для всех типов (независимо от до-
ши)



 
 
 

Первое. Не ешь лёд и ледяные напитки — это убивает
пищеварение и нарушает все три доши.

Второе. Слушай тело после еды. Через час: лёгкость и
ясность — правильный выбор. Тяжесть, сонливость, изжога
или тревога — что-то не так. Не корите еду. Корите свой
выбор.

Третье. Сезон имеет значение. Зимой — больше тёплой,
масляной еды (успокаивает Вату). Летом — больше прохлад-
ной, лёгкой (успокаивает Питту). В сырую погоду — меньше
сладкого и жирного (не кормить Капху).

Четвёртое. Настроение перед едой важнее состава тарел-
ки. Сначала приведи в порядок ум, потом ешь.

Главное. Ты не должен становиться рабом своей доши.
Не нужно каждое утро паниковать, если съел «запрещён-
ное». Доши — это не тюрьма. Это карта. Посмотрел, понял,
куда дует ветер, и откорректировал курс. Спокойно. Без фа-
натизма.

Мантра баланса трёх доши
Перед едой, когда сомневаешься, закрой глаза и произне-

си:
«Вата, будь спокойна. Питта, будь мягка. Капха, будь

легка. Сегодня я ем для равновесия. Ом. Тридоша-самья. На-
маха».

А через час спроси себя: «Какая из трёх сил сегодня по-
лучила лекарство, а какая — яд?» Ответ придёт из тела. Не



 
 
 

из головы.

Слушай сюда. Ты копируешь диеты подруг и злишься, что
они не работают. Они работают. Но для их тела, не для
твоего. У подруги Капха — она похудела на гречке и перце.
У тебя Питта — от гречки изжога и гнев. Начни есть как
твоё тело, а не как инстаграм. Да, нужно наблюдать. Но
результат не временный, а на всю жизнь. Потому что ты
перестанешь воевать с собой. И начнёшь дружить с ветром,
желчью и слизью, которые внутри тебя.



 
 
 

 
Глава 15. Шесть вкусов (раса)
на санскрите и в супермаркете

 
В ведической традиции вкус — это не субъективное ощу-

щение. Это инструмент диагностики и лекарство . У
каждой еды есть не только калории и белки, но и раса —
вкусовая сущность, которая после переваривания даёт опре-
делённый эффект на тело и ум.

Всего вкусов шесть. Ты знаешь четыре: сладкий, солёный,
кислый, горький. Пятый — острый (жгучий). Шестой — вя-
жущий (тот, после которого во рту ощущение сухости и стя-
нутости, как от хурмы или крепкого зелёного чая).

Каждый вкус:
— успокаивает одни доши (Вату, Питту, Капху)
— увеличивает другие
— лечит определённые состояния
— вредит, если его слишком много
Современный супермаркет — это кладбище вкусов. В нём

правит сладкий, солёный и отчасти кислый. Горький, острый
и вяжущий изгнаны с центральных полок. Потому что они
не вызывают мгновенной зависимости. Но именно их отсут-
ствие делает тебя больным.

Сегодня ты научишься читать этикетку не по составу, а по
вибрации вкуса. И поймёшь, почему твой организм требует
чипсов (солёное), а на самом деле нуждается в горьком.



 
 
 

Шесть вкусов: краткий справочник
Запомни это как таблицу умножения. Не для экзамена.

Для жизни.
Сладкий (Мадхура)
Примеры: сахар, мёд, рис, пшеница, молоко, сладкие

фрукты, корнеплоды (свёкла, морковь), топлёное масло.
Эффект на доши: успокаивает Вату и Питту. Увеличивает

Капху.
Что даёт организму: силу, структуру, увлажнение, сы-

тость, радость. Это самый питательный вкус. Без него ты
умрёшь.

В избытке: лишний вес, вялость, застой слизи, диабет,
апатия.

Главное правило: сладкое нужно, но естественное. Слад-
кое из фруктов, злаков и корнеплодов — лекарство. Сладкое
из белого сахара и кукурузного сиропа — яд.

Солёный (Лавана)
Примеры: морская соль, гималайская соль, соевый соус,

соленья, водоросли.
Эффект на доши: успокаивает Вату. Увеличивает Питту

и Капху.
Что даёт: удерживает воду в тканях, улучшает пищева-

рение, снимает спазмы, помогает усваивать другие вкусы.
В избытке: жажда, отёки, гипертония, раздражение,

агрессия, морщины.



 
 
 

Главное правило: соль нужна всем. Но не та, что в чипсах.
Натуральная, нерафинированная соль в малых дозах.

Кислый (Амла)
Примеры: лимон, лайм, кислые яблоки, гранат, ягоды, йо-

гурт, кефир, сыр, уксус, квашеная капуста.
Эффект на доши: успокаивает Вату. Увеличивает Питту

и Капху.
Что даёт: стимулирует аппетит, улучшает переварива-

ние, омолаживает ткани, помогает впитывать минералы.
В избытке: изжога, кислотность, разъедание тканей, гнев,

ревность, повышенная чувствительность эмали зубов.
Главное правило: кислое — мощное лекарство для пище-

варения, но дозировка критична. Капля лимона — благо.
Полстакана уксуса — разрушение.

Острый (Кату)
Примеры: чёрный перец, чили, имбирь (свежий и сухой),

чеснок, лук, горчица, гвоздика, кардамон.
Эффект на доши: успокаивает Капху. Увеличивает Вату

и Питту.
Что даёт: разжигает Агни, очищает каналы, выводит

слизь, стимулирует кровообращение, проясняет ум.
В избытке: жжение, изжога, диарея, бессонница, тревога,

агрессия, импотенция (в больших дозах).
Главное правило: острый нужен, особенно если ты Капха.

