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В.П. Иванов (Санкт-Петербург)

ИНТЕРПРЕТАЦИИ ПРАКТИК ДВИЖЕНИЯ 
ПРАНЫ В КОММЕНТАРИИ ШИВОПАДХЬЯИ 

НА «ВИДЖНЯНА-БХАЙРАВА-ТАНТРУ»

Прана в индийских источниках имеет множество мифологи-
ческих, ритуальных, натурфилософских аспектов толкования, 
восходящих к самым древним пластам индийской литературы.

Само слово прана (prāṇa), возводимое к санскритскому кор-
ню II класса √an (формы — aniti, anati со значением «двигается, 
дышит, живет») и, как считается, родственное греч. άνεμος, лат. 
animus — «дыхание», «жизнь», охватывает поле значений, кото-
рые объединены семой «жизнедеятельности», «жизненной 
силы», немеханического движения такого рода, которое форми-
рует, дает жизнь, т.е. того, что отличает живое от неживого.

С возникновением разработанных религиозно-философских 
учений, осмысляющих природу мироздания и человека, понятие 
праны как все опосредующего жизненного начала становится 
важным элементом различных онтопрактических построений.

В данном изложении мы вкратце остановимся на трактовке 
понятия прана в нескольких психопрактиках, которые описыва-
ются в строфах «Виджняна-бхайрава-тантры», и в малоизучен-
ных и не переводившихся на европейские языки комментариях на 
нее Шивопадхьяи1.

В начале — несколько слов о самой традиции и тексте «Вид-
жняна-бхайрава-тантра». Индуистская религиозно-практическая 
мысль, развиваясь и оформляясь на протяжении многих веков, 

1 В данном изложении мы не останавливаемся на освещении тех сторон 
понятия прана, которых нет в комментариях Шивопадхьяи к обсуждаемым 
нами шлокам текста тантры, таких, например, как соотнесение общеизвест-
ного набора пяти пран (prāṇa, apāna, samāna, udāna, vyāna) с пятью состоя-
ниями сознания (jāgrat, svapna, suṣupti, turyā, turyātīta). Подробнее об этом 
см., например: [Pandit 1997: 29–38].

Институт восточных рукописей РАН / The Institute of Oriental Manuscripts, RAS

http://www.orientalstudies.ru



134

нашла свою кульминацию в  традициях практиков тантры и йоги 
севера Индии. Из них линии учительско-ученической преем-
ственности кашмирских школ монистического шиваизма (тради-
ции, ныне известной под обобщающим названием кашмира-сам-
прадая — «кашмирский шиваизм»), пожалуй, могут считаться 
наиболее значимыми.

Приблизительно с VIII в. н.э. на территории Кашмира проис-
ходило чрезвычайно важное для индуизма теоретико-философ-
ское оформление всей предшествующей традиции индуистской 
тантры и йоги, что породило стройную систему воззрений, име-
ющих как философскую, так и религиозно-практическую состав-
ляющие.

Традиция кашмирского монистического шиваизма, представ-
ленная плеядой имен, среди которых имена Васугупты, Бхатта-
каллаты, Сомананды, Утпаладевы, Абхинавагупты, оказала зна-
чительное влияние на всю последующую индийскую систему 
религиозно-философского мышления.

Эта система воззрений трактует природу реальности как еди-
ное высшее «недвойственное» сознание, персонифицированное 
фигурой Шивы. (Отсюда одно из названий этой школы — «шива-
адвая-даршана».) Основа человеческого сознания, как утвержда-
ли учителя этой традиции, сопричастна и в корне своем едина 
с этим безграничным недвойственным Сознанием. Его раскрытие 
в себе — естественная цель человеческого существования. Все 
йогические практики этой традиции были направлены на реали-
зацию этой цели.

Таким образом, практическая сторона традиции представляет 
собой набор методов, позволяющих прямо или опосредованно 
(с опорой на многочисленные внешние или внутренние реалии) 
обнаруживать общую для всех живых существ природу Шивы.

«Виджяна-бхайрава-тантра»2 — текст, с подачи Абхинавагуп-
ты носящий почетный титул «Шива-виджняна-упанишад», кото-
рый можно считать энциклопедией тантро-йогических методов, 
представляющих их в сущностном, во многом абстрагированном 

2 История происхождения этого текста и комментаторской традиции 
 освещалась нами, в частности, в публикации: [Иванов 2009].
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от «внешней» ритуальной стороны тантрической практики виде. 
В тантре представлено 112 способов йогического праксиса, в об-
щем случае называемых «наставлениями по устранению волне-
ний [ума]» (nistaraṅgopadeśa) (139)3.

