
Имена асан



Требования памяти:

•понимание  

(связь с известным) 

•повторение



āsana  
значение слова

• процесс сидения 
• предмет для сидения 
• поза (в том числе и 
сексуальная) 

• трон 
• должность



pīṭham — сидение 

mudrā — печать  

kriyā — действие 

vyayama — упражнение

названия поз  
и упражнений йоги
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?वA?तकगाेमुखपKवीरNसहंभSमुTमयूराWयाXयासनाXयZाै ।
svastika-gomukha-padma-vīra-siṃha-bhadra-
mukta-mayūra-ākhyāny āsanāny aṣṭau ।

свастика, гомукха, падма, 

вира, симха, бхадра, мукта, 

маюра 

Шандилья-упанишада



पKासनं ?वA?तकाWयं व_ ंभSासनं तथा|| 9b 

वीरासनaमित cाेTं dमादासनपfकम्| 10a
padmāsanaṃ svastikākhyaṃ vajraṃ bhadrāsanaṃ 
tathā|| 9b 
vīrāsanamiti proktaṃ kramādāsanapañcakam| 10a

падмасана, свастикасана, 

ваджрасана, бхадрасана, вирасана

Шарада-тантра



?वA?तक गाेमुख वीरासन कूमाhसन कुiुटासनम्  घनुरासन lीमmnसना मत्स्येन्द्रपीठ 

पopमतानं मायूरं शवासनम्  Nसrासन  पKासन Nसहंासन भSासन
svastika gomukha vīrāsana kūrmāsana kukkuṭāsanam  
dhanurāsana  śrīmatysana matsyendrapīṭha paścimatānaṃ 
māyūraṃ śavāsanam  siddhāsana  padmāsana siṃhāsana 
bhadrāsana

свастикасана, гомукхасана, вирасана, курмасана, 

куккутасана, дханур-асана, матсьяасана, матсиендра-

питха, пашчиматтасана, маюрасана, шавасана, 

сиддхасана, падмасана, симхасана, бхадрасана.

Хатха-йога-прадипика



Nसr पK  भS मुT व_ ?वA?तक  Nसहं गाेमुख वीर धनुर् मृत गुw माm?य मm?येXS गाेरx पopमाेyान 
उmकट स{|ट मयूर कुiुट कम} उyान-कूमhक उyान-म~डूक वृx म~डूक ग�ड वृष शलभ मकर उZ�  भुज{� 
NसArद
siddha padma  bhadra mukta vajra svastika  siṃha gomukha vīra dhanur mṛta 
gupta mātsya matsyendra gorakṣa paścimottāna utkaṭa saṅkaṭa mayūra 
kukkuṭa karma uttāna-kūrmaka uttāna-maṇḍūka vṛkṣa maṇḍūka garuḍa vṛṣa 
śalabha makara uṣṭra bhujaṅga siddhida

сиддхасана, падмасана, бхадрасана, муктасана, 

ваджрасана, свастикасана, симхасана, гомукхасана, 

вирасана, дханур-асана, мритасана, гуптасана, 

матсья-асана, матсиендрасана, горакшасана, 

пашчимоттанаса, уткатасана, санкатасана, 

маюрасана, куккутасана, кармасана, уттана-

курмакасана, уттана-мандукасана, врикшасана, 

мандукасана, гарудасана, вришасана, шалабхасана, 

Гхеранда-самхита



Названия асан

сложное слово 

(самаса)



Формула названия позы йоги

обозначение формы 

(действия) позы +  

обозначение слова «поза»



Логика названия первой части 

! принцип подобия (то, на что похожа поза)  

! инструкция (как позу делать)  

! действие (что происходит в асане) 

! имя хорошего человека



бхуджангасан

азмея — бхуджанга





Словарь асан

● животные; 

● предметы; 

● части тела; 

● числа; 

● стороны света, действия. 
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Числа

