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Âû îòêðûëè ãëàçà, è äåíü íà÷àëñÿ. Åñëè âû ðåøèëè ïîçàáîòèòüñÿ î ñâîåì
çäîðîâüå è ñ÷àñòüå è íà÷àòü äåíü ñ çàíÿòèé éîãîé, ýòà êíèãà ïîìîæåò

âàì. Âû íàéäåòå â íåé, ïîæàëóé, îäèí èç íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ
ïîëó÷èòü çàðÿä ýíåðãèè íà âåñü äåíü. Éîãà — äðåâíÿÿ ñèñòåìà, êîòîðàÿ ðàç-
âèâàëàñü ñòîëåòèÿìè íà îñíîâå âåäè÷åñêèõ, òàíòðè÷åñêèõ è áóääèñòñêèõ òðà-
äèöèé Èíäèè è Òèáåòà. Â äðåâíèõ êóëüòóðàõ éîãà èñïîëüçîâàëàñü êàê èíñòðó-
ìåíò äîñòèæåíèÿ îñâîáîæäåíèÿ è ñàìîðåàëèçàöèè ñ ïîìîùüþ èññëåäîâàíèÿ
ïðèðîäû äûõàíèÿ, òåëà, óìà è äóõà. Òàê ïî÷åìó ìû âûáèðàåì éîãó ñåãîäíÿ?
Êàê ýòî äðåâíåå ýçîòåðè÷åñêîå ó÷åíèå ïîìîãàåò ïîääåðæèâàòü ôîðìó è àê-
êóìóëèðîâàòü ñèëû â ñîâðåìåííîì ìèðå?

Ñ ïîìîùüþ òåëà ìû ïîçíàåì ìèð, èñïûòûâàåì îùóùåíèÿ, âûðàæàåì ñå-
áÿ. Â ó÷åíèè éîãè ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ñ÷àñòüå è ñâîáîäà ÷åëîâåêà çàâèñÿò îò
ñîñòîÿíèÿ åãî çäîðîâüÿ. Ýìîöèîíàëüíîå, ôèçè÷åñêîå è äóõîâíîå áëàãîïîëó-
÷èå äàåò âîçìîæíîñòü ðàçâèâàòüñÿ è ïðîöâåòàòü. Éîãà îòëè÷àåòñÿ îò âñåõ
ïðî÷èõ ñèñòåì ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé òåì, ÷òî çàòðàãèâàåò âñå àñïåêòû
æèçíè. Àñàíû ïîçâîëÿò ðàçâèòü ãèáêîñòü è âûíîñëèâîñòü, ñòàòü áîëåå ñèëü-
íûìè. Äîêàçàíî, ÷òî çàíÿòèÿ éîãîé ïîìîãàþò îçäîðîâèòü è ñáàëàíñèðîâàòü
ïèùåâàðèòåëüíóþ ñèñòåìó, óâåëè÷èòü ïëîòíîñòü êîñòåé ñêåëåòà, óëó÷øèòü
ðàáîòó ëåãêèõ è ýíäîêðèííîé ñèñòåìû. Çäîðîâüå ôèçè÷åñêîå è äóõîâíîå
òåñíî âçàèìîñâÿçàíû. Â éîãå òåðìèí «òðåíèðîâêà» ïîäðàçóìåâàåò íå òîëüêî
ðàçâèòèå ñèëû, íî è âîçìîæíîñòü îñâîáîäèòüñÿ îò íàïðÿæåíèÿ. Ïîçû éîãè
ïîçâîëÿþò è èçáàâèòüñÿ îò íàêîïèâøåãîñÿ ÿäà ñòðåññà, è ïðåäîòâðàòèòü èëè,
ïî êðàéíåé ìåðå, ìèíèìèçèðîâàòü åãî îòðèöàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà çäîðî-
âüå â öåëîì. Çäîðîâüå òåëà è óìà îïðåäåëÿåò ñîñòîÿíèå âàøåãî äóõà, êà÷åñò-
âî æèçíè è òî, êàê âû âçàèìîäåéñòâóåòå ñ îêðóæàþùèì ìèðîì. Éîãà äàåò
âàì èíñòðóìåíòàðèé, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî ðàçâèâàòü íàâûêè ïîñòà-
íîâêè çàäà÷, êîíöåíòðàöèè è äîñòèæåíèÿ öåëåé, à òàêæå íà áîëåå ãëóáîêîì
óðîâíå óêðåïëÿåò óâåðåííîñòü, âîñïèòûâàåò óìåíèå ïîíèìàòü è ñîñòðàäàòü.
Ñî âðåìåíåì ýòè êà÷åñòâà áóäóò ïðîÿâëÿòüñÿ íå òîëüêî âî âðåìÿ ïðàêòèêè, è
î÷åíü ñêîðî ïîëîæèòåëüíûå ñäâèãè âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ, ðàáîòå è âçãëÿäå
íà ìèð ñòàíóò çàìåòíû.

