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Б. К. С. Айенгар

Предисловие

Я пребывал в нерешительности, когда и издатель и автор настаивали на 
том, чтобы я написал предисловие к этой книге. Во-первых, потому что ав-
тор, г-жа Гита С. Айенгар, моя дочь и, во-вторых, — моя ученица. Ее дочер-
няя почтительность побуждала искать благословения у родителя и, более 
того, у своего наставника. Замечу также, что директор издательства — мой 
друг и тоже мой ученик. Мне ничего не оставалось, кроме как согласиться 
написать предисловие к этой книге, чтобы не разорвать наши дружеские 
узы. Хотя я преисполнен радости оттого, что моя дочь отважилась написать 
книгу об учении и практиках йоги на благо своих сестер, тем не менее я дол-
жен дать ее работе беспристрастную оценку, которую она действительно за-
служивает, дабы сказанное мною не было неверно истолковано и не звучало 
лишь как хвалебная ода произведению моей дочери. Йога, несомненно, это 
само мое дыхание. Моя жизнь и  все мое существо пропитаны ее искусством, 
наукой и философией. 

Несмотря на то что Гита наблюдала за моей практикой и преподаванием 
йоги, сама она не проявляла ни склонности, ни желания заниматься ею. Ин-
терес к йоге возник у нее, когда она заболела нефритом. Ее болезнь оказа-
лась почти смертельной, так как медикаментозное лечение не приносило ей 
облегчения. Я чувствовал себя беспомощным родителем, у которого не хва-
тает денег для оплаты бесконечного списка лекарств. Тогда я поставил дочь 
перед выбором: или заниматься йогой, единственной панацеей от ее неду-
га, или жить в ожидании, пока болезнь не возьмет верх. Несмотря на юный 
возраст — Гите было всего 10 лет, — она приняла мой ультиматум и настро-
илась на занятия йогой. Со временем Гита обрела уверенность в себе и по-
святила жизнь практике йоги. С тех пор она прошла суровую школу обуче-
ния и овладела трудным мастерством йоги. Преданная ученица, она усердно 
и внимательно занималась днем и ночью, а с 1961 года обучает других. Эта 
книга является результатом ее обучения и опыта. 
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Йоге принадлежит особое место в поиске самореализации и через нее — 
Богоосознания. Наше тело — это вместилище ума, интеллекта и души. Для 
того чтобы организм смог выпутаться из клубка заболеваний, избавиться от 
эмоциональных расстройств, успокоить взбудораженный интеллект, надо 
достигнуть уровня полного самопознания, свободного от предрассудков 
и  двойственности. Только тогда организм практикующего становится до-
стойным обиталищем для очищенного сознания. Об этом и рассказывает 
данная книга.

Йоге принадлежит особое место в поиске самореализации и че-
рез нее — Богоосознания.

Овладев тонкой техникой этого искусства, Гита представила его людям, 
особо подчеркивая огромное значение йоги в жизни женщины. В книге опи-
саны разнообразные асаны с пояснением их физического и лечебного воз-
действия, пранаяма с ее бандхами и дхьяна — медитация. Их выполнение 
поможет практикующим вести спокойную, приносящую удовлетворение 
жизнь. Очень немногие женщины достигли в йоге мастерства. В развитии 
этого искусства Гите принадлежит особое место: она получила признание 
и за свои знания,  и за мастерское исполнение. Она вдохновляет других сле-
довать ее примеру.

Вклад Гиты в йогу для девушек и женщин заключается в ясности разъяс-
нения техники выполнения грациозных и вместе с тем сложных движений. 
Асаны, включающие тонкие движения, и пранаяма, регулирующая поток 
энергии, ритмично воздействуют на анатомические, физиологические, пси-
хические и духовные функции человеческого организма. Автор наставляет 
обучающихся благодаря своему знанию Аюрведы в сочетании с йогой. Она 
дает практические шаги, ведущие к продвижению от чисто физического 
плана к более высокому уровню сознания. Даже с материальной точки зре-
ния книга полезна — она поможет женщинам, страдающим от высокой фи-
зической и эмоциональной нагрузки, вынужденным зарабатывать себе на 
жизнь. Это могут быть перегруженные работой домохозяйки или матери, 
которые должны ухаживать за детьми после возвращения из офиса или с за-
вода. В век экономической нестабильности и быстрых социальных и куль-
турных перемен женщинам отведена очень трудная и активная роль. Посто-
янное напряжение и стрессы угрожают физическому и душевному здоровью 



12 Предисловие

женщины, что, безусловно, сказывается на детях, а роль матери в жизни ре-
бенка исключительно важна. Душевный покой и здоровье возможно обре-
сти без помощи лекарств и тонизирующих средств, но посредством занятий 
йогой. Это является залогом здоровья, спокойствия нервов, бодрости ума 
и в конечном счете духовного покоя.

