
Все права защищены. Книга или любая ее часть не может быть 

скопирована, воспроизведена в электронной или механической форме, 

в виде фотокопии, записи в память ЭВМ, репродукции или каким-либо 

иным способом, а также использована в любой информационной 

системе без получения разрешения от издателя. Копирование, 

воспроизведение и иное использование книги или ее части без согласия 

издателя является незаконным и влечет уголовную, административную 

и гражданскую ответственность.

Научно-популярное издание

ÃËÀÂÍÛÅ ÑÅÊÐÅÒÛ ÌÅÄÈÖÈÍÛ ÂÎÑÒÎÊÀ

Ханиш Оттоман Зар-Адушт

ЙОГА ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ СПИНЫ И СУСТАВОВ

 Современное руководство по древней
 египетской методике исцеления маздазнан

Главный редактор Р. Фасхутдинов

Руководитель отдела Т. Решетник

Руководитель медицинского направления О. Шестова

Ответственный редактор Д. Никищенко

Художественный редактор Е. Анисина

Страна происхождения: Российская Федерация

Шы$арыл$ан елі: Ресей Федерациясы

В оформлении обложки использованы иллюстрации:

Benjavisa Ruangvaree Art, Vector Tradition / Shutterstock.com

Используется по лицензии от Shutterstock.com

Дата изготовления / Подписано в печать 23.10.2020. Формат 84x1081/
32

.

Печать офсетная. Усл. печ. л. 18,48.

Тираж          экз. Заказ

ООО «Издательство «Эксмо»
123308, Россия, город Москва, улица Зорге, дом 1, строение 1, этаж 20, каб. 2013.

Тел.: 8 (495) 411-68-86.

Home page: www.eksmo.ru     E-mail: info@eksmo.ru

Fндіруші: «ЭКСМО» АLБ Баспасы, 

123308, Ресей, Nала МOскеу, Зорге кPшесі, 1 Qй, 1 $имарат, 20 Nабат, офис 2013 ж.

Тел.: 8 (495) 411-68-86.

Home page: www.eksmo.ru     E-mail: info@eksmo.ru.

Тауар белгісі: «Эксмо»

Интернет-магазин : www.book24.ru

Интернет-магазин : www.book24.kz

Интернет-д/кен : www.book24.kz

Импортёр в Республику Казахстан ТОО «РДЦ-Алматы».

LазаNстан Республикасында$ы импорттаушы «РДЦ-Алматы» ЖШС.

Дистрибьютор и представитель по приему претензий на продукцию, 

в Республике Казахстан: ТОО «РДЦ-Алматы»

LазаNстан Республикасында дистрибьютор жOне Pнім бойынша арыз-талаптарды 

NабылдаушыныY Pкілі «РДЦ-Алматы» ЖШС,

Алматы N.,  Домбровский кPш.,   3«а», литер Б, офис 1.

Тел.: 8 (727) 251-59-90/91/92;  E-mail: RDC-Almaty@eksmo.kz

FнімніY жарамдылыN мерзімі шектелмеген.

Сертификация туралы аNпарат  сайтта: www.eksmo.ru/certifi cation

Сведения о подтверждении соответствия издания согласно законодательству РФ 

о техническом регулировании можно получить на сайте Издательства «Эксмо»

www.eksmo.ru/certifi cation

Fндірген мемлекет: Ресей. Сертификация Nарастырылма$ан

12+

ПРИСОЕДИНЯЙТЕСЬ К НАМ! 

МЫ В СОЦСЕТЯХ:

eksmolive

eksmo

eksmolive

eksmo_live

eksmo_live

eksmo.ru
eksmo.ru



Содержание

Предисловие к русскому изданию . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 6

Предисловие . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10

Вводный урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14

Эръя-Ма . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .21

Има  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 22

Первый урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .34

Дышите осознанно. Практические советы.  

Предварительное упражнение на расслабление.  

Первое ритмическое упражнение. Дыхание — 

индивидуально . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 36

Подготовительное упражнение и расслабление . . . . . . . . . . . . . .51

Первое ритмическое упражнение  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 53

Второй урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .60

Гармонизация работы мозга. Слух и уход за ногами. 

Познай самого себя. Второе ритмическое упражнение. 

Распознавание . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 61

Второй ритмический урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78



Третий урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .82

Учитесь концентрировать внимание.  

Память. Физическое, нравственное и ментальное.  

Третье ритмическое упражнение . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 84

Третий ритмический урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .101

Четвертый урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .106

Ищите и найдете. Проявление дыхательной функции. 

Вместилище души. Теория и практика.  

Воля и реализация желаний. Вкус . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 108

Четвертое ритмическое упражнение . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 124

Пятый урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 128

Электрические свойства и магнетизм.  

Здравый смысл. Вера. Самоконтроль.  

Пятое ритмическое упражнение . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 130

Пятый ритмический урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 146

Шестой урок  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 150

Жизненные правила. Ночная гигиена. Походка.  

