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Моему отцу, 
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Вступление

Я 
прожила в Лос-Анджелесе восемь 
лет и могу с уверенностью сказать, 
что этот город — Мекка для строй-

ных, красивых, «идеальных» людей. Одна-
ко стоит поближе к ним присмотреться, 
заглянуть за весь этот блеск, гламур и ди-
зайнерские солнцезащитные очки, как вы 
увидите целую кучу красивых, но глубоко 
несчастных людей. Беспощадный мир 
Голливуда особенно жесток с женщинами, 
и мне пришлось с этим столкнуться на 
своем собственном опыте. 

Я приехала в Лос-Анджелес зрелой 
девушкой в 21 год в надежде построить 
заветную карьеру актрисы, преподавая 
йогу в перерывах между ролями. Я пом-
ню свою первую встречу с менеджером 
так, словно это было вчера. Она окинула 
взглядом мою фигуру — 158 сантиметров 
при весе в 49 килограммов — и сказала, 
что я могла бы сыграть веселую лучшую 
подругу. Если же мне хочется хоть ког-
да-нибудь сыграть инженю (актерское 

амплуа, молодая наивная девушка), то мне 
придется сбросить как минимум пяток 
килограммов.

Когда я пришла домой, то чувствовала 
растерянность и обиду. Разве я толстая? 
Я недостаточно хороша для того, чтобы 
сыграть главную роль? Мне всегда каза-
лось, что я в отличной форме. Нужно ли 
мне сесть на диету? Начать пить кофе и 
курить? Все эти мысли только усиливали 
мою досаду. Неприятные вопросы на этом 
не закончились, однако мои занятия йогой 
смогли дать ответы на все из них. Мои 
преподаватели постоянно напоминали 
мне, что мне не нужно быть лучше, чем 
я есть, — а благодаря ежедневным тре-
нировкам я всегда была стройной и в хо-
рошей форме. Самое важное то, что йога 
дала мне понять, что главное в жизни — 
это гармония и в ней нет места для край-
ностей. Жизнь создана для того, чтобы ею 
наслаждаться и принимать все ее вызовы 
и испытания. Йога дала мне понять, что 
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принятие себя такой, какая я есть, и вера 
в себя — это ключ к силе и красоте.

Оглядываясь назад, я понимаю, что 
то собеседование стало переломным мо-
ментом в моей жизни, потому что имен-
но благодаря ему мое «второстепенное 
занятие» — обучение йоге — стало моей 
настоящей полноценной профессией. Еще 
в юном возрасте я поняла, что единствен-
ный способ добиться счастья — это не 
упускать любую подвернувшуюся возмож-
ность и следовать зову своего сердца. Я на-
слаждаюсь каждой минутой, потраченной 
на тренировки и обучение. Занятия йогой 
позволяют человеку раскрыть свой по-
тенциал. Будь то замысловатая стойка на 
руках или простая Шавасана для рассла-
бления в конце дня — йога как ничто дру-
гое помогает находиться в лучшей форме.

Я преподаю йогу, потому что она 
действительно помогает людям. Я напи-
сала эту книгу в надежде, что вам тоже 
захочется этого добиться — жить той 

жизнью, которой вам всегда хотелось. 
Воспитать в себе сильный, спокойный 
и могущественный дух. Залечить старые 
раны — как физические, так и душев-
ные — и веселиться до безумия!

Наслаждайтесь своим путешествием 
по дороге жизни и помните, что взлеты без 
падений невозможны! Приведенные здесь 
позы и упражнения помогут вам чувство-
вать себя потрясающе, они сделают вас 
намного лучше, сохраняя ваше здоровье, 
стройную фигуру и красоту. Совершен-
ствуйте свои занятия йогой и выберите то, 
что действительно вам подходит. Зачастую 
достаточно выполнить лишь добрую серию 
приветствий солнцу или стойку на руках, 
чтобы напомнить себе о своей природной 
силе и уникальности. Как удачно заметил 
один из моих любимых людей всех времен 
и народов Оскар Уайльд: «Будь собой — 
все остальные роли уже давно заняты».