Òàê âñå æå çà÷åì çàíèìàòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî éîãîé ïî óòðàì? Åñëè ó âàñ
åñòü æåëàíèå ïîñâÿòèòü íà÷àëî äíÿ ñâîåìó çäîðîâüþ è ðàçâèòèþ, òî âåðîÿò-
íîñòü óñïåõà âîçðàñòàåò. Íî ïðîñòîãî æåëàíèÿ íåäîñòàòî÷íî! Äëÿ äîñòèæå-
íèÿ óñïåõà éîãà òðåáóåò ïîñòîÿííûõ óñèëèé.

Â ñàìîì íà÷àëå ñâîåé ïðàêòèêè éîãè ÿ ïîñåùàë åæåäíåâíûå âå÷åðíèå
ãðóïïîâûå çàíÿòèÿ ïîñëå ðàáîòû. ß áûë î÷åíü óâëå÷åí. Íî èç-çà çàãðóæåííî-
ñòè íà ðàáîòå è äîìà ìíå ñòàëî âñå òðóäíåå âûáèðàòü âå÷åðà äëÿ éîãè. Â äíè,



êîãäà ÿ áûë âûíóæäåí ïðîïóñêàòü çàíÿòèÿ, ÿ èñïûòûâàë äåôèöèò ñèë. Òåì íå
ìåíåå ÿ íå ìîã çàíèìàòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî äîìà — ó ìåíÿ ïðîñòî íå õâàòàëî
çíàíèé è îïûòà. Íî ìíå ïîâåçëî, è ÿ âñòðåòèë ó÷èòåëÿ, êîòîðûé ðàçðàáîòàë
äëÿ ìåíÿ êîìïëåêñ è ïîñîâåòîâàë çàíèìàòüñÿ éîãîé ïî óòðàì. Òàê ÿ ïîëó÷èë
âîçìîæíîñòü íà÷èíàòü çàíÿòèÿ ñðàçó ïîñëå ïîäúåìà è ïîæèíàòü èõ ïëîäû â
òå÷åíèå âñåãî ïîñëåäóþùåãî äíÿ.

Ýòà êíèãà óïðîùàåò çàíÿòèÿ, ïîòîìó ÷òî ïîìîãàåò ïîíÿòü ñèñòåìó éîãè è
ÿâëÿåòñÿ ðóêîâîäñòâîì äëÿ èíäèâèäóàëüíîé ïðàêòèêè.

Óòðî — ëó÷øåå âðåìÿ äëÿ çàíÿòèé éîãîé, ïîñêîëüêó ïî óòðàì íå òàê ìíîãî
äåë, îòâëåêàþùèõ âàøå âíèìàíèå. Ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ âû ìîæåòå ñîçäàòü
íåîáõîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ çàíÿòèé è ïîëó÷èòü ìàêñèìàëüíûé çàðÿä ýíåðãèè,
çäîðîâüÿ è ñ÷àñòüÿ.

Äëÿ òîãî ÷òîáû íà÷àòü àêòèâíûå óòðåííèå äîìàøíèå òðåíèðîâêè è ïîëó-
÷àòü îò íèõ ðàäîñòü ñàìîèññëåäîâàíèÿ, õîðîøåå íàñòðîåíèå è ÷óâñòâî ñâî-
áîäû, ÿ ïðåäëàãàþ âàì èñïîëüçîâàòü ýòó êíèãó êàê îñíîâó äëÿ ïîíèìàíèÿ
ïðèíöèïîâ éîãè, îðèåíòèðîâàííîé íà äûõàíèå. Íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà,
îïûòà, ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ âû ìîæåòå òðåíèðîâàòü ñâîå òåëî è äûõàíèå.
Éîãà äàåò êëþ÷ ê ïîíèìàíèþ âîçìîæíîñòåé òåëà, à çíà÷èò, ïîçâîëÿåò âûéòè
çà ðàìêè, äîñòèãíóòü íîâîãî êà÷åñòâåííîãî óðîâíÿ ñîñòîÿíèÿ ìûøå÷íîé ñèñ-
òåìû, ñêåëåòà, îðãàíîâ è òêàíåé. Äðåâíÿÿ ìóäðîñòü éîãè ïðåäîñòàâëÿåò òàê-
æå ìíîãî âîçìîæíîñòåé è ñðåäñòâ äëÿ èçó÷åíèÿ òîíêèõ ýíåðãèé è ñèë, ÿâ-
ëÿþùèõñÿ îñíîâîé æèçíè, ñîçíàíèÿ è äóõà. Éîãà íå ÿâëÿåòñÿ ïóòåì ðàçâèòèÿ
ñâåðõúåñòåñòâåííûõ âîçìîæíîñòåé. Îíà ó÷èò ïðèíèìàòü æèçíü ñ ðàäîñòüþ è
ýíòóçèàçìîì. Ñî÷åòàíèå äûõàíèÿ è äâèæåíèÿ â éîãå ïîçâîëÿåò ñíèçèòü ôè-
çè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, óáðàòü ýíåðãåòè÷åñêèå áëîêè, à òàêæå èçáàâèòüñÿ îò
ëîæíîãî îùóùåíèÿ èçîëèðîâàííîñòè îò ìèðà. Çàíèìàÿñü éîãîé, ìû çíàêî-
ìèìñÿ ñ ýíåðãèåé, äàþùåé æèçíü, — ïðàíîé, êîòîðóþ ïîëó÷àåì ñ äûõàíèåì.
Íàêàïëèâàÿ ïðàíó ÷åðåç éîãè÷åñêîå äûõàíèå è òðåíèðîâêó, òåëî îáðåòàåò
áîëüøóþ ñèëó è ãèáêîñòü, óì — îñòðîòó, è âû ïîëó÷àåòå âîçìîæíîñòü èñïîëü-
çîâàòü ñâîé äóõîâíûé îïûò â ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.

