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Резюме: в публикации рассматриваются фрагменты аюрведических санскрит-
ских трактатов, посвященные важности регулярных физических упражнений 
для поддержания здоровья. Переведены отрывки из трудов классического пери-
ода, такие как «Аштанга-хридая» (ок. VII в. н.э.), «Чарака-самхита» (II в. до н.э. – 
ок. I–II в. н.э.), «Сушрута-самхита» (III в. до н.э. – V в. н.э.), вместе с традиционны-
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Abstract: the article deals with the Ayurvedic treatises about the importance of 
regular physical exercises for keeping good health. It offers translation from Sanskrit 
into Russian of some excerpts from the medical works of the classical period. Among 
them are the «Aṣṭāṅga-hṛdayam» (about the 7th century AD), «Caraka-saṁhitā»  
(2nd century BC – about the 1–2nd century AD), «Suśruta-saṁhitā» (3rd century BC – 
about 5th century AD) accompanied by the translations from the relevant traditional 
Sanskrit commentaries, such as «Sarvāṅga-sundarā» by Arunadatta, «Āyurveda-
rasāyana» by Hemādri, «Śaśilekhā» by Indu, «Āyurveda-dīpikā» by Cakrapāṇi, «Jalpa-
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Традиционная индийская медицина (āyurveda) имеет своим истоком 
лечебные гимны «Ригведы» и заклинания «Атхарваведы», шраманские 
практики врачевания и воззрения ортодоксальных религиозно-интел-
лектуальных школ Древней Индии. Таким образом, аюрведа к своему 
классическому периоду складывается как изощренная схоластическая 
система врачевания, кодифицированная в специализированных сан- 
скритских текстах [1, p. 7]. 

Наиболее значимыми из дошедших до нас трактатов являются 
«Сушрута-самхита» (III в. до н.э. – V в. н.э.), «Чарака-самхита» (II в. до н.э. – 
ок. I–II вв. н.э.)‚ «Аштанга-санграха» (ок. VI в.) Вагбхаты-старшего 
и «Аштанга-хридая» Вагбхаты-младшего (ок. VII в. н.э.) [2, с. 8–14; 3, 
с. 43–51; 4, p. 141].

Традиционно к исходным текстам составлялись комментарии, среди 
которых следует отметить «Падартха-чандрика» Чандрананданы 
(ок. VIII в.), «Сарванга-сундара» Арунадатты (XII в.), «Аюрведа-расаяна» 
Хемадри (XIII в.) к «Аштанга-хридае», «Шашилекха» Инду (XII–XIII вв.) 
к «Аштанга-хридае» и «Аштанга-санграхе», «Аюрведа-дипика» Чакрапани 
(XI в.) и «Джалпа-калпатару» Гангадхары (XIX в.) к «Чарака-самхите», 
«Нибандха-санграха» Далханы (XII в.) к «Сушрута-самхите» [4].

Каждый из указанных выше трактатов содержит сведения о лечении 
заболеваний и об их предотвращении. Одной из важных профилактиче-
ских повседневных практик называется умеренная физическая нагрузка 
(vyāyāma), описанию которой в классических источниках аюрведы и ком-
ментариям к ней и посвящена данная работа.

В «Аштанга-хридае» (1.2.10) Вагбхата указывает:
lāghavaṃ karma-sāmarthyaṃ dīpto’gnir medasaḥ kṣayaḥ |

vibhakta-ghana-gātratvaṃ vyāyāmād upajāyate || 
«Легкость в теле, способность к физическому труду, сильный огонь 

пищеварения, уменьшение жировой ткани, симметричность и крепость 
тела происходят от физических упражнений». 