Борьба с катаром. Здоровый дух в здоровом теле. 

Интеллект . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 153

Шестой ритмический урок  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 170

Седьмой урок  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 174

Питание. Мясо токсично  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 176

Пост  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 191

Восьмой урок  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .198

Чистые продукты. Экономика.  

Несколько рецептов . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 201

Девятый урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .222

Внушение. Активность нервных узлов.  

Интуиция и самореализация . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 226

Седьмое ритмическое упражнение  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .243

Десятый урок  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 246

Роль нервной системы. Сон. Борьба с бессонницей.  

Уход за кожей. Самообладание. Сидеть по-восточному. 

Сидеть по-арабски. Перекрестное дыхание . . . . . . . . . . . . . 249



Восточная поза . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 264

Арабская поза . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .265

Одиннадцатый урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 268

Предрассудки и суеверия.  

Телепатия и наблюдение. Независимость. Методы 

притупления чувства голода. Упражнения на гибкость. 

Растяжки . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 270

Двенадцатый урок . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 288

Упражнения для позвоночника . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 291

Египетские позы . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .314

Предисловие . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 315

Египетские позы. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 318

Первая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .324

Вторая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .327

Третья серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .329

Четвертая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .330

Пятая серия  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 331

Шестая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .332

Седьмая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .333

Восьмая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 334

Девятая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .335

Десятая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .337

Одиннадцатая серия  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 338

Двенадцатая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 341

Тринадцатая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 342

Четырнадцатая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .343

Пятнадцатая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 344

Шестнадцатая серия  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 346

Семнадцатая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 348

Восемнадцатая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 349

Девятнадцатая серия . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .350

Заключение  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 351



Предисловие к русскому изданию

д д д д д1926д .д -

д д д д д д д90- .д д д д
д д д д д д д д -

д .д ,д д д ,д д -

д ,д д д д д д
.д д д д д д д -

д д д ,д д д д ,д д -

д ,д д д д ,д д .
д д д —д « д

»д д д д д -

,д д д д д д д д
д д ,д д д д д -

д « д »,д д д ,д
д д д ,д д ,д д -

д ,д ,д д д ,д -

д д д д д д д -

д д д—д д д .дд
д д д - д« »д

д д д « »д д -

д д д д д д д
д д .д ,д д д д д -

,д д д д « -

д ,д д *дд

*д д—д - д ,д -

д д д д д д д
д д .д д д д ,д -

.д д д д д
д - д .д д д -

д ,д д д д д д д д
д ,д д ,д д д д

,д д ё ,д д ,д д
д д д ,д д д д д д -

д( д д« д »)д д« »д д« ».д
д д ё д д д д д

д д д д д д -

,д д д .д .д д д д д д
д ,д д д« »д

д д « »,д д д
д дVд д д д д д д

д( .д490- д .д—д .д520- д .).



VIд д .д .»,д д д д ,д д -

д д д ,д д д -

д д д д .
д д д д д д д д -

д д« д д д »,д д
д д ,д д д

д д д д д д
д д д .д д д ,д
д д д д д -

,д д д д д д
д д д д ,д д д д д
д д д д ,д д д д

д д ,д д д д д
д д д д д

д ,д ,д « д -

»д д .д .
д « »,д д д д ,д

д д д .д д д д д
д д д« д д

д д ,д ,д д д
».д д д д« - »д

д д д д д д
д д д ,д д д д

.д д д д д д д .
д д д д д .д д -

,д д д д д д д д -

,д д д д д д д
д .д д д д
д д .д д д д д д—д д
д д д ,д д д
д д .д д д -

д д д д д д .д д
д д д д ,д д д д

д д .д д
д ,д д д д ,д д д -

д ,д д д д д
д д .д ,д д -

д д д д д д д д -

д .д .д д д д д д д д
д ,д д д ,д д д
,д д д д д д д д
д д д ,д д ?дд

7Предисловие к русскому изданию



д д д д д д -

,д д д д д д д -

д « »д д д ,д д д
д д .д ,д д д д -

д д д д д .
д д д д д д

д д д д д д
д .д д д ,д д д

д д д .д д д д
д—д д д ,д

д д д д д д
д д д д ,д д д« »,д

д д д д д
д д д ,д д д -

,д д д д д д
!