Èç ïåðâîé ãëàâû «Òåëî, äûõàíèå è óì» âû óçíàåòå, ñ ÷åãî íà÷àòü çàíÿòèÿ.
Î÷åíü âàæíî ñîçäàòü óñëîâèÿ, ïîçâîëÿþùèå õîðîøî îòäûõàòü âî ñíå è ïðî-
ñûïàòüñÿ â õîðîøåì ðàñïîëîæåíèè äóõà. Âî âòîðîé ãëàâå «Óòðåííÿÿ ýíåðãèÿ
è ãîòîâíîñòü» âû íàéäåòå ïðîñòûå ñîâåòû î òîì, êàê ïîäãîòîâèòüñÿ ê òðåíè-
ðîâêàì, ÷òî è êîãäà ìîæíî åñòü è ïèòü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîâûñèòü ýôôåêòèâ-
íîñòü óòðåííèõ çàíÿòèé. Êðîìå òîãî, â ýòîé ãëàâå ðå÷ü èäåò î òîì, êàê ïîäãî-
òîâèòü ïîìåùåíèå äëÿ çàíÿòèé éîãîé, à òàêæå êàñàåòñÿ íåêîòîðûõ àñïåêòîâ
æèçíè, âêëþ÷àÿ ñåìüþ è äîìàøíèõ æèâîòíûõ.

Ïîñëå òîãî êàê âû ïîçíàêîìèòåñü ñ ñèñòåìîé éîãè÷åñêîãî äûõàíèÿ, äâè-
æåíèÿ, îñíîâàìè àíàòîìèè, ñõåìàìè ïîç, à òàêæå òîíêèìè ýíåðãèÿìè, ìîæíî
ïåðåéòè ê ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì, îïèñàíèå êîòîðûõ ïðèâåäåíî â òðåòüåé
ãëàâå ýòîé êíèãè «Ðàçìèíêà». Êîìïëåêñ «ïðèâåòñòâèå ñîëíöó» äàñò âàì çàðÿä
áîäðîñòè — âû ñìîæåòå îùóòèòü áëàãîäàðÿ íàâûêó íåñêîí÷àåìóþ ÷èñòóþ

Íà÷íåì äåíü ñ éîãè8



ýíåðãèþ ñîëíöà êàê ñâîþ ñîáñòâåííóþ. Íà÷èíàÿ óòðåííèå çàíÿòèÿ, äà è âî-
îáùå òðåíèðîâêè ñ ïðèâåòñòâèÿ ñîëíöó, âû ïî÷óâñòâóåòå ñâîþ ñâÿçü ñ ñîë-
íå÷íûì ñâåòîì, ñ ïðèðîäîé, ðàçîãðååòå òåëî è î÷èñòèòå äóõ.

