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разделила со мной уверенность в том, 

что инь-йога — это и правда круто!



Об авторе

Берни Кларк преподает йогу и медитацию с 1998 го да. Он 
получил степень бакалавра наук в канадском Университете 
Ватерлоо и сочетает пристальный интерес к йоге с научным 
подходом к ней и связанным с йогой темам. Исследуя йогу, 
Кларк глубоко изучил и продолжает изучать мифологию, 
сравнительное религиоведение и психологию. Эти исследо-
вания помогли ему лучше разобраться в древних практиках 
йоги и медитации. Занятия, семинары и книги Б. Кларка по-
могли множеству учеников расширить свои представления 
о здоровье, жизни и источнике подлинной радости.

На своих занятиях Кларк преподает как жесткие направ-
ления ян-йоги, например Аштанга-йогу или силовую йогу, 
так и более щадящие направления инь-йоги. Его многолет-
ний опыт преподавателя медитации восходит к 1980-м годам, 
когда Кларк начал изучать и практиковать дзэнскую медита-
цию, стремясь примирить теорию и практику йоги. Занятия 
йогой Кларк сочетал с работой в штате одной из крупнейших 
канадских компаний по высоким технологиям. В настоящее 
время Кларк полностью погрузился в преподавание и из-
учение йоги. Он живет в Ванкувере, Британской Колумбии. 
Больше информации об авторе можно получить на его сайте 
www.yinyoga.com.
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Предисловие 
Сары Пауэрс

Практическая сторона йоги постоянно развивается и эво-
люционирует. Неизменным остается главное: суть йоги, а она 
заключается в культивировании внимания. То, на что мы об-
ращаем внимание и то, с каким настроем мы это делаем, су-
щественно влияет на наше восприятие себя, нашу жизнь и ее 
качество. В йоге мы сосредоточиваемся и на форме (на теле 
и мышцах) и на бесформенном (дыхании, энергетических 
каналах и состоянии сознания). Эти взаимосвязанные аспек-
ты реальности постоянно взаимодействуют, они — инь и ян 
жизни. В йоге мы развиваем и уравновешиваем эти противо-
положные и взаимодополняющие начала в рамках тела и со-
знания.

Большинство из нас начинает знакомство с йогой с са-
мого осязаемого — с телесных практик ян-йоги. Однако, 
по мере того как новички крепнут физически и осваивают 
концентрацию, они в большинстве своем начинают инте-
ресоваться скрытыми и менее доступными аспектами йоги. 
А освоить потаенный аспект реальности, то есть инь-йогу, 
можно только при условии, что ты научился расслабленной 
и сообразно настроенной осознанности.

Когда новички только начинают практиковать йогу, на-
пример, чтобы снизить стресс или привести себя в форму, 
или просто за компанию с приятелем, их зачастую учат уде-
лять львиную долю внимания физической стороне: тому, как 
выполнять позы-асаны. Это не лишено оснований: таким 
образом новички уберегаются от опасности травмы, учатся 
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владеть своим телом. Телесный опыт и впечатления прино-
сят больше радости, здоровья и пользы, сами позы доставля-
ют удовольствие и легче входят в привычку. В конечном ито-
ге под руководством опытного наставника истовые ученики 
начинают интересоваться не только внешними формами 
йоги, но и внутренними переменами, которые йога способ-
на подарить человеку. Они начинают переходить на иньскую 
сторону йоги. Вот тут им и открываются подлинные глуби-
ны йоги.

Полноправные составляющие инь-йоги — это и при-
стальное внимание к переменам в собственном дыхании, 
и отслеживание как энергетических потоков в своем физи-
ческом теле, так и меняющихся ощущений в эмоциональном 
теле, и признание пространства сознания и его роли наряду 
с рассудком. Это гармоничное слияние тела, души и созна-
ния улучшает здоровье и несет перемены, которые намного 
значимее, чем просто возросшая гибкость или прилив сил 
и бодрости. Йога возвращает нам природную целостность, 
сбалансированное единство начал инь и ян.

Когда вы добавляете в свою жизнь инь-йогу, жизнь меня-
ется. Инь-йога дарит вам возможность физического, эмоцио-
нального и умственного равновесия. Это происходит потому, 
что она добавляет спокойные, философские и медитативные 
способы бытия к тем бурным активным занятиям, к кото-
рым мы обычно склонны и к которым нас зачастую влечет 
обыденная жизнь. Инь-йога учит осознанности, замедлению, 
размышлениям, а все это служит противоядием от суеты со-
временной жизни. Тем самым инь-йога помогает избавить-
ся от крайностей в поведении и от эмоциональных перепа-
дов, которые заставляют нас терять равновесие, фокусировку 
и лишают радости жизни. Ян-энергия необходима, чтобы 
привносить силы и витальность в наш внутренний иньский 
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мир, но именно более мягкие иньские качества помогают 
нам уравновесить внешние янские. Если вы чувствуете, что 
ваша жизнь не всегда складывается так, как хотелось бы, то 
вам определенно стоит освоить древнее искусство: научить-
ся прислушиваться к себе, настраиваться на внутренние, ли-
шенные идей, более мягкие и кроткие аспекты вашей инь-
ской натуры. Это исцелит вас.

Инь-йога, при условии, что ее преподает опытный на-
ставник, дарит возможность погрузиться в себя и перена-
строиться. Кроме того, она зачастую оказывает поразитель-
ное и неожиданное влияние на физическое тело и несет 
с собой простые, но удивительные перемены. Инь-йога обес -
печивает нам длительные периоды покоя, во время которых 
мы начинаем внимательнее подмечать то, что действительно 
происходит здесь и сейчас. Она порой дарит озарения, ко-
торые затем подталкивают нас к кардинальным переменам 
в жизни. Или же позволяет нам принять происходящее здесь 
и сейчас так, как оно есть, непредубежденно и бесстрастно. 
Возможно, благодаря занятиям инь-йогой вы обнаружите, 
что внутренне раскрылись и стали воспринимать происходя-
щее более непосредственно и благодушно, а не сопротивля-
ясь и не стараясь упорно чувствовать себя жертвой.

Эта книга станет бесценным руководством для всякого, 
кто хочет научиться йоге на более глубоком уровне и полу-
чить от нее пользу. Ее автор, Берни Кларк, опытный специ-
алист в области инь-йоги, мой давний друг и ученик. Он за-
рекомендовал себя как вдумчивый и заботливый наставник, 
который помог множеству людей, проводя занятия, публи-
куя книги и просвещая желающих с помощью своего сайта. 
В этой книге он делится своим опытом и знаниями и стара-
ется помочь каждому, кто хочет обрести подлинное здоровье 
и целостность. На страницах книги вы найдете объяснения 