1     

2    

3  

4 

5   

8 

эка  

дви 

три 

чатур 

панча   

ашта 

एक 

�� 

ि� 

चतर् 

पf 

अZ



Животные

верблюд 

голубь 

журавль 

змея 

кошка 

петух 

черепаха 

рыба 

собака 

корова 

лев 

павлин

уштра 

капота 

бака 

бхуджанга 

марджари 

куккута 

курма 

матсья 

щвана 

го 

симха 

маюра

उZ�  

कपाेत 

बक 

भुज{� 

माजाhर� 

कुiुट 

कूमh 

मm?य 

�ान 

गाे 

Nसहं  

मयूर



Части тела

анга  

джану  

мукха 

пада 

пашчима 

хаста  

щирща

тело 

колено 

лицо 

нога 

спина 

рука 

голова

अ{� 

जानु 

मुख 

पाद 

पopम 

ह?त 

शीषh



Предметы

дханур 

кона 

нава 

падма 

парвата 

хала 

чакра

лук 

угол 

лодка 

лотос 

гора 

плуг 

колесо

धनुर् 

काेण 

नाव 

पK 

पवhत 

हल 

चd 



адхо 

ардха 

бхадра 

ваджра 

вира 

намаскара 

пранама 

прасарана 

сарва 

сукха 

урдхва 

уттана

вниз 

половина 

счастье 

алмаз 

герой 

приветствие 

приветствие 

растяжение 

все 

комфорт 

вверх 

вытяжение

अधाे 

अधh 

भS 

व_ 

वीर 

नम?कार 

cणाम 

cसारण 

सवh 

सख 

ऊ�वh 

उyान 

Направления/

состояния/ 

действия



Упражнение 1:

(выписать список  

сложных к запоминанию асан) 

перевести названия нескольких асан 

с помощью мини-словаря 























эка-пада-прасаранасана  

три-конасана 

чатур-анга-дандасана 

ашта-анга-намаскара 

матсья-асана 

уштрасана 

капотасана 

хануманасана 

бакасана 

куккутасана 

дханур-асана 

парватасана

чакрасана 

навасана 

сарва-ангасана 

пашчима-уттанасана  

ширша-асана 

адхо-мукха-шванасана  

урдхва-мукха-шванасана  

джану-ширшасана  

хаста-уттанасана 

халасана 

ваджрасана 

падмасана

сукхасана 

симхасана 

гомукхасана 

вирасана 

бхадрасана 

маюрасана



Упражнение 2:

сделать коллаж:  

своя фото в асане  

и то, что она символизирует



чакрасана
колесо — чакра



куккутасанапетух — куккута



падмасаналотос — падма



капотасана
голубь — капота



Упражнение 3:

перевести названия асан 

на санскрит



поза плуга 

поза лука 

поза трех углов 

поза растяжения спины 

поза рук (к) стопам 

поза растяжения рук 

вверх  голова  собака 

собака мордой вверх 

поза половины лотосы 

плуг + поза 

лук + поза 

три + угол+ поза 

спина + растяжение+ поза 

рука + стопа + поза 

рука+ растяжени+ поза 

вверх + голова + собака+ поза 

вверх + морда+ собака+ поза 

половина+ лотос + поза



три + угол + поза

ि�काेणासनम्



Упражнение 4* (со звездочкой):

еще детальнее: 

словообразование



āsanam = √ ās  ana  m

сидение = √сид  ени  е

अासनम्  
āsanam



bandha = √bandh a

связывать — связь

बXध  
bandha 

eng: band — лента



= ⎡pra √an ⎡ā √yam a

проконтролированное 

дыхание

cाणायाम  
prāṇa-āyāma



уштра = √уш + тра 

уш — гореть (греть) 

тра — место
уштрaсана 

поза 

верблюда



   марджари (кошка)  

√мридж —  умываться

марджариaсана 

поза кошки



Упражнение 5:

свои названия асан





мукха

пащчи

ма пада

хаста

щвана

урдхва

адхо

у(о)тта

на
вира



6 Вспоминание

новое о названиях асан 

новое о санскрите 

новые санскритские слова 

упражнения 

новые асаны (картинки)
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