




УДК 233-852.5Й 
ББК 75.6 

А65 

Серия «Советы профессионалов» основана в 2002 году 

Андерсон Сандра, Совик Рольф 
А65 Йога: Начальный курс/Пер. с англ. С. Н. Ловягина.—• М.: РИПОЛ КЛАССИК, 

2004.— 256 с: ил.— (Советы профессионалов). 

ISBN 5-7905-2173-8 

В книге американских авторов вы познакомитесь с системой физических 
упражнений, связанных с традициями древнего индийского религиозно-философ­
ского учения, позволяющего человеку управлять психологическими и физио­
логическими функциями человека. 

УДК 233-852.5Й 
ББК 75.6 

First published in English by the Himalayan International Institute 
of Yoga Science and Philosophy of the USA 

© Sandra Anderson and Rolf Sovik, 2001 
ISBN 5-7905-2173-8 (Россия) © Издательский дом «РИПОЛ КЛАССИК», 
ISBN 0-89389-155-Х (США) перевод, оформление, 2004 



О Б Р А Щ Е Н И Е К Ш Р И С В А М И Р А М Е 

Учитель Брама 

ОМ Gurur-brahma ОМ — Создатель Брама это гуру 
Gurur-vishnur Опора Вишну это гуру 

Gurur-devo mahcshvarah Бог разрушения это гуру 
Gurub sakshat param brahma Высший Брахман это истинный гуру 

Tasmai sbri gurave namah Этим самым уважаемым Учителям 
свидетельствуем почтение. 

Веди меня 

Asato ma sad gamaya Уведи меня от заблуждения к истине 
Tamaso ma jyotir gamaya При веди меня из тьмы к свету 

Mrityor ma amritam gamaya Проведи меня от смерти к бессмертию 
ОМ shantih shantih shantih ОМ Мир, Мир, Мир 

Молитва учителя и ученика 

ОМ saba navavatu ОМ, дай нам защиту 
Saha паи bbimaktu Пусть учение выкормит и вырастит нас 

Saha viryam karavavahai Пусть мы наполнимся жизненной силой 
Tejasvi navadhitamastu Пусть наше учение наполнится энергией 

Ma vidvishavahai Пусть между нами не будет вражды 
ОМ shantih shantih sbantih ОМ Мир, Мир, Мир 
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ОБ ЭТОЙ КНИГЕ 

На ранних стадиях изучения йоги большинство людей сосредотачивают вни­
мание на позах, дыхании, расслаблении и медитации, занимаясь ими один или 
два раза в день от 15 до 90 минут ежедневно Изучение основ йоги — главная те­
ма этой книги. Но йога — это гораздо больше, чем физические упражнения. Мы 
попытались пойти дальше — от философии йоги до ее повседневного использова­
ния. Мы исследуем каждый из основных компонентов практики, подробно об­
суждая детали, подсказывая, как вы можете улучшить свое здоровье и обрести 
позитивный внутренний настрой. 

Мы начинаем с главы «Дух йоги», полагая, что вы захотите узнать, какой скры­
тый смысл стоит за внешней практикой. Философия йоги, вдохновляющая учени­
ков уже более четырех тысяч лет, оптимистична и практична одновременно. Уче­
ние, изложенное в этой книге, углубляет понимание радостей и тайн жизни. 
Главы 3, 5, и 6 содержат описание основ всех поз, рекомендуемых начинающим 
ученикам. Глава 6 поможет вам в работе над проблемными участками тела и в со­
ставлении индивидуальных планов занятий. 

Дыхательная гимнастика, пранаяма, расслабление и медитация изложены в 
специальных главах. Мы надеемся раскрыть вам полную картину йоги, дающую 
возможность исцеления и расширения познания тем, кто стремится к самосо­
вершенствованию. 

Совершенствование дыхания настолько важно в практике йоги, что, можно 
сказать, без него нет йоги. Его основы изложены в главах 4 и 7. Если у вас 
постоянно заложен нос, вы можете начать с изучения способов очищения носа в 
главе 7. Расслабление и медитация рассмотрены как целостная практика и изло­
жены в главах 8 и 9. Описание повседневной практики йоги составляет содержа­
ние 10 главы. 