Но с осторожностью, если ты Питта или тревожная Вата.
Горький (Тикта)



 
 
 

Примеры: куркума, зелёные листовые овощи (кале, шпи-
нат, руккола), горькая тыква, оливки, кофе (натуральный),
чай (зелёный и чёрный), горечавка, одуванчик.

Эффект на доши: успокаивает Питту и Капху. Увеличи-
вает Вату.

Что даёт: очищает кровь, выводит токсины, уменьшает
жар и воспаление, проясняет ум, снижает тягу к сладкому.

В избытке: сухость, упадок сил, тошнота, пессимизм, хо-
лод в теле.

Главное правило: горький — самый недооценённый вкус.
Без него ты тонешь в токсинах. Но Ватам с осторожностью.

Вяжущий (Кашая)
Примеры: хурма, гранат, зелёные бананы, бобовые (чече-

вица, нут, маш), незрелые фрукты, чай (крепко заваренный),
корица, клюква, алоэ.

Эффект на доши: успокаивает Питту и Капху. Увеличи-
вает Вату.

Что даёт: останавливает кровотечения, заживляет раны,
сужает ткани, впитывает лишнюю влагу, стягивает и укреп-
ляет.

В избытке: запоры, газообразование, сухость во рту, ско-
ванность в мыслях и теле, подавление эмоций.

Главное правило: вяжущий нужен, если ты течёшь (аллер-
гии, выделения, понос). Но он опасен для сухих Ват.

Как это выглядит в супермаркете (карта для реаль-



 
 
 

ной жизни)
Ты стоишь в магазине. Вокруг тысячи продуктов. Вот как

их расшифровать по вкусам — и понять, почему они тебе
«вредят» или «помогают».

Центральные полки (чипсы, печенье, газировка, со-
усы)

Какие вкусы: сладкий, солёный, отчасти кислый. Острый
— только если «чили».

Проблема: нет горького и вяжущего. Совсем. И острый
присутствует только как обманка (искусственный вкус без
лечебных свойств).

Что это значит для тела: ты получаешь три вкуса из ше-
сти. Твоя доша кренится. Капха набирает вес. Питта злится.
Вата тревожится, потому что нет сухости и лёгкости горько-
го и вяжущего.

Вывод: центральные полки — территория дисбаланса.
Отдел овощей и фруктов
Какие вкусы: здесь всё. Сладкое (морковь, свёкла, слад-

кие фрукты). Солёного почти нет (кроме водорослей). Кис-
лое (цитрусы, ягоды). Острое (имбирь, чеснок, перец). Горь-
кое (листовая зелень). Вяжущее (хурма, гранат, незрелые ба-
наны).

Что это значит для тела: рай. Все шесть вкусов доступ-
ны. Ты можешь собрать тарелку, которая успокоит любую
дошун.

Вывод: живи в овощном отделе.



 
 
 

Молочный отдел
Какие вкусы: сладкий (молоко, сливки), кислый (йогурт,

сметана, кефир), солёный (сыры).
Чего нет: острого, горького, вяжущего.
Для кого полезно: для Ваты (успокаивает) и отчасти для

Питты (молоко охлаждает).
Для кого вредно: для Капхи (увеличивает слизь и вес).
Вывод: молочка — не для всех. Капхам бежать. Ватам —

да.
Отдел готовой еды и фастфуда
Какие вкусы: солёный доминирует. Потом сладкий (со-

усы). Потом кислый (кетчуп). Острый — если повезёт. Горь-
кий и вяжущий отсутствуют полностью.

Проблема: перекос в солёное создаёт жажду, отёки, дав-
ление. Отсутствие горького не даёт телу очищаться.

Вывод: фастфуд — это дисбаланс в чистом виде. Не пото-
му что «неполезно». А потому что в нём только 2—3 вкуса
из шести.

Практика «Диагноз по тяге» (чего тебе на самом де-
ле не хватает)

Если тебя тянет на определённый вкус, это не слабость.
Это диагноз.

Тянет на сладкое (особенно после еды или вечером)
Чего не хватает: энергии, утешения, заземления. Скорее

всего, ты перегружен (а) или недоедаешь полезных сложных



 
 
 

углеводов.
Что сделать: съесть не пирожное, а сладкую морковь, за-

печённую тыкву, финик с орехом, или выпить тёплое моло-
ко с мёдом. Организму нужны структурные углеводы, а не
сахарная бомба.

Тянет на солёное (чипсы, сухарики, солёные ореш-
ки)

Чего не хватает: минералов, воды, успокоения для Ваты.
Или — обезвоживание. Или — стресс (солёное успокаивает
нервную систему).

Что сделать: добавить в еду хорошую соль (гималайскую,
морскую) — буквально щепотку. И пить больше чистой воды
с лимоном. Не сок, не газировку.

Тянет на кислое (лимон, уксус, соленья, квашеная
капуста)

Чего не хватает: Агни слаб. Пищеварение вялое. Тело
просит кислоту, чтобы разжечь огонь.

Что сделать: добавить каплю лимона перед едой, съесть
ложку квашеной капусты. Но не много — кислое в избытке
разжигает Питту и гнев.