Ранний комментарий к тантре — комментарий Кшемараджи 
(ученика Абхинавагупты) — сохранился лишь на начальные пас-
сажи текста. На те строфы, которые описывают собственно прак-
тические методы этой тантры, сохранились два комментария — 
незначительный по объему и малозначимый (в частности, для 
изъяснения обсуждаемых нами практик) комментарий Анандаб-
хатты (бенгальского тантрика XVI–XVII вв.) и комментарий 
«Удьота» кашмирца Шивопадхьяи (XVIII в.). На последний в зна-
чительной степени приходится полагаться при трактовке практик 
«Виджяна-бахайрава-тантры» вообще, и в частности практик, 
связанных с праной, поскольку древний комментарий Кшемарад-
жи на эту часть тантры не сохранился.

Практики «Виджняна-бхайрава-тантры», выражаясь совре-
менным языком, — это психотехники, позволяющие через работу 
с функциями сознания осуществить постоянство переживания 
феномена т.н. «недвойственного» (advaya) сознания, через кото-
рое адепт, снимая субъектно-объектное противостояние, интегри-
рует различные аспекты своего бытия в целостное переживание 
того блага, которое в тантре называется сознанием Шивы-Бхай-
равы. Оно находится за пределами двойственности, лишено ди-
хотомизирующих тенденций (nirvikalpa). Оно есть самосознаю-
щее пространство (saṃvidgagana), не имеющее каких-либо 
ограничений и потому обладающее характеристикой всеведения 
и всемогущества (sarvajñatā и sarvakartr tā). Оно присуще в каче-
стве основы любому живому существу, являя себя через динами-
ку бытия-становления света сознания (prakāśa) и через единое 
с ним самоосознание (vimarśa).

В общем случае базовым методом йогического праксиса, 
представленного в тексте тантры, является метод «помещения 

3 Здесь и далее цифры в скобках — указание на строфы «Виджняна-
бхайрава-тантры».

Интерпретации практик движения праны в комментарии...
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 недискурсивной осознанности-внимания»4 в ту или иную зону 
психосоматики или же внешнего измерения индивида с наблюде-
нием за последующим развитием динамики сознания по основ-
ным модальностям внутреннего и внешнего пространства.

Модели проявления этой динамики таковы: она может со-
зерцаться как разворачивание-активация или сворачивание- 
растворение психических процессов; или переживаться как не-
дифференцированность — через состояние потенциальности 
свернутого, «пустого» (śunya) сознания; или, наоборот, через мак-
симальную предметную его наполненность (это может дости-
гаться через описываемую в тантре технику одновременного 
удерживания зон внимания по нескольким направлениям, выра-
жаясь современным языком, — сенсорную избыточность).

Динамика энергии сознания может созерцаться и опосредо-
ванно, через различные приемы «тренировки-культивирования» 
(bhāvanā) особых энергетических паттернов, включающих боль-
шой набор известных в тантре и йоге приемов по визуализации 
т.н. «центрального» (осевого) канала и энергетических центров 
в теле (с противопоставлением низа и верха, правого-левого, пе-
реживанием трансценденции границ тела и пр.). В тантре при-
сутствуют методы порождения и созерцания движения особого 
типа энергии, трансформирующей состояния сознания, работа 
с визуальными переживаниями особых «сфер света», различ-
ными спонтанно возникающими переживаниями аудиальной 
 модальности. Значительно число психотехнических приемов, ис-
пользующих различные пространственно-временные «внешние» 
факторы среды. Это особые, символьные для человеческого вос-
приятия созерцания открытых пространств (например, чистого 
неба) или, наоборот, приемы сенсорной депривации (например, 
созерцание кромешной тьмы), использование тактовых характе-
ристик внешних аспектов движения, эмоционально-эстетическая 
оценка внешних гармонических проявлений (например, музыки).

Все эти практики объединяет то, что в основе любой из них 
лежит наблюдение за самой динамикой сознания. А она, в свою 

4 Санскритские формулировки, например: cintayet (28), nirvikalpaṃ 
manaḥ krtvā (31), cittaṃ kṣipet (68) и пр.
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очередь, — есть движение универсальной энергии в различных 
степенях своей проявленности, которая в тантре персонифици-
рована фигурой богини — Деви-Шайви — супруги Шивы. 
Именно она ведет адепта к Шиве. В самой «Виджняна-бхайра-
ве» (20) сказано: «Здесь [в этой тантре] Деви — ворота в Шиву»5. 
Эта динамика, проявленная в том числе и в телесных функциях, 
и есть в первую очередь движение жизненной энергии — пра-
ны, которая непосредственно явлена любому человеку, в част-
ности в естественном, постоянно осуществляемом процессе 
вдоха-выдоха. Именно практика созерцания «тонкого», а также 
«грубого» (проявленного) движения праны и (в последнем слу-
чае) «работа» с процессами вдоха и выдоха открывают воз-
можность прямого взаимодействия с базовыми процессами со-
знания. Очевидно, именно поэтому описание психопрактик, 
приводимых «Виджняна-бхайрава-тантрой», открывается и за-
канчивается изъяснением именно практик взаимодействия 
с праной в ее аспекте дыхания. Это же усиливается тем фактом, 
что практики «контроля дыхания» — пранаямы (prāṇāyāma) 
в общем случае6 — первая «составляющая» анга (aṅga) шадан-
га-йоги шайвитских тантр7.

