
Друзья!

Йога — универсальная традиция, но особенности женского 
организма, обусловленные месячным циклом и возраст-
ными гормональными изменениями, требуют особого под-
хода, особенно если здоровье женщины далеко от идеала.

«Йога в кармане: Женская практика» содержит вступи-
тельную часть о здоровье женщины с точки зрения йоги 
и четыре комплекса, которые помогут женщинам правиль-
но выстроить занятия во время менструации, при гинеко-
логических проблемах, в период менопаузы, а также снять 
стресс. Кроме того, в завершающей части книги есть сове-
ты по правильному дыханию — в йоге дыхание считается 
главным инструментом борьбы с эмоциональными и физи-
ческими нагрузками. В главе «Йога для женщин: Ответы» 
авторы отвечают на самые насущные женские вопросы, 
полученные через интернет.



Авторы книги хотели бы поблаго-
дарить Шри Б. К. С. Айенгара, Гиту 
Айенгар, Лоис Штайнберг и Габриэллу 
Джубиляро за знания и опыт, который 
они передали нам, своим ученикам. 
Без них эта книга никогда не появилась 
бы на свет.
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О том, как появилась 
«женская практика» йоги

Вначале хотелось бы рассказать о том, как возникла эта 
книга, что стоит за ней. А также объяснить, почему авторы, 
преподаватели йоги Айенгара, имеют смелость говорить 
о том, что эта книга может помочь женщинам решить про-
блемы со здоровьем, в особенности связанные с работой 
мочеполовой системы организма.

Йога — это система упражнений, которая была создана 
древними мудрецами Индии для совершенствования всех 
уровней человека: физического, психического, ментально-
го и энергетического.

Здоровое, крепкое тело — одна из главных задач йоги, 
надежная основа дальнейшего развития. «Тело — это храм 
души, и мы должны сделать его совершенным храмом», — 
пишет наш учитель Б. К .С. Айенгар. Эта особенность на-
шей школы объясняет ее популярность на Западе — там 
здоровое красивое тело является признаком успеха и по-
зволяет дольше наслаждаться благами цивилизации.

Б. К. С. Айенгар в молодости был очень болезненным че-
ловеком, но он отнесся к своим недугам как к вызову и смог 
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не только излечиться сам, но и выработать особый, тера-
певтический подход к выполнению классических поз (асан) 
йоги и таким образом помочь многим ученикам. Для это-
го он стал использовать вспомогательные материалы: дере-
вянные кирпичи, болстеры, ремешки и т. д. Большинство этих 
предметов упоминаются в древнем трактате о йоге «Йога 
Куррунта», некоторые он придумал сам.

Айенгар не разделял мужскую и женскую практику 
в йоге. Это сделала его дочь, йогиня- брахмачари (в дан-
ном случае это значит «не знавшая мужчины») Гита Айенгар. 
Практика йоги исторически была рассчитана на мужчин, 
но в прошлом веке йога стала широко популярна в Европе 
и США, а так как она сочетает физические упражнения 
и духовный поиск и при этом не является боевым искус-
ством, среди йогов появилось множество женщин. Стало 
очевидно, что женщина не всегда может заниматься так же 
активно, как мужчина, и Гита Айенгар адаптировала прак-
тику йоги для женских нужд. Сначала была выработана 
особая программа для критических дней, которая помо-
гает улучшить состояние органов таза. Потом, на основе 
наблюдений за многими тысячами женщин, была вырабо-
тана программа занятий на месяц в зависимости от дня 
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менструального цикла, а также терапевтические про-
граммы для женщин, страдающих гинекологическими забо-
леваниями. Благодаря живой связи, существующей между 
Институтом Йоги Айенгара в городе Пуна (Индия) и нашей 
российской Ассоциацией преподавателей йоги Айенгара, 
мы имеем возможность пользоваться плодами этого гран-
диозного исследования.

Елена Ульмасбаева — директор сети центров йоги 
Айенгара YogaPractika и одна из самых опытных препо-
давателей йоги в России. Занимается йогой Айенгара 
с 1989 года.

Юлия Макарова — преподаватель йоги, астролог 
и журналист. Занимается йогой Айенгара с 2000 года.