Тянет на острое (перец, чили, васаби)
Чего не хватает: энергия застоялась. Телу нужно движе-

ние, тепло, взрыв. Капха нарастает.
Что сделать: добавить в еду свежий имбирь, чёрный пе-

рец, щепотку чили. Если тянет постоянно — тебе нужно дви-
гаться больше. Еда не заменит спорт.



 
 
 

Тянет на горькое (кофе, тёмный шоколад, цикорий,
руккола)

Чего не хватает: детокса. В крови и тканях накопилась
ама (токсины). Тело хочет очиститься.

Что сделать: съесть горсть листовой зелени, выпить тра-
вяной горький чай (с одуванчиком, расторопшей). Но кофе
— плохая замена. Он даёт горечь, но забирает энергию в кре-
дит.

Тянет на вяжущее (хурма, гранат, клюква, крепкий
чай)

Чего не хватает: границ. Эмоциональная или физиче-
ская «текучесть» — тревога, склонность к диарее, выделе-
ния. Или — неспособность сказать «нет».

Что сделать: добавить в рацион бобовые (чечевица, нут),
съесть гранат или хурму. Для Ваты — осторожно, может уси-
лить сухость и тревогу.

Как собрать тарелку, где есть все шесть вкусов
(простое правило)

Одна еда редко содержит все шесть вкусов. Но один приём
пищи — может. И должен.

Правило «тарелки шести вкусов»:  в каждом основном
приёме пищи должно присутствовать хотя бы понемногу от
каждого вкуса. Не как «блюдо», а как общая композиция.

Пример идеального обеда (вкусы по порядку):
— Сладкий: рис или пшеничный хлеб (основа)



 
 
 

— Солёный: щепотка гималайской соли
— Кислый: долька лимона, политая на овощи
— Острый: щепотка чёрного перца или кусочек свежего

имбиря
— Горький: горсть рукколы, шпината или щепотка кур-

кумы
— Вяжущий: чечевица или нут (бобовые дают вяжущий

эффект)
Ты не заметишь этих вкусов по отдельности. Но твоё те-

ло — заметит. Все шесть доз получат свою пищу. Агни за-
жжётся ровно. Вата не будет тревожиться, Питта — гневать-
ся, Капха — засыпать.

Самые частые ошибки (и как их исправить)
Ошибка 1: «Сладкое вредно, я исключу сахар полно-

стью»
Правда: ты исключишь и естественные сладкие вкусы из

злаков и корнеплодов. Это приведёт к дефициту праны, ис-
тощению нервной системы, депрессии и срывам на торты.

Исправление: убери белый сахар. Оставь сладкий вкус из
цельных продуктов (рис, морковь, свёкла, сладкие фрукты).

Ошибка 2: «Острое полезно для пищеварения, буду есть
всё с перцем чили»

Правда: для Питты и тревожной Ваты острое — яд. Оно
раздует огонь до пожара.

Исправление: острое — лекарство для Капхи и холодной,



 
 
 

застойной Ваты. Если ты горячий и раздражительный — убе-
ри перец, оставь мягкие согревающие специи (кумин, кори-
андр).

Ошибка 3: «Горькое невкусно, я его не ем»
Правда: тогда ты не очищаешься. Ама накапливается го-

дами.
Исправление: не нужно есть чистую горечь. Просто добавь

горсть зелени в салат или щепотку куркумы в суп. Тело при-
выкнет за две недели.

Ошибка 4: «Я не ем соль, она вредна»
Правда: без соли Вата сходит с ума от тревоги, мышцы

сводит спазмами, вода не удерживается в тканях.
Исправление: не ешь рафинированную соль из чипсов.

Ешь натуральную (гималайскую, морскую) — по щепотке на
тарелку.

Мантра шести вкусов
Перед едой (или когда стоишь перед холодильником в рас-

терянности), закрой глаза и произнеси:
«Шесть вкусов — шесть лекарств. Сладкий даст мне си-

лу. Солёный — удержит воду. Кислый — зажжёт огонь.
Острый — пробудит движение. Горький — очистит яды.
Вяжущий — даст мне форму. Я ищу не удовольствия. Я
ищу равновесия. Ом. Шат-раса. Намаха».

Твоя практика на эту неделю



 
 
 

День 1—2. Просто замечай, какие вкусы есть в твоей еде.
Не меняй ничего. Наблюдай. Вечером записывай: какие вку-
сы были сегодня, а каких не хватало.

День 3—4. Добавь недостающий вкус. Если не было горь-
кого — добавь зелень. Если не было острого — щепотку пер-
ца. Чувствуй разницу в энергии через час после еды.

День 5—7. Построй одну тарелку, где есть все шесть вку-
сов. Не идеально. Хотя бы символически. И съешь её осо-
знанно.

Слушай сюда. Ты ищешь идеальную диету. Она не в спис-
ках разрешённых и запрещённых продуктов. Она в балансе
шести вкусов. Твоё тело не тупеет от жира. Оно тупеет
от отсутствия горького. Твоя тревога не лечится транкви-
лизаторами. Она лечится солёным и сладким в правильной
пропорции. Стань дирижёром этого оркестра. Шесть вку-
сов. Шесть нот. Сыграй свою симфонию. Начни с завтрака.



 
 
 

 
Глава 16. Вирасана на стуле:

правильная поза для приёма праны
 

В йоге есть поза героя — Вирасана. В классическом ва-
рианте ты стоишь на коленях, стопы разведены, таз между
пятками. Это одна из лучших поз для приёма пищи и меди-
тации. Но попроси современного офисного работника сесть
в Вирасану — он не встанет потом неделю.