Мы написали эту книгу, но мы не изобретали техники, изложенной в ней. Она 
является результатом долгого периода ученичества и учительства, и мы старались 
следовать традиционному изложению, избегая собственной интерпретации. 
В йоге личный опыт — всегда главный судья и наставник: мы изучали йогу, зани­
маясь йогой. Это был радостный и полезный опыт самопознания, исцеления и са­
мосовершенствования. Этого же мы желаем и вам. 





Глава 1 

Дух йоги 
Чтобы постичь истину, 
мы должны идти вглубь себя, 
а не просто овладевать поверхностным. 

Сарвепалли Радхакришнан 

и почитаемый учитель работал собами: удаляя препятствия, затрудняющие 
в своем саду, когда к нему подошла прие- наш путь, и открывая присутствие мира, 
хавшая издалека девушка, страстно желав- знания и радости внутри нас. Выкапывание 
шая учиться у него мудрости. Преодолев луковиц означает «выкорчевывание» ста-
смущение, она спросила Учителя о его пути рых напряжений и огорчений, отрешение 
к просветлению. Его ответ был прост. Он от помех, которые затрудняют познание и 
указал ей на землю, где рос лук, и сказал: рост. Пересадка лука означает осознание 
«Выкапывай отсюда!» Затем, указав на при- новых ощущений и продолжение жизни в 
готовленные заранее ямки, он добавил: более плодородной «внутренней почве». 
«И пересаживай сюда!» Говорят, что учени- Все мы хотим стать более гибкими, 
ца достигла просветления мгновенно. жить без напряжения и успешнее спра-

Эта история, как и многие другие зага- вляться со стрессами. Для этого нам 
дочные истории о просветлении,— краси- необходим путеводитель — в первой главе 
вая притча, но это загадка, и довольно труд- вы найдете краткий обзор главных философ-
ная для осознания. Особенно трудно ских понятий йоги, 
установить связь между мирскими мотива­
ми, приводящими нас к йоге, и поисками 
не от мира сего. Чаще всего мы обращаем- НЕПОСРЕДСТВЕННОЕ 
ся к йоге тогда, когда теряем живость дви- ЗНАНИЕ 
жения, нуждаемся в большем покое, когда 
наше здоровье расстроилось, мы потеряли Учителя йоги постоянно напоминают 
жизненный стержень, жаждем избавления нам, что каждый из нас — обитатель двух 
от ударов и стрессов современной жизни. миров. Каждый человек обитает одновре-
Часто, начиная занятия йогой, мы весьма менно во внутреннем мире — мире мыслей, 
смутно представляем, что это такое. Мы эмоций и чувств, и во внешнем мире — во 
лишь слышали, что йога тренирует тело и Вселенной, с которой мы находимся в по-
сознание в целом,— и это привлекает нас. стоянном взаимодействии. Наш успех в 

Но интересно, что связь между притчей жизни зависит от способности правильно 
о пересадке лука и будничными проблема- жить в каждом из этих миров. Для дости-
ми, подталкивающими нас поначалу к заня- жения этого нам нужен метод, который 
тиям йогой, действительно имеется. На поможет нам познать себя и в то же время 
практике йога совершает работу по восста- покажет, как сделать гармоничными отно-
новлению здоровья и гармонии двумя спо- шения с внешним миром. 