Арунадатта объясняет слово vyāyāma как активность, приводящую 
к телесной усталости1. То же самое мы находим в «Аштанга-санграхе» 
(1.3.33): śarīrāyāsa-jananaṃ karma vyāyāma ucyate [6, p. 21] – «Активность, 

1 Śarīrāyāsa-jananaṁ karma vyāyāma ucyate [5, p. 27].
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приводящая к телесной усталости, называется vyāyāma». Инду коммен-
тирует это определение: та активность, выполняя которую тело устает/
совершает усилие, называется словом vyāyāma2. Поэтому, добавляет 
Инду, для кого-то vyāyāma – это пешая прогулка (caṅkramaṇa), а для дру-
гих что-то более интенсивное (anyad adhikam) [6, p. 21].

В «Сушрута-самхите» (4.24.38) указывается, что деятельность, при-
водящая к телесной усталости, называется vyāyāma3. У Хемадри телесная 
активность, результатом которой является только физическая уста-
лость, называется vyāyāma4. 

Словарь «Медини-коша» (Ma-trikam, 52) говорит: vyāyāmaḥ pauruṣe 
śrame viṣame durga-sañcāre [8, p. 111–112] – «Vyāyāma используется в зна-
чении человеческих усилий/усталости, чего-либо затруднительного, 
трудного места в тексте». 

В некоторых изданиях «Чарака-самхиты» (1.7.33/1) содержится сле-
дующий текст:

svedāgamaḥ śvāsa-vṛddhir gātrāṇāṃ lāghavaṃ tathā |
hṛdayādy-uparodhaś ca iti vyāyāma-lakṣaṇam || [9, p. 51].

«Признаки физической нагрузки – это появление испарины, углуб- 
ленного и частого дыхания, легкости в членах тела, чувство стесненно-
сти в области сердца и т.д.».

Вагбхата приводит пять благих последствий физической нагрузки 
(pañca-guṇāḥ):

1) Легкость в теле (laghavam, dehasya laghutvam, по Инду).
2) Способность к физическому труду (karma-sāmarthyam).
3) Сильный, букв. «зажженный», огонь пищеварения (dīpto’gniḥ).
4) Уменьшение запасов жировой ткани (medasaḥ kṣayaḥ). В «Сушрута-

самхите» (4.24.41) говорится:
na cāsti sadṛśaṃ tena kiñcit sthaulyāpakarṣaṇam | [7, p. 489].

«Не существует [средства], подобного этому (физическим упражне-
ниям) для устранения избытка массы тела».

5) Симметричность и прочность тела (vibhakta-ghana-gātratvam). Тот, 
у кого члены тела симметричны и крепки, называется vibhakta-ghana-
gātraḥ. Состояние такого человека называется vibhakta-ghana-gātratvam5.

Хемадри характеризует это состояние как погруженность, плот-
ность/крепость/компактность частей тела (susanniviṣṭa-nibiḍāvayavatva). 
В «Сушрута-самхите» (4.24.41Б-44А) мы находим следующие строфы: 

2 Yena karmaṇā kriyamāṇena śarīram āyasyate tad vyāyāma-śabdena vācyam [6, p. 21].
3 Śarīrāyāsa-jananaṃ karma vyāyāma-saṃjñitam [7, p. 488].
4 Āyāsa-mātra-phalaṃ śārīraṃ karma [5, p. 27].
5 Vibhaktāni vibhāgena sthitāni, dṛḍhāni gātrāṇi tasya sa vibhakta-ghana-gātraḥ, tasya 

bhāvas tattvam iti [5, p. 27].
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na ca vyāyāminaṃ martyam ardayanty arayo balāt ||41||
na cainaṃ sahasākramya jarā samadhirohati |

sthirībhavati māṃsaṃ ca vyāyāmābhiratasya ca ||42|| [7, p. 489].
«Того, кто практикует физические упражнения, враги не могут побе-

дить до смерти с помощью силы. Старость, приблизившись, не одолевает 
его быстро или внезапно. Мышцы человека, приверженного к выполне-
нию упражнений, становятся крепкими».

vyāyāma-svinna-gātrasya padbhyām udvartitasya ca |
vyādhayo nopasarpanti siṃhaṃ kṣudra-mṛgā iva ||43|| [ibid.].