Поэтому мудрость древних адаптировалась. То, что я даю
тебе сейчас, называется Вирасана на стуле. Это не компро-
мисс. Это полноправная священная поза, просто приспособ-
ленная к миру, где люди не живут в ашрамах.

Правильная поза за едой решает 30% проблем с пище-
варением. Ты можешь есть идеальную саттвичную еду, за-
жечь Агни, произнести мантры. Но если ты ешь сгорблен-
ный, сдавливая внутренние органы, — энергия не пройдёт.
Прана не войдёт. Апана не выйдет. Вьяна не распределит.

Сегодня ты научишься сидеть так, чтобы каждый кусок
летел по правильному маршруту. И почувствуешь разницу с
первой же трапезы.

Почему поза важнее еды (коротко и ясно)
Когда ты сидишь с прямой спиной и расслабленным жи-

вотом:
— твой пищеварительный тракт не пережат — еда идёт



 
 
 

свободно
— диафрагма может двигаться — Агни получает кисло-

род и горит ярче
— нервы, идущие от позвоночника к желудку, не зажаты

— сигналы «сыт» и «голоден» доходят вовремя
— прана течёт по центральному каналу (сушумне) — еда

превращается в энергию, а не в жир
Когда ты ешь сгорбленный или развалившись:
— желудок сдавлен — еда не может нормально переме-

шиваться с соком
— диафрагма заблокирована — Агни задыхается
— нервные сигналы искажены — ты можешь съесть боль-

ше, чем нужно, потому что мозг не получает сигнал насыще-
ния

— прана застревает в нижних центрах — после еды не
энергия, а тяжесть и сон

Одно и то же блюдо, съеденное в правильной и неправиль-
ной позе, даст разную энергию на 50%. Проверено на тыся-
чах учеников.

Вирасана на стуле: пошаговая инструкция
Сядь на стул. Не на диван (мягкое убивает позу). Не на

табурет без спинки (если ты не готов держать спину сам).
Обычный кухонный или офисный стул с твёрдым сиденьем
и прямой спинкой.

Шаг 1. Стопы на полу. Обе стопы полностью касаются



 
 
 

пола. Не на цыпочках. Не одна нога поджата под себя. Не
скрещены. Полное, твёрдое основание. Если стул высокий и
стопы не достают — подставь книгу или подставку. Стопы
должны быть заземлены.

Почему: через стопы ты соединяешься с землёй. Лишняя
энергия (прана, которую ты не переваришь) уходит вниз, а
не застаивается.

Шаг 2. Колени на ширине плеч, под прямым углом.
Бёдра параллельны полу. Голени перпендикулярны полу. Ко-
лени смотрят вперёд, не сведены вместе, не разведены в сто-
роны.

Почему: это открывает тазовую область — там живёт Апа-
на (нисходящий ветер). Когда колени сведены, Апана блоки-
руется. Отходы задерживаются.

Шаг 3. Таз — на середине сиденья. Не на краю (бу-
дешь падать вперёд). Не на заднем крае (будешь заваливать-
ся назад). Сядь так, чтобы чувствовать равновесие: ни впе-
рёд, ни назад, ни вбок.

Почему: положение таза определяет изгиб позвоночника.
Если таз завален назад — спина круглая. Если таз подан впе-
рёд — поясница прогнута слишком сильно. Нужна нейтраль-
ная позиция.

Шаг 4. Спина прямая, но не аршин проглотил. Пред-
ставь, что макушкой тебя тянут вверх за невидимую нить.
Позвоночник вытягивается, но без напряжения. Грудная
клетка раскрыта. Лопатки слегка сведены, но плечи не под-



 
 
 

няты к ушам — они расслаблены и опущены.
Почему: прямая спина открывает канал сушумну — глав-

ный энергетический канал. Если ты горбишься, сушумна пе-
рекрыта. Прана не может подняться из живота в голову — и
ты чувствуешь туман после еды.

Шаг 5. Живот свободен. Не втягивай живот, не напря-
гай пресс. Живот должен быть мягким и расслабленным. Это
вместилище Агни. Не сжимай своего жреца.

Почему: напряжённый живот блокирует пищеварение.
Кровь не притекает. Огонь тухнет.

Шаг 6. Подбородок слегка притянут к шее. Не задран
вверх (не смотри в потолок). Не прижат к груди (не смотри
в тарелку). Лёгкий замок — как будто держишь под подбо-
родком маленькое яблоко.

Почему: это выпрямляет шейный отдел позвоночника и
направляет поток праны в голову. Если голова опущена —
энергия застревает в горле. Если запрокинута — рассеива-
ется.

Шаг 7. Руки свободны. Локти не прижаты к телу, не
разведены в стороны. Предплечья на столе (если ешь за сто-
лом) или на бёдрах (если ешь без стола). Кисти расслаблены.

Почему: руки — это антенны. Когда они расслаблены, ты
лучше чувствуешь вкус еды и сигналы насыщения.

Три яда позы (чего никогда не делай)
Яд первый. Еда на ходу. Идущий человек не может



 
 
 

быть в правильной позе. Его позвоночник скручен, диафраг-
ма сжата, живот напряжён. Еда, съеденная на ходу, усваива-
ется на 20% от возможного. Остальное — ама и лишний вес.

Решение: если не можешь сесть — не ешь. Подожди 10
минут. Ничего не случится.