Итак, дыхание и сознание неразрывно связаны. Изменение 
в одном неизменно влечет изменение в другом. Данное поло-
жение коррелирует с положениями «классической» йоги Па-
танджали (II. 49–51), предписывающей контроль за дыханием 
(prāṇāyāma) с целью обретения стабильности в созерцании, 
а также общим тантро-йогическим подходом, отраженным в мно-
гочисленных источниках по индуистской тантре и йоге8.

Одна из ранних тантр, «Сваччханда-тантра» (7.315), гласит: 
«Вначале следует завоевать прану, когда контролируется прана, 

5 śaivī mukhamihocyate.
6 Существуют и другие перечни анг йоги.
7 Как считается, перечень из шести анг практики шаданга-йоги впер-

вые встречается в «Майтраяния-упанишад» 6.18: prāṇāyāmaḥ pratyāharo 
dhyānaṃ dhāraṇā tarkaḥ samādhiḥ ṣaḍaṅga ityucyate yogaḥ.

8 Общее описание практики пранаямы в чрезвычайно важной для каш-
мирского шиваизма «Малини-виджая-утара-тантре» и др. сопутствующих 
источниках см.: [Vasudeva 2004: 383 ff.].

Интерпретация символов ‘ом’ и ‘сиддхам’ в мангала-шлоках... 
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контролируется ум (манас); когда завоеван ум, в состоянии  покоя 
светоносно проявляется высшая сущность (таттва)»9.

Таким образом, контроль за движением праны дает возмож-
ность осуществлять видоизменения сознания — движения кон-
тролируемого потока сознания в пространстве психосоматики. 
Иными словами, где находится в данный момент прана, там пре-
бывает и человеческий дух. Как говорит тот же источник «Свач-
чханда-тантра» (4.374), «там где находится прана, туда дви-
жется и атман»10. Поясняя эту фразу, Кшемараджа указывает: 
«Сознание базируется на пране, и при помощи ее перемещается 
в то или иное место»11.

Два важнейших «внешних» проявления движений праны — это 
двухтактный, поступательно-возвратный процесс выдоха (recaka) и 
вдоха (pūraka), который на внешнем плане отображает пульсацию-
движение универсальной энергии праны. Движение по направле-
нию «вперед», «вовне», «к становлению», т.е. то, что собственно и 
заключено в значение санскритского префикса pra-, в традиции обо-
значается словом прана (prāṇa). Движение же «к сворачиванию», 
«назад», «вниз» (значение префикса apa-) обозначает слово apāna12.

Эти движения праны и апаны осуществляются циклично, вы-
зывая колебания психики. Как справедливо указывает исследова-
тель С. Васудева ([Vasudeva 2004: 384]), этот процесс удачно опи-
сан в «Горакшашатаке» (30–40) — тексте традиции йогов-натхов 
(которая имеет генетическую связь с монистическим шиваизмом 
Кашмира и дает начало повсеместно известной ныне практике 
хатха-йоги13):

9 prāṇam eva jayet pūrvaṃ, jite prāṇe jitaṃ manaḥ/ jite manasi śāntasya 
param tattvam prakāśate.

10 tiṣṭhet sa yatra vai prāṇa ātmā tad gatim āpnuyāt.
11 prāṇāśrayā saṃvit, taddvareṇa tat tat sthānam āpnoti.
12 Вообще, как справедливо отмечал исследователь и переводчик шлок 

«Виджняна-бхайрава-тантры» Д. Сингх, в текстах тантр следует различать 
три уровня значения термина прана: прана как универсальная энергия — 
prāṇa-śakti; прана как та или иная функция психосоматики; прана как про-
цесс дыхания (см.: [Singh 1979: XV]).

13 Однако большинство ныне существующих школ современной хатха-
йоги на Западе, да и в самой Индии, либо вообще не имеют никакой, либо 
имеют слабую связь с традицией аутентичной хатха-йоги.
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Как мяч летит, подброшенный рукой, так и дух-душа (джива) 
не стоит на месте, движимая праной и апаной… Как сокол, привя-
занный [к руке] веревкой, взлетает, [а затем] снова возвращается, 
так и душа, привязанная к гунам, притягивается праной и апаной14.

