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     1. "Now, the science of Hatha Yoga rests upon the 'suppression of breath,' or Pranayama, to which exercise our Masters are unanimously opposed. For what is Pranayama? Literally translated, it means the 'death of (vital) breath.,'... Several impatient Chelas, whom we knew personally in India, went in for the practice of Hatha Yoga, notwithstanding our warnings. Of these, two developed consumption, one of whom died; others became almost idiotic; another committed suicide; and one developed into a regular Tantrika, a Black Magician, but his career, fortunately for himself, was cut short by death."

«Истинно, то, что называется пранаямой или смертью дыхания, всегда кончается для упражняющегося в ней смертью — моральной всегда и физической часто. Несколько нетерпеливых чела, которых мы лично знали в Индии, несмотря на наши предупреждения, устремились к этим упражнениям Хатха-Йоги. Двое из них развили в себе чахотку, из которых один умер; другие стали почти идиотами, и ещё один покончил самоубийством, и другой развился в настоящего чёрного колдуна, но, по счастью для него самого, его губительная деятельность была прекращена его скорой смертью. Наши Учителя единодушно запрещают упражнения в пранаяме…» 

Letters Of Helena Roerich I, 8 September 1934. 


     2. Some of the young may ask, "How should one understand Agni Yoga?" 
     Say, "As the perception and application in life of the all-embracing element of fire, which nourishes the seed of the spirit." 
     They will ask, "How can I approach that knowledge?" 
     "Purify your thoughts, and after determining your three worst traits, sacrifice them to be burned away in fiery striving. Then choose a Teacher on Earth and, mastering the Teaching, strengthen your body with the indicated medicines and pranayama. You will behold the stars of the spirit; you will see the flames of purification of your centers; you will hear the voice of the Invisible Teacher; and you will acquire those subtlest perceptions that transform life.

Кто-то молодой спросит: "Как понимать Агни-Йогу?"
Скажите: "Как распознание и применение к жизни всесвязующей стихии огня, питающей зерно духа".

Спросит: "Как же мне подойти к этому познанию?"
"Очисти мышление, и после познай три наихудших свойства твои и предай их сожжению в огненном устремлении. И тогда избери Учителя на земле и, познавая Учение, укрепи тело данными лекарствами и пранаямой. Увидишь звёзды духа, увидишь огни очищения центров, услышишь голос Учителя Незримого и вступишь в прочие тончайшие понимания, преображающие жизнь.
Agni Yoga, 185. 

     3. You may ask Me what physical exercises are useful in Agni Yoga. I advise a short period of pranayama in the morning, no longer than five minutes. One should abstain from meat, except smoked meats. Vegetables, fruit, milk, and cereals are always beneficial. All alcohol is barred, except for curative purposes. Narcotics, such as opium, are inimical to Agni Yoga. Cloudy skies are burdensome for an Agni Yogi. I advise insulating one's footwear with rubber and taking morning walks, avoiding smoky air. With courage must all events of life be faced, for it is impossible to decide where is the good and where the bad. He who brings the true Yoga into life fulfills his greatest mission. Thus, before us is the foundation of Agni Yoga. 
Можете спросить Меня, какие физические приёмы полезны для Агни-Йоги? Советую малую пранаяму утром, не более пяти минут; не нужно употреблять мяса, кроме копчёного; фрукты, овощи, молоко, мучное, как всегда, полезны. Также изгоняются все вина, кроме лекарственного употребления. Опиум - враг Агни-Йоги. Тучи на небе тяжки для Агни-йога. Советую обувь отделять резиной и утром прогуливаться, избегая дыма.
Мужественно можно встречать разнообразные сообщения из жизни, ибо невозможно решить, где худо и где хорошо.

Человек, принёсший жизни истинную Йогу, совершает великое своё назначение. Так перед нами основание Агни-Йоги. 
Agni Yoga, 166. 

