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Аннотация: Статья посвящена описанию языковой составляющей йога-
практики. В основе исследования лежит анализ видео уроков групповых 
йога-сессий на английском языке. Анализ материала дает возможность вы-
делить основную цель практических занятий йогой как путь к себе через до-
минирующую метафору «освобождения» от физического и психологического 
груза – “let it go”.
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Summary: The article presents the analysis of yoga teacher instructions 
during the video course. The study reveals a number of language means 
that can be regarded as implicatures. The implied notions are actualized 
in extended metaphors and similes. The dominant metaphor in yoga 
practice speech is denoted that of “let it go”.
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Аннотация: Язык – посредник между человеком 
и миром. Именно в нем имплицитно заложены 
представления человека о мире, самом челове-

ке, его отношение к этому миру [3]. Антропоцентризм 
остается одним из центральных и основополагающих 
принципов современной научной парадигмы. Казалось, 
что стремительное развитие и распространение циф-
ровых технологий приведет к постепенному переходу 
языковой личности из реальной в сетевую [4]. Однако, 
испытывая напряжение и стресс в непрерывном пото-
ке информации, современный человек склонен искать 
непосредственно опору в себе. Основываясь на мнении 
ученых, определяющих термин антропология как «со-
вершенно осознанный, целенаправленный проект, це-
лью которого является выявить собственную природу 
человека» [2], можно говорить о том, что изучение язы-
ковой личности возможно в рамках так называемого 
«пути к себе» как одного из аспектов антропологическо-
го подхода в лингвистике. 

К разряду практик «путь к себе» можно отнести йогу. 
Анализ сопроводительной речи йога-учителя позволяет 
выявить имплицированные смыслы йоги как антропо-
направленной практики и рассмотреть цель этого «со-
знательного изменения, преобразования самого себя, 
аутотрансформации» [5].

Анализ речевого сопровождения йога-занятия был 
выполнен на основе видео уроков учителей Трэвиса 
Элиота (Travis Eliot) и Лорен Экстром (Lauren Eckstrom), 
которые проводятся в группах и длятся от 60 до 90 минут.

Речь учителя во время йога-сессии наполнена импе-
ративными конструкциям, которые являются инструкци-

ями для правильного выполнения асан (поз), а также их 
коррекций. Сами названия асан представляют собой зо-
оморфные и онтологические метафоры, что, несомнен-
но, заложено в самой традиции йоги как древнейшей 
индийской практике, основанной на древних тестах, в 
частности, Упанишадах, которые пронизаны образно-
стью и метафоричностью [1]: a floating table, a 3-legged 
dog, pigeon pose, butterfly pose, chair pose, mountain pose, 
cobra pose, cat pose etc. В связи с чем, инструкции в йоге 
помимо описания действий представляют собой образ-
ные сравнения и метафоры:

• inhale and spread those wings;
• exhale like a flock of birds;
• fall down and exhale like a waterfall.

В начале практики йога-учитель настраивает участ-
ников сессии на бережное и внимательное отношение к 
собственному телу, сравнивает тело с природным ланд-
шафтом – see your awareness of the terrain, of the landscape 
of your body, предостерегает от перенапряжения в нача-
ле сессии – yoga is about working with yourself not against 
yourself, готовит к предстоящим физическим нагрузкам, 
проводя аналогии с подъемом в гору – you can imagine 
that what we’re about to do is like climbing up a mountain, или 
затишьем перед бурей – little bit of calm before the storm.

Мотивирующий посыл инструктора как нельзя луч-
ше иллюстрирует приверженность общества последних 
20 лет позитивной психологии, направленной на пере-
нос акцента с негативных эмоций на положительные и 
поиск позитивных моментов в трудностях и проблемах 
[6]. Тревис Элиот предлагает во время практики сравни-
вать себя с ребенком и предъявлять к себе требований 
не больше, чем к своим любимым сыну или дочери – you 
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gave it your best and that’s all we can ask ourselves for. It’s 
just like if we have a child. We can only ask our children just 
do the best that they can. Тем самым инструктор снимает 
фокус с результата и переносит его на сами ощущения 
во время йога-занятия – you’re not focused on the outcome, 
you’re focused on the being here right now, потому что йога 
направлена не на достижения высоких результатов, но 
на сострадание и любовь к себе – practice is about compas-
sion and love especially towards ourselves.

После спокойной разминки наступает время интен-
сивных упражнений, во время которых йога-учитель в 
своих инструкциях прибегает к механистическим мета-
форам и метафоре огня:

• inhale like a steel locomotive we chug along;
• the fun is about to begin, the rollercoaster ride;
• inhale stoking that inner fire, the fire of transformation;
• inhale, embrace that fire.