Яд второй. Еда с ногой, поджатой под себя. Это лю-
бимая поза тех, кто ест в кресле или на диване. Одна нога
поджата — таз перекошен. Позвоночник искривлён. Один
яичник (или яичко) пережат. Пищеварение блокировано на-
половину.

Решение: обе стопы на полу. Всегда. Никаких исключений.
Яд третий. Еда, развалившись на диване или в крес-

ле-качалке. Мягкое сиденье проваливает таз, позвоночник
теряет вертикаль, живот сдавлен, диафрагма не двигается.
Ты расслаблен, но твоё пищеварение — в коме.

Решение: есть только за твёрдым стулом. Диван — для от-
дыха после еды, не для самой еды.

Практика «Настройка позы за 30 секунд»
Перед каждым приёмом пищи (даже перед перекусом пе-

ченьем) сделай это. Займёт меньше времени, чем заварить
чай.

Сел на стул. Закрыл глаза на несколько секунд. Прошёлся
по телу внутренним взглядом:

— Стопы на полу? (если нет — поправил)
— Колени под прямым углом? (если стул низкий — под-



 
 
 

жал ягодицы край)
— Таз на середине? (покачался вперёд-назад, нашёл ней-

траль)
— Спина прямая? (потянулся макушкой вверх)
— Живот свободен? (выдохнул, отпустил напряжение)
— Подбородок лёгкий замок? (чуть опустил голову)
— Плечи расслаблены и опущены? (встряхнул плечами)
Открыл глаза. Всё. Твоя поза готова. Теперь можно есть.

Первые три куска — особенно медленно. Ты только что от-
крыл канал. Не захлопывай его спешкой.

Как проверить, что поза правильная (тело подска-
жет)

Через 5 минут после начала еды проверь себя:
— Дышится легко, без усилий? Если да — поза правиль-

ная. Если дыхание поверхностное или ты задерживаешь ды-
хание — что-то не так.

— Ты чувствуешь своё тело от стоп до макушки? Если да
— поза открыла каналы. Если ты «потерял» ноги или руки
— поза асимметрична.

— После 3—4 кусков появилось лёгкое тепло в животе?
Если да — Агни проснулся. Если нет — проверь, не сжат ли
живот.

Что делать, если стул неидеальный (адаптация для
любых условий)



 
 
 

В офисе: офисные кресла часто мягкие и с колёсиками.
Сядь на край, чтобы не проваливаться. Стопы на полу. Спи-
на прямая, не откидывайся на спинку (она часто согнутая).
Если колени выше бёдер — подставь под стопы стопку бу-
маги.

В кафе: стулья обычно хорошие. Проблема в том, что ты
откидываешься на спинку, чтобы «расслабиться». Не отки-
дывайся. Сиди прямо. Еда — это медитация, а не пляж.

В гостях: если стул мягкий или низкий, сядь на край. Если
диван — лучше отказаться от еды или попросить стул. Твоё
пищеварение дороже вежливости.

В поезде/самолёте: поза будет неидеальной. Это нормаль-
но. Сделай что можешь: стопы на полу, спина прямая (не от-
кидывайся), живот свободен. Добавь мантру заземления —
она компенсирует 50% кривизны позы.

Связь позы и переедания (самое важное открытие)
Когда ты сидишь в правильной позе, твоё тело посылает

мозгу чёткие сигналы: «еда идёт, готовь ферменты», а потом
— «стоп, сыт».

Когда ты сидишь сгорбленный или развалившись, эти сиг-
налы искажаются. Твой мозг не получает вовремя команду
«сыт». И ты продолжаешь есть. И ешь. И ешь. И удивляешь-
ся, почему наедаешься только когда живот уже раздут.

Правильная поза — это первая линия защиты от перееда-
ния. Она не требует силы воли. Она требует только внима-



 
 
 

ния на 30 секунд.

Мантра для позы перед едой
Сев правильно, закрой глаза и произнеси:
«Моё тело — канал. Моя спина — прямая дорога к Богу.

Мои стопы — корни в земле. Моя голова — ветви в небе.
Я сижу как герой (вирасана), даже на стуле. Прана течёт.
Апана уходит. Вьяна распределяет. Ом. Вирасанaя. Нама-
ха».

Открой глаза. Ешь. Каждый кусок будет идти по правиль-
ному маршруту.

Твоя практика на эту неделю
День 1. Настрой позу перед каждым приёмом пищи по

чек-листу из 30 секунд. Даже перед чашкой чая.
День 2. Обрати внимание, как меняется ощущение сыто-

сти. Ты будешь наедаться меньшим количеством еды. Запи-
ши (мысленно или в дневник) разницу.

День 3. Попробуй съесть один приём пищи в идеальной
позе, а другой — как обычно (сгорбившись, на диване, с под-
жатой ногой). Сравни энергию через час. Ты офигеешь от
разницы.

День 4 и далее. Сделай Вирасану на стуле автоматиче-
ской привычкой. Не думай — просто садись правильно. Как
пристёгивать ремень в машине.



 
 
 

Слушай сюда. Ты потратил тысячи часов на выбор пра-
вильной еды. Ты читаешь этикетки, считаешь белки, ис-
ключаешь глютен, ищешь органические продукты. Но ты
ешь сгорбившись над телефоном. Ты перечёркиваешь все
свои усилия плохой позой. Как мыть руки перед едой, но есть
из грязной тарелки. Сегодня ты научился самому дешёво-
му и самому эффективному лекарству: правильно сидеть.
Стоит это ноль рублей. Эффект — как от смены всей си-
стемы пищеварения. Сядь прямо. Открой канал. И позволь
пище стать тем, чем она должна быть: праной, а не про-
блемой.



