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Анализируются различные подходы к использованию йоги и способы оздоровления души и тела 

с её помощью. Описываются оказываемое йогой на человека влияние и достигаемые при постоянной 
практике результаты. Человек рассматривается как сочетание духовной и физической составляющих, 
однако акцент сделан именно на его духовную часть. Обоснована необходимость теоретических зна-
ний перед началом практики йоги.
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Сегодня каждый образованный человек слышал 
о йоге. В том или ином виде сведения о ней до-
стигают ушей любого в наши дни. Однако далеко 
не все имеют конкретное представление о том, 
что же это такое.

Йога может быть представлена как система 
или же конкретный метод [1]. Она может воспри-
ниматься в качестве исторически сложившейся 
реальности либо части индийской мифологии. 
Система духовного самосовершенствования — ещё 
один вариант понимания йоги [6; 23].

Как и всякая продуманная система, йога берёт 
начало с простых вещей, доступных человеку с лю-
бой физической подготовкой. Она сочетает в себе 
силовые нагрузки с аэробными, работу для мышц 
и для духа. Йога помогает обрести душевное равно-
весие, научиться радоваться каждому мгновению 
жизни. Эти медитативные практики направлены 
на пробуждение скрытых способностей человека, 
утерянных некогда в результате преобладания эго 
над свободной душой.

К сожалению, йога не является панацеей от всех 
болезней, но она оказывает комплексное воздей-
ствие на работу всех внутренних органов, желез 
внутренней секреции, нервную систему и тем са-
мым помогает излечиванию многих заболеваний 
[11; 16; 20; 21].

Данная восточная практика открыта для всех. 
Каждый может взять из неё столько, сколько смо-
жет. Йога — это не внешний опыт. Это нечто такое, 
что мы ощущаем внутри себя, в самой глубине 
своего естества.

Концепции йоги и их влияние на человека. 
В современном мире люди всё больше обраща-
ются к разным видам телесно-ориентированной 
терапии, воздействующей на психику человека 
с помощью тела [9].

Человек представляет собой взаимосвязанную 
систему души и тела. Развитие и здоровье одного 

напрямую связано с другим. Некоторые исследо-
ватели воспринимают душу как нематериальную 
сущность, определяющую особенности каждого 
человека и его жизни.

В каком-то смысле не только йога, но и боль-
шинство восточных тренинг-технологий (цигун, 
тайдзи-цюань, «даосская алхимия») неявным об-
разом утверждали своего рода «принцип относи-
тельности» тела и сознания, а именно: сознание 
не есть нечто независимое от тела, а тело не есть 
нечто независимое от сознания [19].

Жизнь — это энергия духа, соединяющая ум 
и тело и подчиняющаяся их действиям. Тело (ма-
терия) — ограниченная форма субстанции духа, 
самоспрятанного в материи и таким образом вовле-
чённого во внешнюю деятельность ума и тела [8]. 
Энергия возникает в данном случае в процессе 
познания своей сущности через практические за-
нятия йогой.

Эволюция человека — это космическая эволю-
ция, предполагающая расширение индивидуаль-
ного сознания до беспредельных размеров, уста-
новление связей с тончайшими пространствен-
ными энергиями при помощи внутренней работы 
по одухотворению космоса [5]. Этому способствует 
одно из направлений йоги — агни-йога, или «живая 
этика» — синкретическое религиозно-философское 
учение [17], объединяющее западную оккультно-
теософскую традицию и эзотеризм Востока. В раз-
витии этой йоги участвует космический разум, час
тью которого, по мнению учёных, являются люди.

Йога может привести к урегулированному вза-
имодействию души и тела. Она помогает найти 
человеку то самое равновесие, которое поможет 
ему улучшить самочувствие и привести в поря-
док жизнь [2; 3].