Автор сгруппировал асаны по некоторым общим признакам, например 
простые позы стоя, наклоны вперед, скручивания, прогибы назад, приемы 
правильного дыхания при выполнении асан; приводится также воздействие 
асан, оказываемое на тело, нервы и ум. Это вводит читателя шаг за шагом 
в практику йоги. Почти все иллюстрации в книге — ее собственные.

Автор объясняет также, как можно практиковать йогу без учителя. В раз-
деле «Йога Курунта» («Самообучение йоге») она при помощи иллюстраций 
показывает различные способы правильного выполнения асан, чтобы по-
мочь женщинам, которые не могут посещать занятия. Необходимые для это-
го приспособления очень просты: веревка, стена в качестве опоры и низкий 
табурет или скамья.

Интересно также отметить, что автор включила около 20 изображений 
своей сестры, г-жи Ваниты Шридхаран. Снимки сделаны на поздней стадии 
беременности, чтобы внушить женщинам доверие к  возможности практи-
ковать йогу даже во время беременности. Она включила и снимки несколь-
ких сложных асан, чтобы показать: женщины могут выполнять их без каких-
либо вредных последствий.

По общему мнению, йога не предназначена для женщин1. Это ложное 
представление, недооценивающее моральную, интеллектуальную и духов-
ную миссию, выполнять которую женщины предназначены наравне с муж-
чинами. Автор показала, что женщины могут осилить йогу точно так же, как 
и  другие науки и предметы, к примеру историю, право, философию, есте-
ствознание, инженерное дело, медицину и т. д., изучаемые в университетах. 
В наши дни множество женщин равны мужчинам или превосходят их в лю-
бой отрасли. Все больше женщин вырываются вперед и стремятся достичь 
новых высот, чтобы обогатить йогу — наше древнее наследие.

Я искренне надеюсь, что эта книга будет хорошо принята всеми, особен-
но женщинами, она написана для них.

1 Книга написана в 1983 году (прим. ред.).



Гита С. Айенгар

Вступление

Когда г-н П. X. Патвардхан из «Ориент Лонгман» опубликовал на языке ма-
ратхи «Йога дипику» — книгу моего отца, Шри Б. К. С. Айенгара «Проясне-
ние йоги», он очень настаивал, чтобы я написала на маратхи книгу о йоге 
для женщин.

Я долго колебалась, но он продолжал настаивать. Я чувствовала, что 
у меня нет ни интеллектуальных способностей, ни мужества для того, что-
бы написать книгу, особенно о йоге, специально предназначенную отвечать 
запросам женщин; но здесь внезапно в меня вселила бодрость моя мать — 
Амма, как я обычно ее называла. «Ты должна написать эту книгу, — сказа-
ла она, — но не для того, чтобы выставлять напоказ свои интеллектуальные 
достижения. Бог дал йогу как неоценимый дар для женщин, и ты обязана 
поведать об этом миру». Высказывания моей матери, подтвержденные ее 
жизненным опытом, были для меня более ценными, чем мои знания, полу-
ченные из книг.

Моя мать была праведной женщиной и вела жизнь, основанную на высо-
ких  нравственных идеалах. Мать не читала нам нравоучений, но ее джняна 
(знание), бхакти (преданность), карма (чувство долга) и йога выражались 
в ее поступках в повседневной жизни. Она была образцом для всех нас, во-
площением истинной женственности. Именно моя мать дала побудитель-
ный толчок для написания этой книги.

С чувством смирения я написала несколько глав и отдала их г-ну Пат-
вардхану на рецензию. Он одобрил стиль и изложение и рекомендовал мне 
продолжать работу.

У меня ушло несколько лет на то, чтобы завершить книгу. Когда она была 
написана, г-н Патвардхан предложил мне подготовить английский перевод 
с оригинала на маратхи, чтобы книга принесла пользу женщинам во всем 
мире. Это предложение оказалось для меня слишком неожиданным, чтобы 
сразу ответить «да», так как у  меня есть трудности с английским языком. 
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В конце концов мне пришлось воспользоваться услугами переводчика, с тем 
чтобы правильно передавать мои мысли и опыт на этом языке.

