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ИТИ и Йога
Свами Сатьядхарма Сарасвати
Важность йогической жизни
Ахимса
Свами Прембхава Сарасвати
Йога-экология это понимание связи нашей внутренней природы и Матери Природы, понимание, которое открывается естественно через жизнь в стиле Йоги. Оно помогает нам найти баланс между тем, что мы берем у Матери Природы и что отдаем ей назад.
Если мы потрудимся понять и оценить процессы и циклы, которые являются врожденной частью Матери Природы, мы обнаружим, что они являются теми же самыми циклами, которые управляют нами и каждым аспектом творения. Через эти переживания мы ближе подойдем к тому, что является истинной сущностью нашего «Я». Чтобы вести нас к этой сущности, Йога очерчивает путь дисциплины и контроля над телом и умом через физические практики Хатха Йоги и этические правила поведения – яму и нияму Раджа Йоги. Яма дает нам способы построения позитивных отношений с самими собой, сдругими видами в биосфере и нашем окружении. Они очень важны при обучении Йога-экологии.
Ямы – это такое состояние бытия, такой уровень осознавания и сознания , который мы должны стараться достигнуть. Они представляют собой не только концепцию или мораль, они наша истинная природа, и, следовательно, естественно открывают, кем мы являемся на самом деле.
Первая Яма – Ахимса – буквально означает ненасилие по отношению ко всем живым существам и всем неодушевленным телам в биосфере. Это не значит «не убий». В природе существа всегда будут убиваться. Просто живя, мы убиваем. Животные должны убивать, чтобы выжить, это их право. Всегда были хищники, и всегда были жертвы. Мы не можем осудить леопарда за убийство оленя, олень убил траву, а трава использует остатки мертвых животных для своего питания, чтобы расти. Это круговорот природы Пракрити.
Люди не могут жить без совершения внешней Химсы, сознательно или бессознательно. Сам факт жизни, еды и движения вносит разрушение в жизнь. Наше современное общество начало совершать Химсу в огромной степени. Наше давление на земную экосистему, а значит и на себя, достигло такого уровня, что мы рискуем совершить не только суицид, но и толкаем тысячи других видрв к вымиранию. Простая езда на автомобиле и жизнь в доме с электричеством и газом оскверняет окружающее и вредит ему.
Мы не можем избежать Химсы. Что мы можем сделать, так это понять врожденную природу Ахимсы. Через это понимание мы можем осознать все наши мысли, действия и слова и начать управлять ими. Это крайне важно, чтобы мы жили более позитивной и менее деструктивной жизнью с глубоким уважением ко всему живому. Это то. Что поможет нам вернуться к нашей истинной природе и остановит нас на современном пути разрушения окружающей среды. Это путь Ахимся и это один из величайших вызовов для человеческой расы
Это не легкий путь. Свами Шивананда описывал Ахимсу как "оружие сильных, которое не может использоваться слабыми людьми. Только через постоянное и бдительное старание человек может утвердиться в Ахимсе – воздержании от малейшего вреда любому живому существу ментально, вербально или через действие". Он описывал Ахимсу как Космическую Любовь. Не "любовь" живых существ с привязанностью к достатку и заинтересованностью в благополучии, но истинное излучение духа, которое по существу является миром. Любовь ко всему живому вытекает затем естественно и спонтанно. Мы должны начать со своих действий и мыслей, научиться не вредить ни одному аспекту творения. Если мы сможем увидеть, что Пракрити это одна субстанция, которая дифференцирована и функционирует различными способами как живая или неживая материя, и, ели мы верим, что божественность есть во всех видах жизни, а единство в разнообразии, только тогда мы поймем вред насилия на мир и на нас самих.
Свами Шивананда говорит: «Атма пребывает во всем. Всё является проявлением Бога. Нанося вред другим, вы наносите вред себе. Служа другим, вы служите себе. Любите всех. Служите всем. Не обижайте никого. Не вредите никому в мыслях, словах или делах».
Было много святых и мудрецов в прошлом, которые брали обет Ахимсы как средство развития своей духовности и достижения единства с Богом, чья природа – Ахимса – Будда, Св. Франциск, Ганди, Свами Шивананда. Они верили, что когда они разовьют качество Ахимсы, все остальные добродетели придут сами. Что может быть Ахимсой, как не выражение любви ко всему творению, как не понимание взаимосвязи всех вещей в духе, как не ясное представление истины, что "я" не существует. Действия, которые я делаю, мысленно ли, словами ли, или органами действия, действуют на мир вокруг меня.
Ганди (один из величайших экологов и йогов) сказал: «Мы не можем иметь экологическое движение, предназначенное предупредить насилие против природы до тех пор, пока принцип ненасилия не станет центральным направлением человеческой культуры».
Ахимса не является чисто внешним выражением, но это ее внешнее проявление – то, с чего мы можем начать. Через осознавание действий, слов и мыслей мы можем начать изменять способы отношения к миру, выражать уважение к окружению, в котором мы живем и от которого зависим. 
Вегетарианство может быть выражением Ахимсы и экологичности. Но если все люди в мире сразу станут вегетарианцами, наступит голод, исчезновение лесов и вытаптывание пастбищ, так как убой скота прекратится. Поэтому Йоги верят, что вегетарианец, который полон негативных мыслей хуже чем мясоед с мирными мыслями, так как мысли создают огромный, если не величайший удар по окружению, в сравнении с физическим убийством животных.
«Пракрити это поле мобильных сил и малейшее воздействие где-либо потрясает весь мир ощутимым или не ощутимым образом» согласно Махатма Ганди. Мы должны ясно понимать, что каждая мысль, слово и поступок вызывают реакцию, как позитивную, так и негативную. Пракрити проявляет мысли и действия человеческого общества, они могут быть в форме засухи, бурь, наводнений, болезней и даже астрологических сил.
Свами Шивананда говорит: «Те, кто практикует Ахимсу, могут двигать миром, они могут укрощать самых диких животных просто фактом своего существования, тем, что они собой представляют – чистой любовью, жизнью без страха или негативности. Любовь вызывает любовь со стороны всех, добро создает добро во всех существах». Это удивительный факт, что мы вредим земле и себе своими мыслями. Взгляд на мир глазами Ахимсы окончательно сделает нас более осознающими, и это изменение произойдет естественно и спонтанно.
Мы можем работать с природой, чтобы изменить наши негативные мыслительные паттерны, и это будет частью искомого баланса в жизни. Как только приходят негативные мысли, ставьте себя в ситуацию, которая изменяет их. Проводите время на природе. Цвета, запахи, чистый воздух будут иметь смягчающий и лечащий эффект. Вдыхайте красоту и мир. Мать Природа имеет энергию, чтобы очистить от негативности просто тем, что она есть и заменить негативность радостью жизни.
Это тот баланс, который нам необходимо найти. Ведь чем больше мы уничтожаем, тем меньше она может защищать нас и давать нам. Мы должны открыть лечащую силу Природы на своем собственном пути и отдать назад все, что мы можем через позитивные мысли, слова и действия. В этом состоит баланс йогической экологии. 
Ahimsa /Sw.Prembhava Saraswati. – Yoga. – 2001. – September – October. – Year 12, Issue 5. – P.31-34.