Òåïåðü âû ãîòîâû ïåðåéòè ê áîëåå ñåðüåçíûì òðåíèðîâêàì, âêëþ÷àþùèì
âûïîëíåíèå ðàçëè÷íûõ àñàí (ïîç), â ðàìêàõ ñåðèé âèíüÿñ (èëè ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòåé ðàçëè÷íûõ àñàí), ïðèâåäåííûõ â ýòîé êíèãå â ñîîòâåòñòâèè ñ óðîâíåì
ñëîæíîñòè: íà÷àëüíûé (ãëàâà 4), ñðåäíèé (ãëàâà 5) è èíòåíñèâíûé (ãëàâà 6).
Êàæäàÿ ãëàâà è óðîâåíü íàãðóçêè âêëþ÷àþò òðè êîìïëåêñà, ðàññ÷èòàííûõ íà
15—20 ìèíóò, 30—40 ìèíóò è 50—60 ìèíóò. Êîìïëåêñû ðàçðàáîòàíû òàêèì
îáðàçîì, ÷òî âû ìîæåòå èçáðàòü íàèáîëåå ïîäõîäÿùèé âàøåìó ðàñïèñàíèþ,
áåç óùåðáà äëÿ åæåäíåâíîé ïðàêòèêè. Êîìïëåêñû, ïðèâåäåííûå â ãëàâàõ
4—6, âçàèìîñâÿçàíû: ïîñòåïåííî ðàñòåò êîëè÷åñòâî è ïîâûøàåòñÿ ñëîæ-
íîñòü âûïîëíÿåìûõ àñàí, âû ïðîäâèãàåòåñü âïåðåä â êîìôîðòíîì äëÿ âàñ
òåìïå è â óäîáíîå âðåìÿ. Òðè óðîâíÿ ñëîæíîñòè òðåíèðîâîê ïîçâîëÿþò ïî-
äîáðàòü íàãðóçêó, ñîîòâåòñòâóþùóþ âàøåìó óðîâíþ ïîäãîòîâêè. Áîëåå äëè-
òåëüíûå óòðåííèå òðåíèðîâêè âêëþ÷àþò òàêæå ïðàíàÿìó (äûõàòåëüíûå óï-
ðàæíåíèÿ) äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè äûõàíèÿ è ñèëû äóõà. ×åðåç îñîç-
íàííîå âûïîëíåíèå äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé âû ìîæåòå îùóòèòü ïîòîêè
ýíåðãèè, òåêóùåé ÷åðåç òåëî, âñåöåëî ïðåáûâàþùåé â íàñòîÿùåì ìîìåíòå.
Âû ìîæåòå ïîâûñèòü ýôôåêò îò çàíÿòèé éîãîé ñ ïîìîùüþ ïðîèçíåñåíèÿ
ìàíòð, âèçóàëèçàöèè è ìåäèòàöèè, îïèñàíèå êîòîðûõ ïðèâåäåíî â ãëàâå 7
«Âèçóàëèçàöèÿ è ìåäèòàöèÿ».

Éîãà — ýòî öåëûé ìèð, îáúåäèíÿþùèé â ñåáå ðàçëè÷íûå òðàäèöèè è ìå-
òîäèêè. Âû ìîæåòå âûáðàòü òå÷åíèå, ñòèëü èëè òðàäèöèþ áëàãîäàðÿ ñîâåòàì
ó÷èòåëÿ èëè íà îñíîâàíèè ñîáñòâåííûõ ïðåäïî÷òåíèé. ß ïðåäïî÷èòàþ èñ-
ïîëüçîâàòü îáùèå äëÿ âñåõ íàïðàâëåíèé ïðåèìóùåñòâà. Ñóùåñòâóåò ìíîãî
ïóòåé ðàçâèòèÿ, êàæäàÿ òðàäèöèÿ èìååò ñâîè äîñòîèíñòâà, ñîçäàþùèå ðàç-
íîîáðàçèå, ïðèäàþùèå æèçíè âêóñ. Åñëè ÷òî-ëèáî â ýòîé êíèãå ïðîòèâîðå-
÷èò òîìó, ÷åìó âàñ ó÷àò, ÿ ïðîøó âàñ íå çàìûêàòüñÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå,
áûòü îòêðûòûì è ïûòàòüñÿ íàéòè ñâîé ïóòü.
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Â ïåðâóþ î÷åðåäü ÿ õîòåë áû ïîáëàãîäàðèòü ìîþ æåíó Íèíó çà åå ïîä-
äåðæêó è òåðïåíèå. Äëÿ òîãî ÷òîáû ÿ ìîã ïèñàòü, îíà ïîæåðòâîâàëà âñå-

ìè íàøèìè ñîâìåñòíûìè âûõîäíûìè, ïîêà âûíàøèâàëà íàøåãî ñûíà Ðàââè.
ß — íè÷òî áåç òâîåé ëþáâè è âåðû â ìåíÿ.

Òàêæå ÿ õîòåë áû ïîáëàãîäàðèòü ìîþ ìàìó çà òî, ÷òî èìåííî îíà ïðèâåëà
ìåíÿ íà ìîè ïåðâûå âîëøåáíûå çàíÿòèÿ éîãîé, êîãäà ìíå áûëî âñåãî 9 ëåò, à
òàêæå çà òî, ÷òî âåðíóëà ìíå éîãó 15 ëåò ñïóñòÿ. Îòäåëüíóþ ïðèçíàòåëüíîñòü
ÿ õîòåë áû âûðàçèòü ñåìüÿì Êåðëàíä è Êóìàð çà ëþáîâü è æèçíü. ß òàêæå ãëó-
áîêî áëàãîäàðþ Ìàõèíäåð, Êàíòà Äåâè è Øàðìàñ çà òî, ÷òî îíè îòêðûëè äëÿ
ìåíÿ ñâîè ñåðäöà, äàëè ìíå êðîâ è ïîäåëèëèñü ñî ìíîé äóõîì Èíäèè. Áîëü-
øîå ñïàñèáî Ðåâè çà òî, ÷òî ÷åðåç ñâîè ëå÷àùèå ðóêè ïîäåëèëñÿ ñî ìíîé ñåê-
ðåòàìè Àþðâåäû.