Этим коллективом уже была издана книга — руко-
водство по самостоятельной практике «Йога в кар-
мане. Руководство по самостоятельной практике для 
начинающих».
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Здоровье женщины

Из чего вообще складывается здоровье человека? Во-
первых, важен период внутриутробного развития, роды 
и первые три года жизни. Здесь почти все зависит от со-
стояния и поведения матери: желанный ли ребенок? хоро-
шее ли здоровье? крепкая ли семья?

Следующий фактор — то, как мы живем сегодня: условия 
жизни, окружение, поступки.

Почему современный западный человек так много бо-
леет? Среди всех недугов центральное место занимают 
проблемы, связанные с мочеполовой системой, а наруше-
ния в этой сфере препятствуют реализации жизненных за-
дач человека, приводят к невозможности иметь потомство.

Человек — часть природы, и его биологические ритмы 
зависят от окружающей среды: фаз луны, сезона, погоды. 
Чтобы сохранить здоровье, он должен поддерживать эту 
связь: бывать на свежем воздухе, следить за потребностя-
ми своего организма, которые меняются буквально каж-
дый день.

Постепенно среда обитания человека становится дру-
гой, подчиняясь уже не законам природы, а требованиям 
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комфорта. Меняется сам человек: разрушается традици-
онный уклад жизни, полная семья сегодня скорее исклю-
чение, чем правило, – теперь для пропитания потомства 
больше не обязательна сплоченная команда родителей, 
а смена партнера и другие сексуальные эксперименты вы-
глядят так заманчиво. В результате дети получают в на-
следство другую картину мира, в этом мире нет четкой 
структуры.

Ребенок вырастает, но проблем меньше не становится. 
Женщинам приходится работать наравне с мужчинами — 
заниматься физическим трудом или заботиться о карьер-
ном росте. А если нет семьи — группы единомышленников, 
в которой у каждого определенная роль, кто защитит 
и поддержит женщину в тяжелые дни, когда она чувствует 
слабость, кто поможет ей вырастить и воспитать детей?

То, что в западной медицине называется «гинекологи-
ческими проблемами», с точки зрения Аюрведы (древней 
индийской медицины) и йоги обусловлено тем, что жен-
щина не принимает свою женскую сущность, не осознает 
до конца ту роль, которую должна сыграть в семье и в об-
ществе. Дело в том, что биологическая природа женщины 
отличается от мужской. Она предполагает материнство. 
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А это не только роды, но и грудное вскармливание, вос-
питание ребенка. Кроме того, для женщины очень важно 
сохранять внутреннюю мягкость. Это гармоничное состоя-
ние покоя и умиротворения, которое часто приходит, когда 
женщина становится матерью. Рождение ребенка через 
каждые три-пять лет и продолжительное грудное вскарм-
ливание являются биологической нормой, то есть есте-
ственны и благотворны для женского организма. Но это, 
так же как пробуждение с восходом солнца, — правильно, 
полезно, но трудновыполнимо в современных условиях.

В Аюрведе нет привычного для нас деления на си-
стемы — пищеварительную, эндокринную, мочеполовую. 
Проблема каждого органа — это проблема организма 
в целом, и для ее решения необходим комплексный под-
ход. При этом индийские врачи рассматривают не толь-
ко физическое тело, но и психоэмоциональное состояние 
человека, ведь на ментальном уровне можно увидеть 
проявление болезни, прежде чем она, что называет-
ся, «прорастет в ткани», то есть будет диагностироваться 
на физическом уровне. Практика йоги, безусловно, мо-
жет помочь и тогда, когда болезнь уже дает симптомы, 
но хотелось бы, чтобы человек умел понимать свои психо-
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эмоциональные и энергетические состояния и работать 
с ними на этих уровнях, когда болезнь еще не проявила 
себя явно.

Если это все же случилось, поставлен диагноз, надо по-
нимать, что лечение не ограничивается приемом аюрве-
дических пилюль и выполнением терапевтических асан. 
Очень важно осознать, почему возникла именно эта 
проблема, понять, что в нас формирует и подпитывает 
болезнь. И, таким образом, меняя свое поведение и отно-
шение к миру, гармонизируя общее состояние, применяя, 
если это необходимо, медикаментозное лечение и його-
терапию, мы можем проститься с болезнью.