д д д д д д
- ,д д д д д д

д—д д д д д д д .д д д
д д—д д ,д д д д ,д
д д д д д -

д .дЭ д д д ,д
д д д д д д д д

д д д д д -

д ,д д д д д д ,д
д д д .д д д

д д д д .д д д
д д д д ,д д
д д д д ,д д
д д д д д д д д

д д д д .д -

д - ,д д д д « д
,д д д ,д д -

д »,д д д д ,д
д д д д д д д -

,д д д д ,д
д ,д д …

д д д д :д« д -

д д д д д
д д д д .д

д д ,д д д ,д
д д д .дЭ д д

8 Оттоман Зар-Адушт Ханиш



д д д д д д д д -

д д д д .д д
д д д д

д д д д д ,д д
д д д д д ».д д -

д д д д д д -

д д« д—д д ».
д д д д д ,д
д« д д д д д д -

,д д д »,д д - д
д д д д ,д д д д ,д

д д д д д д д д
д ,д ,д д ,д ,д -

д д .д« д д д д д д »,д—д -

д д д д .д д
д д д д ,д -

д д ,д д д д д д ,д д
д д д ,д д

д д д .д д д
д д д ,д д д -

д д д д д д ,д
д д д .

д д д д :д « -

д д д д д д
д д .д д ,д -

д д д ,д д д—д д д
д д .д д д д д

д ,д д д д —д д д
».д д д д д д д д

д д д д д -

д д д д д
д д .

.дПе ,дп епо а а е дд
.-Пе е о од ао о одце ад«ДаоД »*

*д д д д д -

д д д д д -

д д д д д д дд
яttp://ышoыь.ru

9Предисловие к русскому изданию



Предисловие

д д д д д д д
- д д д д д д -

д *д—д д д д -

д д—д д д .д
д д д д д д
д ,д д д

д .д д д д д д
,д ,д д д д ,д д
д д д д д д д
,д д д д д .

д 1762д д д **,д д
д д ( ),д д д д -

д « »***.д д д д д д д

*д д(Mшzышznшn)д—д д дMшzышд( -

д д д д д )д дZnшnд( ),д
д д д д« д »д д

« д д д ».
**д д д - д(1731—1805)д—д

д д д .д д 1771д .д
д д 3- д д« - »,д д

д д д ,д д
д д д д д .д .д -

д ,д д д д д д д
д д д - .

***д« »д—д д д д -

.д д д д .д -

,д д дд д д д
д д ,д д д д д -

д д д д д д д д
12д д д .д д д д -

,д д д д д -

д ,д д дIIд(IVд .)д ё д д
д д д д д ,д
д д д21- д д(« »),д д д

д д д д ,д д -

д( )д д .дzшinti-д—д« »,д« »,д
д д ё д д д

« - »д( д д« д д »).д д
д д д д д дIд д

(VIд .д .д .).



д д д д
д д

д д .д д -

д д -

,д д д д
д ,д д д

д д -

,д д д
д -

д .д д
д д д

.д д -

д д д
д д -д
.
н н н -

н н н н
,н н н н н -

,н ,н ,н ,н ,н -

,н н ,н ,н ,н н
н н н( д д ).д
д д д д д д д д
д д д ,д д д д

д д д д д д д
д д .

,д д ,д д д д д ,д
д д д д д д д .д
Э д д д д д д ,д д д

д д д д д ,д д
д д д д д .

д д д—д д д д
д д ?д д д д—д д
д д ,д д д д д
д д ,д д д

д д - .д
д д д ,д д д д

!д д—д д ,д д д
д .д ,д д д д ,д
д д д д д д .д д д

д д д .д« д д

дд
- д

11Предисловие



д ,д д д д д
д д д ».

д д д д д :д д -

д д д .д д д д
д д д д -

д д д д д д .д
д ,д д н н -

н ,н н н н н н н
н н н н н н

.н ,д д д д ,д
д д д д д !д д

д д д д -

д д .д д д д д ,д
д д д д д д .д -

д д д ,д д д
д д ,д д д д д ,д

д д д д д д
.д д д д д д -

д д д д ;д д д ,д д
д д д д д д ,д -

д д д .
д д д д д д ,д

д д д д д д д д
.д ,д н н н н

н н ,н н н н н н
н н н н н ,н

н н .д д д д -

д д д д д .д
д ,д д д д ,д -

д д—д д д д д .д д
д д д д ,д д д

д—д д д .д д д д -

,д д д д д д—д
.

н н н н н н н
н :н н н ,н -

н н ,н н .
д д д д д д -

д д .д д д ,д
д д д д—д д д

12 Оттоман Зар-Адушт Ханиш



д д ,д—д д д д д д
д .

,д ,д д д д д д -

.д д д ,д д д д д
.д д д д д ,д
д д д .д д д д

д д д—д д д д
д д д д д .д

д д д д ,д д
д д д д .

« д ,д д д д !»д д -

д !дЭ н н н -

.н н н н н н
н .н н ,н н н ,н
н н н .н н н н

н н н—н н н н н н
н !

д д д д д д
А д А -АДУШ дХА Ш
А а,д е ,д1з21

13Предисловие



Вводный  
урок
Вод д д д е е д
д о е е ,д а а!
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д .д

Учение имеет два аспекта: изучение и  практика. Первое 
дает ясное понимание того, что и как нужно делать; вто-
рая, действуя параллельно, приносит серьезному ученику 
величайшее удовлетворение.
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