     4. Pure yogism is aware that the functioning of the center of the lungs can transmute everything in accordance with desire. Of course, the present-day yogis use pranayama as a method of kindling this center. 
     A higher yogi is not in need of pranayama. For him there exists a direct current with the Fire of Space. All such manifestations as walking on water and flights need pranayama, but there are higher missions. 
Чистый йогизм знает, как явление центра лёгких может всё трансмутировать по желанию. Конечно, теперешние йоги пользуются пранаямой для возгорания этого центра.
Высший йог не нуждается в пранаяме, для него существует прямой провод с огнём пространства. Все проявления являют необходимость в пранаяме, как хождение по воде и полёты. Но есть миссии выше.
Infinity I, 103. 

     5. Where, then, is attention directed? It must be understood that the process toward perfection lies at the basis of evolution. It summons one to simplification and to direct communion with higher worlds. It can be seen how pranayama and other artificial methods of various yogas can be replaced by a simple, fiery heart. Certainly this simplicity is relative. The flaming fiery path leads to it. 
Куда же направляется внимание? Нужно понять, что в основании эволюции лежит усовершенствование, оно призывает к упрощению и к непосредственному общению с высшими мирами. Можно видеть, как пранаяма и прочие искусственные приёмы разных йог могут быть заменены простым огненным сердцем. Конечно, эта простота относительна, к ней ведёт пылающий, огненный путь. 
Hierarchy, 297. 

     6. Pranayama of all kinds is directed essentially to the kindling of the fires of the heart. Indeed, of the multitudes who practice pranayama only very few receive positive results. Wherein lies the cause? Of course, in an indifferent attitude toward the heart. A complex exercise is devised, and the consciousness strives toward the calculation or alternation of bodily movements, in other words towards superficial methods. Of course, pranayama has been wisely established as an auxiliary means for hastening results. But as soon as the mantram of the heart lost its significance, pranayama also turned into a mechanical remedy against the common cold. Therefore, let us remember about the sacred heart as the path to the focal point. 
Пранаяма всех родов в сущности своей направлена на возгорание сердечных огней. Конечно, из всех множеств практикующих пранаяму лишь очень немногие получают положительные результаты. В чём же причина? Конечно, в несознательном отношении к сердцу. Делается сложное упражнение, и сознание устремляется к вычислению или чередованию телодвижений, иначе говоря, к внешним материальным приёмам. …Конечно, пранаяма была мудро установлена как вспомогательное средство для ускорения следствий. Но как скоро потерял значение мантрам сердца, так и пранаяма обратилась в механическое средство от насморка. Потому будем помнить о священном сердце как пути к средоточию.
Heart, 378. 

     7. The advice about disciplining small thoughts is the inception of bringing health to the heart. Do not rely upon a variety of outer pranayamas. The path of Agni Yoga is through the heart, but the heart must be aided by disciplining thoughts. Disorderly thoughts are like vermin, they injure the subtle substance. Often they carry deadly poison. Precisely the smallest thoughts are like madness, and they form the chief obstacle to the rapport of the subtle and dense worlds. 
Совет о порядке малых мыслей есть начало оздоровления сердца. Не полагайтесь на разные внешние пранаямы. Путь Агни-Йоги через сердце, но следует помочь сердцу порядком мыслей. Беспорядочные мысли как вши и блохи, они поражают тонкое вещество. Они приносят часто смертельный яд. Именно, малейшие мысли безумны, и потому они главные препятствия к сближению Тонкого и плотного мира. 
Heart, 495. 

