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ВСТУПИТЕЛЬНОЕ СЛОВО  
БЭРОНА БАПТИСТА

Йога со мной всю жизнь. Мои родители открыли одну из первых школ 
йоги в Сан-Франциско в 1952 году. Они стали пионерами йоги на Западе, 
и многие учителя, прошедшие через их школу и ретриты, стали влиятель-
ными инструкторами йоги в США.

В юности случилось то, что перевернуло всю мою жизнь, открыло мне 
глаза и сердце, указало смысл и придало решимости жить в соответствии 
с этим смыслом. Я познакомился с Б. К. С. Айенгаром, который приез-
жал в гости к моим родителям, и он пригласил меня на свой семинар 
в Сан-Франциско. Я понимал, что личное приглашение от Айенгара — 
большая честь, но в то время был еще не очень знаком с его стилем 
преподавания.

На семинаре в огромном зале, битком набитом преданными учениками 
Айенгара, я понял, что взялся за что-то, что мне не по силам. Никогда 
еще я не практиковал стиль настолько сложный физически. Асаны в нем 
выстраивались очень точно и строго. Айенгар, видимо, почувствовал, 
что я сомневаюсь в себе, подошел ко мне и попросил сделать мостик 
из положения стоя. Сначала я не совсем понял, что от меня требуется, 
потом оглянулся и увидел, как другие ученики свободно, уверенно и изящ-
но прогибаются и входят в урдхва дханурасану из позы горы, а потом 
возвращаются обратно в положение стоя. Айенгар встал передо мной 
и потребовал сделать то, что казалось мне невозможным, и в этот момент 
что-то внутри меня как будто сдвинулось. Я отключил голову; осталось 
только тело. Я откинулся назад, в мостик, и поднялся из мостика. В тот 
момент я перестал сомневаться. Я поверил в силу и мудрость своего тела 
и в руководство учителя. Этот опыт заставил меня полюбить физический 
аспект йоги.

Один лишь этот семинар зажег во мне огонь, и моя жизнь повернулась 
совершенно в ином направлении; я понял, в чем ее смысл. В итоге я раз-
работал собственный стиль йоги и стал проводить обучение по всему 
миру; создал институт, обучающий инструкторов йоги и медитации, 
благо творительную организацию, которая готовит инструкторов и дает 
работу людям в Африке и США, и написал пять бестселлеров. Активная, 
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СИЛОВАЯ ЙОГА
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подчеркнуто физическая практика силовой йоги (пауэр-йоги), — путь 
не только к укреплению тела; это метод полной трансформации тела, ума 
и духа.

Глубокий физический опыт может изменить не только самовосприятие, 
но мировосприятие. Когда вы позволяете своему уму успокоиться, а телу 
главенствовать, происходит пробуждение. Во время физически сложных, 
напряженных и изматывающих занятий йогой вы бросаете вызов своему 
телу и уму, проверяете свои границы и видите, чего вы стоите и что дается 
вам нелегко. В интенсивной практике йоги тело открывает нам путь, и мы 
получаем доступ к скрытым внутренним резервам. Все начинается с фи-
зической практики; именно она помогает увидеть, на что вы способны.

Йога дает вам метод, помогающий сократить дистанцию между тем, 
что вы хотите, тем, что, как вы точно знаете, является возможным, и тем, 
кто вы есть. Внутри каждой позы кроется доступ к вашей силе и воз-
можность применить ее, выбрав действие или осознанное бездействие, 
руководствуясь своей внутренней мудростью и не забывая про общую 
картину. Вы решаете, когда надавить, когда отступить и когда отпустить. 
Практика становится путешествием к силе, и доступ к внутренним резер-
вам открывается вам во всех сферах жизни — не только на коврике для 
йоги, но и там, где это действительно важно. Асаны — активные шаги, 
которые подводят вас к желаемому эмоциональному состоянию, делают 
тем, кем вы хотите быть, дают возможность жить той жизнью, какой вы 
хотите. Результаты практики йоги улучшаются, когда вы обучаетесь у хо-
рошего учителя, который становится проводником на этом пути. В этой 
книге вашим проводником станет Лиа; она поможет наладить практику 
йоги, которая обогатит вашу жизнь и наполнит ее силой.