Гуру Пурнима 2001 г.
Саньясин Анандамурти
Хотя вибрации и обстоятельства предстоящего праздника начинают трогать вас заранее, действительное празднование Гуру Пурнима в этом году началось 3-го и закончилось 5-го июля с Падука пуджаном парам пуджья Гуруджи Свами Сатьянанда Сарасвати. 
Первый день праздника начался в 5-30 утра с пения мантр и медитации, проводимой под руководством Свами Ниранджананандой Сарасвати после короткого перерыва на пение Сундераканда из Рамачаритаманаса. В послеобеденную сессию Свамиджи дал сатсанг об учении Господа Шри Кришны, как оно представлено в 12-й главе Шримад Бхагават Гита. 
На второй день программа снова началась с пения мантр и медитации, проводимой Свамиджи. Это был, мы чувствовали, длинный день для него. В этом году чрезвычайно увеличилась очередь аспирантов. Во время хавана, который проходил в холле на втором этаже, Свамиджи начал давать дикши в Джотир Мандире в 7 часов утра. Он дал карма саньяса дикшу 64-м аспирантам, джигьясу – 67, мантра дикшу – 242-м поклоняющимся, и это продолжалось до часу дня. Однако Свамиджи был готов к сатсангу вовремя, в два часа дня. 
В последний день, день Гуру, пение мантр началось в 5-30 утра.Падука Пуджан начался немного позже со Свамиджи во главе, чтобы предложить свой пранам Гуруджи. За ним следовали саньясины, карма саньясины и другие поклюняющиеся, которые набились в холл. Быстро образовалась очередь, и поклоняющиеся спокойно и медленно продвигались своим путем к помосту и совершали свою пуджу. Когда подошла моя очередь, я был слегка смущен. Я коснулся падуки, но я не мог ее видеть. Может быть, мои глаза были закрыты? Сначала я увидел только Аммаджи и затем Парамахамсаджи, сидящего позади сооружения.
В то время, как Падука Пуджан продолжался, поклоняющиеся, ведомые Свамиджи, были приглашены на бхаджан и киртан, кульминацией которого было: "О! Рикхия вале Баба", которое привело каждого поклоняющегося в состояние транса, в котором они танцевали и пели во главе со Свамиджи на вершине платформы. Когда очередь поклоняющихся не проявила признаков уменьшения, и доложили, что конец очереди был где-то вблизи плаца для парадов на первом этаже, Свамиджи остановился, чтобы позволить другим поклоняющимся выполнить пуджу, т.к. было уже время после ленча.Позднее Падуку переместили в Джотир Мандир, когда конец очереди был все еще не виден, а холл тем временем смогли переоборудовать для послеобеденной сессии. Поклюняющиеся продолжали литься вплоть до часу дня. Как соощил Бал Йога Мирта Мандал, около 12 тысяч поклоняющихся выполнили свою пуджу и получили прасад. Такое количество поклоняющихся побудило Свамиджи обратиться в магистрат области с просьбой о разрешении администрации на проведение Гуру Пурнима со следующего года на плацу для парадов! 
Поклоняющиеся пришли со всех концов страны, а также из-за рубежа, включая группу из 35 человек из Греции, ведомую Свами Шивамурти, ачарьей Сатьянанда-ашрама в Греции и старым учеником Парамахамсаджи. 
Во время послеобеденного сатсанга Свамиджи вызвал Свами Шанкарананду, вице-канцлера Бихар Йога Бхарати, и Свами Шивамурти на помост. По просьбе Свамиджи Свами Шанкарананда произнес прекрасную ресь о важности и значительности события. Свами Шивамурти также в ходе беседы рассказала анекдот на английском языке, который Свамиджи перевел для индийской аудитории. 
Величайший взлет этого ежегодного праздника, так прекрасно организованного неутомимой армией одетых в красное детей из Бал Йога Митра Мандал, был на сатсанге, когда Свамиджи объяснял миссию карма йоги, как о ней говорил Господь Кришна Арджуне в 12 главе Шримад Бхагаватам Гита. Уникальность, которая станет традицией Бихарской школы Йоги, состояла в том, что Свамиджи включил в сатсанг детей БЙММ, которые цитировали шлоки 12-й главы на санскрите так же хорошо, как и на хинди, с совершенным произношением и в совершенном классическом настрое. Трудно выразить словами, как Свамиджи проводит это все, объясняя сложности каждого слова шлоки так, что содержание достигает точно до ума и сердца каждого человека. Все присутствующие должны иметь полное понимание миссии карма йоги или абхьясы, как это объяснено Господом. 
Свамиджи объяснил, что люди следуют путем джнана йоги, раджа йоги или хатха йоги, но путь бхакти йоги самый лучший способ для достиждения самадхи через садхану, абхьясу. Когда у человека есть желание быть единым с Богом, тогда человек должен идти только путем бхакти. Поклонение Богу может быть как внешним, так и внутренним. Кармаканд является внешней формой, влияющей на наш ум, наши мысли и на наши устремления. Внутреннее поклонение, которое также является внутренней епитимьей, это другая форма. Предполагаемый результат обоих это трансформация в жизни, которая неизменно болезненна. Те, кто следует кармаканду, достигают только внешних изменений, и если нет внутренних изменений, это не приведет в конечной цели, Божественной реализации. 
Арджуна, объяснил Свамиджи, спросил Господа, который из двух поклоняющихся был выше: тот, кто поклонялся его внешней, проявленной форме, или тот, который поклонялся его тонкой непроявленной форме.Ни один из ста, тысячи или миллиона, возможно, один из миллиарда может выполнить садхану на чем- нибудь, что не проявлено, бесформенно, неописуемо, за пределами человеческих ощущений. Мы сделаны из материала, который сам по себе ограничен, тогда как мы можем думать о чем-то, что не ограничено. Мы связаны старыми самскарами. 
Для пояснения, сказал Свамиджи, что хотя слепой человек говорит, что он хочет видеть солнце, можно с уверенностью сказать, что солнце не является необходимостью для него. В чем он нуждается, так это в паре глаз, чтобы увидеть все творение. Таким же образом, мокша или освобождение может быть желанной для человека, но не необходимой. Нам необходимо подготовить себя с помощью садханы, абхьясы к тому, что является окончательной целью. 
Господь сказал, что трудна садхана на обоих путях: сакара(с формой) и ниракара (без формы). Сакара садхака должен поддерживать уравновешенность, держать свой ум постоянно в этом состоянии и выполнять свою садхану со всей преданностью, которая несомненно приведет к реализации. 
Однако Арджуна не был удовлетворен. Он нашел, что это довольно трудный путь, и попросил Господа показать ему более легкий. Господь сказал, что если он не может полностью связать свой ум с Ним, то пусть свяжет с Ним свой интеллект, что тоже будет надежным спасением. 
Свамиджи сказал, что Арджуна, подобно другим обычным существам, нашел это тоже слишком трудной задачей. Как может человек поклоняться Ему, думать о Нем и выполнять свои разнообразные дела в одно и то же время? Нет, можно быть уверенным, что это опрокинет все: если я помню Тебя, думаю о Тебе, вся моя ежедневная работа будет автоматически приостановлена. 
Господь затем внушил Арджуне, что если он не способен делать это, пусть он приходит и имеет в Нем свое прибежище, также как и Он пребывает в Арджуне, и в каждом, и во всем, и что это определенно будет его спасением. 
Во время объяснения главной темы Свамиджи свазал, что если вы хотите достичь чего-либо, вы должны приложить усилия, сделать свою работу, но без какого-либо желания результата. Вы должны приносить в жертву все свои ожидания. Это правда, что действия влекут последствия, но это относится полностью к тем действиям, которые связаны с желаниями. Если они являются нишкам, или бескорыстными, тогда приходит конец карме. 
Здесь Свамиджи привел живой пример Парамахамсаджи, который пришел в ашрам к своему гуру, у него было обычное желание прилагать усилия для Божественной реализации через садхану. Но гуру сказал, что никакой садханы, никакого изучения шастр, только обязательства в карма йоге, которая удалит футляр кармы, в который ты упакован. Только колючка может удалить колючку, только доза яда может отвратить болезненный эффект яда. Итак, только карма освободит вас от кармы. Парамахамсаджи понял подспудный смысл диктата своего учителя и пошел выполнять предназначенную для него работу без всяких «если» и «но». И эта сила бескорыстной работы привела его на высокий пьедестал, на котором он стоит сегодня. 
Другой вехой ежегодного праздника в этом году было слушание пения Свамиджи. Тему песни он выбрал на этот год такую: "Каро ра кша випатти си на айси прартхана мери" (Я не молюсь Тебе, Господи, чтобы ты защитил меня от проблем, но я молюсь только, чтобы я не боялся этих проблем). Свамиджи выбрал эту молитву спонтанно во время визита в область Бхадж, Гуджарат, в марте, когда он увидел опустошение, вызванное январским землетрясением. Все три дня празднования Гуру Пурнима, Свамиджи повторял эту молитву, трогая сердца всех присутствующих, которые присоединились к нему в полный голос.
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«ИТИ»
(Свами Йогатиртхананда Сарасвати)
Безмятежность, регулярность, отсутствие тщеславия

"Если вам нужна Йогическая санкальпа, вы можете использовать восемнадцать «ити» Свами Шивананды: безмятежность, регулярность, отсутствие тщеславия, искренность. простота. правдивость, уравновешенность, стойкость, нераздражительность, адаптабельность, скромность, упорство, цельность, благородство, великодушие, милосердие, щедрость, чистота."
Свами Ниранджанананда Сарасвати