«Того, чье тело взмокло из-за физических упражнений и подверглось 
массажу стопами, не поражают болезни, как не приближаются ко льву 
антилопы». 

vayo-rūpa-guṇair hīnam api kuryāt sudarśanam | 44А [ibid.].
«[Физические упражнения] делают привлекательным даже того, кто 

лишен молодости, красоты и добродетелей».
Хемадри добавляет: поэтому следует практиковать физические 

упражнения!6 Он также объясняет, что описание физических упражне-
ний (к которым он относит, например, борьбу (niyuddha) и т.д.) следует 
сразу же после упоминания об абхьянге7, что, по его мнению, указывает 
на необходимость совершения физических упражнений, будучи умащен-
ным8. В доказательство он цитирует текст из следующей, третьей, главы 
«Сутрастханы» «Аштанга-хридаи» (1.3.10), описывающий поведение 
в зимний сезон:

vāta-ghna-tailair abhyaṅgaṃ mūrdhni tailaṃ vimardanam |
niyuddhaṃ kuśalaiḥ sārdhaṃ pādāghātaṃ ca yuktitaḥ || [5, p. 40].

«[Следует прибегнуть] к абхьянге маслами, снижающими вата-до-
шу9, промасливанию головы, мягкому массажу тела и борьбе с умелыми 
бойцами в половину имеющейся силы, а также массажу тела ступнями 
тех, кто учен в этом искусстве».

«Сушрута-самхита» (4.24.39–40) говорит:
śarīropacayaḥ kāntir gātrāṇāṃ suvibhaktatā |

dīptāgnitvam anālasyaṃ sthiratvaṃ lāghavaṃ mṛjā ||39||
śrama-klama-pipāsoṣṇaśītādīnāṃ sahiṣṇutā | 

6 Tasmāt taṃ kuryād ity artha-siddham [5, p. 27].
7 Абхьянга (abhyaṅga) – втирание жидкостей в кожу всего тела или отдельных орга-

нов, чаще всего растительного масла, реже – меда и т.д.
8 Tac cābhyakta-gātraiḥ kriyate ity abhyaṅgānantaram uktam [5, p. 27].
9 Доша (doṣa) – одно из ключевых понятий аюрведы, представляет собой фактор, спо-

собный при утрате равновесного состояния (увеличении или уменьшении) вызывать 
заболевание. Выделяют три фактора – вата (vāta), питта (pitta), капха (kapha). Их услов-
но-равновесное состояние считается одним из показателей здоровья. 
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ārogyaṃ cāpi paramaṃ vyāyāmād upajāyate ||40|| [7, p. 489].
«Здоровая упитанность, привлекательность, симметричность всех 

членов тела, сильный огонь пищеварения, отсутствие лени, крепость 
тела, легкость, чистота, способность переносить физическое и умствен-
ное утомление, жажду, зной, холод и т.д., а также отличное здоровье, 
появляются от физических упражнений».

Строфа из «Аштанга-хридаи» (1.2.10), процитированная нами в нача-
ле, равно как и строфа из «Аштанга-санграхи» (1.3.34) [6, p. 21] представ-
ляют собой переложение строфы из «Чарака-самхиты» (1.7.32):

lāghavaṃ karma-sāmarthyaṃ sthairyaṃ duḥkha-sahiṣṇutā |
doṣa-kṣayo’gni-vṛddhiś ca vyāyāmād upajāyate || [9, p. 50–51].

«Легкость в теле, способность к физическому труду, крепость тела, 
способность переносить лишения, устранение [избытка] дош, увеличе-
ние огня пищеварения происходят от физической нагрузки». 

Чакрапани поясняет в комментарии, что под словом «doṣa-kṣaya» 
имеется в виду устранение капха-доши, или же устранение всех трех 
дош за счет усиления огня пищеварения10. Он цитирует в комментарии 
следующий отрывок: 

śama-prakopau doṣāṇāṃ sarveṣām agni-saṃśritau | [9, p. 51].
«Успокоение и выведение из равновесия всех дош зависит от огня 

пищеварения».
По мнению Гангадхары, lāghava означает легкость тела, karma-

sāmarthya – способность/силу/энергию к выполнению различной физи-
ческой активности, sthairya – крепкое состояние тела, как в молодости 
(duḥkha, или kleśa-)sahiṣṇutā – способность сносить/терпеть случившееся 
лишение, doṣa-kṣaya – устранение избытка или недостатка трех дош11.