Мы с Лиа познакомились на курсах подготовки преподавателей, ко-
торые я вел на Гавайях, на Большом острове. Лиа вошла в мою команду 
и стала помогать мне проводить трансформационные тренинги по йоге 
в ретритных центрах, конференц-залах и йога-студиях по всему миру. 
Ясность ее метода и преподавательский талант усилили эффективность 
и воздействие моих тренингов и сумели изменить жизни людей. Лиа — 
блестящий учитель и лидер, искусно очищающий учение до самой сути — 
практических шагов, которые легко претворить в жизнь.

В этой книге Лиа рассказывает, как построить практику йоги, спо-
собную изменить жизнь каждого, — практику, которая подойдет имен-
но вам, вашему стилю жизни и индивидуальным целям. Она берет суть 
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ВСТУПИТЕЛЬНОЕ СЛОВО БЭРОНА БАПТИСТА 

традиционного учения и приспосабливает ее к современным культурным 
условиям. Простые шаги и короткие последовательности станут арсена-
лом, который поможет подстроить практику под себя, укрепить физи-
ческую силу, стать более энергичными и открыть внутренние резервы. 
Объяснения Лиа вдохновят вас на создание индивидуальной практики 
йоги, которая будет подпитывать вашу жизнь и поможет улучшить само-
чувствие.

Йогой может заниматься каждый, и каждый может получить от нее 
пользу. Для этой практики нет ограничений. Под опытным руководством 
Лиа, используя ее четырехнедельный план, вы заложите крепкий фун-
дамент практики йоги на всю оставшуюся жизнь. Лиа объяснит осно-
вы — все о дыхании и о причинах, почему стоит практиковать йогу. Асаны 
и последовательности, описанные в этой книге, помогут правильно все 
совместить. Доверяйте своему телу и инструкциям из книги, и верьте 
в процесс.

Возможность работать с Лиа все эти годы — большая честь для меня. 
Я видел, как она обогащает практику своим опытом, инновационным под-
ходом и пониманием. Я рад советовать эту книгу всем, рад, что Лиа делит-
ся своим опытом и несет свет священного учения йоги вам всем.

Любви и счастья!

Бэрон Баптист,
автор бестселлеров New York Times, 

основатель Института йоги Баптиста и Фонда Баптиста, 
преподаватель йоги международного уровня,

создатель стиля «баптист-йога»
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ПРЕДИСЛОВИЕ АВТОРА

Я начала заниматься силовой йогой в переломный для себя и своего фи-
зического здоровья момент.

Годами я вела крайне активный образ жизни, работала организатором 
политических кампаний и позволила работе поглотить себя без остатка. 
Примерно в двадцать пять лет я оказалась в больнице с онемением по-
ловины тела.

Онемение началось за несколько лет до этого с покалывания в пра-
вой стопе во время физических нагрузок. В конце концов я прекратила 
бегать и заниматься кардиотренировками, так как «иголочки» в правой 
ноге сильнее ощущались при движении. Через некоторое время тупая 
боль в правой ноге и руке стала моим постоянным спутником. В то же 
время моя карьера шла на взлет, я занималась тем, о чем всегда мечта-
ла. Я задвигала постоянную фоновую боль в теле на второй план, отводя 
первое место работе и обязанностям.

Как-то раз на утро после удачного рабочего мероприятия я проснулась 
и поняла, что чувствительность в правой стопе стала гораздо меньше, чем 
обычно. Стопа так опухла и онемела, что я с трудом могла надеть обувь. 
Сев за стол, я поняла, что дело не только в стопе. Потеря чувствитель-
ности распространилась на всю правую сторону, в том числе на правую 
половину лица.

Я позвонила врачу, и он велел немедленно ехать в неотложку, ведь 
симптомы указывали на инсульт. В больнице первый врач сообщил, что, 
учитывая мой возраст и симптомы, у меня, скорее всего, рассеянный 
склероз. Я пришла в ужас. В последующие дни я бесконечно сдавала ана-
лизы и делала все возможное, чтобы справиться с нахлынувшими эмо-
циями. Меня неотступно преследовало чувство, что все это можно было 
предотвратить, если бы я уделяла внимание своему телу, а не игнориро-
вала его сигналы и не работала, невзирая на боль, онемение и травмы, 
которые копились годами.