Сознательно подходя к этому процессу, стремясь к полноте 
его интеграции с процессами внешнего и внутреннего измерений 
бытия, йогин обретает контроль над энергией сознания и обнару-
живает в себе его источник — высшее недвойственное сознание, 
персонифицированное фигурой Шивы-Бхайравы. Практикуя со-
зерцание движения праны, йогин зрит описываемые тем или 
иным образом (на уровне «внешнего», «грубого» движения энер-
гии или на уровне «внутреннего», «тонкого» движения) процессы 
разворачивания и сворачивания вселенной — постоянную пуль-
сацию энергии жизни.

В тексте «Виджняна-бхайрава-тантры» (24) говорится:

Высшая [энергия] (Parā) в виде висарги движется вверх, [как] 
прана, а вниз, [как] джива. При наполнении [осознанностью] 
(bharaṇāt)15 двух мест возникновения [движения энергии проявля-
ется] состояние Полноты16.

Джива в данном стихе, как поясняет комментатор Анандаба-
хатта, обозначает апану — «входящее» движение праны, которое 
приносит жизнь — дживана.

Комментатор Шивопадхьяя, когда дает шесть интерпретаций 
этой практики17, приводит ряд важных корреляций движения пра-

14 ākṣipto bhujadaṇḍena yathoccalati kandukaḥ/ prāṇāpānasamākṣiptas tathā 
jīvo na tiṣṭhati… rajjubaddho yathā śyeno gato’ pi ākrṣyate punaḥ/ guṇabaddhas 
tathā jīvaḥ prāṇāpānena krṣyate//

15 «Наполнение» (bharaṇa) своим сознанием всего — одно из проявле-
ний Шивы-Бхайравы, что в символическом истолковании слогов эпитета 
«Бхайрава» соответствует первому слогу Bha- (см. варттику Бхаскары на 
«Шива-сутру» 1.5. В «Тантралоке» Абхинавагуптой приводится семь сим-
волических истолкований эпитета Бхайрава).

16 ūrdhve prāṇo hyadho jīvo visargātmā paroccaret/ utpattidvitayasthāne 
bharaṇādbharitā sthitiḥ.

17 В конце комментария к этой шлоке Шивопадхьяя разносит шесть при-
водимых им интерпретаций практики по трем, известным в Трике типам 
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ны с движением вселенской энергии в ее различных проявлениях. 
Его интерпретации теснейшим образом связаны с лингвофило-
софскими осмыслениями природы реальности.

1) Так, комментатор указывает, что два места начала движе-
ния энергии, символизирующиеся двумя точками графического 
знака санскритской висарги (:), — это сердцевина человека (hr d), 
местопребывание подлинного «Я» — aham, центр психической 
активности, находящийся в центре груди и расположенный при-
мерно на расстоянии 12 пальцев от нёба (т.н. «внутренняя» два-
даша-анта), и точка, находящаяся снаружи от тела на том же рас-
стоянии 12 пальцев (т.н. «внешняя» двадаша-анта18).

Первая точка — это центр, откуда прана устремляется вовне, 
вторая — та, откуда прана (в виде апаны) возвращается назад 
в сердце. Из сердца исходит начальный импульс — первичное 
раскрытие энергии (ādyaśāktaspandonmeṣā), пульсация изна-
чального сознания cамвид, находящегося в постоянном движе-
нии самоосознавания (вимарша), которое в кашмирском шива-
изме также обозначают термином «пульсация» — спанда. 
Проявляясь в виде праны вовне, оно манифестирует все много-
образие внутренних и внешних феноменов. «Помещая внима-
ние», как говорит комментатор, «наполняя постоянно алертной 
(nityonmiṣad) изначальной вибрацией энергии сознания» этот 
дугообразный процесс движения сознания-праны, от момента 
начала выдоха (точка в сердце) до момента полной оста-
новки движения- дыхания вовне, адепт переживает особое «со-
стояние наполнения» (bharitā sthitiḥ), в котором проявится ви-
дение собственной изначальной «бхайравической природы» 
(bhairavatābhivyaktir bhavati).

2) Под движением праны следует также понимать тонкие про-
цессы функционирования органов чувств. Когда высшая энергия, 
«постоянно освещая собой все», в виде праны движется вперед-
«вверх», то этот «тонкий поток праны» «дает жизнь» объектной 

йогических средств — йогических созерцательных «погружений» (āveśa). 
Так, первая и вторая интерпретация принадлежат типу śāmbhava; четвертая 
и пятая — типу śākta; третья и шестая — āṇava.

18 Точка, до которой доходит поток выдыхаемого воздуха.
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сфере (viśayānuprāṇaka), а под движением назад-«вниз» подразу-
мевается функционирование высшей энергии как апаны, кото-
рая «присваивает объект» (svīkrtsarvaviśaya). Надлежит посто-
янно отслеживать место присутствия субъекта восприятия 
(grāhakotpattisthāna) в сердце, точку проявления объектной сфе-
ры (grāhyotpattisthāna) во внешней двадашанте и зону контакта 
субъекта и объекта (meyasaṅghaṭṭapada).