Можно многое узнать из книг и со слов важным. Он позволяет нам действовать в 
других людей, но йоги говорят нам, что дру- согласии с нашими потребностями, стре-
гие, более важные знания, мы получаем из млениями и важнейшими ценностями 
собственного опыта. В подтверждение рас- внешнего мира. Он учит нас укреплять те-
сказывают забавную историю об одном ми- ло, расслабляться и уравновешивать нашу 
стике, который жил обычной жизнью в го- нервную систему. В наш ум он приносит 
роде, но сознание его было поглощено мир и сосредоточенность. В конечном счете 
поисками внутреннего «Я». Однажды он йога ведет к высочайшей цели в жизни: ре-
пришел в банк обналичить чек. Служащий ализации нашей истинной природы, 
банка попросил его предъявить два доку- Йога практиковалась в Индии более со-
мента, подтверждающих личность. Мистик рока веков. Но только два тысячелетия на-
открыл свой бумажник и извлек кредитную зад мудрец Патанджали обобщил множе-
карточку, которую показал служащему. По- ство существовавших практик в едином 
благодарив мистика, служащий объяснил, тексте, известном как Йога Сутры. Эта ра-
что требуется еще одно подтверждение. бота, написанная на санскрите,— собрание 
Мистик опять заглянул в бумажник, достал лаконичных и выразительных высказыва-
маленькое зеркальце, внимательно вглядел- ний, которые выражают только самые 
ся в него и подтвердил: «Да, это я!» главные идеи теории и практики йоги. Впо-

Эта история еще раз показывает, что следствии учителям йоги пришлось ком-
знание, приобретенное собственным опы- ментировать афоризмы Патанджали. Па­
том, значительно отличается от других спо- танджали и его комментаторы создали 
собов познания. Когда мы обращаемся к систему, которую теперь могут использо-
непрямой информации о нас самих, это вать обучающиеся всех уровней, 
похоже на обращение к кредитной карточ- Мудрец Патанджали представил прак-
ке мистика: информация вполне соответ- тику йоги в форме восьми ступеней (астан-
ствует истине, но не может показать, кто га йога). Эти восемь ступеней стали извест-
же мы на самом деле. Практика йоги — ны как раджа-йога, или королевская тропа, 
как зеркало; она подводит нас к изучению потому что она ведает к полной внутренней 
самих себя и источников жизненной силы самореализации. 
без посредников. Она дает из первых рук Первые пять ступеней называются 
знание, достигнутое опытом, знание, сни- внешними ступенями и практикуются во 
мающее покровы, успокаивающее и убеди- взаимодействии с внешним миром, трени-
тельное. ровками тела, энергии и чувств. 

Йога держится на убеждении, что чело- Концентрация, медитация и конечная 
век по природе своей целостен и уравнове- цель — самадхи — образуют второй раздел, 
шен, и эта сбалансированная целостность Они известны как внутренние, или мен-
не может быть повреждена или разрушена. тальные ступени практики. Внешние сту-
Такова наша природа. Йога — это метод пени раджа-йоги — это подготовительные 
расширения познания своей внутренней ступени, которые усиливают тело и созна-
сути. В этом процессе каждому уровню ние и ведут к практике медитации. Изуче-
личности уделяется внимание, потому что ние йоги — это органичный процесс, и раз-
когда тело и сознание здоровы и когда лич- личные практики взаимно проясняют и 
ные конфликты разрешены, сознание осво- дополняют одна другую, 
бождается для более глубокого сосредото- Как ни удивительно, отождествление 
чения и размышления. йоги с множеством асан (растяжек и поз, 

Когда систематически следуешь этому обычно представленных в руководствах по 
методу, он оказывается чрезвычайно йоге) получило распространение относи-



тельно недавно. В ранние времена йога 
первоначально ассоциировалась с созерца­
тельной и медитативной практикой. При­
близительно тысячу лет назад асаны были 
широко внедрены в йогу вместе с другими 
практиками, которые были разработаны 
для пробуждения и направления энергии. 
Эти совершенные техники, объединенные 
под названием «хатха-йога», не только 
улучшали физическое и умственное здоро­
вье, но и вели к духовным высотам Раджа-
йоги Патанджали. 