Òàêæå ÿ õîòåë áû âûðàçèòü ñâîþ áëàãîäàðíîñòü ìîèì ÷óäåñíûì, íåâåðî-
ÿòíûì ó÷åíèêàì è êëèåíòàì. Âû äàëè ìíå âîçìîæíîñòü ðåàëèçîâàòü ñâîþ
ìå÷òó è ðàçäåëèòü ñ âàìè ìîþ ëþáîâü è âåðó â éîãó.

Áîëüøîå ñïàñèáî ìîåìó ðåäàêòîðó Ìàíäè Èñòèí, ëèòåðàòóðíîìó àãåíòó
Áîáó Òàáèàíó, Ìàðòèíó Áåðíàðó è âñåì ñîòðóäíèêàì èçäàòåëüñòâà «Õüþìàí
êèíåòèê», ïîâåðèâøèì â ìåíÿ íàñòîëüêî, ÷òîáû âîïëîòèòü â æèçíü ýòó êíèãó.
Òèáî è Äæåññèêå Ôàãîíäå, âûðàçèâøèì ñâîþ ëþáîâü ê éîãå ÷åðåç ôîòîãðà-
ôèè, èñïîëüçîâàííûå â ýòîé êíèãå. Ñèòâó Ðóíè, Êàòè è Îëîôó Âîëóíäó, ïðî-
ÿâèâøèì áåñïðåöåäåíòíóþ ùåäðîñòü è ïðåäîñòàâèâøèì ñâîþ ñòóäèþ äëÿ
ñîçäàíèÿ ôîòîãðàôèé. Ìåëèññå Ôîðáñ — çà ïðåêðàñíûå ðèñóíêè ßíòðà. Êåð-
ðè Áðîóí è êîìïàíèè «Ëóëóëåìîí Àòëåòèêà», ïðåäîñòàâèâøèì îäåæäó. ß ïî-
÷óâñòâîâàë ñåáÿ ðîê-çâåçäîé! Ñòåôàíèè Êðåàòóðî, Áëîññîì Ëèåëàíè è Ïàóëå
Òóðñè — çà ïðåòâîðåíèå â æèçíü ìåòîäèê çàíÿòèé éîãîé èç ýòîé êíèãè. ß áëà-
ãîäàðþ âàñ âñåõ çà âàø âêëàä.

Òàêæå õî÷åòñÿ âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü Ëèö Äðåéåð, Íîàí Õèëñåíðàä è
ïåðñîíàëó êîìïàíèè «Ëåðíèíã âîðëä» çà âîçäàíèå ìîåãî âåá-ñàéòà. Áîëüøîå
ñïàñèáî âñåì ó÷èòåëÿì èç ïðîåêòà «Äûõàíèå» çà èõ æåëàíèå äåëèòüñÿ ñâîèìè
çíàíèÿìè éîãè. Êðîìå òîãî, ÿ õî÷ó ïîáëàãîäàðèòü Ìàðêà Âèòâåëà çà òî, ÷òî
îí — èñòèííûé ó÷èòåëü è íàñòîÿùèé äðóã, à òàêæå Ñèíäè Ëèè è âåñü ïåðñî-
íàë «ÎÌ Éîãà» çà èõ îáùåñòâî è ïîääåðæêó â ïðèìåíåíèè ó÷åíèÿ éîãè â ïî-
âñåäíåâíîé æèçíè. Îòäåëüíàÿ áëàãîäàðíîñòü Ìàéêëó Áàíäó, Îîè Öè ×îíã,
Ìýòòó è Ðåíå Ãîëäìàíó, Ãîðäîíó ÌàêÊîðìèêó, Ãýéë Ïàïï, Ðîíó Ðîñáðþõó,
Âàëåðèè Ñìàëäîí è Àëàíó Ñòðóì çà ïîääåðæêó. Áîëüøîå ñïàñèáî Ò.Ê.Â è Êà-
çóñòõóáó Äåçèêà÷àðó çà ùåäðîñòü â ðàñïðîñòðàíåíèè ó÷åíèÿ Ò. Êðèøíàìà÷à-
ðüÿ â ìèðå.
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Ñ îëíöå — èñòî÷íèê æèçíè íà çåìëå, îíî ïèòàåò íàñ ñâîåé ýíåðãèåé. Äåíü
ïðèõîäèò ñ âîñõîäîì ñîëíöà. Íà÷èíàÿ óòðî ñ çàíÿòèé éîãîé, ìû ìîæåò