Намасте всем!
Катрин



ГЛАВА 1

На старт, внимание, Оммм
Ваше преображение начинается здесь
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Раз вы взяли в руки эту 
книгу, то вы, скорее всего, относитесь к одному из трех 
типов людей: либо вы хотите узнать побольше о йоге, 
либо бы хотите усовершенствовать свои тренировки, 
либо вы просто любитель красивых картинок. Не важно, 
кем именно вы являетесь, вы в любом случае найдете 
здесь желаемое. Даже если вы еще новичок в этом деле, 
знайте — вы уже начали заниматься йогой в тот момент, 
когда решили попробовать сделать ее частью своей 
жизни. Я вам гарантирую — оно того стоит.
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Слову «йога», которое в переводе с санс-
крита означает «упряжка», «упражнение» 
или «единение», тысячи лет. Оно менялось 
до неузнаваемости и снова обретало свою 
былую молодость столько раз, что даже 
Мадонне приходится молча курить в сто-
ронке. 

Хоть эта книга и посвящена йоге 
в представлении современного западного 
общества — напряженные тренировки, 
которые подтягивают мышцы, успокаива-
ют разум и придают силы духу, — очень 
важно все-таки понимать и исторические 
корни этой практики.

Один из моих учителей как-то сказал 
по поводу йоги: «Чем больше ты узнаешь, 
тем лучше понимаешь, как мало ты зна-
ешь». Йога научит вас сводить воедино 
разум, тело и душу, вы будете чувствовать 
себя свежим, спокойным и готовым к по-
корению этого мира. Ваше тело становится 
сильнее и гибче, ваш разум замедляется, 
и перед вами открываются все возможные 
перспективы. Добро пожаловать в путеше-
ствие длиною в жизнь! Давайте для начала 
оглянемся назад.

Земля до появления 
фитнес-центров
В былые времена настоящим йогам было 
не до шуток, когда дело касалось заня-
тий йогой. Их основной целью было 
найти свое истинное предназначение и 
мужественно встретить процесс своего 
преобразования, стараясь ничего от него 
не ожидать и не стремиться к какому-то 

конкретному результату. В конечном счете 
они стремились объединить свои разум, 
тело и душу. Три с половиной тысячи лет 
назад лучшим способом придерживаться 
подобного образа жизни для них было 
полностью отделиться от цивилизации 
и каждую секунду своей жизни посвящать 
этому занятию. Если в современном мире 
жизнь в отдаленной пещере, в которой 
не ловит сотовый, — это прямая дорога 
к потере рассудка, для этих йогов от-
шельничество было необходимо для того, 
чтобы разум успокоился и больше ничего 
не отвлекало от процесса достижения гар-
монии.

Я не прошу вас полностью поменять 
свой привычный распорядок дня, однако 
было бы неплохо начать выделять время 
для того, чтобы заботиться о себе, — 
не важно, будете ли вы ходить на занятия 
по йоге в обеденное время или просто 
тратить по пятнадцать минут в день на 
то, чтобы спокойно расслабиться в тиши-
не с закрытыми глазами. Даже немного 
спокойствия в нашей суетливой жизни 
сможет изменить все к лучшему! Соглас-
но опубликованным в «Скандинавском 
журнале о работе, здоровье и окружающей 
среде» результатам одного исследования 
у участников шестинедельной коррекци-
онной программы по йоге наблюдалось 
значительное улучшение самочувствия и 
устойчивости к стрессу.