Любопытную историю рассказывают 
о происхождении комплекса современ­
ных асан. Говорят, что рыбе, которая 
однажды плавала около берега моря, дове­
лось подслушать, как одно божество — 
Властелин Йоги — обучал секретам прак­
тики свою жену, пожелавшую найти спо­
соб облегчить страдания человечества. 
Немного позже эта рыба дала жизнь му­
дрецу Матсиендре (Повелителю рыб). Он 
стал основателем учения, почитаемого как 
йогами, практикующими хатха-йогу, так 
и практиками Тантры в Тибете и Непале, 
а также известного и среди практикую­
щих Расаяну (традицию, направленную на 
восстановление здоровья и развитие дол­
голетия). Будучи совершенным мастером 
хатха-йоги, он передал знание своему наи­
более выдающемуся ученику — Гуру Го-
ракхна, и через него традиция хатха-йоги 
Дошла до наших дней. 

Термин «йога» произошел от коротко­
го санскритского слова «юдж», которое 
можно перевести как «присоединять» или 
«объединять». Говорят, что через йогу чело­
век может постепенно объединиться с чем-
то более возвышенным, утонченным и все­
объемлющим, чем то, с чем мы встречаемся 
повседневном сознании. Мы можем объе­
диниться с чистой сутью личности. Через 
йоггУ мы открываем в самих себе то, что на­
ходится обычно за пределами наших спо­
собностей, мы соединяемся с нашей выс-
шей природой, существование которой 
способно возвысить и преобразить нас. 

ОБОАОЧОКА 
ЗА ОБОЛОЧКОЙ 

Йогу иногда описывают как путеше­
ствие внутрь, движение сквозь человече­
скую личность к центру. Имеется в виду бо­
лее обобщенное понятие: некое собрание 
слоев, которые окружают истинную сущ­
ность человека и создают его образ в обыч­
ной жизни (слово личность происходит от 
слова личина (маска). 

Считается, что пять аспектов личности, 
называемых когиами (оболочками или по­
кровами), окружают наше «Я». Они действу­
ют как затемнение вокруг источника света, 
окутывая жизнеспособность нашего сам­
опознания. Мудрецы говорят, что продолжая 
практику йоги, мы постепенно делаем каж-





внутреннему равновесию, если мы действи­
тельно захотим изучить его. 

Пранаяма коша была многократно опи­
сана как посредник между телом и сознани­
ем. Прана — это сила, которая удерживает 
их вместе и таким образом поддерживает и 
регулирует жизнь. Но прана — это не про­
сто механическая сила. Это жизненная 
энергия, которая одушевляет тело и поддер­
живает сознание. Каждое движение и 
мысль — демонстрация ее проявления. При 
внимательном отношении к качеству наше­
го дыхания и состояниям энергии, которая 
является основой нашего самочувствия, на­
ше знание движется внутрь и преобразует 
наше тело. Дыхательная практика йоги по­
зволяет регулировать и уравновешивать 
прану так, что это умение может быть осоз­
нанно использовано для самопознания. 

Встреча с сознанием 

Следующие три слоя личности еще 
тоньше, чем пранаяма коша. Внешний ас­
социируется с сознанием. Это ментальный 
экран, на который отражается внутренний 
опыт — манас на санскрите. Его оболочка — 
маномайя коша — дает возможность по­
лучить чувственные впечатления. Здесь воз­
никают ментальные ассоциации, познание 
Дополняется воспоминаниями, координи­
руются действия. Например, сейчас, когда 
вы читаете эту книгу, вы можете рассмо­
треть, что вас окружает, оценить, что вы 

при этом чувствуете и какие впечатления 
испытываете. Вы можете проследить, ка­
кие мысли протекают в вашем сознании и 
как вы связаны с окружающим миром. Це­
лая цепь размышлений может сложиться в 
вашей голове, и вы можете подумать об эт­
их мыслях. При этом вы сохраняете спо­
собность шевелить руками, ногами и т. д. 
Всем этим управляет оболочка сознания. 