Я обратилась к моему другу г-ну П. Р. Шинде с просьбой перевести кни-
гу, однако он не сразу согласился. Я пыталась привлечь других, но никто, 
кроме него, не мог выполнить эту работу. И все-таки г-н Шинде пошел мне 
навстречу и перевел книгу. Он сделал это весьма успешно, сохранив все 
нюансы оригинала, за что я глубоко ему благодарна. Я также благодарна 
г-ну Патвардхану, без настояний которого эта книга не увидела бы свет.

Прежде чем отважиться писать эту книгу, я задумалась над экономиче-
ским и социальным положением женщин наших дней и прошлых столетий. 
Социальная и политическая обстановка, статус и экономические условия 
жизни женщин в прошлом давали им возможность вести простую жизнь; 
они не знали тех трудностей, которые обременяют современных женщин 
независимо от их общественного положения. Текущая экономическая ситу-
ация заставляет женщин упорно работать, чтобы создать стабильные жиз-
ненные условия и избежать тревог в настоящем и будущем. Теперь на жен-
щину возложена двойная задача — преодоление финансовых трудностей 
и сохранение гармонии в семье. Ей необходимо сохранять абсолютное здо-
ровье и гармонию, чтобы противостоять стрессам и напряженности жизни. 
Йога может принести женщине нужное облегчение, если она в течение дня 
выделит немного  времени на практику. 

Редко бывает, чтобы ученик нашел гуру и отца в одном лице. В этом от-
ношении я считаю себя вдвойне счастливой. Анна — мой отец — это мой 
гуру. Он никогда не пытался навязывать мне своих мнений или мыслей, так 
же как и йога садхану. Йогу я выбрала по своему желанию. Правда, йоге 
я училась у него. Обучая меня йоге, отец обращался со мной не как со своей 
дочерью, а как с ученицей. Я знаю, что он очень требовательный учитель. 
Он сторонник строгой дисциплины и контроля, но стиль его обращения 
с учениками — мягкое убеждение, а не строгий выговор. Он рассчитывает 
на дисциплину и  глубокое внимание своих учеников. Разве йога-садхана 
не есть величайшая из дисциплин?

Йога учит  спокойно воспринимать как счастье, так и печаль.

Факт, что жизнь представляет собой смесь счастья и печали, является 
непреложным. Так и должно быть, иначе жизнь не имела бы смысла и ли-
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шилась бы своей сути. Йога учит  спокойно воспринимать как счастье, так 
и печаль. Итак, я переполнена радостью, представляя моим читателям свою 
книгу «Йога для женщин», и в то же время эта радость окрашена печалью 
оттого, что моей матери нет больше на свете, дабы разделить со мной мою 
радость, так как именно она своими наставлениями и личным примером 
вела меня к более высоким горизонтам. Я никогда не смогу выразить пере-
полняющую меня благодарность отцу и матери, ставшими моими гуру, раз-
ве что всегда и со всей искренностью буду следовать по пути йоги, как они 
меня учили.

Эта книга, написанная на основе моего многолетнего опыта и наблю-
дений, создана с одной лишь целью: привлечь внимание к специфическим 
проблемам, с которыми сталкиваются женщины. Однако она адресована 
и мужчинам, так как йога полезна в равной мере как мужчинам, так и жен-
щинам. В этой книге дано описание простых приемов йоги для женщин, 
и я  рада поделиться своим опытом с моими сестрами. 

Я глубоко признательна г-ну Мохану Уэллингу, взявшему на себя тяже-
лый труд в подготовке фото и предоставившему в мое распоряжение свою 
студию.

Я благодарна мисс Раманбен Моти, нарисовавшей анатомические схемы 
для книги.

Мой брат Прашант и сестра г-жа Ванита Шридхаран оказали мне огром-
ную помощь в подготовке рукописи; кроме того, Ванита добровольно пред-
ложила сниматься для книги в разных йогасанах во время своей беремен-
ности. Это ценные снимки, которые показывают, что женщины даже в этот 
период своей жизни могут заниматься йогой.

Я в долгу перед г-жой Сильвой Мехта за помощь в редактировании руко-
писи и перед г-жой Рао за печатание последнего машинописного текста.

Я благодарна моему отцу, Шри Б. К. С. Айенгару, и г-ну Джорджу Аллену 
и фирме «Унуин лимитед» (Великобритания) за разрешение использовать 
ряд рекомендаций из книги моего отца «Прояснение йоги».

Я обязана фирме «Элайд паблишерз прайват лимитед» (Дели) за издание 
этой иллюстрированной книги и за то, что они представили ее широкой пу-
блике и главным образом моим сестрам на Востоке и Западе.