В ходе этого исследования группа ра-
ботников Британского университета при-
нимала участие в шестичасовых занятиях 
по йоге в течение шести недель. По окон-
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чанию исследования их самочувствие ока-
залось лучше, чем у людей из контрольной 
группы, которые йогой все это время не 
занимались. Участники проводили оценку 
по двухполюсной шкале классификации 
настроений и списка положительных пси-
хологических настроев. Люди из группы, 
занимавшейся йогой, отличались более 
ясным разумом, лучшим самообладанием, 
у них было более приподнятое настроение, 
они были более энергичными и уверен-
ными в себе. Кроме того, были отмечены 
повышенная целеустремленность в жизни 
и большая удовлетворенность ею, а также 
превосходящая уверенность в стрессо-
вых ситуациях. Так что выделите немного 
времени из своего загруженного дня и 
позанимайтесь йогой — вы об этом не по-
жалеете!

Асаны — в переводе с санскрита «по-
ложение тела, которое удобно и прият-
но», — это позы в йоге. Изначально йога 
подразумевала продолжительные часы 
медитации в сидячем положении — это 
сильно отличается от заставляющей 
изрядно попотеть виньяса-йоги, кото-
рую мы видим иногда в фильмах. Гуру 
(см. стр. 24) учат нас, что мы должны 
пожертвовать своим «я» (эго) ради того, 
чтобы добиться счастья и освобождения 
от всего того мусора в нашей жизни, ко-
торый тянет нас на дно. Это стремление 
к самопожертвованию в итоге привело 
к появлению определенного свода стан-
дартов или, если хотите, правил, согласно 
которым должны жить те, кто решил по-
святить свою жизнь йоге.

Восемь ступеней йоги

Пожалуй, самым известным философом 
йоги был человек по имени Патанджали. 
Этого парня повсеместно считают от-
цом-основателем йоги. История его жизни 
сплошные мифы и легенды. Именно он 
сформулировал во II веке до нашей эры 
знаменитые йога-сутры. Они представля-
ют собой 195 наставлений о том, как вести 
себя в повседневной жизни, чтобы в итоге 
достичь просветления. Также он придумал 
и восьмиступенчатый путь йоги (который 
называют «аштанга-йога»), который при 
правильном соблюдении освобождает че-
ловека от физических, ментальных и эмо-
циональных страданий.

Сутры Патанджали составляют спи-
сок рекомендаций, которые включают 
в себя яма (этические ограничения), ния-
ма (самодисциплину), асана (физические 
позы), пранаяма (контроль над дыханием), 
пратьяхара (отвлечение чувств от внеш-
них объектов), дхарна (концентрацию), 
дхьяна (медитацию) и самадхи (осво-
бождение). Слова могут вам показаться 
слишком замысловатыми и сложными для 
произношения, однако не берите в голову. 
Воспринимайте их как базовые рекомен-
дации на пути к совершенству. Это лишь 
предложения по тому, как справляться со 
стрессом в повседневной жизни — сво-
его рода десять заповедей, не имеющих 
никакого отношения к религии. Когда вы 
хорошо относитесь к самому себе, то эта 
положительная энергия дает о себе знать 
на протяжении всей вашей жизни.

ПЕРВАЯ 
ЖЕНЩИНА-
ЙОГ
В тридцатых годах 
прошлого столетия 
история Индры Деви 
(русского происхож-
дения) наделала 
немало шума. Май-
сурская королевская 
семья настояла на 
том, чтобы Кришна-
мачарья стал учить 
ее (да, женщину!) 
йоге, и тому при-
шлось неохотно 
согласиться. Позже 
она заслужила его 
уважение, они стали 
друзьями, и Индра 
вернулась в Совет-
ский Союз знакомить 
соотечественников 
с йогой. Затем она 
посетила Аргентину 
и Китай, где откры-
ла школу в Шанхае. 
Ее популярность не 
переставала расти. 
Она открыла студию 
в Лос-Анджелесе 
и преподавала таким 
известным леди, 
как Мэрилин Монро и 
Грета Гарбо. Этот че-
ловек-моторчик ушел 
из жизни в 2002 году, 
однако  Индра смогла 
оставить после себя 
духовное наследство, 
ставшее вдохновени-
ем для женщин по 
всему миру.
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