Не все факторы, опасные для здоровья, мы можем из-
менить, но если человек склонен размышлять и анализи-
ровать, он способен осознанно работать с проблемами. 
Практика йоги может помочь приблизиться к своей истин-
ной природе.
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Роль гормонов

В этой ситуации лучше всего разобраться в причинах дис-
баланса. Если можно восстановить гормональный ба-
ланс с помощью занятий йогой, изменив образ жизни, 
соблюдая диету или применяя натуральные лекарствен-
ные препараты, — лучше воспользоваться этими спосо-
бами, и только в последнюю очередь принимать гормоны. 
То же самое относится к противозачаточным средствам — 
подобное вмешательство определенно не укрепляет жен-
ское здоровье.

Можно ли с помощью йоги повлиять на гормональный 
фон? Безусловно, можно. Даже двадцатиминутные пробеж-
ки укрепляют организм, меняется ритм дыхания. В його-
терапии действие более направленное. Практика асан 
позволяет глубоко влиять на внутренние органы, на желе-
зы внутренней секреции. Если практика постоянна, а позы 
выполняются осознанно, то тело выстраивается правильно 
без напряжения. Тогда перевернутые позы, наклоны (Супта 
Баддха Конасана1, Джану Ширшасана) действительно ока-
зывают огромное влияние. Но для того, чтобы это произо-
шло, желательно руководство опытного преподавателя, 

1 См. Индекс асан 
на с. 192
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а также собственный стаж занятий — чтобы чувствовать, 
как поза влияет на тело, насколько правильно выполняется. 
Когда человек только знакомится с йогой, изменения про-
исходят на общем уровне — в работу включаются внешние 
слои тела: мышцы, связки. Со временем практика начина-
ет воздействовать на более глубокие слои организма: вну-
тренние органы, ткани, клетки.

Женская практика зависит 
от дня менструального цикла
Воздействие йоги на здоровье происходит постепенно. 
С помощью обычных лекарств мы можем снять симптом, 
но, скорее всего, болезнь проявит себя снова. Женщина 
может бороться с болью во время менструации с помо-
щью лекарств, но через 2–3 года практики йоги в этом уже 
не будет необходимости: изменится положение таза, вну-
тренних органов, улучшится общее состояние, и проблема 
просто уйдет.

Для того чтобы правильно заниматься, нужно учиты-
вать, что состояние женщины, а значит, и ее практика, 
полностью зависят от месячного цикла.
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Компоненты цикла

1. Менструация
Новый цикл начинается с появлением кровянистых выде-
лений. Даже если женщина полностью здорова, с перво-
го дня и до окончания выделений она должна заниматься 
по специальной программе.

В этот период нужно избегать перевернутых поз: орга-
низм избавляется от токсинов и перевернутые позы мо-
гут препятствовать этому благотворному процессу. Также 
нужно исключить прыжки и позы, в которых сжимается аб-
доминальная область (перекрестные скручивания2, ба-
лансы, Навасана, Лоласана, Урдва Мукха Шванасана). 
То есть лучше, чтобы область живота и таза не растягива-
лась и не сжималась.

Что можно и нужно делать в период менструации? 
Позы лежа на спине с раскрытием грудной клетки и таза, 
пассивные прогибы назад (Сету Бандха Сарвангасана, 
Випарита Дандасана), наклоны вперед, которые мяг-
ко вытягивают область от тазобедренных суставов до та-
лии (простые из Ваджрасаны и сложные, например Джану 
Ширшасана, Упавишта Конасана).

2 Скручивания дол-
жны быть откры-
тыми, это можно 
пояснить примером: 
выполняя во время 
менструации скру-
чивание вправо 
в Сукхасане (то есть 
сидя, скрестив ноги 
по-турецки), не сле-
дует заносить левую 
руку за правое коле-
но, лучше оставить 
левую ладонь на ле-
вом колене.
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Можно делать простые скручивания типа 
Бхараваджрасаны 1. Хорошо влияет Супта 
Падангуштхасана вбок. Можно добавить к программе 
позы стоя с опорой (Ардха Чандрасана с опорой, Уттхита 
Хаста Падангуштхасана вбок). Это общая концепция, 
примерная программа для этих дней — Комплекс 1 на 
с. 27–60.