     8. One must prepare oneself not only through diet, but also by other external and internal means. Food requirements are not complicated. The chief thing is to avoid blood, since it is an element which introduces emanations unfit for the refined organism. But even in case of extreme necessity, one can avoid blood by using either dried or smoked meat. Similarly, in planning cereal or vegetable diets, one should be guided by the condition of one's organism. Yet even without Yoga anyone can understand that any excess is harmful. And everyone knows about the vitamins in raw products. But all these conditions, like excessive pranayama, are nothing compared with the heart's comprehension. 
Нужно приготовляться не только пищей, но и другими внешними и внутренними условиями. Условия пищи не сложны. Главное — избегать крови, как начала, вносящего эманации, не потребные для утончённого организма. Но даже в случае крайней нужды, можно избежать крови или сушёным, или копчёным мясом. Так и в распределении мучной и растительной пищи можно руководствоваться состоянием организма. Но каждый и без Йоги понимает, что излишек вреден. И каждый знает о витаминах сырых продуктов. Но все эти условия, так же как и чрезмерная пранаяма, ничто в сравнении с сердечным постижением. 
Fiery World I, 188. 

     9. To assimilate in consciousness means also to assimilate physically. This connection of consciousness with the body is especially noticeable in the example of Fire, which causes a quite apparent physical deterioration if the Fire is not realized. Therefore, during illness, especially catarrhal ones, it is useful to perform a fiery pranayama. This pranayama is very simple—the usual inhaling through the nose and exhaling through the mouth while directing the prana to the seat of the disease. But for intensification of the action one should keep in mind that the Fire of Space is being inhaled and the consumed Ur, exhaled. Thus, Fire is again the remedy, and the physician can alleviate the condition of the patient by assuring him of how easy it is to attract the basic energy. Fortunately, sickness strengthens one's attitude toward faith, and a seriously ill patient will accept the reality of Fire more readily. 
Принять в сознание — значит уже и телесно ассимилировать. Эта связь сознания с плотью особенно заметна на примере Огня, который вызывает явно физическое разложение, если не осознан. Потому при заболеваниях, особенно простудных, полезно делать огненную пранаяму. Эта пранаяма будет очень несложна: то же вдыхание носом и выдыхание ртом с направлением праны в место заболевания. Но для усиления действия следует в сознании держать, что вдыхается Огонь Пространства и выдыхается уже сожжённый Ур. Так опять Огонь будет лекарством, и врач может облегчать болящего, сказав ему, как просто привлечь основную энергию. Явление болезни, по счастью, усиливает отношение к вере, и труднобольной легче примет истину об Огне.
Fiery World I, 369. 

     10. “Love one another”—this commandment was wisely given. Nothing can harmonize psychic energy better than love. All the higher communions have been based on the same feeling and are also beneficent for psychic energy. And light pranayama likewise strengthens the basis of the energy. Thus, people must collect and affirm everything useful for psychic energy. Each one must look after the store of psychic energy. Even a single sigh produces a renewal of forces. 
“Любите друг друга” — эта заповедь дана мудро. Ничто не может лучше любви гармонизировать психическую энергию. Все Высокие Собеседования основаны на том же чувстве и также благотворны для психической энергии. И легкая пранаяма также укрепляет основание энергии. Так люди должны собирать и утверждать все полезное для психической энергии. Должен каждый следить за запасом психической энергии. Ведь даже вздох единый уже приносит обновление сил.
Aum, 515. 

     11. One may ask, what is the best pranayama? What instills the best rhythm? What can kill the worm of depression? Only work! Only in work is the attraction to perfectment formed. During labor the Fiery Baptism will come. 
Спросят — в чем лучшая пранаяма? Чем вырабатывается лучший ритм? Чем побеждается червь уныния? — Трудом. Лишь в труде образуется очарование совершенствования. В труде придет и огненное крещение.
Supermundane I, 102. 