В связи с этим возникает вопрос: если от физических упражнений 
происходит уменьшение капха-доши, но увеличивается вата- и питта-до-
ша, то почему здесь говорится о трех дошах? Ответ дается следующими 
словами: все дело в усилении огня пищеварения! (agni-vṛddhiś ca).

Гангадхара говорит, что слово ca здесь используется в значении обо-
снования (yasmāt). В доказательство он цитирует отрывок из «Сушрута-
самхиты» (4.24.44Б-45А):

vyāyāmaṃ kurvato nityaṃ viruddham api bhojanam |
vidagdham avidagdhaṃ vā nirdoṣaṃ paripacyate || [7, p. 489].

10 Doṣa-kṣayo’tra śleṣma-kṣayo’bhipretaḥ; yadi vāgni-kartṛtvena tridoṣa-kṣayo’pi [9, p. 51].
11 Lāghavaṃ śarīrasya karmasu sāmarthyaṃ śaktimattvam sthairyam śarīrasya 

yauvanānuvṛttāvasthānam sahiṣṇutā kleśe samupasthite tat-sahana-śakti doṣa-kṣayaḥ vātādīnāṃ 
vṛddhi-hāni-kṣayaḥ [10, p. 361]. 
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«У регулярно практикующего физические упражнения даже несо-
вместимая пища, передержанная на огне или недоваренная, полностью 
переваривается без каких-либо затруднений».

Несовместимая (viruddha) пища описывается более подробно 
в 20-й главе «Сутрастханы» «Сушрута-самхиты». По мнению Далханы, 
слово vidagdha, «сожженная», означает кислую по випаке12 пищу (amla-
pāka), а avidagdha – любую другую (vidagdhād anyat), в том числе и сырую 
пищу (āmam)13. Такова сила огня пищеварения (evaṃ vahni-balam). 
Гангадхара завершает комментарий цитатой:

caya-prakopau doṣāṇāṃ sarveṣām agni-saṃśritau | [10, p. 361].
«Накопление и выведение из равновесия всех дош зависит от огня 

пищеварения».
В седьмой главе «Сутрастханы» «Чарака-самхиты» (1.7.31–35) приво-

дится описание физических упражнений в контексте вреда и пользы 
сдерживания или несдерживания позывов тела. Физические упражне-
ния, по мнению Чакрапани, являются практикой, которую одновременно 
следует и не следует сдерживать14. Другими словами, необходимо знание 
должной меры. 

śarīra-ceṣṭā yā ceṣṭā sthairyārthā bala-vardhinī |
deha-vyāyāma-saṃkhyātā mātrayā tāṃ samācaret ||31|| [9, p. 50].

«Активность тела, которая приносит радость, направлена на поддер-
жание крепости тела, увеличивающая физическую силу, называется 
физической нагрузкой. Следует выполнять ее в должной мере».

Чакрапани обращает наше внимание на то, что в этой строфе из 
«Чарака-самхиты» (1.7.31) используется слово «deha-vyāyāma» (упражне-
ния тела), а не просто vyāyama. По его мнению, это указывает на то, что 
в эту категорию не могут быть включены упражнения, связанные с пси-
хической деятельностью, такие как размышления или беспокойство15. 
Умственный труд не является заменой физической активности. То же 
самое можно сказать и о речевой деятельности: в «Джалпа-калпатару» 
Гангадхара говорит, что слово deha указывает именно на тело, но не на 
речь или ум16.

Другое важное слово здесь – iṣṭā, желанная/любимая. Гангадхара 
объясняет его как «та, что нравится уму» (mano’bhiṣṭā). Поэтому актив-

12 Випака (vipāka) – это особый вкус (который может отличаться от исходного, ощу-
щаемого на языке), появляющийся после переваривания веществ вследствие соединения 
с пищеварительным огнем. 