Если женщина не совсем здорова — есть миома или 
сильный эндометриоз, выделения обильны и болезнен-
ны, — в первые два дня цикла лучше вообще не заниматься 
или делать только терапевтические позы на спине с опо-
рой для воздействия на гормональный фон и внутренние 
органы. Это могут быть варианты Супта Баддха Конасаны 
и Упавишта Конасаны лежа на лавке, стуле или перекре-
щенных болстерах.

Если менструация обильная, лучше делать меньше на-
клонов вперед, так как они могут усилить выделения.
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2. Переходный период
В первый день после окончания менструации нуж-

но заниматься по той же программе, что и во время мен-
струации. Можно прибавить Адхо Мукха Шванасану 
(вариант, когда ноги выше, чем руки), чтобы тонизировать 
внутренние органы, а также перевернутые позы (возмож-
ны вариации). Это будет переходом к обычной практике.

Если женщина не совсем здорова — переход к обычной 
практике должен занимать не один день, а два или три.

3. До овуляции
Этот период можно использовать для продвижения 
в практике. Заниматься активно, увеличивая нагрузку. 
Можно воспользоваться комплексами из нашей предыду-
щей книги «Йога в кармане: Руководство по самостоятель-
ной практике».

Но если есть проблемы с гинекологией — любое напря-
жение нежелательно. Нужно избегать ситуаций, когда тело 
разогревается, учащается сердцебиение. В этом случае 
вся практика должна быть женской (Комплекс 2 
на с. 61–98.)

 Й о г а  и  з д о р о в ь е
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4. Овуляция
Большинство женщин не чувствует овуляцию, но это не 
значит, что ее нет. Это примерно 13–14-й день цикла. В это 
время стоит снизить нагрузку, избегать напряжения. 
Следует сделать выполнение асан более глубоким, но ме-
нее интенсивным с физической точки зрения.

5. ПМС
Заключительный период цикла часто связан с проявле-
нием ПМС (предменструального синдрома). Если он не 
выражен и женщина чувствует себя хорошо, то она мо-
жет заниматься как обычно. Тем не менее стоит прислу-
шиваться к себе и понимать, что в организме происходят 
изменения.

Если есть симптомы ПМС — ощущение отекания тела, 
набухание груди — или присутствуют особые психо- 
эмоциональные состояния — агрессия, депрессия, плак-
сивость, — практику обязательно нужно корректировать. 
При ПМС прежде всего помогают перевернутые позы. 
С их помощью мы действительно можем воздействовать 
на гормональные колебания и помочь организму к ним 
адаптироваться. Если их выполнение вызывает напря-



21

жение, нужно делать с опорой: на веревках, стуле, лавке. 
Помогают прогибы назад, также с опорой, если это необ-
ходимо. Хорошо делать позы, которые вытягивают участок 
от тазобедренных суставов до талии. Это простые накло-
ны впред (из Ваджрасаны вбок, из Сукхасаны вбок, по-
том вперед). Джану Ширшасана — прекрасная поза, если 
она выполняется с акцентом на скручивание. Паривритта 
Джану Ширшасана, Упавишта Конасана, Паривритта 
Паршва Упавишта Конасана. 
Позы стоя: Триконасана, Уттхита Паршвоттанасана, Ардха 
Чандрасана при грамотном выполнении и с опорой оказы-
вают терапевтическое воздействие. Скручивания 
тоже помогают, но они не должны быть глубокими 
(подойдет, например, скручивание в Джану Ширшасане).

Практика в период менопаузы
Необходимо научиться принимать изменения, происходя-
щие с возрастом.

Если в молодые годы естественно для женщины зани-
маться йогой динамично, активно, интенсивно, то с воз-
растом практика должна становиться более зрелой 
и глубокой. Нужно больше прислушиваться к своему со-

 Й о г а  и  з д о р о в ь е
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стоянию и самочувствию. Заниматься следует используя 
вспомогательные материалы, для того чтобы «раскрыть 
тело», не создавая излишнего физического напряжения.

Практика йоги в период гормональной перестройки 
организма должна помочь физиологической и психологи-
ческой адаптации женщины к новому состоянию, снизить 
негативные проявления самочувствия, такие как прили-
вы, дрожь в теле, скачки артериального давления, страхи, 
тревога, агрессивность, раздражительность.