ñëèòüñÿ ñ áåñêîíå÷íûì îêåàíîì òåïëà è ñâåòà. ×åðåç äûõàíèå è òåëî ìû çàðÿ-
æàåìñÿ ýíåðãèåé âîñõîäÿùåãî ñîëíöà, íàêàïëèâàåì åå â êîæå, ìûøöàõ è êîñ-
òÿõ. Äðåâíèå éîãè âåðèëè, ÷òî óòðî — ñàìîå áëàãîïðèÿòíîå âðåìÿ äëÿ çàíÿ-
òèé éîãîé. Èìåííî óòðîì ìû ãîòîâû âîñïðèíèìàòü ýíåðãèþ ñîëíöà è ïðèðî-
äû. Ïîýòîìó âåêàìè ñîõðàíÿëàñü òðàäèöèÿ ïîñâÿùåíèÿ óòðåííèõ ÷àñîâ éîãå.

Ïðîñòûå ïðèåìû ñîçíàòåëüíîãî óïðàâëåíèÿ äûõàíèåì è òåëîì ïîçâîëÿþò
ñîåäèíèòüñÿ ñ áåñêîíå÷íûì èñòî÷íèêîì ýíåðãèè — óòðåííèì ñîëíöåì. Äû-
õàíèå ÿâëÿåòñÿ ìîñòèêîì ìåæäó ÷åëîâåêîì è îêðóæàþùåé ñðåäîé, è ýòî ïî-
ìîãàåò îñîçíàòü, ÷òî òåëî — ýòî ìàëåíüêàÿ âñåëåííàÿ. Íî äëÿ òîãî ÷òîáû äåé-
ñòâèòåëüíî èçâëåêàòü ïîëüçó èç óòðåííèõ çàíÿòèé éîãîé, ìû äîëæíû íàó-
÷èòüñÿ îñîçíàííî óïðàâëÿòü ñîáîé. Â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû ðàññìîòðèì ïðî-
ñòûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ïîçâîëÿò ôîðìèðîâàòü íàâûêè çàíÿòèé éîãîé,
ó÷èòûâàÿ âàøè èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè. Îïèðàÿñü íà ôèëîñîôèþ éî-
ãè, âû äîëæíû èññëåäîâàòü ñâîå äûõàíèå ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíûõ óïðàæ-
íåíèé, ó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü ïðîöåññîì äûõàíèÿ.

Ïîëó÷åííûé îïûò ïîìîæåò âàì âûïîëíÿòü àñàíû (ïîçû) è âèíüÿñû (ñâÿç-
êè), ñèíõðîíèçèðóÿ èõ ñ äûõàíèåì. Êðîìå òîãî, ýòè íàâûêè îáåñïå÷àò ïðî-
ãðåññ âàøèì åæåäíåâíûì òðåíèðîâêàì, ïðèíîñÿùèì óäîâëåòâîðåíèå è çàðÿ-
æàþùèì ýíåðãèåé.



Äûõàíèå — ýòî ó÷èòåëü

Éîãè ãîâîðÿò: «Äûõàíèå — æèçíü». Ïðàâèëüíîå äûõàíèå èìååò âàæíîå çíà-
÷åíèå è ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé óñïåõà â éîãå. Êîíöåíòðèðóÿñü íà äûõàíèè, êàæ-
äûé èç íàñ ìîæåò â ïîëíîé ìåðå ïðàêòèêîâàòü éîãó íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà è
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. Ñìûñë äûõàíèÿ â òîì, ÷òîáû äàâàòü æèçíü âñåì ñóùåñò-
âàì, ñîåäèíÿòü èõ â åäèíóþ öåïü, ñâÿçûâàòü ñ ïðèðîäîé. Èññëåäóÿ ñîáñòâåí-
íîå äûõàíèå, ìû ìîæåì îòêðûòü â ñåáå ñêðûòûå ðåçåðâû. Îêåàí äûõàíèÿ ìî-
æåò ðàçðóøèòü îãðàíè÷åíèÿ è ïîçâîëèòü ðàçâèâàòüñÿ â íîâîì íàïðàâëåíèè,
èñïîëüçóÿ ñðåäñòâà éîãè.