 
 
 

 
Глава 17. Почему вода — гуру:

питьё как тончайшая медитация
 

Вода — единственное вещество, которое встречается на
земле в трёх состояниях: твёрдом (лёд), жидком и газообраз-
ном (пар). Это не физика. Это метафора твоей жизни. Ты
можешь быть замёрзшим, неподвижным — и вода учит тебя
таять. Ты можешь быть горячим, испаряющимся — и вода
учит тебя конденсироваться. Ты можешь быть текучим — и
вода учит тебя находить русло.

В ведической традиции воду называют апа-таттва —
элемент, отвечающий за связь, текучесть, эмоции, вкус. Ко-
гда ты пьёшь воду с вниманием, ты питаешь свою способ-
ность любить, отпускать, адаптироваться. Когда пьёшь без
внимания — ты просто заливаешь в себя химическое соеди-
нение Н2О.

Сегодня ты узнаешь, как пить, чтобы вода стала твоим
учителем. Как сделать глоток медитацией. И почему боль-
шинство людей обезвожены не на уровне тела, а на уровне
души.

Четыре урока воды (и чему она может научить тебя
за завтраком)

Урок первый. Вода принимает любую форму.  Налей
её в круглую чашку — она круглая. В квадратную — квад-



 
 
 

ратная. В грязную — станет грязной. В чистую — останется
чистой. Вода не спорит с формой. Она не сопротивляется.

Чему это учит: твоё сознание — как вода. Оно принима-
ет форму того, во что его наливают. Если ты читаешь пло-
хие новости — сознание становится тревожным. Если слу-
шаешь мудрых людей — становится ясным. Если ешь в гневе
— становится токсичным. Вода напоминает: ты не содержи-
мое. Ты — вместилище. Сознание чисто по своей природе.
Оно лишь принимает форму окружающего.

Урок второй. Вода течёт только вниз.  Ей не нужно
учиться. Она не пытается течь вверх. Она не борется с гра-
витацией. Она просто следует своей природе.

Чему это учит: сила не в сопротивлении. Сила в следо-
вании. Когда ты пьёшь воду, она течёт вниз, к желудку, к
кишечнику, к клеткам. Не борись с этим. Не пытайся «уско-
рить» пищеварение силой воли. Просто позволь. Тело знает,
куда течь.

Урок третий. Вода соединяет.  Капля воды, которая бы-
ла в океане, становится дождём, становится рекой, становит-
ся чаем в твоей чашке, становится твоей кровью, становится
потом на твоём лбу, становится снова дождём. Вода никогда
не исчезает. Она только меняет форму.

Чему это учит: ты не отделён от мира. Та вода, которую
ты пьёшь сегодня, когда-то была в теле Будды, в слезах твоей
прабабушки, в океане, который омывал берега Атлантиды.
Пить осознанно — значит чувствовать эту связь. Ты не про-



 
 
 

сто утоляешь жажду. Ты вступаешь в разговор с вечностью.
Урок четвёртый. Вода очищает, только когда течёт.

Застойная вода становится болотом. Воняет. Покрывается
тиной. В ней заводятся комары. Только текущая вода оста-
ётся чистой.

Чему это учит: твои эмоции — как вода. Если ты их
не проживаешь, они застаиваются, превращаются в обиды,
страхи, депрессию. Если ты даёшь им течь (плачешь, когда
грустно; кричишь, когда злишься; смеёшься, когда радост-
но), они остаются чистыми. Пить воду — это напоминание:
теки. Не застаивайся.

Почему большинство пьёт неправильно (три глав-
ные ошибки)

Ошибка первая. Питьё без жажды. По расписанию:
«надо выпить 2 литра в день». Или автоматически: поставил
стакан рядом с тарелкой — выпил, даже не подумав. Вода,
выпитая без жажды, не усваивается. Она проходит транзи-
том, нагружая почки. Природа дала тебе механизм жажды
— это не баг, это фича. Пей, когда хочется. Не пей, когда не
хочется.

Исключение: утро. С утра организм обезвожен после сна.
Тёплая вода натощак — лекарство, даже если нет явной жаж-
ды. Но это единственное исключение.

Ошибка вторая. Ледяная вода.  Особенно во время
еды. Ледяная вода тушит Агни (пищеварительный огонь).



 
 
 

Ты съедаешь обед, запиваешь холодной водой — и огонь гас-
нет. Еда не переваривается, гниёт, превращается в аму. Хо-
лодная вода уместна только в трёх случаях: если на улице
+40 и ты перегрелся; если ты по природе очень горячая Пит-
та (но даже тогда лучше прохладная, не ледяная); если это
часть лечебной процедуры под контролем специалиста.

Правило: вода комнатной температуры или тёплая. Холод-
ная — только в жару и маленькими глотками.

Ошибка третья. Питьё во время еды. Это самое спор-
ное. Аюрведа говорит: лучше не пить во время еды, потому
что жидкость разбавляет желудочный сок, ослабляет Агни, и
пища не переваривается полностью. Но западные диетологи
говорят: пить можно, это помогает перевариванию.

Золотая середина:  не пей во время еды большими коли-
чествами. Маленькие глотки тёплой воды (имбирной или с
лимоном) — можно, даже полезно. Но не стакан воды за обе-
дом. Пей за 20—30 минут до еды — это разжигает Агни. Пей
через 30—60 минут после еды — это помогает выводить от-
ходы. Во время еды — только если совсем сухо во рту, и то-
гда 2—3 глотка.