Наш опыт переносится на уровень 
чувств аннамайя кошей и на уровень 
эмоций пранаяма кошей. На уровне мано-
майя коши он оформляется в слова. Но 
действие сознания ограничено. В основном 
наше восприятие и действия регулируются 
автоматически, на уровне привычки. Эти 
реакции являются производными от ин­
стинктов, порывов и предыдущего опыта. 
Например, мы можем планировать отпуск 
и просчитывать, в какую сумму нам обой­
дется поездка. Но сознание не сможет 
объяснить, мудро ли доводить наши планы 
до конца. Для этого нам понадобится 
погрузиться в более глубокий уровень соз­
нания. Другими словами, на этом уровне 
мы можем легко классифицировать собы­
тия внешнего мира, но мы не сможем 
определить степень их ценности. 

Внутренняя мудрость 
и проницательность 

Дальнейшее путешествие внутрь себя 
подводит нас к двум еще более тонким 
слоям, упоминаемым йогами. Первый из 
них — коша мудрости и проницательно­
сти — называется виджнанамайя коша. 

Это та часть личности, в которой значе­
ние опыта взвешивается и распознается. 
Короткий санскритский корень «ви-джна», 
от которого произошло название этой 
коши, означает «отличать, знать правильно, 
понимать». По мере углубления нашего 
познания через концентрацию нам потре­
буется более ясное и тщательное видение 
нас самих и наших связей с миром. Мы 
действуем в согласии с этим видением. 



Каждый следующий уровень личности нения, непостоянство и приостановка бы-
подводит нас ближе к нашей истинной тия. «Чит» — это осознание, понимание, 
природе. На этом уровне свет нашего «Я» «Я» — всегда наблюдатель, а не предмет на-
сияет так ярко, что временами возникает блюдения. Это знание, охватывающее все. 
желание углубиться из мира сознания к И, в конце концов, как мы уже знаем, анаи-
внутреннему, наполненному миром и по- да означает «блаженство». В «Я» нет неза-
коем опыту. Полное достижение этого вершенности, изъянов, способных вызвать 
уровня — трудная задача. Но в больший- дисгармонию или боль. «Я» обладает полно-
стве медитативных состояний мы путеше- той (пурна), и когда люди, постигая его, 
ствуем по территории между маномайей продолжают быть активными в жизни, они 
и виджнанамайей кошами. На этом этапе тем не менее ощущают его совершенство, 
высокого развития достигают интуиция и 
проницательность, и чувство внутренней НАЧИНАЯ 
радости вытесняет суету и возбуждение от С ДОСТИГНУТОГО 
чувственных удовольствий и эмоций. 

Нас вдохновляет, что цели йоги — вы­
сочайшие цели человечества. Но на путь к 

Оболочка блаженства ним мы становимся уже сформировавши­
мися людьми. Нам важно знать, что можно 

Чуть глубже находится анандамайя ко- сделать реальные шаги к счастью здесь и 
та, что на санскрите означает «чистая ра- сейчас в обстановке житейской суеты, 
дость или блаженство» — ананда. Это уро- Мы знаем, что вперемежку с благоприят-
вень, на котором происходит постижение, ным опытом мы встречаемся с ситуациями, 
не отвлеченное событиями внешнего мира. испытывающими наше терпение и умень-
Но это еще не полное достижение цели ду- шающими оптимизм. Каждый день мы мо-
ховного развития. Это сокровенный слой жем испытать цинизм, зависть, сарказм и не­
личности, но не истинное «Я», хотя и сия- удовлетворенность. Чтобы противостоять 
ющее его отражением. Иногда, в редких этим настроениям, учитель Свами Рама, 
случаях, удается открыть в себе этот слой в пользовавшийся большим влиянием на Запа-
результате мгновенной вспышки озарения, де, часто говорил: «Радость — лучшее лекар-
но чаще это достижимо только путем дол- ство». И он рассказывал следующую притчу о 
гих концентраций в процессе практики. конструктивном отношении к плохой карме. 