     12. Urusvati knows how necessary it is to correct all misconceptions. We have mentioned pranayama, and at the same time have pointed out natural ways of ascent. Is there a contradiction in this? No, because We do not reject pranayama, and even point out its usefulness, for in certain cases pranayama may be a kind of remedy for the organism. 
     However, We always advise simple pranayama. Breathing is an important process, but, as in everything, a natural pranayama is the best and is in accord with contemporary conditions. People should not devote only a certain time of the day to the purification of breath, but should practice it frequently during the day. For instance, it is healing to inhale fresh prana several times before making an important statement. Public speakers often use this method, but they rarely do it consciously, and it is precisely the conscious inhalation of prana that will transform their breathing. Thus, the objector should understand that We approve of pranayama of a certain quality, but the ancient painful practices must be revised. 
Урусвати знает, сколь необходимо пресекать всякие недоумения. Мы упоминали о пранаяме, но в то же время указывали на естественные пути восхождения. Не будет ли в этом противоречия? Поясним — Мы не отвергаем пранаяму и даже указываем на полезность ее. В некоторых случаях пранаяма будет как лекарство для организма.
Мы постоянно советуем легкую пранаяму. У нас дыхание есть важный процесс, но во всем естественная пранаяма будет наилучшим решением. Люди не должны лишь определенное время посвящать очищению дыхания. Они нуждаются в этом многократно в течение дня. Потому целительно вдохнуть свежую прану несколько раз перед произнесением каких-либо значительных слов. Такая естественная пранаяма ответит современному положению вещей. 
Могут сказать, что ораторы часто употребляли такой метод. Но редко они действовали сознательно; между тем именно сознательность преобразит каждый вздох. Таким образом, возражатель поймет, что известное качество пранаямы Нами весьма утверждается, но мучительные древние приемы должны быть пересмотрены. 
Supermundane II, 441. 

     13. Urusvati has mastered the Yoga of thought, which is what We sometimes call Agni Yoga, in order to affirm that thought lies in its foundation. Thought is fiery. Thought is limitless. No one can define the boundaries of the dissemination of thought, which is speedier than light. Thus, it can be understood that thought will be the best link with the Supermundane Worlds. Man’s thought should therefore be worthy of illumination by the fire of space. 
     The greatest pity is when the traveler in the Supermundane World feels that he must be ashamed of his former thoughts. The record of thoughts is ineradicable; it flashes before the eyes of the newly arrived one. 
     Yoga of thought could be preferred to the Yoga demanding physical suffering. A brief pranayama, light diet, and striving of thought gain free entrance. One can accustom oneself to constant pranayama, just as to constant communion with the Supermundane World. Then, the earthly life will not be an obstacle to one’s ascent. The Thinker repeated, “Thought is lightning.” 
Урусвати усвоила мыслительную йогу, так иногда Мы называем Агни-Йогу, чтобы подтвердить ее мыслительную основу. Мысль огненна. Мысль беспредельна. Никто не определит границ распространения мысли.
Можно установить, что мысль быстрее света, но невозможно найти ярую границу распространения мысли. Так можно понять, что мысль будет лучшим звеном с Мирами Надземными. Потому пусть мысль человека будет достойна озарения огнем пространства. 
Самое стыдное, когда путник Надземного Мира должен стыдиться своих прошлых мыслей. Хартия мыслей нестираема, она вспыхивает перед глазами вновь пришедшего. Можно предпочесть мыслительную йогу в отличие от йоги, требующей телесных мучений. Краткая пранаяма, легкое питание и устремление мысли дают свободу входа. Можно приучить себя к постоянной пранаяме, так же как к постоянному общению с Миром Надземным. Жизнь земная не будет препятствовать восхождению. 
Мыслитель повторял: «Мысль — молния».
Supermundane IV, 920. 