Åñëè, âûïîëíÿÿ àñàíû, ìû êîíöåíòðèðóåìñÿ òîëüêî íà ôèçè÷åñêîé ôîð-
ìå, òî î÷åíü áûñòðî ìîæåì ñòîëêíóòüñÿ ñ îãðàíè÷åíèåì: ìîãó èëè íå ìîãó,
õîðîøî èëè ïëîõî, ëó÷øå èëè õóæå. Óäåëÿÿ âíèìàíèå äûõàíèþ, ìû äåëàåì
éîãó äîñòóïíîé âñåì ÷åðåç åå åäèíñòâî è ðàçíîîáðàçèå, íå ñòàâÿ âî ãëàâó óã-
ëà ñòàíäàðòû ïîçû, à òàêæå õîðîøóþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó, îáû÷íî àññîöèè-
ðóåìóþ ñ éîãîé. Äûõàíèå ïîçâîëÿåò âûïîëíÿòü ïîçû è óêàçûâàåò íà íåîáõî-
äèìîñòü îñòàíîâèòüñÿ è îòäîõíóòü. Ïîñðåäñòâîì äûõàíèÿ ìû ìîæåì ðàçâè-
âàòü ñïîêîéñòâèå äóõà, ïðîñòî íàáëþäàÿ ðèòìè÷íûå äâèæåíèÿ ãðóäíîé êëåò-
êè. Ñèíõðîíèçàöèÿ äâèæåíèé ñ äûõàíèåì ïîçâîëÿåò îáåñïå÷èòü
áåçîïàñíîñòü çàíÿòèé, ïðåäîòâðàùàåò òðàâìû, à òàêæå ïîâûøàåò òåðàïåâòè-
÷åñêèé ýôôåêò îò çàíÿòèé éîãîé. Äâèæåíèÿ â ïîçå â ðèòìå äûõàíèÿ ñîçäàþò
ïëàâíîñòü è ïîìîãàþò èçáåæàòü êîíöåíòðàöèè òîëüêî íà ïîçàõ.

Ìíîãèå ãîäû ÿ íàáëþäàþ ïîñòåïåííîå ðàçâèòèå è ðàñøèðåíèå ãðàíèö
éîãè÷åñêîé ïðàêòèêè, êàê ñîáñòâåííîé, òàê è ìîèõ ìíîãî÷èñëåííûõ ó÷åíè-
êîâ. Áëàãîäàðÿ äûõàíèþ ïðîöåññ ðàñêðûòèÿ ïðîèñõîäèò íà ñòðóêòóðíîì, ìû-
øå÷íîì è ýíåðãåòè÷åñêîì ïëàíàõ. Äåëàÿ âûäîõ, ìû ìîæåì èçáàâèòüñÿ îò ñî-
ïðîòèâëåíèÿ â ìóñêóëàõ, à âäîõè ïîçâîëÿþò íàì â ïîëíîé ìåðå íàñûòèòüñÿ
æèâèòåëüíîé óòðåííåé ýíåðãèåé. Ïðàêòèêóÿ îðèåíòèðîâàííóþ íà äûõàíèå
éîãó, ìû ìîæåì ïðîäâèíóòüñÿ äàëüøå â ïîíèìàíèè, ïîñòåïåííî îòêðûâàÿñü
è ïðèíèìàÿ íîâîå çíàíèå.

Â ñëåäóþùåì ðàçäåëå ìû ðàññìîòðèì äâà äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿ, êî-
òîðûå ïîìîãóò îñâîèòü ïðàâèëüíîå éîãè÷åñêîå äûõàíèå. Âî-ïåðâûõ, âû íàó-
÷èòåñü ïðàâèëüíî äûøàòü, à âî-âòîðûõ, óñòàíàâëèâàòü ñâÿçü ìåæäó äâèæå-
íèÿìè òåëà â ñàìûõ ïðîñòûõ àñàíàõ è äûõàíèåì. Òåõíèêè, ïðèâåäåííûå â
ýòîé êíèãå, ïîìîãóò âàì îçäîðîâèòü äûõàòåëüíûå ïðîöåññû è ïðîäîëæèòü èõ
ñîâåðøåíñòâîâàòü â ïðîöåññå âàøåé ïðàêòèêè. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî íåò ÷åòêî
óñòàíîâëåííîãî ïðàâèëüíîãî ñïîñîáà äûøàòü, ìû äîëæíû ðàáîòàòü, îñîç-
íàííî ðåãóëèðóÿ ãëóáèíó è äëèòåëüíîñòü âäîõîâ è âûäîõîâ, à òàêæå èçó÷àÿ
ñïåöèàëüíûå ìåòîäèêè, ïîçâîëÿþùèå ïîëó÷èòü áîëüøèé ýôôåêò îò ôèçè÷å-
ñêèõ óïðàæíåíèé.