Один английский священник, интересо-
Сердцевина жизни вавшийся наукой, решил, что ему необхо­

димо посоветоваться с Чарлзом Дарвином 
Говорят, что свет чистого «Я» лежит за и Томасом Гексли — ведущими авторите-

пределами ума и невыразим словами. Мно- тами в области теории эволюции. К со­
тые святые, когда их просили рассказать о жалению, они умерли за несколько десят-
нем, молчали в ответ. Говорили только, что ков лет до того. Неуемный свягценник 
лучше прийти к опыту самореализации без добился разрешения посетить Рай, но Свя-
предубеждений и ожиданий. той Петр не нашел имен ученых в списках 

Другие святые говорили о внутреннем обитателей небес. 
сердцевинном «Я» как об истине, осозна- С неохотой он посоветовал священни-
нии, счастье. На санскрите формула описа- ку поискать их в «другом месте». Спу-
ния сердцевинного «Я» звучит «САТ, ЧИТ, опившегося к вратам Ада священника по-
АНАНДА». «Сат» — это истина, реаль- разила их роскошь, превосходящая блеск 
ность бытия. Истинному «Я» чужды изме- жемчужных райских ворот: врата ада бы-



ли усыпаны драгоценными каменьями. Он 
Позвонил в колокольчик, ему открыли, и он 
увидел зеленые луга, усыпанные цветами, с 
'множеством деревьев и фонтанов вокруг. 
Повсюду бродили олени и сладко пели пти­
цы. Озадаченный священник спросил, здесь 
ли находятся Дарвин и Гексли. Приврат­
ник указал в сторону водоема: «Видите, 
люди сажают цветы? Они там. Можете 
навестить их». Священник собрался уже 
идти, но неожиданно для себя разговорился 
со служителем: «Знаете ли, там у нас на 
Земле у Ада совсем другая репутация: не­
стерпимая жара, боль и страдания, что-
то в этом роде». «О, да,— откликнулся 
привратник.— Видели бы вы, что тут бы­
ло до прихода Дарвина и Гексли!» 

Притча наводит на размышления. 
В ней — залог бодрости и повод д^я активной 
смены жизненной позиции здесь, на Земле. 

НАПРАВЛЕНИЯ ЙОГИ 

Возможны разные пути к открытию вну­
треннего «Я». Для каждого типа личности — 
свой. Но выбрать его непросто. Современ­
ные учителя придумывают новые названия и 
переосмысливают старые, чтобы отличить 
собственный стиль от иных. В результате соз­
дается впечатление, что современные напра­
вления йоги взаимно исключают друг друга. 
Если вы познакомитесь с основными напра­
влениями классической йоги, то легко пой­
мете, к какому направлению относится ин­
тересующая вас современная школа. Когда 
ваши желания и потребности определятся, 
вы встретите учителя, который обеспечит 
надежное руководство. 

Древнеиндийский классический текст 
«Бхагавад Гита» описывает четыре пути йоги, 
но не забывайте, что ни один путь йоги 
нельзя полностью отделить от других. Раз­
личия между ними — следствие различий 
индивидуальных темпераментов. Конечная 
Цель — одна. Четыре пути йоги, описанных 
в *Бхагавад Гите», подобны телу летящей 
птицы. 

Карма-йога 

Карма-йога — путь деятеля, не разду­
мывающего о плодах своих трудов и свобод­
ного от эгоистичных помыслов. Карма-йога 
особенно подходит тем, кто склонен дей­
ствовать. Она приносит чувство внутренне­
го равновесия. Вы можете приложить свои 
силы к оформлению детской комнаты или 
поучаствовать в благотворительном ма­
рафоне, или просто исполнять свои ежед-

Аштанга-йога 

Восемь ступеней раджа-йоги называют 
иногда «йогой упражнений». Их можно 
сравнить с головой птицы. Они воспитывают 
дисциплину, организованность, устремлен­
ность и видение, что необходимо для полета. 

Впрочем, эти качества развивают все 
пути йоги. Другие три пути, которые ассо­
циируются с крыльями и хвостом птицы, 
иногда называют «йогой жизни», потому 
что они используют наши естественные 
склонности как средство самореализации и 
показывают, как йога может применяться 
в нашей обычной деятельности. 