Медитация глотка: как пить, чтобы вода стала гуру
Это одна из самых простых и самых глубоких практик в

этой книге. Ты можешь делать её 3—4 раза в день — и каж-
дый раз возвращать себя в состояние присутствия.

Шаг 1. Возьми стакан воды. Лучше всего — чистой,



 
 
 

комнатной температуры или тёплой. Можно добавить лом-
тик лимона, имбиря, щепотку соли или мёда (по настроению
и конституции). Сядь. Лучше в Вирасане на стуле.

Шаг 2. Посмотри на воду. Рассмотри её. Какая она?
Прозрачная или мутная? Блестит ли на свету? Есть ли пу-
зырьки? Помедли. Вода не спешит. Зачем спешить тебе?

Шаг 3. Вспомни путь воды. Откуда она пришла? Из об-
лака, которое пролилось дождём на гору. Стекала ручьями в
реку. Фильтровалась через слои земли. По трубам пришла в
твой дом. Кто-то налил её в стакан. Эта вода прошла тыся-
челетия, чтобы быть здесь, в твоей руке.

Шаг 4. Поблагодари.  Скажи мысленно или вслух: «Спа-
сибо, вода. Ты — моя жизнь. Ты — моя кровь. Ты — мои
слёзы. Я пью тебя с уважением».

Шаг 5. Поднеси стакан к губам. Не пей. Просто почув-
ствуй край стакана на губах.

Шаг 6. Сделай первый глоток. Не глотай сразу. Задер-
жи воду во рту. Почувствуй её вкус. Даже чистая вода имеет
вкус. Она может быть сладковатой, металлической, мягкой,
жёсткой. Не оценивай — просто чувствуй.

Шаг 7. Проглоти. Следи за путём.  Представь, как вода
течёт по пищеводу, попадает в желудок, впитывается в стен-
ки кишечника, попадает в кровь, идёт к каждой клетке, на-
полняет тебя свежестью. Это занимает 2—3 секунды. Следи
за этим.

Шаг 8. Сделай паузу. Один глоток. Остановись. Чув-



 
 
 

ствуешь, как изменилось что-то внутри? Даже лёгкое — уже
изменение.

Шаг 9. Повтори. Каждый глоток — как первый. Ника-
ких «залпом». Ты пьёшь воду не для того, чтобы «быстро
закончить». Ты пьёшь воду для того, чтобы учиться.

Шаг 10. После того как выпил (а), закрой глаза на
3 секунды. Скажи: «Я принял (а) урок. Я помню: течь, не
застаиваться. Принимать форму, не теряя сущности. Со-
единяться, не растворяясь».

Всё. Это заняло минуту. Ты только что сделал (а) медита-
цию воды. И это мощнее, чем час чтения умных книг.

Три священных времени для питья воды (когда она
становится лекарством)

Первое время. Утром, сразу после пробуждения.
Тёплая вода (можно с лимоном и имбирём) натощак, за 30
—40 минут до завтрака. Она:

— пробуждает Агни
— промывает желудочно-кишечный тракт
— выводит аму, накопившуюся за ночь
— запускает перистальтику
— даёт мягкую энергию без кофеина
Сколько: один-два стакана. Пить маленькими глотками, с

медитацией.
Второе время. За 20—30 минут до еды. Это подготав-

ливает желудок, разжигает пищеварительный огонь. Непо-



 
 
 

средственно перед едой пить не нужно.
Сколько: полстакана.
Третье время. Через 30—60 минут после еды. Это по-

могает вывести отходы переваривания. Не сразу после — по-
дожди, пока пища начнёт перевариваться.

Сколько: полстакана — стакан, маленькими глотками.

Что делать, если ты забываешь пить (или пьёшь
слишком много)

Забываешь пить — скорее всего, Вата или Капха.
Вата увлечена мыслями, Капха — медлительна. Поставь бу-
тылку воды на видное место. Или заведи ритуал: стакан во-
ды рядом с компьютером — глоток между задачами. Не жди
жажды — для некоторых типов (особенно Вата с её сухо-
стью) жажда приходит слишком поздно, когда обезвожива-
ние уже есть.

Пьёшь слишком много — скорее всего, Питта. Те-
бе всегда жарко, всегда хочется пить. Не пей залпом. Пей
маленькими глотками, медитативно. Лучше чаще и меньше,
чем редко и много.

Общее правило для всех: не пей во время интенсивно-
го движения (ходьбы, бега, уборки). Остановись, сядь, вы-
пей. Не пей из горла бутылки на ходу. Это неэтично по от-
ношению к воде. Она — гуру. Гуру не пьют на бегу.

Вода и эмоции: как пить, чтобы успокоить ум



 
 
 

Вода — элемент, связанный с эмоциями, особенно со вто-
рым центром (свадхистана-чакра). Когда ты пьёшь осознан-
но, вода омывает не только тело, но и эмоциональные блоки.

Если ты грустишь: выпей тёплой воды с мёдом. Мёд —
сладкий вкус, успокаивающий сердце. Произнеси над водой:
«Пусть моя печаль растает, как этот мёд». Пей медленно,
представляя, как грусть вытекает из тебя с мочой позже.

Если ты злишься: выпей прохладной (не холодной) во-
ды с мятой или розой. Мята охлаждает огонь гнева. Произ-
неси: «Пусть моя злость уйдёт в землю, как эта вода». Пей
маленькими глотками.