В этой книге содержится множество полезной информа-
ции, в которой может быть нелегко разобраться, особенно 
без руководства преподавателя. Однако, обладая терпе-
нием и целеустремленностью, можно преодолеть любые 
препятствия, даже болезнь. «Боль — мой учитель», — гово-
рил Шри Б. К. С. Айенгар. Действительно, боль — жестокий 
учитель, но опыт показывает, что именно она может на-
учить нас быть здоровыми.
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Программы 
для самостоятельной 
практики
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Общая информация
Заниматься йогой нужно на пустой желудок, после еды 
должно пройти минимум полтора часа.

Самая подходящая одежда — трикотажная, возможно 
включение лайкры или других волокон на основе резины, 
но остальные искусственные материалы, синтетику лучше 
исключить.

Программы рассчитаны на средний уровень практики. 
Новичку будет трудно справиться с использованием необ-
ходимых материалов.

Женская практика — это практика для женщин, на-
ходящихся в особом положении. Как любое отклонение 
от привычного состояния, такие моменты требуют особо-
го внимания и осторожности. Все позы делаются мягко, без 
напряжения, область таза расслаблена. Но это не значит, 
что практика должна быть пассивной, бездумной. Мы поль-
зуемся такими периодами в жизни для того, чтобы в сторо-
не от силовой, во многом поверхностной практики глубже 
исследовать тонкие движения тела, состояние внутренних 
органов. Это хорошее время для Пратьяхары — отвлече-
ния органов чувств от внешних объектов и направления их 
внутрь, к нашему истинному «я».
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комплекс 1П р о г р а м м ы  д л я  с а м о с т о я т е л ь н о й  п р а к т и к и

Комплекс 1: Практика 
во время менструации

Если женщина здорова, она может следовать этой про-
грамме. На четвертый день можно прибавить к ней позы 
стоя с опорой (Триконасана, Ардха Чандрасана, Уттхита 
Хаста Падангуштасана вбок). Обязательно следует сде-
лать переход к обычной практике, о котором говорилось 
выше в предыдущей главе.

Если есть проблемы с мочеполовой системой, то пер-
вые три дня лучше не заниматься, и не только йогой. Стоит 
исключить любое напряжение — нежелательно даже гово-
рить громко или петь.

Программа во время менструации направлена на успо-
коение в теле Питты, внутреннего огня, который активи-
зируется в эти дни. Для того чтобы успокоить ум, можно 
воспользоваться бандажом: легко обернуть голову не-
сколькими слоями бинта — так, чтобы они покрывали глаза 
и уши. Приподнимайте бандаж для того, чтобы переме-
ститься из позы в позу.
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Позы комплекса:

 1. Ваджрасана 
 2. Йога Мудрасана из Сукхасаны 
 3. Супта Баддха Конасана 
 4. Супта Вирасана 
 5. Джану Ширшасана 
 6.  Трианг Мукха Эка Пада

Пашимоттанасана 
 7. Маричиасана I 
 8. Пашимоттанасана 
 9. Упавишта Конасана 
 10. Баддха Конасана
 11. Упавишта Конасана 
 12. Дви Пада Випарита Дандасана 
 13. Сету Бандха Сарвангасана 
 14. Шавасана  9а   9б   

    12   

 4   5   

 1   1а   
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   10    11  

     13     14   

    6    7    8  

   2   2а   3  
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1. Ваджрасана
поза молнии

Способствует формированию сво-
да стопы, смягчает боль в коленях, 
воздействует на тазобедренные 
суставы.
Материалы: 2 болстера, одеяло.

Сядьте на пятки на начало коврика, 
разведите колени в стороны на шири-
ну бедер. Перед собой положите два 
болстера, сверху — сложенное одеяло, 
оно станет опорой для головы.

Положите ладони на пол перед 
коленями.

На выдохе скользите ладонями 
вперед: вытяните руки, корпус 
и опустите лоб на одеяло.

Захватите ладонями локти.

Через 30 секунд поменяйте захват 
локтей — пусть теперь другая рука бу-
дет сверху.

Еще через 30 секунд со вдохом под-
нимитесь, сядьте на пятки.

Уберите одеяло и расположите бол-
стеры перед правым коленом.