Введение
Однажды Свамиджи посоветовал мне обратить внимание на «ити», поэтому я для начала выписала все 18 «ити». Я намеревалась рассмотреть, что будет происходить с этими 18 «ити» каждый день. Это у меня не получилось – я не была способна проследить даже несколько, не говоря уж о 18 «ити» на протяжении дня. 
Следующим методом было выбрать группу из трех «ити» и наблюдать за ними в течении недели. Этот подход дал некоторое понимание о каждой «ити», которую я написала. 
После шести недель Свамиджи предложил мне присмотреться ближе к каждой «ити» и я решила посвятить каждой «ити» один месяц. Этот подход развернулся спонтанно и естественно. После нескольких месяцев я захотела, чтобы «ити» были более тесно связаны с повседневной жизнью, поэтому я подробнее рассмотрела каждую из них в дневнике. Осознавание, непривязанность и юмор – основные ингридиенты всех «ити». Их связь со СВАН-теорией становилась все более и более ясной. Я заметила, как мое знание СВАН-теории помогло мне в понимании и практике каждой «ити» и наоборот. 
Смотря на «ити» день за днем, повышаешь общее осознавание, а практика осознавания снимает покрывало с наличия или отсутствия «ити». 
Половина пути через «ити» пройдена и это навело меня на мысль поделиться с читателем. Я старалась не позволить чтобы моя практика влияла или давила на него. Прозрение и понимание очень персональны. 
Идеи стали зеркалом процесса «ити». Иногда идея появляется с самого начала, иногда идея или слова приходят посреди пути через месячнре рассмотрение «ити». 
Точно также некоторые понимания приходят внезапно, некоторые требуют размышления, проб и ошибок, упорядочивания и изменения. Возможно, жизнь является чем-то вроде поэмы, игра между тем, что есть и усилием выразить это, объединить его с внешним миром в некоторый сорт гармонии. 
Учение об «ити» существует и является удивительной садханой. Живя и совершенствуя их каждый день, становишься другим. 
Безмятежность.

Два вопроса я удерживала в уме на протяжении месяца работы над безмятежностью: «Что заставляет меня терять безмятежность?» и «Как мне развивать и поддерживать безмятежность?» 
На первый вопрос существуют различные ответы. 
Чувство вины – сделала что-то неправильно или упустила сделать – заставляет меня терять безмятежность. Когда я начала осознавать, что чувство вины заставляет меня терять безмятежность, я вспомнила установку: "Все, что может быть сделано в контексте культуры иудаизма-христианства это освободить людей от врожденного чувства вины." Безмятежность это отношение приятия, а не осуждения. Какой бы ни была сверхидентификация, с делом, которое выполняешь, или с преувеличенным чувством ответственности, почти невозможно оставаться безмятежным в этой ситуации. 
Нетерпение. Необходимость ждать, видя, что изменения в моих отношениях и привычках происходят медленно – большое несчастье для безмятежности. Особенно, когда есть привязанность к идеям, мнениям, привычкам и ожиданиям. Когда эти идеи оспариваются или происходит противоположное ожиданиям, трудно удержать дистанцию, необходимую для безмятежного состояния ума. Безмятежность требует полной открытости и свободы ума от предвзятых мнений. 
Страх и сомнение – другие состояния враждебные безмятежности. Страх всегда ориентирован на будущее, поэтому "жить здесь и сейчас" не оставит места для страха. Осознавание и внимание к настоящему моменту гарантирует состояние безмятежности. 
Это личные наблюдения и для других людей другие состояния могут вызывать разрушение безмятежности. 
Чтобы ответить на второй вопрос: «Как сохранить безмятежность на протяжении дня?» я могла бы предложить несколько методов. Один состоит в позитивности – видеть хорошее во всем, или, по цитате Симона Вейла «Что бы ни случилось, для меня все обожаемо». Во время ожидания самолета, когда я начинаю становиться нетерпеливым и беспокойным, я смотрю вокруг, чтобы найти что-нибудь позитивное, я вижу маленькую девочку, наслаждающуюся мороженным. Все напряжения уходят, и я способна объединиться с девочкой, и ее концентрацией, направленной на мороженое. Дети удивительное средство для восстановления безмятежности, так же, как животные и природа.
Смотреть на цветок, дерево, слушать пение птиц или смотреть на небо – надежный способ сохранения состояния безмятежности – когда так много красоты, позитивное отношение гарантировано. Из этих поисков возникает чувство благодарности к Творцу и Творению, и благодарность делает открытым сердце человека для безмятежности. Это не трудно, найти красоту или что-либо позитивное, все, что для этого нужно – это желание видеть. 
Непривязанность, отношение « я – не деятель, я – наблюдатель» – огромная помощь для сохранения безмятежности. Тренировка наблюдательности требует дисциплины и времени. Чтобы наблюдать гнев, слезы, тяжесть на сердце от разочарования и беспокойства нужна пожизненная практика, но она стоит этого. Это наблюдатель помогает нам воспрянуть от печали и безнадежности, с улыбкой на лице. 
Чувство юмора помогает человеку видеть смешную сторону ситуации прежде, чем начинают катиться слезы, прежде , чем поднимается гнев. Я открыла, что юмор это выражение осознавания, острое ощущение жизни в настоящий момент. Всегда существует что-нибудь позитивное при жизни в настоящем моменте. Это очень трогательно показано в фильме «Ла Вита Э Бэлла», где даже жизнь в концентрационном лагере превращена в игру. Однако она превращается в игру только через любовь отца к своему ребенку. 
Любовь является , возможно, самым мощным и самым прямым способом чувствовать и излучать безмятежность. Безмятежность является как внутренним личным переживанием, так и отношением которым оно выражается при взаимодействии с внешним миром. Любить что-либо или кого-либо, заботиться о том, что приходит в контакт с нами и жить в духе служения. Улыбка, доброе слово, поддерживающая рука лил что-то более,- это не важно. Отклик настолько велик, что удовлетворит наше собственное желание безмятежности.
Регулярноть. 

Регулярность была наиболее страшной «ИТИ» для меня. Потому что я ассоциировал ее с рутиной. Любой повод, чтобы избежать или обойти регулярность был более, чем приветствуем. Я одурачивала сама себя, говоря. Что за суровой дисциплиной регулярности невозможно быть открытым и спонтанным. В свободное время я рассматривала эту практику. Как практику по адаптабельности. Или даже практику в осознавании. Но я поняла, что это не верно. 
Прежде всего дисциплинированное проведение времени требует мужественности и честности. Проводить день, делая вещи, которые должны быть сделаны, делать их с мужеством и честно, – это и есть регулярность. Порядок – это наиболее эффективный способ сохранить энергию, но регулярность требует больше, чем внешний порядок. Она требует мужества противостоять многим внешним отвлечениям, она требует честности, чтобы сопротивляться внутренним маневрированиям ума, старающегося избежать порядка. Я сделала небольшую проверку. У меня было три способа добираться на работу. Я могла поехать ранним поездом, поздним поездом или на автомобиле. Я рассматривала это, как большое выражение свободы. Я была горда и играла этими тремя возможностями. Один день я могла доказывать предпочтительность одной возможности, а другой день – другой. Я, было, даже называла это аргументационным осознаванием. 
Затем, на некоторое время, я выбрала один и тот же поезд каждый день, без размышлений, без увиливания, без потворства псевдосвободе. Результат был изумительным. Я чувствовала себя более расслабленной, спокойной и успевала намного больше. Время использовалось более эффективно. И я должна допустить, что, чем более структурированы двадцать четыре часа, тем лучше. Регулярность – это свобода, потому что тона освобождает ум от бесполезной ментальной деятельности. 
Второй момент, который я ясно поняла – это, что регулярность, чтобы быть конструктивной и эффективной, подразумевает осознавание. Регулярность, выполняемая без осознавания. Является повторением, скукой и превращается в рутину. Только осознавание может превратить ежедневную поездку на поезде в уникальное переживание. Рутина, скука и повторение существуют по стольку, поскольку невелико осознавание. Действие может выполняться сотни раз, и каждый раз может быть разным, если есть осознавание. 
Полное отсутствие осознавание стоит за рутиной и ведет к привычке. Привычка – это повторение, доведенное до крайности. Привычка – это повторение, лишенное воли и выбора. Она полная противоположность регулярности и порядку. 
И не важно, будут ли это азартные игры, еда, курение, пьянство, работа или любая другая зависимость. Большинство привычек показывают паттерн регулярного повторения во времени. Для бизнесмена это может быть выпивка перед каждой встречей, домохозяйка выпивает в определенное время, наркоман принимает свои таблетки по расписанию. Цель курильщика распространяет свое расписание на весь день. Привязанность регулярна, повторяющаяся. Но лишена всякого осознавания. Алкоголик, который регулярно получает свою рюмку лишен полностью контроля над своим телом, своим временем и жизнью.Скурпулезное обучение и применение осознавания могло бы быть надежным и безопасным противоядием для зависимого поведения. 
Жизнь в Ашраме является, конечно, лучшим примером регулярности жизни на протяжении всего дня, строгое расписание помогает, также действует и поддержка группы. Но возможно установить расписание в повседневной жизни, приложимое к социальному окружению, в котором мы живем, с подъемом и отбоем, со временем для садханы и регулярным временм приема пищи. Даже с прекрасно составленным расписанием, есть более, чем в изобилии время, которое мы должны заполнять. Но пользой регулярности будет определенно то, что она приведет к уменьшению «свободного» времени, или к использованию его упорядоченным или конструктивным способом.
Отсутствие тщеславия.