3) Помимо этого, по утверждению комментатора, в движении 
праны йогин созерцает т.н. «фонематическое разворачивание» 
вселенной. Переход от единства к множественности и наоборот 
описывается тантрами через концепцию манифестации вселен-
ской энергии Речи, и каждому этапу, каждому аспекту этой мани-
фестации соответствует определенный звук санскритской фоне-
матической системы19. В этом движении высшая энергия «дает 
жизнь бесконечному [числу] выражений» (aśeṣavācakānuprāṇako 
‘akāraḥ). В своем движении «вверх» прана возникает из сердца 
в форме изначального звука -a-, а двигаясь «вниз» из точки внеш-
ней двадаша-анты как апана, репрезентируется звуком -sa-. Дви-
жение вселенской энергии между двумя точками висарги в форме 
высшего звука (nāda) символизируется звуком -ha-20. В форме 
«круга энергий» (mātr kācakra) высшая энергия порождает все 
возможные ряды «означающих и означаемых»21. В соединении 
звука -a- и -ha-, так сказать в единстве поступательно-возвратно-
го движения праны, — союз Шивы и Шакти.

4) Согласно Шивопадхьяе, движение праны «вверх» также 
проявляет разворачивание из абсолютного субъекта — «Я» 

19 Это, в частности, раскрывается Абхинавагуптой в знаменитом трак-
тате «Паратришика-виварана» (см.: [Singh 1988]). См. также замечательное 
исследование, посвященное этой стороне философии и практики кашмир-
ского шиваизма: [Padoux 1992].

20 Таким образом охватывается весь набор варн санскрита, репрезенти-
рующий набор «материнских энергий» (матрики).

21 Возможно, здесь «означаемое» vācya и «означающее» vācaka употреб-
лены не в общем лингвофилософском смысле, но в значении терминов 
 «шести путей» разворачивания вселенной, т.н. ṣaḍadhvan. Vācya в таком 
случае означает deśādhvan, vācaka же — kālādhvan. Подробнее см.: [Padoux 
1992: 330 ff.].
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Шивы — трех базовых энергий: Воли, Знания и Действия 
(icchājñānakriyāprasara). Движение же апаны — это возвращение 
из внешней двадаша-анты, т.е. точки объекта, «этости» (idanta) 
энергии в форме «изволенного», «познанного», «сделанного» 
(īṣaṇīyajñeyakārya), т.е. той самой сущности жизни (jīva), которая 
«в виде лунного нектара является причиной жизни [существ] 
сансары»22.

5) Движение праны и апаны может рассматриваться соответ-
ственно как охватывающее т.н. «совершенный» («чистый») и «не-
совершенный» («нечистый») пути (śuddhāśuddhādhvan). Эти пути 
есть две фазы разворачивания высшего начала в 36 онто-гносео-
логических элементах бытия (таттв) шиваизма23. Высшая 
 энергия в форме абсолютной свободы (svātantryaśakti) «раскры-
вается» (jr mbhate)24 как прана, движущаяся «вверх» в разворачи-
вании пяти «чистых» таттв, и как (движущаяся «вниз») апана, 
«присвоившая» набор «нечистых» таттв («именуемых сло-
вом нара», т.к. они формируют собственно измерение бытия 
 живых существ)25. При «наполнении осознанностью» этих 
 процессов движения энергии, охватывающих все таттвы бы-
тия, и при созерцании «включенности любого в любое» 
(sarvasarvamayatvabhāvanayā)26 возникает состояние полноты, 
ведущее к переживанию «единовкусия» (sāmarasya).

22 somarūpatayā saṃsārīṇām jīvitasthitihetūḥ.
23 «Чистый путь» — идеальное, вне пространства и времени развора-

чивание внутри Ануттары — «высшего начала» — таттв: Śiva, Śakti, 
Sadāśiva, Īśvara, Śuddhavidyā (Mahāmāyā); «нечистый путь» — 31 таттва, 
конструирующая проявленное, ограниченное пространственно-временное 
измерение, называемое нара — «человек».

24 Возможно понимание «открывает, разевает рот», т.к. энергия, как ука-
зывалось выше, — это «лицо Шивы».

25 Движение праны и апаны в форме главных вселенских принципов — 
Шивы, Шакти и Нары — охватывает весь мир. Этой триадой объясняют 
одно из происхождений названия школы «Трика» («Тройка, триада») каш-
мирского шиваизма.