На первом году обучения в колледже я была чирлидершей. Однажды 
я упала, повредив шею и поясницу, что стало концом моей спортивной карь-
еры. После падения я не прошла должной реабилитации; мне хотелось 
как можно скорее вернуться к обычной жизни. В то время я переживала 
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ПРЕДИСЛОВИЕ АВТОРА

множество личных проблем: мои родители разводились, я рассталась 
с партнером, меня глодало одиночество, растерянность и разочарование. 
Из-за травм я перестала заниматься спортом и активно двигаться. Я по-
хоронила свою травму под грузом повседневных забот и старалась жить 
дальше, как будто ничего не было.

После той госпитализации я прошла множество обследований, прини-
мала разные лекарства и прошла череду врачей, у каждого из которых 
были свои соображения насчет моего диагноза, подчас противополож-
ные. Стало ясно, что нужно брать ситуацию в свои руки и копать глубже. 
Я должна была наладить связь со своим телом и организмом, чтобы вер-
нуть себе контроль над собственной жизнью.

Опыт болезни привел меня в чувство. Я поняла, что стресс и выго-
рание исчерпали меня до дна и мне необходимо вернуть себе ресурс. 
Тело пыталось сообщить мне о чем-то намного более важном: это были 
не просто старые травмы, дающие знать о себе. Болезнь стала для меня 
возможностью начать жить более осмысленно и эффективно. Тогда я ре-
шила начать регулярно заниматься йогой.

Йога привела меня к совершенно другой жизни. Она помогла посте-
пенно пробудить мое тело ото сна, восстановить его силу, чувствитель-
ность и ощутить с ним взаимосвязь. Я больше не жила на автомате; 
йога стала картой моего нового путешествия. Практика помогала мне 
абстрагироваться от происходящего в голове и сосредоточиться на теле, 
и я вспомнила, что это значит — ощущать его своим от макушки до пяток. 
Время на коврике стало моим убежищем, возможностью позаботиться 
о себе. Я поняла, как всего за несколько лет жизни в постоянном стрес-
се в моем теле в буквальном смысле образовались узлы напряжения. 
Практика йоги помогла освободиться от тяжести, накопившейся внутри 
в результате стресса, а концентрация на дыхании — успокоиться и стать 
более сосредоточенной. Асаны, дыхание и физическая нагрузка до седь-
мого пота привели к тому, что мои узлы рассосались, и впервые за многие 
годы я почувствовала себя сильной и ощутила единение со своим телом.

Я открыла в себе внутреннюю мудрость. Ежедневная практика научила 
прислушиваться к малозаметным физическим сигналам тела и отвечать 
на них. Тело постоянно посылает нам сигналы: о здоровье, эмоциях, мыс-
лях и самочувствии; оно подсказывает нам, как стать сильнее. Мурашки 
по коже, тянущая боль в животе, комок в горле — все это попытки ваше-
го тела сообщить, что что-то разладилось, что вы способны на большее. 
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Занятия сделали тело моим союзником, проводником и величайшим 
из учителей.

Шаг за шагом я не только возвращала себе здоровье, но и станови-
лась сильнее. Тогда я еще этого не понимала, но практика стала для меня 
способом обрести силу во всех жизненных сферах. Йога вовлекает тело 
по максимуму, требует от вас полного присутствия в настоящем моменте 
и заставляет внимательно прислушаться к происходящему в теле. Когда 
вы полностью сосредоточены на настоящем и слушаете свое тело, откры-
ваются резервы личной силы. Регулярные занятия придали мне целе-
устремленности в работе и сгладили пагубное воздействие стресса. 
Я стала чувствовать себя более отдохнувшей, ощутила более тесную 
связь с близкими и научилась по-настоящему быть с ними, уделяя им 
сосредоточенное внимание. Я чувствовала себя отлично.