     14. Even the development of the lower siddhis, to which the Hatha Yogis come by stubborn and terribly difficult mechanical exercises (Western literature has no idea about even half of these horrors) is not lasting, and in their next incarnations they may lose all these siddhis. Only those achievements are valuable and permanent that come naturally, for then they are the result of inner spiritual development and can never be lost. Only in such a way can the all-powerful manifestations be reached. Exercises in Hatha Yoga should not go beyond a slight and very careful pranayama, which strengthens health, as otherwise they might be dangerous and could lead to mediumism, possession and insanity. 
Даже то развитие низших сиддх, которого они достигают путём упорных и ужасных механических упражнений (западная литература не знает и половины этих ужасов), непрочно, и в следующих воплощениях все эти сиддхи могут быть утеряны. Ценны и прочны лишь те достижения, которые приходят естественно, ибо тогда они являются проявлением внутреннего духовного развития и никогда не могут быть утрачены; и при таком духовном развитии можно достичь всеисчерпывающих явлений. Упражнения в Хатха-Йоге, именно, только самая лёгкая пранаяма, производимая с большою осторожностью, могут укрепить здоровье, в обратном случае они приведут к медиумизму, одержанию, так называемому сумасшествию. 
Letters Of Helena Roerich I, 6 May 1934. 

     15. No pranayama can give the necessary purification and high results if the consciousness does not correlate with the High Ideal. The higher forms of Yoga do not need pranayama. Every coolie in India knows about pranayama; the average Hindu performs it every day, but nevertheless they are far from spiritual achievement. Therefore, do not rely just upon pranayama! 
Никакая пранаяма не даст необходимого очищения и высоких следствий, если сознание не будет соответствовать высокому идеалу. Высшие формы Йоги не нуждаются в пранаяме. Каждый кули в Индии знает о пранаяме, каждый средний индус ежедневно проделывает её, но, тем не менее, они далеки от духовных достижений. Потому не полагайтесь на одну пранаяму!

Letters Of Helena Roerich I, 6 May 1934. 

     16. Do not exaggerate the significance of pranayama. The science of breathing practiced by true Raja Yogis has little in common with ordinary pranayama! The Hatha Yogis are interested only in the control of the vital breathing of the lungs, whereas the ancient Raja Yogis looked upon pranayama as a mental breathing. Verily, only the mastery of this mental breathing brings the highest clairvoyance, restoring the function of the third eye and leading to the true achievements of Raja Yoga. 
Не преувеличивайте значение пранаямы, ибо наука о дыхании, которой занимаются истинные раджа-йоги, имеет мало общего с пранаямой! Хатха-йоги заняты контролем жизненного дыхания лёгких, тогда как древние раджа-йоги понимали его как дыхание ментальное, именно, только овладение этим ментальным дыханием приводит к высшему ясновидению и к восстановлению функции третьего глаза, и к истинным достижениям Раджа-Йоги.
Letters Of Helena Roerich I, 1 August 1934. 

     17. "It is much easier for people to give up certain excesses and to perform mechanically a pranayama than to restrain a single habit which is a stumbling block on the path of spiritual progress. But, as it is said, everything mechanical concerns only the outer man and cannot reorganize the inner man, and therefore is worthless; for the transformation of the inner man is the only aim of all true Teachings. 
«Людям гораздо легче отказаться от некоторых излишеств и, не отягощая своего мышления, механически отсчитывать пранаяму, нежели обуздать хотя бы одну привычку, лежащую камнем преткновения к духовному продвижению. Но, как сказано, всё механическое, касаясь лишь внешнего человека, не имеет цены и не может преобразить внутреннего человека, преображение которого есть истинная цель всех истинных Учений...».
Letters Of Helena Roerich I, 29 August 1934. 

     18. The advice is to be very cautious; brief, short pranayama, without overdoing breath control, should do no harm. But pranayama should not be performed in the manner adopted by some who have become acquainted with the instructions given in some of the books written by various pseudo-yogis and who also sometimes combine them with gymnastics. This sort of thing can suddenly lead to the most unexpected disastrous results! 
Совет быть очень осторожной, малая, краткая пранаяма без удержания дыхания, не может повредить, но не так, как это делается некоторыми, ознакомившимися с книгами разных псевдойогов, да ещё при гимнастике; это может привести неожиданно к самым печальным результатам!
Letters Of Helena Roerich I, 8 September 1934.