У лиц, систематически занимающихся йогой бо-
лее 10 лет, показатели самочувствия, активности 
и настроения имеют стабильно высокие значения 
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вне тренировочного процесса. Психическое рав-
новесие, которое даёт йога, способность к устой-
чивой психической концентрации и достижению 
душевной гармонии являются мощным инстру-
ментом для защиты от чрезвычайных напряжений 
и могут быть рекомендованы для профилактики 
стрессов, астено-депрессивных и неврозоподоб-
ных состояний [22].

В современном мире происходит актуализация 
различных психологических заболеваний. Йога 
способствует активизации мозговых процессов 
и помогает человеку бороться с психосоматиче-
скими заболеваниями, например, таким как алек-
ситимия — психологическая характеристика лич-
ности, проявляемая сложностями в понимании 
и словесном описании собственных эмоциональ-
ных волнений и эмоций окружающих, также свя-
занная и с притуплённым мироощущением [10].

Сегодня сущность коррекционного воздействия 
оздоровительной йоги на алекситимию может быть 
описана как эмоциональная стабилизация в соче-
тании с развитием способности к рефлексивно-
му отражению и осмыслению своих физических 
ощущений и эмоций. Вероятным кумулятивным 
эффектом коррекции алекситимии посредством 
йогических практик может стать актуализация 
процессов фантазии, воображения [2; 11].

Нарушения психологического здоровья лично-
сти приводят к различным негативным послед-
ствиям, искажают траекторию личностного раз-
вития человека. В связи с этим особую значимость 
приобретает необходимость поиска эффективных 
способов, методов и технологий, ориентированных 
на сохранение и укрепление психологического здо-
ровья личности [20. С. 280]. Проведённые исследо-
вания доказывают, что уровень психологического 
здоровья людей, систематически занимающихся 
йогой, является преимущественно креативным 
и адаптивным [20].

В обществе йога может быть связана с аскетиз-
мом. Преодолевая умственные, нравственные и фи-
зические препятствия, йог начинает своё «внут
реннее» восхождение к соединению с богом и ос-
вобождению. Он уходит постепенно от жизни, 
отказываясь от мирских удовольствий и наслаж-
дений. Аскет пытается обрести сакральный мир, 
соответствующий новому уровню бытия, который 
недоступен мирскому образу жизни [24].

У людей, далёких от йоги, осмысленность жизни 
оказалась наиболее тесно связана с такими ком-
понентами самоотношения, как самоуважение, 

ожидаемое отношение от других и самоинтерес. 
У практикующих йогу взрослых людей глобальное 
самоотношение оказалось напрямую связано с эк-
зистенциальной исполнимостью. Постоянная прак-
тика йоги оказывает позитивное влияние на челове-
ка, делая его более целостным, а его жизнь — более 
сознательной и наполненной, способствует росту 
самоэффективности, помогает личности стать 
более адаптивной к различным вызовам жизни 
и легче справляться с неизбежными проблемами 
и потерями, тем самым повышая осознанность ка-
чества жизни и уровень её осмысленности [3; 7].

Если постоянно заниматься системным методом 
единой йоги (в который входит правильное пита-
ние и позитивное направление мыслей), проблемы 
со здоровьем уйдут, а человек будет приобретать 
психофизические и духовные навыки. Они будут 
сопровождать и развивать его на протяжении всей 
жизни, откроют ему дверь в духовный мир [13].

Также происходит активное развитие направ-
ления фитнес-йога, задачами которого являются 
оздоровление, исправление и коррекция осанки, 
укрепление мышц, сбалансированность в их ра-
боте, гармонизация психических процессов и дру-
гие [16].

Ещё одна разновидность йоги, хатха-йога, до-
статочно популярна в настоящее время, однако 
осваивать упражнения на начальном этапе необ-
ходимо под наблюдением высококвалифицирован-
ного специалиста [15]. Это поможет правильно на-
строить тело и душу на нужный лад. Специалист 
по йоге обязательно проследит за качественным 
выполнением требуемых поз и психологическим 
состоянием, посоветует наиболее подходящие 
для организма определённого человека действия.