Первый вывод, который я сделала в связи с работой над отсутствием тщеславия был: Отсутствие тщеславия предполагает полное прощение того, что мы чувствуем как свой недостаток. И это полное прощение выражает себя в доброте, дружелюбии и истинной открытости. 
Идея правильности и неправильности, идея «я заслуживаю это» или «я не заслуживаю это» – все это есть выражения тщеславия. Жить в духе отсутствия тщеславия, значит жить с обязанностями не обсуждая их. 
Тщеславие приходит всякий раз, когда я думаю, что я деятель, всякий раз, когда есть малейшая идентификация с тем, что я есть, что я имею или с тем, что я делаю, всякий раз, клгда есть малейший след «я». Как только возникает осознавание, что «я» – инструмент, (к примеру – флейта), тогда не остается ни времени ,ни места для тщеславия. Конечно, на протяжении дня встречаются многочисленные ловушки и необходима постоянная бдительность. Начиная с первого взгляда в зеркало утром и до обзора дня вечером, с гордостью ли или с самообвинением, постольку поскольку существует идея «я» – существует тщеславие, не важно, рассматриваю я себя как суперженщину или как совершенное ничтожество. 
Лучшее лекарство против тщеславия, это благодарность Гуру и (или) Богу за все, что есть. И лучшей корректурой отсутствия тщеславия будет жизнь и деятельность согласно идее, выраженной в следующей молитве:
Господи, дай мне терпение, чтобы пережить то, что нельзя изменить,
Мужество, чтобы изменить то, что можно изменить,
И мудрость, чтобы отличить одно от другого.
Когда эта мудрость практикуется сознательно, тогда есть хороший шанс жить как инструмент и идти через жизнь с небольшой идентификацией, но с чувством, что ты – пустая флейта. Делать то, что должно быть сделано, и делать это с радостью, чтобы создать наиболее прекрасную музыку. 
«Безмятежность: быть спокойным всегда. Позволять внутреннему миру и радости излучаться через безмятежный сочувственный взгляд. Безмятежный сочувственный взгляд – мирный, с легкой улыбкой, серьезный и не выражает никакой бурной эмоции. Он подобен поверхности спокойного озера. Регулярность: быть регулярным в своих повседневных привычках, работе и духовных практиках. Ложиться спать и вставать в одно и то же время. Быть как часы в своей повседневной деятельности. Это освободит от забот, тревог, случайностей и лишней работы. Будут делаться нужные вещи в нужный момент. Отсутствие тщеславия: не хвастаться своим положением, происхождением, квалификацией и духовными достижениями. Помнить о скоротечности всех материальных феноменов. Хвалить других. Видеть во всем хорошее. Общаться даже с наинижайшими созданиями, как с равными себе». (Свами Шивананда Сарасвати).
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ИТИ: 4-6, искренность, простота, правдивость
Свами Йогатиртха Сарасвати
Искренность 
Начало месяца искренности означает вступление в практику, что я видела в предыдущие три месяца, когда практиковала безмятежность, регулярность и отсутствие тщеславия. Недостаточно иметь внутреннее видение и понимание этих идей, если они не стали частью вашей повседневной жизни. Если эта тренировка в «ити» имеет какой-то смысл, то это в случае, если искренне жить в соответствии с новым пониманием. Искренность приходит с достижением отсутствия тщеславия, потому что искренность является твердым орешком, как и все возвышенные идеи. Но как жить искренне? По-моему это гармонизация мысли слова и дела. Чтобы сделать мышление, речь и действие едиными. Инструментом, путем является искренность, но и результат тоже искренность. Искренность это постоянное усилие в достижении этого единства мысли слова и дела, но когда оно достигается, окончательным ощущением и удовлетворением является ощущение искренности. 
Ум, ищущий уступчивости, часто встречает препятствия. Если мысль, слово и дело совпадают и составляют единое гармоничное целое, то возникает плавность или течение. Например, я хочу писать письмо, но не делаю этого, потому что это трудно или неприятно. В результате отсутствие легкости или конфликт и даже чувство вины. Но если мысль направлена на действие, не важно какое, не являясь ему помехой, то конфликт отсутствует, нет напрасной траты энергии. Искренность делает действие следующим за мыслью или словом. Искренность предполагает честность, потому что думать одно, а делать другое бесчестно. Я начала осознавать обезьяний ум, образ так часто используемый в книгах по йоге или медитации. Ум подобен обезьяне, прыгающей туда сюда. И пока ум прыгает вокруг, расхождение между мыслью, словом и делом растет. Если обезьяний ум успокаивается, буква будет написана немедленно. Синонимом искренности является безыскусственность. Прыжки ума являются хитростью, ловкостью, но гармонию между мыслью, словом и делом он берет только от искренности. 
Чтобы остановить прыжки ума и объединить мысль, слово и дело, надо знать мысль, контролировать слово и принимать действие. Я обнаружила, что за каждой мыслью было желание, и используя СВАН теорию, исследовав последовательно силу, слабость, амбиции и нужды, я могла бы сказать, что амбиция была желанием, стоящим за каждой мыслью. 
Я также взглянула по-другому на первую шлоку «Йога сутры» Патанджали – « Йога анушасанам» .Я цитирую сейчас слова Свамиджи на беседе « Ум и управление им» в 1997 году во Франции, в Эйк-лес-Бейнсе: « Слово Йога означает осознавание внутренней личности, проявляющейся во внешнем мире. Ану означает тонкий, шасанам означает управлять, руководить, контролировать.
Следовательно, согласно Патанджали, Йога есть форма или метод управления внутренней природой. Это метод гармоничного управления внутренней природой, чтобы она также могла проявиться внешне». 
Я нашла здесь все ингредиенты искренности, стремление узнать желание, прячущееся за каждой мыслью, стремление выбрать правильное слово и стремление действовать в гармонии. Это, конечно, трудно; это требует абсолютной честности и бесстрашия перед лицом неприятностей, личной слабости, недостатков и привычек прежнего поведения. Когда я старалась жить со всей искренностью, передо мной вставал вопрос, что в основе поведения лежит привлекательность и отвращение. Письмо, которое должно быть написано, но все еще остается в голове, а не на бумаге, это только один из многих примеров. Приятное\ неприятное, хорошее\ плохое, эти пары являются помехой, препятствием для искренности; они приходят в промежутки между мыслью, словом и делом. Йога , конечно, предлагает все необходимые инструменты для того, чтобы избежать ловушку противоположностей. Итак, выполняйте четыре пункта йогического стиля жизни, рекомендованного Свамиджи: практикуйте минимум полчаса утром и полчаса вечером садхану каждый день, сливайтесь с природой, излучайте позитивность и осознавайте внутреннее окружение также хорошо, как и внешнее. 
Результатом месяца искренности был список ежедневных желаний, который составлялся со следующей целью: чтобы осознать желания; переводя мысли в слова для приятия их без осуждения; проследить какие из принятых мыслей\ желаний я выполняла сразу, а какие откладывала со дня на день, или какие желания исчезли; если желания упорствовали, и не было действий по их выполнению, то назревал конфликт, либо внутренний, либо с другими людьми. Приход и уход желаний, их скоротечная природа и очень часто их бесполезность усиливали санкальпу удивительным образом. 
Месяц искренности был трудным месяцем. В начале было все очень ясно – гармонизируй мысль, слово и дело и будешь жить искренне. Однако, я была удивлена обнаружив себя между теорией СВАН и Патанджали. Я почувствовала, что ошиблась в оценке этого месяца и заблудилась. Ибо первое время я чувствовала необходимость следовать за словами Свами Шивананды, который сказал: «Пусть ваши слова будут в согласии с вашими мыслями. Пусть ваши дела будут в согласии с вашими словами. Пусть существует гармония между вашими мыслями, словами и делами». 
Думать, говорить и действовать –
Ничего более;
Знать время
Чтобы высказать свои мысли, 
Чтобы действовать согласно своим словам.
Знать желание,
Что вызвало мысль,
Которая будучи высказана, 
Поведет к действию.
Найти единство всего, 
Сознательно создать гармонию всего –
Ничего более.
Знать Тебя.
Идти к Тебе со всей искренностью.
Простота 
После тяжелого месяца искренности я смотрела вперед на легкое время простоты. По сравнению с прежними ИТИ, простота означает не усложнять или переусердствовать в изучении и практике ИТИ. Простота предполагает спонтанность. 
Простота по отношению к жизни означает простой Йогический стиль жизни – я использовала курсив, так как это широко распространенная концепция. Я думала, что я веду простую жизнь, стараясь обходиться минимумом потребительских вещей, принятых в западной Европе, и имея сына подростка. Я рассматривала себя как простого человека. Мои взаимоотношения с людьми спонтанные и честные. Если что-то усложняется, я уклоняюсь. Итак, с таким взглядом на себя и стилем жизни, который я веду, я была уверена в месяце простоты. 
Однако, вскоре выяснилось, что экзамен был не простой, будучи легким для моей природы, он представил вызов для других людей. Простота в нашем обществе эквивалентна глупости. Требуется большое смирение, чтобы принять издевательства и насмешки, которые простота встречает в мире сегодня. Интриги и поступки с подоплекой более приняты при взаимодействии людей сегодня. На работе я видела, что простые не претенциозные отношения рассматривались как глупое поведение. Подсиживания, интриги, сплетни за спиной – вот приемы и методы, которые приняты сегодня, высоко оцениваются и вознаграждаются. Следовательно, для меня было задачей быть простым человеком и со всем смирением принять осуждение других. Если ты не стремишься к богатству, известности, карьере или возможности заиметь дорогой модный автомобиль, то многие рассматривают тебя как непроходимого глупца. Меня оскорбляли, насмехались на до мной на все лады, без труда беря надо мной верх, потому что я не знала правила игры, и даже если знала, то отказывалась играть по ним. 
Итак, месяц простоты был не на много легче. Это был месяц, когда я впервые должна была спокойно защищать идею ИТИ перед лицом социального окружения, в котором я живу. Это было болезненным опытом и невероятным вызовом моему смирению. Я могла видеть, что для других людей месяц простоты мог быть совершенно другим, мог дать возможность отказаться от амбиций, излишней роскоши, мог привести к более теплым отношениям с друзьями и коллегами. Для меня он значил поддержание идеи ИТИ, я верю в них. Конечно, это базируется на ценностях и приоритетах, которые я установила для себя. Простота одна из этих ценностей, и в тоже время простая жизнь дает мне пространство и время для работы над другими ценностями. Простота необыкновенно энергосберегающая и предохраняющая от стресса ИТИ.
Простота 
Есть не что иное
Как поглощенность ума постоянной 
Практикой любви ко всем.
Внутри, снаружи, здесь и там
Приходите вместе вдохновленные 
Только истиной, что
Вы и все остальные
Простые люди. (?)
Правдивость 
Правдивость для меня подобна результирующей ИТИ, а именно результат требовательности к себе, результат осознавания, результат знания человеческого СВАН, результат того, что человек постоянно помнит санкальпу и живет по ней. Если это сделано, только тогда в наличии правдивость. Правдивость, это не только честность человека с самим собой, что само по себе достаточно трудно, но также честность и откровенность его с другими, и выражение этой честности в открытом виде. Западные психологи подчеркивают ответственность каждого человека за свои мысли, слова и дела. Мы должны говорить: « Я сердит», а не « Вы разозлили меня», « Я разочарован», а не « Вы разочаровали меня». Правдивость представляет такое же отношение ответственности и Йога предоставляет инструменты для достижения этого. Когда человек способен действовать с такой ответственностью, то возникает эмоциональная беспристрастность при взаимоотношениях, ясность ума, корректность и уважительность к другим, и наши действия не являются больше реакциями. По отношению к пяти предыдущим ИТИ, правдивость может действовать как контролирующая сила. Правдивость может проследить применяются ли и как другие ИТИ; она может напомнить о предшествующих ИТИ и о необходимости применять их в жизни. Например, если я сказала, что честность требует признать, что я не живу безмятежно, то честность напоминает способы снова найти безмятежность. Если я горда каким –нибудь достижением, честность напоминает мне об отсутствии тщеславия и о недопущении самоидентификации. 
После шести месяцев я начала осознавать различные аспекты: 
1) Каждый месяц давал мне специальную возможность обучаться какой-нибудь ИТИ. Месяц безмятежности начался во тьме и мраке, а закончился большим смехом. Каждый месяц требовал нахождения соответствующей ИТИ, и ежедневные ситуации требовали ответственного отношения к ним. Месяц правдивости безжалостно спрашивал меня, чего я в действительности хочу делать, что я честно думаю о существующей ситуации, и заставлял действовать соответственно. Месяц простоты требовал с меня настойчивости в проведении простого образа жизни и мышления несмотря на давление социального окружения. Таким образом, я постоянно металась между поиском значения ИТИ и повседневной жизнью 
2) Я ясно увидела на протяжении этих шести месяцев, что за последовательностью ИТИ есть глубокий смысл, это не случайный набор понятий – порядок имеет значение. При работе с ИТИ (ями) наибольшее значение имеет безмятежность, определенная легкость, юмор и умение не принимать себя слишком всерьез. Способность посмеяться над собой существенна для любого пути самоисследования. Или как сказал Свамиджи: « Не только слушайте, как Бог смеется, смейтесь вместе с ним». Второй шаг – регулярность, так как любой путь без регулярности ведет в никуда. Путь может быть любым, однако регулярность должна быть неотъемлемой его частью. 
С первыми достижениями на пути приходит гордость. Поэтому должно быть введено отсутствие тщеславия, чтобы смирить себя. Идентификация со своей головой, сердцем и руками ведет к гордости и тщеславию, и мы нуждаемся в напоминании о том, что мы не деятели, но должны развивать способности наблюдателя. 
Простота логически вытекает отсюда, поддерживать простоту в своих действиях, взаимодействиях с людьми, в процессе мышления, чувствах и повседневной жизни. Простота не значит поиск легкой жизни, но избегание ненужных, бесполезных усложнений. Простота не исключает искренности, наоборот, простота фокусируется на усилении искреннего подхода, но благодаря безмятежности нет опасности стать слишком серьезным. 
Чтобы завершить первый шаг (первые шесть ИТИ) личной дисциплины, требуется еще одно отношение, отношение честности или правдивости. На этом этапе правдивость направлена к самому себе – не лукавить перед собой, не увиливать. Если возникает чувство уныния, минута гордости, то человек должен стать лицом к этому, знать это. Очень соблазнительно приуменьшить или игнорировать небольшое самомнение здесь, маленький обман там. 
3) Правдивость подобна переходу между первыми шестью ИТИ (ями), которые связаны только с личностью, и следующими, которые связаны со взаимодействием с другими людьми. Тогда, когда первые шесть ИТИ развиты и укреплены, человек готов работать со следующими шестью ИТИ(ями), больше относящимися к нашему взаимодействию с миром: уравновешенность, твердость, не раздражительность, приспосабливаемость, смирение и стойкость. 
4) я прожила эти шесть ИТИ как открытый исследователь, без каких-либо ожиданий и вмешательств. Как бы ни было прекрасно, то что я видела или переживала, я не предпринимала ничего для того, чтобы раскрыть что было вокруг определенной ИТИ. Медленно я начала понимать, что это почти пассивное отношение не достаточно, и для следующих ИТИ я решила добавить личный дневник. Для третьей группы из шести ИТИ, я хотела бы добавить еще один аспект, сознательное обдумывание ежедневных действий по ИТИ соответствующего месяца. Таким образом, я хочу включить другое измерение в каждую группу из шести ИТИ. 
5) Последняя вещь, которую я поняла, это: « Жить по одной ИТИ в течение месяца, это прекрасно, но настоящим вызовом является введение в свою жизнь всех восемнадцати ИТИ и на все время – таков вызов совершенствования.»
Вы в начале или конце? 
Я никогда не бываю в конце,
Я только изменяю направление.
Вы пришли с мягкой улыбкой,
А затем вы расталкиваете всех без жалости – но почему?
Из страны отдаленного знания,
Я взял вас, чтобы действовать и изменять.
Ваше рождение нам нужно, чтобы
Продолжать движение, но куда?
В вашем мире вам нужна забота для роста.
Вы в начале или конце чего?
Между всеми вами я мост для перехода к Истинной Любви. 
Ноябрь – декабрь 2001 год 

