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тикам таких фигур, как Игнатий Лойола и Иоанн Лествичник, смысл кото-
рых заключался в том, чтобы «выбрать сцену из жизни Христа и вообразить 
ее себе, как если бы вы были непосредственным участником событий», либо 
просто постоянно представлять присутствие Христа рядом с собой [2: 122-
130].
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РАЗМЫШЛЕНИЯ О ЙОГЕ КАК О МЕТОДЕ
В ТЕЛЕСНО-ОРИЕНТИРОВАННОЙ ПСИХОТЕРАПИИ

Чтобы применять какие-либо методы, разработанные в контексте 
принципиально отличной интеллектуальной традиции, необходимо осозна-
вать в некоторой степени как самую сущность традиции, так и цели и смыс-
лы методов, традицией разработанных и применяемых. Основой подобного 
понимания является некоторое овладение терминологическим аппаратом 
оригинальных текстов. То есть речь идет о необходимости адекватного сло-
воупотребления, создания грамотного терминологического аппарата. Точ-
ное, опирающееся на знание традиции, сохраняющее содержание и объем 
понятия неизменными, ничего в термин не внося «от себя». 

Каждое заимствование инородных слов должно быть оправдано. За-
имствование же неоправданное ведет к перегрузке нашего научного языка 
терминами близнецами, что способствует усугублению недопонимания ме-
жду научными школами просто по причине не знания языка друг друга. 
Размышления на данную тему представляются предельно актуальными, 
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особенно в свете популяризации восточных учений и практик, появления 
огромного количества так называемых гуру, изъясняющихся непонятными 
санскритскими словами, привнося в них произвольное, зачастую содержа-
ние (например, Трехлебов). 

Йога и психотерапия. Очень интересно соотношение этих двух как 
терминов и как явлений. Интересен так же и тот факт, что любая западная 
психотерапевтическая процедура, направленная на решение терапевтиче-
ских задач может рассматриваться как йога. Это, однако, не означает отказа 
от исследования и применения методов, используемых в различных систе-
мах йоги. Различение этих двух вопросов как вопросов принципиально раз-
ных, как нам кажется, должно способствовать более глубокой, эффектив-
ной, плодотворной проработке каждого из них. 

Что есть йога в контексте Индийской культуры? Ибо именно в ее рам-
ках это понятие первично сформировалось и обрело традиционные, основ-
ные коннотации. Обратим внимание на само слово «йога». Основные его 
значения – соединение, единение, сопряжение, обуздание. Очевидно, слово 
это семантически близко русским словам «иго», «ярмо». Образовано оно от 
санскритского корня «йудж»- впрягать, закреплять, укреплять, прикреплять, 
связывать, соединять. Естественно возникают такие вопросы, как «соедине-
ние чего с чем?», «обуздание кого или чего, и кем?». Быть может это вооб-
ще всякое единение всего, что объединить возможно, устранение какого ли-
бо раскола, вражды? Не ясно.

Приведем слова Е.А.Торчинова, оного из известнейших отечествен-
ных востоковедов конца двадцатого века: «В индийских текстах термин 
"йога" употребляется в двух основных значениях и одном второстепенном, 
хотя, быть может, и первичном. Во-первых, йога означает психотехнику во-
обще, то есть тщательно разработанный и выверенный традицией набор 
средств и приемов для достижения строго определенных трансперсональ-
ных состояний сознания, оценивающихся традицией как состояния реализа-
ции религиозной прагматики учения – «освобождение» (мокша, мукти, кай-
валья, нирвана и т.п.). В этом смысле йога характерна для всех религий тра-
диционной Индии, почему и можно говорить об индуистской йоге, буддий-
ской йоге, джайнской йоге и т, п. Во втором, узком смысле это слово упот-
ребляется для обозначения одной из даршан (религиозно-философских сис-
тем) ортодоксальной индуистской (брахманской) философии (астика). Эта 
система, согласно преданию, была создана мудрецом Патанджали и зафик-
сирована им в «Йога сутрах» («Афоризмах йоги»)… И наконец, в третьем, 
второстепенном значении слово «йога» означает колдовство, волшебство, 
магию и магические силы и способности». [1] 

Итак, тут мы видим, что ни одному психотерапевту, в рамках его 
профессиональной деятельности не может быть интересна йога как «кол-
довство» или «волшебство», это очевидно. Наиболее интересна для психо-
терапевта йога именно в первом смысле, как «психотехника вообще», «на-
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бор средств и приемов для достижения строго определенных трансперсо-
нальных состояний сознания». 