Я ощутила эти изменения на себе 
и видела, как аналогичная транс-
формация происходит с тысячами 
людей. Люди, которых притягивает 
йога, часто живут с  ощущением, 
что в  мире есть нечто большее, 
но не знают, как пробраться к этому 
источнику, где найти ключ. В сило-
вой йоге с ее интенсивными физи-
ческими нагрузками и сосредото-
чением таким ключом становится 
тело. В теле есть мудрость, кото-
рую невозможно постичь разумом. 
Активная и  дисциплинированная 
практика йоги заставляет людей 
осознать наличие у себя вредных 
привычек и  саморазрушительных 
сценариев поведения, подсозна-
тельных убеждений, которые в те-
чение многих лет ограничивали их 
свободу и самовыражение. Пере-

ступив через старые путы, которые сдерживали их долгое время, люди об-
наруживают свои истинные устремления, обретают возможность озвучить 
свои мечты и начать наконец проживать жизнь так, как всегда хотели.

Йога высвобождает 
творческий потенциал 
жизни. Она проливает 
на жизнь свет, облада
ющий совершенно осо
бенным качеством. Это 

способность к транс
формации. Этот свет 

не просто меняет наше 
мировосприятие; он 

меняет нас самих.
Б. К. С. Айенгар
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ПРЕДИСЛОВИЕ АВТОРА

С практикой обостряется чувствительность. Это делает нас более вос-
приимчивыми к сигналам тела. Мы называем йогу «практикой», потому что 
она должна стать постоянной частью жизни; это то, чем нужно заниматься 
с преданностью и сосредоточением. Лишь тогда вы откроете в себе силу.

Я ощутила силу йоги на себе. Все началось с физической практики, 
но постепенно распространилось на другие сферы жизни — на мою прак-
тику медитации, образ мыслей, отношения с людьми, питание. Я посвя-
тила себя поиску и стремлению жить более осмысленно и полноценно. 
Изучая движение, питание и взаимосвязь физического и ментального, 
я обрела равновесие и разработала ежедневные практики, чтобы откры-
вать в себе еще больше сил и постепенно улучшать свою жизнь во всех 
ее проявлениях. Я стала более жизнерадостной, счастливой и свободной.

Я написала эту книгу, потому что верю: силовая йога помогает на-
полнить жизнь энергией и красками. Она изменила мое тело, ум и душу; 
и я видела, как тысячи людей под ее действием меняют свое тело и жизнь.

С помощью этой книги вы сможете добавить элементы силовой йоги 
в свой существующий режим тренировок, получите все необходимое для 
самостоятельной практики, накопите опыт, который позволит вам чув-
ствовать себя увереннее на занятиях, на семинарах и в повседневной 
жизни. Я призываю вас применять методы из этой книги не только на ков-
рике, но и в отношениях, в работе и в полной тишине во время медитации. 
Активируйте свои внутренние ресурсы, и вы увидите, как ваша жизнь 
забурлит.

Я хочу поделиться древними практиками и принципами йоги и оздо-
ровления, а также сделать их доступными и актуальными в современ-
ных условиях. Учителя прошлого оставили нам много уроков и тради-
ций. Йога — испытанный временем метод, который можно использовать 
и сего дня; он и сейчас несет людям силу, легкость и радость.

В этой книге я рассказываю о том, что помогло мне, но мой опыт может 
служить лишь приблизительным руководством для вас, ведь практика 
в каждом случае индивидуальна. Я надеюсь, что мой рассказ подтолкнет 
вас к занятиям йогой и поможет найти свой путь. Йога тем и хороша, что 
в ней нет одного пути. Практика — приглашение исследовать себя и вы-
разить то, что является самым важным для каждого из нас.

Моя самая смелая надежда — что эта книга поможет вам найти свою 
истину, личную силу и счастье. И я надеюсь, что вы поделитесь своими 
озарениями с другими, создав вокруг себя атмосферу открытости, покоя 
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и радости, и что этот волновой эффект затронет кого-то еще. Йога ожи-
вает, когда мы пробуждаем ее к жизни.

Итак, настал ваш черед. Что бы ни привело вас к этому моменту, что 
бы ни спровоцировало ваш интерес — простое любопытство, проблемы 
со здоровьем, духовный прорыв, — это должно было случиться имен-
но сейчас. Поверьте в то, что находитесь там, где и должны быть, а эта 
книга поможет вам найти инструменты, которые вы сможете использовать 
прямо сейчас.

Пусть практика зажжет в вас огонь, который поможет осветить путь.

Локах самаста сукхино бхаванту
Пусть все живые существа повсюду будут счастливы  

и свободны, и пусть наши мысли и действия способствуют 
счастью и свободе всех живых существ.
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