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«Ìîëîäûå, ïîæèëûå, ïðå-
ñòàðåëûå, äàæå áîëüíûå è 
äðÿõëûå �  âñå äîñòèãíóò ñî-
âåðøåíñòâà â éîãå ïîñðåä-
ñòâîì ïîñòîÿííîé ïðàêòèêè. 
Óñïåõà äîæäåòñÿ òîò, êòî çà-
íèìàåòñÿ, à íå òîò, êòî íå çà-
íèìàåòñÿ». 

Õàòõà-Éîãà Ïðàäèïèêà, 1, 
64�66.

Éîãîé ìîæíî çàíèìàòüñÿ â ëþáîì âîçðàñòå. Èí-
òåëëåêòóàëüíûé ðåéòèíã, ïðîôåññèîíàëüíûå óñïåõè, 
ãèáêîñòü è ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà íå èìåþò íèêàêîãî 
çíà÷åíèÿ. Éîãà �  ìåòîä ñîçíàòåëüíîãî ñàìîñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ. Çíà÷èò, ïîêà ìîçã æèâ, à äûõàíèå �  â òåëå, 
íàä ñîáîé ìîæíî ðàáîòàòü.

Êîíå÷íî, åñëè âû ñîáèðàåòåñü íà÷àòü ïðàêòèêó ïî-
ñëå ïÿòèäåñÿòè, íóæíî ïðîÿâëÿòü äîñòàòî÷íóþ îñòî-
ðîæíîñòü. Âåäü âû íàâåðíÿêà ïðèíåñëè ñ ñîáîé íåïëî-
õîé áàãàæ: ñêîâàííûå ñóñòàâû è íåðàñòÿíóòûå ñâÿçêè, 
ïàðó-òðîéêó õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, óñòàëîñòü îò 
ìíîãîëåòíåé ðàáîòû è çàáîòû î ñåìüå. Ñ äðóãîé ñòîðî-
íû, â âàøåì ïî-íàñòîÿùåìó çðåëîì âîçðàñòå ïðàêòèêà 
ìîæåò ñðàçó ñòàòü òîæå ïî-íàñòîÿùåìó çðåëîé. Âàì óæå 
íå íóæíî ñîðåâíîâàòüñÿ ñî ñâîèìè ñâåðñòíèêàìè, ñòà-
ðàÿñü ñäåëàòü ÷òî-òî ëó÷øå è êðàñèâåé. Ìîòèâîì äëÿ 
ïðîäîëæåíèÿ çàíÿòèé ñêîðåå âñåãî áóäåò èñêðåííèé 
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èíòåðåñ ê éîãå, ñàìîïîçíàíèþ è ñàìîñîâåðøåíñòâîâà-
íèþ, à íå ñêðûòîå ïîä ðàçíûìè îáëè÷üÿìè ýãî, âåäóùåå 
ê ðàçäåëåíèþ è áîðüáå, ýãî, êîòîðîå éîãà âñåìè ñèëàìè 
ïûòàåòñÿ óñìèðèòü. È éîãà, è âàø æèçíåííûé îïûò 
â ðàâíîé ìåðå ïîìîãóò âàì ñòàòü ìóäðåå è êðåï÷å. Ê âà-
øåìó âîçðàñòó ó âàñ íàâåðíÿêà ñëîæèëèñü óñòîé÷èâûå 
âçãëÿäû íà ìèð �  ìàòåðèþ, ñîçíàíèå è äóõîâíîñòü. Åñ-
ëè âû ïðèíàäëåæèòå âåðå, íå ñâÿçàííîé ñ òðàäèöèÿìè 
Èíäèè, Òèáåòà è äðóãèõ ñòðàí, ñ êîòîðûìè ÷àñòî ñîîò-
íîñÿò ïîíÿòèå «éîãà», èëè åñëè âû íè âî ÷òî ïî áîëüøî-
ìó ñ÷åòó íå âåðèòå, íå çàêðûâàéòå äëÿ ñåáÿ ïóòü â éî-
ãå. Ïîìíèòå î òîì, ÷òî éîãà �  íå ðåëèãèÿ. Éîãà �  ýòî 
ôèëîñîôñêàÿ ñèñòåìà, êîòîðàÿ ðàçíûìè ìåòîäàìè âå-
äåò íàñ ê ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî ìû ñîáîé ïðåäñòàâëÿåì, 
à çàòåì �  ê ñîñòîÿíèþ áåçãðàíè÷íîé öåëüíîñòè è ñâî-
áîäû� Ìîæíî íà÷èíàòü ïóòü ñî çíàêîìñòâà ñî ñâîèì 
òåëîì è äûõàíèåì, ìîæíî �  ñ ðàçìûøëåíèÿ è ÷òåíèÿ 
êíèã. Â ëþáîì ñëó÷àå, ïîæàëóéñòà, íå ñîçäàâàéòå äîïîë-
íèòåëüíûõ îãðàíè÷åíèé äëÿ ñåáÿ â íàøåì è áåç òîãî 
îãðàíè÷åííîì ìèðå. Íå ñîçäàâàéòå íîâûõ êîíôëèêòîâ, 
âåäü äàæå éîãè äðåâíîñòè òàê è íå ïðèøëè ê îêîí÷à-
òåëüíîìó ñîâìåñòíîìó âûâîäó î òîì, åñòü èëè íåò Òâî-
ðåö è êàê ìû îêîí÷àòåëüíî óéäåì èç ýòîãî ìèðà �  ñî-
åäèíèâøèñü ñ íèì èëè îñòàâøèñü îòäåëüíûìè äóøàìè. 
Ìû ìîæåì ïîíÿòü òîëüêî òî, ÷òî ìîæåì. Ìû ñïîñîáíû 
ðàçâèâàòüñÿ, ÷òîáû ïîíÿòü áîëüøå. Éîãà âî âñå âðåìåíà 
ñëóæèëà ýòîé áëàãîðîäíîé öåëè.