Подобные метафоры призваны провести параллель 
между человеческим телом и механизмом, который на-
капливает тепло, направленное на избавление от всего 
ненужного и лишнего - the heat in the body is that good al-
chemy burning off the things that we no longer need. Практика 
йоги как путь избавления от всего, что угнетает человека 
и не дает ему смотреть в будущее, является центральной 
в анализируемых йога-сессиях. На одной из практик Тре-
вис Элиот, сравнивая тело с губкой, которая впитывает 
все негативное извне, направляет учеников на восприя-
тие своего тела как нечто, способное избавиться от этого 
негативного, буквально «выжимая» себя в одной из поз: 
We stand and wring this body out like a sponge, because our 
body IS a sponge. And it absorbs what exists in this environ-
ment, so we need to make sure we keep expelling that out of 
our body so that we stay as healthy as possible.

Метафора «освобождения» (let it go), избавления 
от всего ненужного (физически и психически), разво-
рачивается на протяжении всей йога-практики. В ходе 
инструкций прямые физические действия в виде махов 
руками учитель сравнивает с возможностью убрать что-
то лишнее у себя на пути, очистить дорогу, тем самым, 
имплицируя психологическое освобождение от ненуж-
ных мыслей и проекций: 

• sweep your hands to the right like you’re clearing the 
path;

• sweep it to the other side like you’re just removing 
whatever you want to let go;

• and each and every exhale you’re letting go whatever 
you are dedicating this practice to.

Метафорические образы с импликацией «отпустить 
все ненужное» сочетаются в речи йога-учителя с метафо-
рой лишнего багажа, обузы прошлого, которую каждый 
так или иначе когда-нибудь мог испытывать: we’re always 
bombarded with this excess baggage so see if you can let this 

excess baggage go physically, mentally, emotionally and just 
come back to the simplicity. Такая метафора усиливается на 
контрасте с противопоставлением образу полета как ре-
зультата правильно выстроенной асаны, импликативно 
репрезентирующей психологическую легкость и очище-
ние от груза забот и воспоминаний:

• Arms spread wide like wings and you got to let go the 
stuff that’s bugging you down if you want to fly; 

• And when you release the burdens and heaviness, you 
start to get light;

• When I let go the things that no longer serving, I begin 
to soar.

Йога практика идет по нарастающей и на смену ин-
тенсивным асанам приходят спокойные позы, направ-
ленные на растяжку и восстановление дыхания. Процесс 
избавления от всего физически и психологически ненуж-
ного учитель сравнивает с битвой, которую участники с 
достоинством прошли: you made it through the battle, you 
made through the storm, some of you barely made it through 
the storm but you made it. Постепенно настраивая учени-
ков на умиротворение и отдых после активных упраж-
нений Тревис снова прибегает к противопоставлению – 
буря vs. штиль – описывая картину спокойствия посреди 
хаоса, которую участники сессии смогли обрести благо-
даря практике: can you be the I in the storm, can you be the 
stillness, the steadiness, the shining example of what possible, 
in the midst of chaos there’s the capacity to remain centered, 
peaceful. 

По окончании практики неоднократно звучат срав-
нения тела, «себя», личности и самой жизни после йо-
га-сессии с произведением искусства – see if you can feel 
the symmetry, see if you can feel the art work of the pose, feel 
those lines of energy you’ve created, it’s like the work of art, and 
you bring that art to life. Таким образом, первоначальное 
сравнение участников с механизмом, который накапли-
вает энергию, к концу практики понятийно сопрягается 
с миром искусства и учитель направляет учеников на 
мысль о том, что вся жизнь теперь может выступать как 
уникальный предмет искусства, шедевр: the whole life be-
comes a work of art, a masterpiece.

Традиционно в конце занятия участники несколько 
минут находятся в позе расслабления – поза шивасана. 
Само расслабление после интенсивных занятий, сосре-
доточенность на своих ощущениях «здесь и сейчас» вер-
бализуется в очередную метафору освобождения, «отпу-
скания» физического напряжения: Skipping shiwasana is 
like writing a beautiful paper and then forgetting to click “save”. 
At the level of heart, at the level of your soul, at the level of your 
whole body you rest and let it all go.

В одной из практик Тревис Элиот предваряет шиваса-
ну такими словами: For these last couple of minutes see how 
deep you can drop down into that rabbit hole of stillness. Кро-
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личья нора спокойствия – rabbit hole of stillness – преце-
дентное явление, которое в речи йога-учителя призвано 
символизировать уход от реальности, в данном случае 
от телесности, и может нести импликативный смысл апо-
феоза освобождения от гнета окружающего мира и воз-
можности побыть наедине со своим «Я».

Таким образом, йога как человекоориентированная 
практика сознательного изменения себя находит свою 
вербализованную репрезентацию в последовательном 
речевом сопровождении йога-учителя. Помимо ин-

струкций императивного характера эта речь включает 
в себя образные выражения и метафоры, призванные 
репрезентировать контраст между человеком как ма-
шиной, накапливающей энергию в начале йога-сессии, 
и личностью, способной отпустить физический и психо-
логический груз и воспарить как птица вне реальности 
«здесь и сейчас». Анализ языковой составляющей речи 
учителя йоги непосредственно во время практики по-
зволил выявить метафору «освобождения» – “let it go” 
– как основополагающую компоненту аутотрансформа-
ционной практики йоги.
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