Аштанга-йога объединяет практики, существо-
вавшие ранее, и практикуется преимущественно 
как серия переходов из позы в позу. Для аштанга-
йоги характерна силовая нагрузка [3].

Упражнения аштанга-йогой являются профи-
лактическим средством для нарушений опорно-
двигательного аппарата, травматизма, позволяют 
увеличить диапазон движений, повышают уровень 
физической работоспособности, являются сред-
ством восстановительной терапии после перене-
сённых травм. Кроме этого йогу можно использо-
вать как дополнительные средства к различным 
видам спорта и как самостоятельные занятия [18].

Занятия йогическими практиками обязательно 
требуют ряда теоретических знаний — о том, как 
влияют асаны на различные системы организма, 



Йога как нетрадиционная система оздоровления

89Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 3 

о правильном дыхании, о гигиене занятий, о ми-
ровоззренческом компоненте йоги [12; 14].

Использование в учебно-воспитательном про-
цессе средств восточных оздоровительных систем 
в сочетании с традиционной двигательной актив-
ностью студенческой молодёжи способствует со-
вершенствованию физического статуса человека 
в различных региональных условиях. Это также 
помогает поддержанию этого статуса на опти-
мальном уровне в течение всей жизни, развитию 
интеллекта, выявлению резервных возможностей 
тела и психики [21].

Женщины, занимающиеся йогой, применяют 
преимущественно адаптивные стратегии совла-
дающего поведения, которые в свою очередь свя-
заны со спецификой освоения философии йоги. 
Им свойственно создавать положительное значе-
ние негативных событий, фокусироваться на рос
те собственной личности, то есть они стараются 
в любом, даже негативном событии увидеть некий 
смысл и позитивный момент. Замечено стремление 
к развитию гармоничной личности [4].

Йога является одним из эффективных ресурсов 
для самосовершенствования человека. На пути раз-
вития, выходя за рамки действительного, человек 
достигает единства и гармонии с природой, что 
в первую очередь освобождает от накопившейся 
негативной энергии и отбрасывает обыденные 
проблемы на второй план [6].

Несмотря на то, что не все аспекты йоги соотно-
сятся с научным анализом, поскольку йога имеет 
свои практические методы исследования созна-
ния и перехода с уровня обыденного состояния 
сознания на более высокие его уровни, психоло-
гия йоги составляет сегодня интересное и нерас-
крытое пространство научных психологических 
исследований [10].

Заключение. Психическое равновесие, которое 
даёт йога в наш век стрессов и психологических 
перегрузок, невозможно переоценить.

Все желающие достичь успехов в йоге должны 
строго соблюдать методические правила занятий, 
советы и рекомендации, постепенно осваивать их 
практически. Именно постепенно — йога не тер-
пит спешки. И действительно, усвоение огромного 
количества упражнений в короткий срок может 
принести человеку только вред, так как тем самым 
исключается поступательное физиологическое 
воздействие на организм в целом.

Практикуя йогу, можно достичь абсолютно раз-
ных целей: самосовершенствование, укрепить тело 

и дух, улучшить физическое здоровье, приобрести 
уверенность, избавиться от пагубных желаний 
и страданий.
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Yoga as an Alternative Healing System
V.D. Ivanov1, E.S. Volosnikova2

Chelyabinsk State University, Chelyabinsk, Russia
1vdy‑55@mail.ru; 2volosnicova.katya@yandex.ru

In this article, various approaches to yoga and ways to improve the soul and body with its help are analyzed. It is 
described what kind of influence yoga has on a person and what goals are achieved with constant practice. A per-
son is regarded as a combination of spiritual and physical components, but the emphasis is on his spiritual part. The 
necessity of theoretical knowledge before the practice of yoga is also grounded.

Keywords: yoga, healing, person, soul, body, life, mental balance.
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