Визит Свами Ниранджанананды Сарасвати в Испанию
Мы приехали на собрание в Плайя де Аро, вблизи Барселоны в мае месяце. У нас не было каких- либо ожиданий или заранее созданного мнения насчет Свамиджи. Некоторые из наших знакомых встречали его прежде на других собраниях, побывали в Индии и рассказывали нам о нем, но мы хотели сами познакомиться с ним. И эту нашу встречу с ним можно обобщить четырьмя словами: простота, уважение, великодушие и радость. 
Его поведение, его уверенная и в то же время быстрая, бесшумная и плавная походка показали нам первую из его добродетелей: его естественность. Его руки ласкали воздух и каждого из нас. Он спокойно наблюдал за происходящим, в его взгляде светилось осознание каждой ситуации и единство с существующим настоящим. 
Его голос звучал в наших ушах много дней. Многие из нас ощутили, что он один из тех существ, которые пришли в этот мир, чтобы изменить нас и заставить осознать, что даже если они дают нам что-то, реальный потенциал заключен внутри нас и мы можем реализовать его своими усилиями и шаг за шагом открыть, осветить и трансформировать сокровище, которое лежит внутри нас. 
Присутствие Свамиджи, его слова, его мудрость и чувство юмора, а также та удивительная работа, которую выполняли другие Свами, чтобы провести встречу, сделали наши дни с ним поистине незабываемыми. 
Многие из нас просили об инициации. Мастер передавал свою веру нам. С этой верой нам передавались сила и вдохновение глубже постигать Йогу, сохранять работоспособность. Для других это был импульс сохранять целеустремленность. 
Мы благодарим Свами Дигамбарананду, открывшему для нас дверь в Йогу, и всех организаторов этой встречи за их великолепную работу. 
« Когда друзья расстаются, что-то умирает в вашей груди,» – говорилось в песне Савилана и непроизвольный крик «Хаста лиего!» (до скорой встречи), вырвавшийся из чьей-то груди, был простым выражением нашего нежелания расставаться с таким восхитительным существом, как Свами Ниранджанананда. 
Студенты центра Йога Мандала, Мадрид
Swamiji's Visit to Spain /Students of the Centro de Yoga Mandala, Madrid. – Yoga. – 2001. – September – October. – Year 12, Issue 5. – P.21-22.