Трансперсональные состояния сознания – состояния психики выхо-
дящие за пределы обычных границ личности, времени, памяти, пространст-
ва, индивидуального. «Слово употребляется для обозначения экспансии или 
расширения сознания за пределы привычного «Я» и за границы времени и 
пространства, при которых возможно достижение так называемых предель-
ных человеческих способностей и потенциальных возможностей» [2]. Необ-
ходимо отметить, что достижение трансперсональных состояний практиче-
ски всегда предваряется освобождением от основного груза проблем лично-
стных, личностных конфликтов и противоречий. Следовательно, в набор 
методов всякой системы йоги непременно входят и методы разрешения соб-
ственно личностных проблем, причем методов разнообразнейших. Отме-
тим, что эти отдельные методы так же нами будут называться «йога». 

Уже на этом этапе можно указать на то, что йога есть всегда методо-
логическая система, инструментарий, законченный набор методов, а поэто-
му неправомерно говорить об использовании ее как метода, но можно о ис-
пользовании некоторых ее методов. Тем более не стоит забывать о том, что
с «телесно-ориентированными» методами связана не всякая йога. 

В телесно-ориентированной психотерапии мы можем использовать 
такие частные методы как асаны (особые положения тела), пранаяму (мож-
но условно назвать упражнения к ней относящиеся «дыхательной гимнасти-
кой»), шаткармы («йогическая гигиена»- методы очистки организма). При 
этом саму йогу нельзя использовать как метод, так как ее предельная цель – 
«мокша», полное освобождение от страданий сансары, то есть цель эта не 
может быть целью психотерапевтической системы. 

Стоит особо отметить, что в рамках собственно индийской культуры, 
ни одна система йогической практики (читай психотехники) никогда не 
могла быть помыслена как нечто само-по-себе ценное. Всякая йога с одной 
стороны опирается на религиозно-философскую доктрину, действует в ее 
рамках, с другой – эту доктрину верифицирует собственным опытом, в со-
ответствии с этим опытом утверждает, а возможно и переструктурирует. 
Необходимо также всегда иметь в виду, что всякая йога имеет в качестве 
конечной цели религиозное освобождение – «ниравану» либо «мокшу». 
Это-освобождение от круговорота бытия, сансары, в том или ином виде. 

Западная психотерапия конечно не имеет подобных предельных це-
лей, ей, как и западному мышлению вообще, чуждо так же и представление 
о сансаре, сопряженное с цикличной моделью времени, а эти моменты все-
гда необходимо иметь ввиду, когда мы пытаемся понять восточные доктри-
ны, а тем более, когда мы пытаемся использовать их методы. Необходимо 
всегда задаваться вопросом, возможно ли применение подобных технологий 
в отрыве от их фундамента?
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ЙОГА НАДЁЖНЫЙ ПОМОЩНИК В ОЗДОРОВЛЕНИИ ДЕТЕЙ

Главное в работе с малышами – не упустить «золотое время», когда 
пластичность всех систем детского организма создает основу для благопри-
ятного развития физических качеств и двигательных навыков.

В настоящее время многие дети страдают от искривления позвоноч-
ника. Не проведенная в свое время коррекционная работа в дальнейшем 
приводит к тяжелому заболеванию – сколиозу. У детей дошкольного воз-
раста нарушения носят функциональный характер и могут быть своевре-
менно исправлены. Общеизвестно, что легче предохранить от болезней,  
нежели их лечить.  Именно в детском возрасте закладываются основы здо-
ровья, закаливается организм, развиваются двигательные навыки и качества. 
В последние годы большое внимание уделяется нетрадиционным оздорови-
тельным системам, позволяющим добиться хороших результатов по сохра-
нению и укреплению здоровья. Для детей йоговские упражнения – это про-
филактика сколиоза, астмы, простудных заболеваний. Дети становятся спо-
койнее, появляется уверенность в своих силах, так как при выполнении уп-
ражнения требуется особая сосредоточенность.

Поэтому на занятиях физкультурой я использую комплексы физиче-
ских упражнений с элементами Хатха-йоги. Йога – это соединение, гармо-
ния трёх начал человека: физического, психического и духовного.

Хатха-йога – это система воспитания здорового тела и здоровой пси-
хики, с помощью физических упражнений, релаксации и дыхательных про-
цессов. При выполнении физических упражнений согласовываются ритмы 
вдоха и выдоха. Это позволяет снабжать клетки головного мозга кислоро-
дом и оказывает благоприятное влияние на весь организм в целом.

Гимнастика с элементами Хатха-йоги доступна для любого возраста. 
Но начинать работу лучше всего с детьми пяти лет, поскольку они уже соз-
нательно относятся к выполнению упражнений, легко координируют дыха-
ние с вхождением в позу и удержанием. 

Работая с детьми в ДОУ, невозможно использовать все элементы сис-
темы, но часть ее доступна. Выполнение физических упражнений не требу-
ет никаких снарядов и специальных приспособлений. Место для занятий 