Если ты тревожишься (Вата):  выпей тёплую воду с ще-
поткой соли и каплей топлёного масла (гхи). Соль успокаи-
вает ветер. Произнеси: «Мои мысли текут, но не застрева-
ют». Пей, представляя, как тревога утекает вниз.

Продвинутая практика: вода как зеркало ума
Налей стакан чистой воды. Поставь перед собой. Смотри

на неё 5 минут. Не пей. Просто смотри. Замечай, как меня-
ются твои мысли, когда ты смотришь на воду. Через 5 минут
выпей (осознанно, глоток за глотком). Спроси себя: вода из-
менилась, пока я смотрел? Нет. Изменился ты. Вода — зер-
кало. Она показывает тебе твою собственную природу: чи-
стая, текучая, принимающая.

Мантра воды



 
 
 

Перед тем как пить (особенно утром), закрой глаза, поло-
жи руку на стакан и произнеси:

«Апам, ты — моя жизнь. Ты — моя мать. Ты — мой
гуру. Очисти меня изнутри. Наполни меня течением. Научи
меня быть мягкой, но несокрушимой. Ом. Апам. Намаха» .

И пей. Каждый глоток — это разговор с учителем, кото-
рый никогда не говорит слов, но всегда говорит истину.

Твоя практика на эту неделю
День 1. Пей только тогда, когда хочешь пить. Игнорируй

правило «2 литра». Просто пей по жажде.
День 2. Перед каждым глотком делай паузу. Останавли-

вай руку на секунду.
День 3. Добавь визуализацию: представляй путь воды

внутри тебя.
День 4. Выбери одно питьё в день (лучше утреннее) и сде-

лай полную медитацию 10 шагов.
День 5. Попробуй воду с разными добавками (лимон, им-

бирь, мята, щепотка соли). Чувствуй разницу во вкусе и в
энергии.

День 6. Пей только тёплую или комнатной температуры.
Никакого льда.

День 7. Вспомни всех, благодаря кому эта вода попала в
твой стакан. Поблагодари.

Слушай сюда. Ты ищешь сложных практик, долгих меди-



 
 
 

таций, секретных учений. А учитель стоит в стакане на
твоём столе. Он не берёт денег. Не требует верить. Не кри-
тикует, если ты ошибаешься. Он просто ждёт. Когда ты
пьёшь неосознанно — он молчит. Когда пьёшь осознанно —
он шепчет: «Будь как я. Текучим. Мягким. Принимающим
любую форму. Соединяющим. Очищающимся движением».
Сегодня, когда будешь пить воду, не просто утоляй жажду.
Вспомни: ты пьёшь гуру. Пей с уважением. Пей с любовью.
И ты изменишься.



 
 
 

 
Глава 18. Луна и Солнце:

когда есть, чтобы проснуться,
а когда — чтобы уснуть

 
В ведической традиции время — это не абстракция. Это

живая сила. Каждый час дня имеет свою энергию, своего
управителя, своё влияние на тело и ум.

Есть два великих периода: Сурья-кала — время Солнца
(от восхода до заката) и Чандра-кала — время Луны (от
заката до восхода).

Солнце даёт тепло, активность, Агни. Луна даёт прохла-
ду, покой, сон. Твоя задача — есть тогда, когда солнце вы-
соко, и не есть, когда луна правит бал. Это не религиозное
правило. Это биология. Это физика. Это здравый смысл, ко-
торый человечество знало тысячи лет, а в последние сто лет
благополучно забыло.

Сегодня ты вернёшь этот ритуал. И удивишься, почему
раньше не понимал таких простых вещей.

Почему завтрак не так важен, как ты думаешь (и
когда его на самом деле есть)

Тебе говорили: «Завтрак — самый важный приём пищи».
Тебе говорили: «Завтракать нужно в течение часа после про-
буждения». Тебе врали.



 
 
 

Ведическая традиция и современная наука о циркадных
ритмах сходятся в одном: Агни просыпается не сразу по-
сле того, как ты открыл глаза. Ему нужно время.

Сразу после пробуждения (особенно если ты встал с вос-
ходом или чуть позже) твой пищеварительный огонь ещё
слаб. Всю ночь твоё тело занималось очищением, восстанов-
лением, перевариванием остатков вчерашнего ужина. Желу-
док и кишечник отдыхали. Заставлять их работать сразу по-
сле подъёма — всё равно что разбудить пожарного в 3 часа
ночи и заставить тушить маленький костерок, который сам
погас бы.

Что происходит, когда ты сразу завтракаешь:
— Агни не готов, еда не переваривается, превращается в

аму
— Ты чувствуешь тяжесть, а не энергию
— Через час снова хочешь есть, потому что первый зав-

трак не усвоился
— Ты попадаешь в цикл переедания
Правило Солнца для утра: не ешь, пока не взошло

солнце, и не ешь в первые 30—60 минут после пробужде-
ния. Дай телу проснуться. Выпей тёплой воды (можно с ли-
моном и имбирём). Сделай лёгкую разминку или пранаяму.
Дождись лёгкого естественного голода.

Лучшее время для первого приёма пищи:  между 8 и
9 утра (если ты встаёшь в 6—7). Или через 1—2 часа после
пробуждения. Не раньше.



 
 
 

Исключение: если ты физически работаешь (строитель,
грузчик, танцор) или встаёшь до восхода солнца по работе
— тебе нужен лёгкий завтрак. Но не плотный. Фрукт, горсть
орехов, немного каши. Не яичницу с беконом.
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