Йога – воспитание характера.
Йога – путь самосовершенствования, воспитания характера с помощью физических упражнения, наблюдений, самоанализа. С ведической точки зрения, человек может достичь любых высот, но самая первая высота – это воспитание характера. 
Первая ступень самовоспитания – воздержание. Содержит пять нравственных принципов:
1. Не вредительство (ни мыслью, ни словом, ни действием).
Не вредительство следует рассматривать в двух направлениях, первое по отношению к себе, например: что обычно говорят и думают, глядя на свое утреннее отражение в зеркале…, какие слова, мысли, эмоции возникают в ответ на отказ тела выполнять новое движение, упражнение, вмещаться в любимое вечернее платье… итак, если внимательно отследить в каких словах и выражениях оценивается собственный внешний облик, состояние здоровья, ошибки в действиях, несоответствие фигуры современным модным изыскам и т.д. получается сплошная агрессия.

Теперь, второе - по отношению к окружающим… Если себе любимому можно сказать «ну и морда», тогда как будет оцениваться лицо постороннего… наверняка, еще более грубо и не всегда литературными словами.

Вывод: не вредительство это прекращение словесной и мысленной агрессии, запрет на ругательства и ненормативную лексику, не разрешение заведомо зловредных действий - не делай для других того, чего не хочешь для себя. Воспитание в себе терпимости, сочувствия, гуманности, уважения достоинства других. 

2.  Справедливость: воспитание  честности, правдивости в мыслях, словах, поступках. Это критический самоанализ и избавление от самообмана. Это прекращение поиска ложных причин, которые являются препятствием к личному развитию, бесконечных оправданий собственному бездействию, прекращение поиска виновных. Непременное исполнение своих обещаний, прежде всего по отношению к себе. 

Вывод: воспитать в себе справедливость - найти в себе силы признаться в собственных недостатках отказаться от невыполнимых и ложных обещаний для себя и для других прекратить оправдывать собственную лень обвиняя окружающих. 

3. Не воровство, иначе говоря - не требуй чужого добра. Присвоение чужого имеет разные формы: не возвращение книг, дисков, взятых на время, денежных долгов, одалживание вещей поносить и т. д., но, пожалуй, самое страшное – зависть.

Зависть это мысленное присвоение чужого, это болезнь, которая обесточивает разум, тело, судьбу. Мечтая о чужой фигуре, прическе, семье, ребенке, супруге, способностях, возможностях, судьбе человек не подпускает к себе собственную линию развития. 

Вывод: не воровство - излечение от зависти. Каждый приходит в эту жизнь со своей судьбой и соответствующим запасом энергий, если вам что-то не нравится в своей жизни - меняйте своими силами, у вас точно они есть.

4. Не распущенность: супружеская верность и скромность желаний, отказ от беспутства. В древние времена брак освещался религиозными обрядами, люди боялись быть нечистыми перед Богом, семья была священна, приветствовалась скромность в поведении и одежде. Супружество считалось таинством, поэтому выставлять напоказ оголенное тело считалось неприличным.

В настоящее время система ценностей сменилась, у современных людей страх перед Богом сменился страхом потерять деньги, общественное разрешение на беспорядочную половую жизнь обесценило семью, модные коллекции одежды кричат о сексуальности. Все это порождает беспутство - распущенность в поведении, легкомысленность в вопросах создания семьи и брака, кроме того, слишком открытая одежда приводит к переохлаждению, следовательно, к различным болезням, следствие – всяческие сложности с рождением детей.
Вывод: не распущенность – это бережное отношение к своему здоровью, своим будущим детям, семейному счастью, благополучию и процветанию семьи.
5. Не накопительство - неприятие даров, т.е. не вымогательство подарков, не требовать ничего сверх положенного, не ставить окружающих в неловкое положение, вынуждающее на подарки, дополнительную плату, подачки. Также вредным считается накопление денег. Конечно, многие скажут, а как же обучение детей, покупки мебели, поездки в отпуск? В любом жизненно важном вопросе важна разумность. 

Вывод: Целевые накопления оправдываются самой целью, скопидомство формирует отклонения в психике, приводит к болезням.

Вторая ступень - самодисциплина - содержит индивидуальные правила поведения, дисциплинирующие занимающегося.

• Удовлетворенность.

Освобождение от взрывной эмоциональности, возмущения, осуждения, постоянной негативной оценки окружающих. Стремление обрести эмоциональное равновесие, невозмутимость.

• Соблюдение чистоты.

Под соблюдением чистоты подразумевается гигиенические процедуры, чистая одежда, содержание жилища в порядке. Отказ от продуктов, загрязняющих организм, от форм общения засоряющих разум. 

• Целеустремленность.

Цель йогина – развитие тела и духа, то есть работа над собой это регулярный, упорный труд. 
• Самообразование.

Это обязательный умственный труд – изучение истории, философии, медицины, диетологии. Осознание смысла жизни. 

• Любовь к природе.

Речь не идет о том, чтобы завести трех кошек и шесть собак, человек должен осознать себя частью огромного единого мира. Естественно, освобождение от агрессивного отношения к животным и растениям – это первая ступень. Далее достигается измененное состояние сознания, приобщенности к чему-то высшему, неземному.
p.s. В наше время занятия йогой во многом превратились в модную тенденцию, о йоге написано огромное количество книг и чем серьезнее автор, тем больше иностранных слов, тем больше санскрита. Представьте: человек открывает книгу, видит много незнакомых труднопроизносимых слов, отвлекается от общего смысла написанного и в конечном итоге решает, что это не для него. Результат не положительный.

На мой взгляд, все сложное должно начинаться с простого и легко объясняемого, начинающий ученик не должен быть напуган, поэтому в предлагаемом вам материале нет слов на санскрите.

На занятиях с детьми я использую названия и обозначения на русском языке, для того чтобы теоретический материал легко запоминался и усваивался.