26 «Любое в любом или все во всем» (sarvam — «любое, все») — так 
сказать «голографический» принцип организации бытия, один из важней-
ших принципов тантры, формулирующийся в текстах иногда как sarvaṃ 
sarvātmakam, sarvasmin sarvam и т.п.
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6) Движение праны «вверх» уподобляют спонтанному, есте-
ственному звуку -ha-, восходящему из «обители» высшего созна-
ния, а возвратное, «нисходящее» движение апаны — звуку -sa-. 
Так спонтанно «движется и звучит»27 высшая энергия в форме 
прекрасной «лебеди» (haṃsīrūpā)28, постоянно произнося: ahaṃ 
saḥ, т.е. «Я [есть] То» — известная еще со времен Упанишад фор-
мула, означающая тождество корня человеческого сознания — 
Атмана и абсолютного начала мира — Брахмана. В этом движе-
нии праны-дыхания осуществляется «рефлексия самоузнавания 
атмана» (svātmapratyabhijñānavimarśa).

Как указывается в конце «Виджняна-бхайрава-тантры» (156), 
процесс вдоха и выдоха в виде этого повторения-джапы проис-
ходит постоянно. Это повторение известно как аджапа-джапа 
(спонтанное повторение):

Днем и ночью двадцать одна тысяча шестьсот раз установле-
но [произнесение этой] джапы Богини — [но она] труднопости-
жима в конце [фазы] праны29.

В приводимом Шивопадхьяей комментарии к стиху30 гово-
рится: «Хамса-хамса — эту мантру повторяет живое существо 
постоянно». В комментарии к шлоке 156 Шивопадхьяя приводит 
множество символических отождествлений поступательно-воз-
вратного движения праны с циклами смены дня и ночи, оппози-
циями солнца и луны, Агни и Сомы, рождения и смерти, двумя 
псами бога Ямы и пр.

27 Parā — «Высшая богиня», тождественна энергии Речи, поэтому в тек-
сте употребляется форма uccarati, что может переводиться как «двигается 
вверх, восходит», так и «звучит, произносит».

28 Дугообразное, проявленное во вдохе и выдохе движение праны подоб-
но изгибу шеи индийского гуся-лебедя. Помимо этого, слово haṃsa («гусь») 
состоит из двух слогов ham и sa — спонтанных звуков, возникающих при 
выдохе и вдохе. Отсюда широко распространенный в индийской культуре 
(в частности в веданте) образ гуся-лебедя как символа высшего начала — 
Парамабрахмана).

29 ṣaṭ śatāni divā rātrau sahasrāṇyekaviṃśatiḥ/ japo devyāḥ samuddiṣṭaḥ 
prāṇasyānte sudurlabhaḥ// 156//. В среднем в минуту «мантра» произносится 
15 раз (т.е. 15 циклов вдоха-вдоха). В сутки — 21 600 раз.

30 Этот стих, возможно, также входил в корпус «Виджняна-бхайравы».
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В практике «помещения внимания» в процесс исходящего 
и входящего потока праны осознанностью «наполняется» про-
цесс, происходящий именно между двумя (внешней и внутрен-
ней) точками начала и конца поступательно-возвратного движе-
ния праны. Когда же внимание йогина сфокусировано на 
моменте естественной остановки этого процесса (в дыхании — 
естественной паузы, возникающей в конце каждого вдоха и вы-
доха), тогда практика в тантре (25) представлена следующим 
образом:

О, Бхайрави, [в момент], когда ветер [праны, двигаясь] вовне 
или внутрь парой разнонаправленных [потоков, на мгновение оста-
навливается] и не возвращается [назад, в тот самый момент] че-
рез Бхайрави проявляется облик Бхайравы31.

Когда прана в виде дыхания, двигаясь дугообразно, останав-
ливается снаружи на расстоянии двенадцати пальцев от нёба (или 
внутри, в сердце — центре сознания) и когда все активные про-
цессы когниции на миг затухают, то йогин, соединяя это пережи-
вание с самоуглубленностью, имеет возможность узреть в себе 
проблеск реальности.

В данном случае имеется в виду естественная пауза в дыха-
нии — момент конца вдоха и выдоха — естественная задержка 
дыхания (kumbhakāvasthā). Тогда сама энергия-шакти (прана или 
апана в движении, направленном вовне или внутрь), временно 
останавливается, и имеет место длящееся лишь миг (kṣaṇamātra) 
сворачивание ее активности, реализуется ее «пребывание вну-
три» (antarmukhatva). В это время проявляется единая для Шивы 
и Шакти природа света и самоосознания (prakāśa и vimarśa) — 
сам облик Бхайравы (bhairavasya vapuḥ). Задача практика — 
«поймать» этот момент и упрочиться в его осознании. Таким 
 образом, постоянно происходящий процесс дыхания при его 
осознавании становится путем, ведущим йогина к освобож-
дению.