Бхакти-йога 

ПОЛЕТ В Т И Ш И Н Е 

невные обязанности — все это будет карма-
йога до тех пор, пока вы будете делать это 
умело и не ожидая похвалы. Такая дея­
тельность обеспечивает прогресс. Это отно­
сится и к дарителю, который анонимно 
жертвует миллионы долларов на благотво­
рительность, и к энтузиасту, который тру­
дится за сценой для успеха самодеятельного 
спектакля. То же происходит и в семье, ког­
да кто-то добровольно берется за мытье по­
суды, хотя сегодня не его очередь. Ключ к 
карма-йоге — отсутствие эгоизма в наших 
действиях. «Бхагавад Гита» говорит об 
этом пути: «Идя по пути йоги, делай свое 
дело, отрешившись от привязанности, 
и сохраняй хладнокровное спокойствие и в 
успехе, и при неудаче». (2:48) 

Джнана-йога 

Есть люди, находящие радость и полно­
ту жизни в изучении философии, в тща­
тельном анализе жизненных событий и в 
развитии бесстрастного отношения к мир­
ским делам. Такие люди имеют склонность 
к пути джнана-йоги, пути познания и раз­
вития проницательности. Джнана-йога ас­
социируется с хвостом птицы, так как 
хвост — это руль, который определяет на­
правление полета. 

Путь джнана-йоги — это не только ра­
звитие интеллекта. На этом пути мы учимся 
бесстрастно наблюдать со стороны свой ум и 
личность, быть свидетелем вспышек чувств, 
оставаясь над ними. О тех, кто практикует 
джнана-йогу, «Бхагавад Гита» говорит: 

«Тот, кто бесстрастно, недвижно на­
блюдает переменчивость жизни вокруг. 
Тот, кто видит, что это только игра при­
роды. Тот, кто не различая боль и наслаж­
дение, живет в своем «Я». О нем скажут, 
что он возвышен...» (14:23-25) 

Таким образом, энергия продвижения 
по жизни передается крыльями бхакти- и 
карма-йоги, направление движения уточ­
няется рулевыми перьями джнана йоги. 
А практика раджа йоги дает человеку опыт 
мудрого руководства жизненным полетом. 

Как вы могли уже, наверное, догадаться, 
йога заключает в себе гораздо больше того, 
что можно отразить в такой короткой 
статье. И так как ваше вхождение в йогу 
только начинается, не будем отягощать вас 
обилием понятий — они сейчас лишь задер­
жат вас. Рассуждения о йоге, неважно, нас­
колько четко и ясно они изложены, вместе с 
продвижением ученика начинают наталки­
ваться на ограниченность возможностей 
слов и языка. Это становится препятствием 
на пути опыта, который предлагает йога. 

Глубокий поток внутренней жизни 
невозможно описать словами. Традиция 

Другое крыло птицы — это бхакти-йога 
(от санскритского бхай, что означает обра­
щение к поклонению или любви). Бхакти-
йога — это путь преданности. Это путь музы­
кантов, художников, поэтов — тех, чья 
радость таится в утонченных чувствах. Но 
она не только для людей творческих профес­
сий. Любой ученик достигает успехов в прак­
тике в том случае, если он относится к обуче­
нию с любовью и преданностью. Без участия 
бхакти любая практика становится сухой. 

Путь бхакти характеризуется не только 
любовью, но также правдивостью и умени­
ем подчиняться. Так, йога признает, что че­
ловеческое сердце всегда ищет предмет для 
любви, так же как ум человека нуждается в 
предмете размышления. Цель йоги достой­
на и мыслей, и преданности, и такая пре­
данность может сама по себе привести к 
самореализации. В этом смысл йоги. Это 
отражено в стихах «Бхагават Гиты». Вот 
один из них, произнесенный Кришной, он 
отражает идею йоги, живущую внутри нас: 

«Ты правдив и предан, и я открою тебе, 
что главный секрет — знание, соединен­
ное с опытом. Зная его, ты освободишься 
от всего нечистого». (9:1) 