Йога и стресс
Доктор А.К.Гупта (Индия), профессор, кардиолог

   Стресс, который долгое время рассматривался как явление, чуждое индийскому стилю жизни, теперь стал главным фактором рискадля различных сердечных и несердечных заболеваний. Жертвами их являются не только высокопоставленные ответственные работники, но также обитатели трущоб, работающие женщины, бизнесмены и даже дети. Из-за быстрого движения современной жизни развиваются такие болезни, связанные со стрессами, как инфаркт, язва желудка, артриты, аллергии, болезни мочевого пузыря, сексуальные проблемы и др.
Жители всей страны находятся в поиске средств борьбы с этой угрозой. Все больше и больше организуется центров по управлению стрессом для административных работников, Йога-центры и медитативные центры растут, как грибы, а потребность в успокоительных и антидепрессантных лекарствах возрастает. 
Что такое стресс?

Солье и Леви определили стресс как неспецифический, принятый phitogenetic паттерн реакции , первичной функцией которого является подготовка тела к физическому действию, такому как "бей" или "убегай". (Это и есть стресс). Если, однако, субъект не имеет возможности идти по пути "бей" или "убегай", т.е. облегчить или устранить стрессовую реакцию, стресс развивается в дистресс, который проявляется в форме психосоматических симптомов или болезней. Существует два типа стрессов, различаемых по Солье и Леви: стресс (здоровый, естественный стресс) и дистресс (болезненный стресс). При этом создается ментальное и физическое напряжение, проявляющееся в виде расстройства, гнева, ощущения безнадежности.
Причины и действия стресса

Причинами стресса могут быть:
А) физическими: несчастный случай, ожог, большая операция, инфекция;
Б) психологическими: конфликты, несправедливые замечания, сомнения.
В) эмоциональными: страх, тревога, ненависть, жадность.
Несмотря на причину, эффекты стресса, повидимому, спускаются с высоких уровней мозга в тело, вызывая дисбаланс в автономной нервной и эндокринной системах.
Медицинское и йогическое разрешение проблемы стрессов
Стресс опасно понижает качество жизни и может вести ко многим заболеваниям. Различают четыре определенных стадии или фазы стресса: психическая, психосоматическая, соматическая и органическая. Лекарства, антидепрессанты против тревожности лечат соматические и органические стадии стресса, тогда как Йога в большинстве случаев используется в контролировании и лечении психической и психосоматической фаз, а следовательно, пресекает его в зародыше, на ранней стадии.
Йога – лечение причины
Основная цель йогического подхода к стрессу заключается не в том, чтобы иметь дело с проявленными симптомами (страх, гнев, усиленное сердцебиение, бессонница и т.п.), а, скорее, в удалении корней, причины. Согласно Йоге, стресс – это дисбаланс на ментальном, эмоциональном или физическом уровнях. Причиной наших болезней является не стресс, а наше неумение совладать с изменяющимися состояниями.
Что здесь является ключом? Что нам нужно: сражаться со стрессовой ситуацией, или развивать и увеличивать свой потенциал и способности владеть ситуацией? Причина, по которой различные управляющие стрессом программы не приносят окончательного освобождения, состоит в том, что их подход состоит в противодействии внешним влияниям, тогда как действительная причина находится внутри. Управление стрессом может быть достигнуто изменением отношения и другими модификациями жизни.
Йогические методы управления стрессом включает поддержание физического тела с помощью практики асан, пробуждение жизненной энергии с помощью пранаямы и расслабление с помощью йога-нидры. 
Поддержание физического тела с помощью асан
Йога уравновешивает, гармонизирует и объединяет физическое и ментальное здоровье. Определение слова "асана" в традиционных текстах звучит: "стхирам, сукхам асанам". Слово "стхирам" означает "устойчивость", "баланс", "сукхам" означает "удовольствие" и "асанам" означает "физическая поза". Это означает, те позы, которые создают устойчивость в системе, устанавливают эндокринный баланс, уравновешивают кругооборот стимуляторов и замедлителей, регулируют секрецию и оптимизируют функции внутренней системы тела. "Сукхам" также относится к состоянию ума, который расслаблен. Мышцы содержат рецепторы растяжения; растягивающие напряжения асан посылают расслабляющие импульсы в мозг, в результате создается расслабленное состояние ума.
Простые асаны для снятия напряжения
Когда мы продолжительное время стоим или сидим на стуле, наши мышцы накапливают стресс и, следовательно, молочную кислоту, которая вызывает чувство скованности. Это также заметно, когда мы встаем утром. Чтобы удалить эту скованность, полезно практиковать простые асаны, подобные тадасане, тирьяка тадасане, кати чакрасане и паванамуктасане, ч.1. Эти позы вытягивают мышцы и массируют суставы. Как результат, улучшается циркуляция крови и удаляются токсины. Т.о. асаны активизируют, настраивают и возрождают органы, массируют суставы, растягивают и расслабляют мышцы, оптимизируют секрецию эндокринных желез, развивают жизненные силы и повышают внутренниее осознавание. Концентрация, осознавание и расслабление – интегральные части результата выполнения асан. Говоря вообще, асаны это не только механическое выполнение.
Мощь пранаямы
Пранаяма обычно определяется как контроль за дыханием. Хотя это представление может казаться корректным с точки зрения выполнения практики, оно не отражает полного значения этого термина. Слово "пранаяма" образовано из двух корней: "прана" плюс "аяма". "Прана" означает жизненную силу, а "аяма" определяется, как расширение, или экспансия. Таким образом, "пранаяма" означает "расширение измерения праны". Техники пранаямы обеспечивают регулярное, активное и очищенное течение праны в нади, создают физическую и ментальную стабильность.
Пранаяма и жизненный стиль
Физическая деятельность, такая как зарядка, работа, сон, прием пищи и сексуальные отношения, сопутствует расходу и уменьшению потока праны. Эмоция, мысль и воображение оказывают более сильное воздействие на прану тела. Дезорганизованный стиль жизни, неразумная диета и стресс – все это ведет к уменьшению и затруднению свободного течения праны. А в результате люди испытывают жуткий дефицит энергии. Уменьшение энергии, особенно праны, ведет к нарушению жизненных функций органов и конечностей, которыми она управляет, и, в конечном счете, возникает болезнь или нарушение обмена веществ. В результате нарушения естественного течения праны нарушается энергетический и общий баланс жизненных сил. Естественное течение праны восстановится после выполнения асан.
Расслабление и концентрация посредством Йога Нидра
Одна из важнейших потребностей сегодня – это умение расслабляться.
Наш сон не дает возможности расслабиться полностью. В соответствии с рекомендациями Йоги, сон преднамеренно и сознательно прерывается, т.е. ум и сознание оказывают воздействие на тело под воздействием чувств, в соответствии с жизненным опытом. Цель Йоги в успешном осуществлении процесса сна и сохранении ясности сознания и осознания происходящего. Когда мы достигнем осуществления этого, то будет естественно регулироваться возбуждение и раздражительность. В Йоге расслабление означает движение извне внутрь (от периферии к центру), при этом человек осознанно сосредоточивается на самом себе, сохраняя баланс и стабильность. Психология доказывает, что активность естественна для ума. Расслабляющая практика Йога Нидры позволяет расслабить возбужденный, взволнованный ум. Безусловно, асаны расслабляют тело и ум, и через медитацию достигается расслабление, концентрация и 
Научный взгляд на Йогу Нидра
В 1988 году доктор А.К. Гхош перенес занятия в Медицинскую школу Чарин Кросс в Лондон. Он показал, что медитации (особенно по Йога Нидре) могут положительно влиять на электроэнцефалограммы пациентов и несут позитивные и постоянные расслабления, вызывая в мозгу альфа ритм высокого уровня. Йога Нидра имеет особенность вызывать глубокий сон в течение всего лишь 20 минут.
Изменение осанки и стиля жизни
Изменение осанки и стиля жизни – это два столпа, на которые опирается Йога для нивелирования стресса. Изменение осанки может быть достигнуто путем отработки определенных поз, оказывающих на тело позитивное воздействие. В йогической литературе это объясняется на базе асакти (зависимость), анасакти (независимость) и ваирагиа (отречение). (Выработкой позитивной привычки в противовес отрицательной, а затем отказ от обеих.) 
Литературно асакти означает привлечение ожиданием получения какого-либо удовольствия, в результате чего вырабатывается зависимость от людей или предметов. Это ведет к заинтересованности или отвращению, и личность попадает в затруднительное положение.
Выражение эмоций зачастую может оказаться небезопасным, т.е. проявляется в виде агрессии, в потребности быть признанным, в обостренном выражении частнособственнических интересов, чувстве тревоги. Как следствие, нередко приходят разочарования, возрастает напряжение, возникают психологические сбои, нарушается деятельность нервной системы. С другой стороны, отрешение является высочайшим достижением жизненного пути. Это означает, что отрешение дает независимость от материальных благ жизни и личную взаимосвязь с Вселенной. Для среднего обывателя это очень трудная задача. Истинные преданные святые и пророки в состоянии достичь состояния отрешенности. Однако для большинства людей, живущих обычной жизнью в обществе и ведущих семейную жизнь, самый приемлемый способ достижения улучшения жизни – это независимость, в том числе и в социуме. Она позволит достичь счастья и мира без привязанностей.
Глубоко независимый человек выполняет все свои обязанности, действует с чувством ответственности и из любых затруднительных положений выходит сам, без дополнительных надежд. В его представлении задача или служение личности или общества заключается в духе Карма Йоги. Подобным образом, он не принижает значения обретения любых материальных выгод или пополнения средств к существованию, таких, как хороший дом, мебель, удобства, хотя он к ним и не привязывается. Жить в доме с кондиционером и всеми современными прелестями или в грязном доме на циновке для него не имеет никакой разницы. Он чувствует счастье и удовлетворение в любых условиях. Из этого следует, что совершенствование в этой практике никогда не приведет к причинению вреда или пагубным последствиям для любого человека. Вероятно, это наилучший способ пребывания в спокойствии, удовлетворении и счастье.
Йогический стиль жизни
Существование по законам тела и Природы – это и есть йогический стиль жизни. Он включает в себя диету, сон, расслабление, упражнения и выполнение определенного ежедневного перечня работ. Наилучший способ постижения йогического стиля жизни – это проведение нескольких дней в йогашраме. Йогический стиль жизни не означает простое добавление нескольких асан или упражнений по пранаяме в ежедневный перечень дел. Фактически это означает жизнь, подчиненную самодисциплине, жизнь без привязанностей. 
Как практиковаться в Йоге?
Короткие занятия по 20 минут каждое с последующим принятием ванны утром, днем и после сна могут быть посвящены йогической практике. Эффект от Йоги никогда не бывает виден сразу, он проявляется медленно. Постепенно осознаешь, что сила концентрации возрастает, а расслабление происходит легче и глубже. Умственные и эмоциональные напряжения, которые накапливались день ото дня, постепенно пропадают. Это означает, что Йога начала свое воздействие. Йога не начинается со стояния на голове или ношения геру-одежды. Йога начинается с самоанализа. 
Заключение
Человек становится жертвой стресса в бесчисленных стрессовых ситуациях, и бесчисленное количество раз он не способен с ним справиться. Не боритесь со стрессом, употребляя алкоголь, сигареты или антидепрессанты. Развивайте и усиливайте ваши скрытые способности для нивелирования влияния стресса. Учитесь изменять осанку и стиль жизни. Регулярно выполняйте асаны, упражнения по пранаяме и Йога Нидре – это поможет изменить осанку и гармонизировать психический, физический и эмоциональный уровни. Антидепрессанты не приносят постоянного облегчения, они только снимают некоторые соматические и органические симптомы стресса, в то время как Йога может быть очень полезна регулированием стресса и избавлением от него уже на ранних психических и психосоматических фазах. 
Йога и борьба с разрушительной зависимостью 
(наркоманией) часть 1.