Íà÷íåì äåíü ñ éîãè14



Äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ñâÿçêè

Ýòî äûõàòåëüíîå óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì øàãîì â îñâîåíèè äûõàíèÿ ïî
ìåòîäèêå éîãè â õîäå òðåíèðîâîê. Èñïîëüçîâàíèå ýòîé ìåòîäèêè ïîçâîëèò
íà êëåòî÷íîì óðîâíå ïî÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî â Éîãà-ñóòðå Ïàòàíæàëè íàçûâàë
ñëèÿíèåì éîãè. Êîíöåíòðèðóÿñü íà äûõàíèè, ìû ìîæåì äîñòèãíóòü ñëèÿíèÿ
äûõàíèÿ è íàøåãî âíóòðåííåãî «ÿ». Èçáàâëÿÿñü îò íåãàòèâíûõ ìûñëåé, ìîæ-
íî áîëåå ÿñíî óâèäåòü ñâîþ èñòèííóþ ïðèðîäó. Äàâàéòå âûïîëíèì ïðîñòîå
óïðàæíåíèå äëÿ ìåäèòàöèè, êîòîðîå ïîçâîëèò ïî÷óâñòâîâàòü åäèíñòâî äû-
õàíèÿ è òåëà.

1. Ëåæà íà ñïèíå, çàêðîéòå ãëàçà è ðàññëàáüòåñü. Íàáëþäàéòå çà åñòåñò-
âåííûì ðèòìîì âäîõîâ è âûäîõîâ.

2. Íà÷èíàéòå óâåëè÷èâàòü ãëóáèíó âäîõà è äåëàòü áîëåå äëèííûé âûäîõ.

3. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîíÿòü ãðàíèöû äûõàíèÿ, ñäåëàéòå 6 ìàêñèìàëüíî ãëó-
áîêèõ âäîõîâ è äëèííûõ âûäîõîâ. Èçáåãàéòå íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé
èëè íàïðÿæåíèÿ.

4. Äîáàâüòå íåáîëüøóþ ïàóçó ìåæäó âäîõîì è âûäîõîì, ÷òîáû ïðîöåññ
äûõàíèÿ äåëèëñÿ íà ÷åòûðå ÷àñòè: âäîõ — ïàóçà; âûäîõ — ïàóçà. Ñäå-
ëàéòå 12 ãëóáîêèõ ïëàâíûõ öèêëîâ, ïðîäîëæàÿ äåëàòü ïàóçû.

5. Ñäåëàéòå 6 ãëóáîêèõ âäîõîâ è äëèííûõ âûäîõîâ áåç ïàóç.

6. Âåðíèòåñü ê ïðèâû÷íîìó ðèòìó äûõàíèÿ, ïðîñòî íàáëþäàÿ çà äâèæå-
íèåì ãðóäíîé êëåòêè, íå ïðèëàãàÿ óñèëèé. Ïîñòàðàéòåñü çàïîìíèòü,
êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè, âûïîëíÿÿ ýòó ïðîñòóþ è â òî æå âðåìÿ ìîù-
íóþ ïðàêòèêó.

Ýòî óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì ñïîñîáîì ïðàêòèêîâàòü ðàçäåëå-
íèå öèêëà äûõàíèÿ íà ÷åòûðå ÷àñòè è ïîìîãàåò óñòàíîâèòü ãðàíèöû äûõàíèÿ.
Âûïîëíÿÿ åãî, âû, âîçìîæíî, ñìîãëè çàìåòèòü ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ ñâîåãî
óìà. Êàæäàÿ ÷àñòü öèêëà äûõàíèÿ îáëàäàåò óíèêàëüíûìè êà÷åñòâàìè. Íà
âäîõå ìû ïîëó÷àåì ýíåðãèþ ïðèðîäû. Çàäåðæèâàÿ âäîõ, ìû ìîæåì â ïîëíîé
ìåðå óñâîèòü ïîëó÷åííóþ ýíåðãèþ. Ñ âûäîõîì ìû äîêàçûâàåì ñâîþ ñèëó è â
òî æå âðåìÿ îñâîáîæäàåìñÿ îò èçëèøêîâ. Çàäåðæèâàÿ äûõàíèå íà âûäîõå,
ìû ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü ðàññëàáèòüñÿ è ïî÷óâñòâîâàòü îïóñòîøåííîñòü è
ìÿãêîñòü. Âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå, ìû ìîæåì îùóòèòü ïðîöåññ äûõàíèÿ íà
ôèçè÷åñêîì, ìåíòàëüíîì è ýìîöèîíàëüíîì óðîâíÿõ. Îòñòàâèì êàêèå-ëèáî
ñóæäåíèÿ î ïðàâèëüíîñòè èëè ìîùíîñòè äûõàíèÿ. Ïîçâîëüòå âàøåìó äûõà-
íèþ áûòü äâèãàòåëåì âàøåãî ðàçâèòèÿ.

Òåïåðü, êîãäà âû íàó÷èëèñü êîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà äûõàíèè è îñîçíàâàòü
åãî, íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ ñèíõðîíèçèðîâàòü âäîõè è âûäîõè ñ äâèæåíèÿìè
òåëà. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîçâîëèò ñîîòíåñòè îñîçíàííîå äâèæåíèå òå-
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