31 maruto’ntarbahirvāpi viyadyugmānivartanāt/ bhairavyā bhairavasyetthaṃ 
bhairavi vyajyate vapuḥ//
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Шивопадхьяя, описывая это, приводит следующую цитату:

Движения праны приносят освобождение, когда самоосозна-
ются в своей природе. Тот человек, который постоянно осознает 
[процессы дыхания, такие как спонтанная] задержка и т.д., дела-
ет ли он что-то или воспринимает что-то [во всех этих действи-
ях], он уже не субъект действия32.

Иными словами, у следующего этой практике не происходит 
накопление кармы, что постепенно ведет его к обретению чисто-
го, не замутненного кармическими следами видения. В процессе 
движения праны и апаны Шивопадхьяя выделяет восемь фаз33, 
через которые у всех живых существ естественным образом ци-
клически, непрерывно проходит энергия. Осознание же фазы 
естественной остановки дыхания в самом начале движения пра-
ны и апаны (внутренней и внешней кумбхаки) доступно только 
опыту йогов (yogināmevānubhāva)34. Это ведет к реализации цен-
трирования энергии-шакти, обретению так называемой «средин-
ной позиции» — madhyadaśā, при котором энергия переживается 
не как исходящее-входящее движение воздуха, но как более тон-
кое движение энергии-сознания. Развитие этого состояния явля-
ется, так сказать, «мостом», переходом к работе с более тонкими 
состояниями праны. Текст так говорит о нем (26):

Через [развитие] недискурсивного (nirvikalpatayā) [состояния] 
энергия в форме воздуха не выходит и не входит [снова] — она рас-
пространяется в срединной [позиции, и через] нее [проявляется] 
природа Бхайравы35.

Как говорит комментарий, при успокоении поступательно-
возвратного движения праны и исчезновении дискурсивного, 

32 svasvabhāvatayā buddhā yadi syustarhi mokṣadāḥ/ yatkaroti yadaśnāti 
bodhenaitānanusmaran// kumbhakādīnnaraḥ so’ntastatra kartā na kiṃcana/

33 Четыре в фазе праны и четыре в фазе апаны.
34 Следует еще раз отметить, что эта практика в отличие от иных ды-

хательных практик, не предусматривает выполнение намеренной задержки 
дыхания.

35 na vrajenna viśecchaktirmarudrūpā vikāsita/ nirvikalpatayā madhye tayā 
bhairavarūpatā//
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оценочного (vikalpa) мышления, энергия в ходе развития этой 
практики «распространяется <…> в обители срединного канала» 
(madhyanādīdhāmni). Шивопадхьяя связывает эту практику с изъ-
яснением знаменитой шамбхави-мудры — одной из главных «пе-
чатей», «паттернов» йогическской практики в кашмирском шива-
изме. В практике шамбхави-мудры объединяются созерцания 
внешней и внутренней среды, что ведет к переживанию их един-
ства и «единовкусия». В этой практике йогин единомоментно на-
правляет совокупность энергий органов чувств (т.е. зрение, слух 
и др. модальности) на соответствующие им объектные сферы 
и одновременно, пребывая в недискурсивном состоянии созна-
ния36, переживает основу своего сознания в модусе вибрации из-
начального сознания — спанды37. Таким образом, направленное 
вовне внимание оказывается одновременно распределенным по 
всем модальностям, при этом одновременно созерцается сфера 
внутреннего. Шивопадхьяя приводит следующее описание этой 
мудры:

Направленный внутрь немигающий взгляд вовне — такова бхай-
рави-мудра, сразу приносящая искомое состояние38.

«Срединная позиция» в тантре связана с описанием особого 
«свернутого» модуса энергии-праны, известного как прана-кун-
далини. Он, в частности, обсуждается Шивопадхьяей в контексте 
комментирования шлок 154–155 в конце «Виджняна-бхайравы»:

Выйдет [как] прана и войдет [как] апана; скрученная [изна-
чальной энергией] Воли, эта высшая [и одновременно] низшая Вели-

36 Переживание чистого, недвойственного, недискурсивного (нирвикаль-
па) сознания — это также необходимая основа, «рабочая» позиция для дру-
гих практик «Виджняна-бхайрава-танры».

37  darśanādīnāṃ sarvaśaktīnāṃ samūhaṃ sve sve viṣaye yugapadbhāvena 
prakṣipya svaṃ svabhāvaṃ spandatattvātmakaṃ tadādhāramavalokya 
nirvikalpatayā <…>

38 antarlakṣyo bahirdr ṣṭirnimeṣonmeṣavarjitā/ eṣā vai bhairavī mudrā 
sadyastatpadadāyinī//. У Кшемараджи в «Спанда-нирнае» в конце другой 
вариант: iyaṃ sа bhairavī mudrā sarvatantreṣu gopitā — «такова бхайрави-
мудра, скрытая в любой тантре».
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кая богиня [становится] долгой; [она] — высочайшее место палом-
ничества-кшетра39.