Ìåòîäèêà, ïî êîòîðîé ñòðîÿòñÿ ïðîãðàììû ïðàêòè-
êè â íàøåé êíèãå, íàçûâàåòñÿ éîãîé Àéåíãàðà. Áåëëóð 
Êðèøíàìà÷àðüÿ Ñóíäàðàðàäæ Àéåíãàð, Á.Ê.Ñ. Àéåí-
ãàð �  îäèí èç âåëè÷àéøèõ óìîâ íàøåãî âðåìåíè, �  âî 
ìíîãîì âîçðîäèë èíòåðåñ ê éîãå â Èíäèè è íà Çàïàäå. 
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Ñåé÷àñ åìó 92 ãîäà, è îí ïðîäîëæàåò êàæäûé äåíü çàíè-
ìàòüñÿ éîãîé �  àñàíàìè (ïîçàìè), ïðàíà-ÿìîé (äûõàíè-
åì), äõèÿíîé (ñîçåðöàòåëüíîé ïðàêòèêîé, ìåäèòàöèåé). 
Õîòÿ ñàì Á.Ê.Ñ. Àéåíãàð çàíèìàåòñÿ éîãîé ñ þíîñòè, 
áåñïðåðûâíî è ñ î÷åâèäíûì ãëóáîêèì ïîíèìàíèåì òîãî, 
÷òî îí äåëàåò, ñåé÷àñ, â ñòàðîñòè, åãî ïðàêòèêà îòëè÷à-
åòñÿ îò òîãî, êàêîé îíà áûëà ðàíüøå. Íàïðèìåð, îí ñàì 
âñå áîëüøå èñïîëüçóåò ðàçíûå ïðèñïîñîáëåíèÿ, êîòî-
ðûå ïîìîãàþò ëåã÷å âûäåðæèâàòü ïîçû. Äåëàåò ìåíü-
øå ñëîæíûõ ïîç, òðåáóþùèõ ôèçè÷åñêîé ñèëû. È, íå-
ñìîòðÿ íà âîçðàñò è ïîñòîÿííóþ çàíÿòîñòü, íè íà îäèí 
äåíü íå ïðåêðàùàåò ïðàêòèêó. Á.Ê.Ñ. Àéåíãàð ÷àñòî öè-
òèðóåò îäíó èç ñâîèõ ëþáèìûõ ñóòð �  êðàòêèõ, åìêèõ 
èçðå÷åíèé, îòðàæàþùèõ ìèðîâèäåíèå ìóäðåöà è éîãà 
äðåâíîñòè Ïàòàíäæàëè. «Ñà òó äèðãõàêàëà íàéðàíòà-
ðèÿ ñàòêàðà àñåâèòàõ äðèäõàáõóìèõè» �  «Äîëãàÿ, íå-
ïðåðûâíàÿ, áäèòåëüíàÿ ïðàêòèêà ÿâëÿåòñÿ òâåðäûì 
ôóíäàìåíòîì äëÿ îãðàíè÷åíèÿ áëóæäàíèé óìà». (Éîãà 
ñóòðû Ïàòàíäæàëè, 1.14.)

×òîáû çàíÿòèÿ éîãîé ïîøëè âàì íà ïîëüçó, íóæíî 
ïðàêòèêîâàòüñÿ ðåãóëÿðíî è ðàçóìíî. Êîíå÷íî, ó âñåõ 
ðàçíûå âîçìîæíîñòè. Åñëè âû íå ìîæåòå çàíèìàòüñÿ 
êàæäûé äåíü, íè÷åãî ñòðàøíîãî. Âûäåëèòå âðåìÿ äëÿ 
ïðàêòèêè õîòÿ áû 2�3 ðàçà â íåäåëþ. Ãëàâíîå �  íå 
äåëàòü áîëüøèõ ïåðåðûâîâ ìåæäó çàíÿòèÿìè, íå ïåðå-
óòîìëÿòüñÿ è íå äåëàòü áîëüøå òîãî, ÷òî âû ìîæåòå. 
Ëó÷øå çàíèìàòüñÿ 20 ìèíóò êàæäûé äåíü, ÷åì 3 ÷àñà 
ðàç â äâå íåäåëè. Íå ñòàðàéòåñü ïîêîðèòü òåëî, äûõàíèå 
è ñîçíàíèå, ïðîñòî èññëåäóéòå èõ. Ñ èíòåðåñîì è ïîñòî-
ÿíñòâîì.

Îáÿçàòåëüíî ñëåäèòå çà òåì, êàê âû äûøèòå â ïîçàõ, 
è çà öâåòîì ñâîåãî ëèöà. Åñëè ðèòì äûõàíèÿ ñáèâàåò-