Д-р Карел Неспор (саньясин Сварупмурти) (психиатр, занимающийся проблемами наркомании, Пражский психиатрический госпиталь, Чешская Республика, март 2001г.)
1.Что составляет сущность зависимости?

Согласно международной классификации болезней диагностировать сущность зависимости возможно только по отношению к определенным типам субстанций. Чтобы удовлетворить диагностическим критериям субстанциональной зависимости, необходимо наличие у человека по крайней мере трех из шести симптомов:
1. страстное желание,

2. ослабление или потеря контроля,

3. отрешенность,

4. привыкание,

5. отрицание альтернативных удовольствий и интересов,

6.настойчивость в использовании вещества, несмотря на свидетельства о вредных последствиях.

Кроме наркотической зависимости, существуют различные формы зависимостных болезней, таких как патологические азартные игры, трудоголизм, страсть к накоплению или приобретательству. Эти зависимостные болезни не могут очевидно диагностироваться как наркотические, но их симптомы очень похожи (страстное желание, ослабленный контроль и т.д.). Лечение, применяемое для этих болезней, во многих отношениях то же самое, что и при наркотической зависимости. Некоторые йогические и медитативные практики полезны как для предупреждения, так и для лечения (например: Лохман, 1999; Лаваза, 1992), обычно они являются частью широкой лечебной практики.
Практика
Какого рода зависимостные тенденции вы замечали в себе, и какие последствия они имели?
1. Страстное желание.

Мы рассматривали страстное желание в другом месте (Неспор и Ксеми, 1999 г.). Стратегии, которые наши пациенты рассматривали как полезные при борьбе со страстным желанием, следующие:
-избегание ситуаций, вызывающих страстное желание;
-осознавание негативных последствий рецидива;
-отвлечение (интересное чтение, музыка, написание письма, приготовление пищи, купание и т.д.);
-воспоминание о прошлых неприятных переживаниях, связанных с алкоголем, наркотиками или азартными играми;
-воспоминания о преимуществах воздержания;
-физическая активность, физическая работа, прогулка на природе;
-распознавание страстного желания в начальной стадии, когда оно слабое;
-напоминание себе о своем здоровье;
-разговор о чувствах во время страстного желания (с терапевтом, родственниками, непосредственно или по телефону);
-секс;
-релаксационные техники, полная или частичная релаксация (руки, желудок, лицо);
-посещение мест, где наркотические вещества принимать нельзя;
-употребление безалкогольных напитков;
-обращение за помощью;
-создание противоположных мыслей;
-размышление о причинах страстного желания;
-использование орудий, талисманов и символов, вызывающих воздержание;
-использование лекарств, прописанных врачом,
-описание чувств во время страстного желания вслух или про себя;
-обращение к кому-нибудь с просьбой хранить ваши деньги; –практика глубоко йогического дыхания; –осознавание дыхания; –осознавание чувств при страстном желании по возможности в спокойной и расслабленной манере;
-самообучение (записывать, когда страстное желание появляется, как долго длится, что помогает бороться с ним);
-предложение кому-либо помощи;
-другое.
Ясно, что частично эти подходы похожи на некоторые йогические и другие традиционные техники. Например, пассивное наблюдение мыслей является частью практики антар моуна, она предлагается во время даже простого йогического расслабления (шавасана). Интересно отметить здесь пять способов преодоления негативных мыслей, принятых в буддийской традиции: –создание противоположных, позитивных мыслей; –ясное понимание вредных последствий этих негативных мыслей; –пассивное наблюдение негативных мыслей с отрешенностью и без связи с ними; –поиск причин появления негативных мыслей; –стискивание зубов, прижимание языка к деснам, при этом с сопротивлением негативным мыслям.
Практика
Преодоление негативных мыслей. Сравните эффект вышеперечисленных методов. Как показывают наблюдения, второй метод (понимание вредных последствий) является наиболее эффективным для преодоления острых кризисов, но наименее приятный. С другой стороны, наиболее вдохновляющим и приятным является первый метод (противоположные мысли, или пратипакшана бхавана в йоге). Четвертый метод может укрепить самоконтроль, но иногда в процессе его применения может вскрыться непосильное травмирующее переживание.
Шиткари и шитали пранаямы. Согласно "Хатха-йоги прадипика", эти практики помогают преодолевать голод, жажду, сон и лень. Шитали может быть даже противоядием. Нельзя сказать с уверенностью, что эти практики помогут преодолеть пристрастие полностью, но стоит попытаться, особенно при алкогольной зависимости, т.к. пристрастие к алкоголю и жажда часто связаны. Шиткари можно также практиковать незаметно в повседневном течении жизни, держа рот слегка приоткрытым.
2.Ослабленный самоконтроль