Следующий [ее движению], пребывающий в ней [во время по-
стоянного] блаженного жертвоприношения, исполненный этой бо-
гиней, [йогин] обретет высшего Бхайраву40.

Шивопадхьяя поясняет, что энергия выходит из сердца вовне 
как свет сознания (пракаша), а внутрь движется как поток, несу-
щий жизнь, оживляющий поток апаны. Поскольку траектория 
движения энергии изогнута (прана из сердца поднимается к но-
соглотке, затем выходит наружу, спускается во внешнюю двада-
шанту и наоборот), то это движение символизируют дугообраз-
ным элементом графического знака североиндийских систем 
письма, передающих звук -ha- (в деванагари — h). Этот процесс 
взаимного перехода праны в апану и наоборот образно называют 
«согбенным, кривым» — кутила41. Шивопадхьяя поясняет: его 
«кривизна» связана с действием начального возмущения абсо-
лютно свободной энергии желания-воли Верховного Владыки 
(vakratvamapi tasya svatantraparameśecchayaiva), которая есть 
энергия-прана в ее «свернутой» (кундалини) в три с половиной 
оборота модификации, пребывающей внутри каждого существа42. 
Эта энергия, как свернутая пружина, пребывает в основании су-
щества и, должным образом пробужденная, способна осуще-
ствлять его тантрическую трансформацию. Шивопадхьяя со-
относит три с половиной оборота силы-кундалини с тремя 
известными в практике тантры и йоги тонкими каналами психо-

39 Шивопадхьяя символически истолковывает слоги kṣa и tra слова 
«поле» — кшетра (kṣetra) — как соответственно: sarvapāśānāṃ kṣapaṇāt, 
sarvasya trāṇāt, т.е. кшетра — это то, что «разрушает узы и то, что все спа-
сает».

40 vrajetprāṇo viśejjīva icchayā kuṭilākrtiḥ/ dīrghātmā sā mahādevī 
parakṣetraṃ parāparā// 154//

asyāmanucaran tiṣṭhan mahānandamaye’dhvare/ tayā devyā samāviṣṭaḥ 
paraṃ bhairavam āpnuyāt// 155//

41 prāṇasya hakāralipivat kuṭilākrtitvāt jīvo’pi kuṭilaḥ
42 kuṇḍalinyā adhomukhyāḥ sārdhatrivalayākāratvāt tadantaḥsthā 

prāṇaśaktirapi kuṭilā
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соматики: левым — идой, правым — пингалой и центральным, 
«срединным каналом» — сушумной. При этом ида и пингала со-
относятся с двумя оборотами кундалини (по одному на каждый), 
а центральный канал сушумна — с полутора оборотами.

Мы остановились лишь на нескольких, на наш взгляд, важ-
ных для йогического праксиса интерпретациях понятия прана. 
Этим, конечно, не ограничивается участие праны в многочислен-
ных теоретических и практических построениях, присутству-
ющих в традиции кашмирского монистического шиваизма. Во-
обще говоря, в текстах, где говорится о движении, особенно 
о движении не в отвлеченном философском смысле, а в йогиче-
ско-практическом, речь заходит о прана-шакти — изначальной 
энергии в той или иной модальности, той или иной степени «про-
явленности». Она — то, к обретению чего стремятся йоги. Как 
говорит Шивопадхьяя в комментарии к обсуждаемому тексту, 
«в “Виджняна-[бхайрава]-тантре” высшая Богиня трактуется 
как общий плод всех [практик]»43. Ведь в основе мира лежит са-
мосознающее вневременное начало Самвид, а прана, толкуемая 
онтологически, — начальное его движение к становлению, дви-
жение высшей энергии, известной в кашмирском монистическом 
шиваизме как Пара-шакти. Как говорит Шивопадхьяя, «Самвид 
модифицирует себя в начале как прана» (prāk saṃvit prāṇe 
pariṇatā)44.

Это движение проявлено во всех движениях человеческого 
существа, в частности, в актах человеческого восприятия. В уче-
ниях кашмирских тантриков есть ряд особых техник (представ-
ленных, например, в специфической для кашмирского монисти-
ческого шиваизма практике крама), позволяющих детально 
отслеживать стадии когнитивного процесса как движение этой 
универсальной энергии. Эти практики через обнаружение-пере-
живание во всех процессах когниции общей для них основы — 
энергии изначального осознания — ведут адепта к освобож-
дению.

43 parā devī vijñānatantre sarvasādhāraṇā phalabhūtā nirdiṣṭā
44 Приводится Абхинавагуптой в «Тантралоке» (2, 142).
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