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Кажется, в  современном мире практически нет людей, которые бы не 
сталкивались со стрессом. Его проявления могут выглядеть по-разному: 
кто-то жалуется на кратковременные приступы тревоги, а  кто-то уже 
давно и непрерывно живет с этим. Независимо от того, насколько силь-
ную тревогу испытываете именно вы, данная книга поможет вам изба-
вится от нее. Неважно, насколько вы опытны в занятиях йогой, — наша 
книга предназначена для всех читателей любого возраста, убеждений 
или физической формы. Используя эффективную философию и  прак-
тики йоги, а  также соответствующие упражнения и  четкие, наводящие 
на размышление вопросы, мы проведем вас через процесс самопозна-
ния, который призван изгнать последствия стресса из ваших эмоций, 
разума и жизни в целом.

Представьте, что вы, как и  любое человеческое существо, являетесь 
экосистемой  — автономной системой окружающей среды, такой, на-
пример, как пруд. Экосистема имеет много сложных частей. Даже такая 
небольшая система, как маленький пруд, использует источник воды  — 
дождь, ручей или подземный источник. В этом пруду есть все виды трав, 
мха, водорослей и  различных микроорганизмов, которые существуют 
в идеальном балансе благодаря насекомым, питающимся некоторыми из 
трав. Чтобы сохранить гармонию, жуки привлекают рыб, летучих мы-
шей и птиц. Черепахи, лягушки и время от времени более крупные пти-
цы, такие как цапли и орлы, также являются неотъемлемой частью этой 
экосистемы. Солнце нагревает воду, а зимой она замерзает.

С годами на дне накапливается ил. Цикл продолжается, поскольку раз-
лагающийся растительный материал помогает воспроизводству жизни.
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А теперь представьте себе, что мы уберем любой из этих элементов. 
Уберите траву  — и  грязь переполнит берега, они эрозируют, малькам 
рыбы будет некуда скрыться, и  вскоре экосистема погибнет. Пропадут 
насекомые и рыбы — летучие мыши, птицы, лягушки и черепахи тоже, 
в свою очередь, исчезнут. Уберите ветер или подземный поток — и пруд 
пересохнет.

Мы, человеческие существа, являемся сложными экосистемами. 
Исключите любую частью себя из общего баланса, и  вы в  конечном 
итоге обнаружите человека, исполненного стресса, подобно экосистеме, 
подверженной стрессу из-за изменения климата, инвазивных растений 
или других бедствий. Вы живете посредством воздуха, которым вы ды-
шите, пищи, которую вы едите, благодаря людям, которых вы знаете, 
работе, которую вы выполняете, мыслям и  мечтам, которые у  вас есть, 
вашим хобби, образованию и так далее. Вы — великолепная квинтэссен-
ция всего, что составляет жизнь. Уберите одну из частей вашей жизни, 
и вы будете чувствовать себя неисправным.

Красота всего этого в  том, что любая экосистема  — постоянно вос-
станавливаемый баланс. В  какие-то годы в  ней больше жуков, травы 
или рыбы, но стремление к  балансу там есть всегда. Если ваша трево-
га и стресс подавляют вас прямо сейчас, то хорошей новостью является 
следующее: вы читаете эту книгу, а значит, вы живы и ваша экосистема 
работает! Принципы и практики комплексной йога-терапии помогут ей 
стать максимально оптимальной. Данная книга призвана научить вас 
методам поддержания баланса.

Что такое комплексная йога-терапия?

Комплексная йога-терапия является особым видом йога-терапии  — 
подхода к  физическому и  психическому здоровью, который все боль-
ше признается научно обоснованным. Комплексная йога-терапия –это 
производная от классической йоги, и  она доступна для любого чело-
века, независимо от возраста, веса или способностей. Комплексная 
йога-терапия стремится определить области вашего дисбаланса. Такой 
подход будет полезен для всех, поскольку он помогает практиковать 
такую саморефлексию, которая мотивирует на реальные, устойчивые 
изменения в жизни. Основываясь на древних принципах классической 
йоги, комплексная йога-терапия предлагает множество методов, на-
правленных на восстановление и поддержание вашего жизненного ба-
ланса.

Хотя главным аспектом этой формы терапии являются позы йоги 
(асаны), тем не менее настоящая сила исходит от применения вами сво-
их разума/чувств и интеллекта, что ведет к изменениям на более глубо-
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ком уровне. Многие из методов, приведенных в данной книге, позволя-
ют проникнуть в  корни вашего стресса и  тревоги, чтобы трансформи-
ровать их в самом начале, когда они только появились глубоко внутри 
вашего сознания.

Основной заповедью нашего подхода является то, что «исцеление на-
чинается в уме». В наше время йога представляется системой стандарт-
ных практик: последовательное выполнение асан, дыхательные упраж-
нения, расслабление и, возможно, медитации. Однако слово «йога» оз-
начает соединение всех частей жизни субъекта в целях достижения бо-
лее высокого уровня самоуправления. Таким образом воздействие ком-
плексной йога-терапии, избавляющий от беспокойства, направлено на 
каждый аспект вашей жизни. Это создает синергетический эффект, где 
общий результат является более мощным, чем небольшие изменения. 
В этой книге вы освоите конкретные методы управления вашей повсе-
дневной жизнью и подключения к вашему Высшему Я. В результате вы 
получите более ясное понимание происходящего и  ваше беспокойство 
уменьшится. Вместо тревоги вы обретете уверенность в  том, что ваша 
жизнь имеет глубокий смысл.

Комплексная йога-терапия применяет практики самореализации йоги 
в  повседневной жизни. Ее древние целебные методы основаны на со-
здании баланса. Эти широко распространенные факторы образа жизни 
включают в себя практики для отношений, отношение к работе, релак-
сации, медитации и лично значимые духовные аспекты, как подходящие 
для системы личных убеждений клиента. Традиционные занятия йогой 
и комплексный подход к улучшению образа жизни предлагают методы 
для облегчения страданий и обретения гармонии тела, жизненной энер-
гии / дыхания, ума / чувств, интеллекта и духа / лучшего воплощения 
себя. В  настоящее время мы проводим групповые уроки йоги, однако 
план занятий йогой для оздоровления должен быть у каждого уникаль-
ным и включать в себя не только асаны, но и дыхательные упражнения, 
и практику расслабления, и самое главное — силу разума. И это то, что 
предлагает вам наша книга!

Большинство людей в  современном обществе здоровы, однако 
стресс медленно, но верно ведет их в  сторону болезней. Здоровые, но 
подверженные стрессу люди наименее мотивированы на заботу о  сво-
ем телесном состоянии, поскольку они не испытывают никакой боли 
или других проявлений болезни. Комплексная йога-терапия предлагает 
структуру для профилактической медицинской помощи с  тремя «П»: 
быть проактивными, принимать активное участие, персонифицирован-
ная помощь.