13 Vidagdham amla-pākam avidagdham vidagdhād anyat tenāmaṁ vidagdhaṁ ca gṛhyate 
[7, p. 489].

14 Vidhāryāvidhārya-pravṛttiṃ vyāyāmam [9, p. 50]. 
15 Deha-grahaṇān mano-vyāyāmaṃ cintanādi nirākaroti [9, p. 50].
16 Deha-padena mano-vāg-vyavacchedaḥ [10, p. 360].
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ность, выполняемая как долг или работа, например поднятие и перенос 
грузов, не является в прямом смысле тем, что следует выполнять еже-
дневно как физические упражнения17. Чакрапани говорит, что примером 
приятных телесных упражнений являются пешие прогулки18. Так, 
«Сушрута-самхита» (4.24.80) говорит:

yat tu caṅkramaṇaṃ nātideha-pīḍākaraṃ bhavet |
tad āyur-bala-medhāgni-pradam indriya-bodhanam ||80|| [7, p. 490].
«Те же прогулки, что не доставляют телу излишние страдания, прод-

ляют жизнь, наделяют силой, памятью, улучшают огонь пищеварения, 
пробуждают воспринимающие чувства».

Далхана в комментарии поясняет, что пешие прогулки – это блужда-
ние извилистыми маршрутами19.

Слово sthairyārthā означает «направленная на поддержание прочно-
сти тела»20. То есть она не должна быть недостаточной или избыточной, 
поэтому далее говорится «увеличивающая силу»21. Может возникнуть 
вопрос, если физические упражнения названы sthairyārthā, «направлен-
ная на поддержание прочности тела», то каким образом она может быть 
bala-vardhinī, «увеличивающей силу»? Гангадхара объясняет, что приме-
няемая в правильной мере физическая нагрузка, даже будучи одинако-
вой по внешней форме, постепенно приведет к увеличению силы22. Он 
приводит в пример текст о прогулках из «Сушрута-самхиты», процитиро-
ванный нами выше.

Слово mātrayā означает «в должной мере», то есть «не переходя гра-
ницы, пребывая в стабильном состоянии» (anapāyi-parimāṇena). В этом 
случае указанные нами выше (1.7.32) блага от физических упражнений 
начиная с легкости в теле и т.д. будут иметь место при одновременном 
отсутствии неблагоприятных признаков, таких как физическая уста-
лость, головокружение и т.д., которые перечисляются в «Чарака-самхите» 
позже (ЧС 1.7.33 [9, p. 51]), и о которых подробно расскажет Вагбхата 
в 4-й главе «Сутрастханы» «Аштанга-хридаи» [5, p. 52–60].

Гангадхара также указывает, что правильная мера физических 
упражнений, как всем известно, это нагрузка вполсилы23. Об этом гово-
рит и Вагбхата в следующих строфах «Аштанга-хридаи».

17 Bhāra-haraṇādyāniṣṭā kārya-vaśāt kriyamāṇā ceṣṭā nirasyate [9, p. 50].
18 Caṅkramaṇa-rūpā tu kriyā prāpyate [9, p. 50].
19 Caṅkramaṇaṁ kuṭila-gatyā paribhramaṇam [7, p. 490].
20 Sthairyaṃ sthiratā śarīrasya tad-arthā [9, p. 50].
21 Na tu nyūnātirikta-rūpā tato’nantaram eva bala-varddhinīty uktam [10, p. 360].
22 Eka-rūpayaiva mātrayānapāyayā samācareṇa bala-vardhinī krameṇa balānurūpeṇa 

vardhate mātrayā yā sā balaṁ varddhayatīti bala-vardhanīti [10, p. 360]. 
23 Mātrā khalv ārdha-śaktikī [10, p. 360].
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Таковы сведения о важности физических упражнений, изложенные 
в аюрведических трактатах классического периода и комментаторской 
традиции XI–XIX вв.
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