Ослабленный самоконтроль и пристрастие не идентичны. Человек может испытывать страстное желание и сохранять самоконтроль. С другой стороны, люди, недостаточно осознающие свои чувства, могут не распознать пристрастие и вести себя бесконтрольно зависимыми.
Один из факторов, углубляющих ослабление самоконтроля, это неумение учиться. Зависимая личность может добросовестно пытаться преодолеть свою проблему, но из-за отсутствия заметного успеха человек сдается. Вот почему для него важно получить позитивные переживания, убедиться, что затраченные усилия могут повлиять на физическое и ментальное состояние и на саму жизнь. В этом отношении могут быть полезны: йогическая релаксация, санкальпа и другие практики. С другой стороны, вначале должна быть учтена пассивность многих наркологических пациентов. Их лечебная программа должна иметь ясную структуру. Когда используется йога, психотерапевт должен принять на себя активную роль, т.е. вести пациента через релаксационный тренинг. 
Ослабленный самоконтроль может еще больше ухудшиться при тщетных усилиях многих наркоманов изменить вещи, которые изменить нельзя. Поэтому на встречах анонимных алкоголиков используется молитва безмятежности: "Господи, дай мне способность принять вещи, которые я не могу изменить, мужество изменить то, что изменить можно, и мудрость, чтобы отличить одно от другого".
В Йоге существует много способов улучшить самоконтроль:
а). Негативные удары по самоконтролю могут быть вызваны неподходящей компанией друзей-наркоманов и отсутствием умения отказать. Эта тема часто указывается в лечебных программах. Наиболее важным фактором для укрепления самоконтроля является воздержание от предмета пристрастия и избегание общества людей, создающих риск рецидива. Йога классы могут помочь людям, зависящим от наркотических веществ, найти новых безопасных друзей и построить лучшее социальное окружение.
б). Большинство методов, которые ослабляют пристрастие, в то же самое время улучшают самоконтроль. Это методы культивирования противоположных мыслей и пассивное наблюдение собственных мыслей и эмоций (во время антар моуна и йогической релаксации).
в). Йога повышает самоосознавание на физическом и ментальном уровне. В этих целях могут использоваться многие йогические практики. Свами Ниранджанананда Сарасвати подчеркивает улучшение самоосознавания как важную часть йога-терапии при зависимостных заболеваниях. Улучшенное самоосознавание дает возможность своевременно ответить на негативные эмоции, усталость и другие состояния, которые приводят к ухудшению самоконтроля. Йргические асаны, дыхательные практики и медитация также повышают сопротивляемость ситуациям повышенного риска.
г). Йога учит медленным контролируемым движениям вместо рефлексивного автоматического поведения. Этот прием может быть использован в нормальной повседневной деятельности, когда встречаешься со стимулами, которые прежде служили спусковым крючком к зависимому поведению.
д). Здоровый и упорядоченный стиль жизни, разумное количество работы и отдыха, здоровая умеренность, как учит йога, также улучшают самоконтроль. Сильные стрессы и истощение должны предупреждаться релаксацией, медитацией, умеренным стилем жизни и другими методами.
Однажды рыбак лежал на берегу прекрасной реки со своей удочкой, воткнутой в песок, и единственной леской, заброшенной в сверкающие голубые волны. Он радовался теплу послеполуденного солнца и будущему улову.
Примерно в это время прогуяться по берегу пришел бизнесмен, чтобы немного освободиться от напряжения прошедшего рабочего дня. Он заметил рыбака, сидящего на берегу, и решил узнать, почему тот рыбачил вместо того, чтобы упорно трудиться и обеспечить жизнь себе и своей семье. "Не много рыбы ты поймаешь таким способом, – сказал он рыбаку. – Ты должен бы больше работать, чем лежать на берегу!"
Рыбак взглянул на бизнесмена, улыбнулся и ответил: "И какая мне будет за это награда?" – "Ты сможешь купить большую сеть и ловить больше рыбы," – ответил бизнесмен. "И какова же будет для меня выгода?" – спросил рыбак, продолжая улыбаться. "У тебя будут деньги, ты сможешь купить лодку и в результате больше ловить рыбы," – сказал бизнесмен. "Ну и тогда в чем моя выгода?" – снова спросил рыбак. Бизнесмена начали раздражать вопросы рыбака. "Тогда ты сможешь купить корабль и нанять рабочих, чтобы они работали на тебя!" – сказал он. "И в чем же будет моя награда?" – повторил рыбак. Бизнесмен разозлился. "Не понимаешь? Ты можешь построить рыболовный флот, плавать по всему миру, и люди, которых ты наймешь, будут ловить для тебя рыбу!" Когда рыбак снова спросил: "Что же я буду иметь с этого", бизнесмен, красный от ярости, закричал на рыбака: "Не понимаешь? Ты можешь стать таким богатым, что тебе никогда не надо будет больше работать. Ты сможешь целыми днями отдыхать на этом берегу и любоваться солнечным закатом. У тебя не будет никаких забот!"
Рыбак, продолжая улыбаться, посмотрел на бизнесмена и сказал: "А что, по-вашему, я делаю сейчас?" 
е). Определенные этические принципы, которые приняты сердцем, могут помочь сохранить жизнь простой и контролируемой и, таким образом, повысить самоконтроль. Вот почему мы представляем вам йогический кодекс поведения, яма и нияма (см.ниже).
Практика

Самоосознавание: Чтобы сделать эту тему более привлекательной, можно спросить пациента, какую реальность из существующих в буддизме они переживают сейчас. Эти реальности включают сферу вечно голодных духов, ад, мир инстинктов животных, человеческую сферу с большим потенциалом роста, ревнивых и сражающихся полубогов-полулюдей и небесную сферу.
Физический самоконтроль: Соотношение между полусонным состоянием и полным самоконтролем может быть продемонстрировано с помощью физических движений. Например, можно сравнить ощущение, которое испытываешь при переходе от марджари асаны к шашанкасане на протяжение одного выдоха или на протяжении пяти дыхательных циклов.
Противодействие негативным эмоциям: Как физические упражнения, так и релаксация ослабляют депрессию, тревожность и гнев. Такой же эффект достигается при выполнении определенных йогических поз (таких как шашанкасана) и дыхательных практик.
Антар моуна: Первые три стадии.

Повышение самооценки и самоуважения: Для людей с низкой самооценкой и тенденцией к самонаказанию вместо медитации на универсальность страдания и смерть на каком-либо одиноком кладбище лучше медитировать на свое внутреннее вечное «Я», свою буддха-природу или любящего Бога. Могут быть полезными мантры, такие как «Со-Хам» (Я есть ТО).
Принятие вещей, которые не могут быть изменены: Кроме вышеупомянутой молитвы о безмятежности можно использовать Упеккха Бхавана (см.приложение).
Сдача: Двенадцать шагов Анонимных алкоголиков и похожих организаций для наркоманов и патологических азартных игроков имеют дело с бессилием и сдачей:
-мы допускаем, что мы бессильны перед алкоголем – наши жизни становятся неуправляемы;
-пришла вера, что кто-то сильнее нас мог бы восстановить наше душевное здоровье;
-мы приняли решение вверить нашу волю к жизни заботам Бога, как мы его понимаем.
Признание своего бессилия и сдача парадоксальным образом повышают самоконтроль и усиливают борьбу с проблемами пристрастия.
В йоге сдача наиболее часто практикуется в бхакти-йоге, но Свами Сатьянанда заметил, что это один из способов поднятия кундалини. Сдача была даже принята джнана-йогинами, такими как Рамана Махарши.
Позвольте себе сдаться на время своему внутреннему Я или Богу, как вы его понимаете. В то же самое время вы можете использовать или не использовать свою мантру. Возможно, вы поймете, что сдача, с которой начинают анонимные алкоголики, является вызовом даже для тех людей, которые практикуют йогу уже много лет.
3. Отрешенность

Серьезные симптомы синдрома отрешенности требуют медицинской помощи, однако тут могут помочь и некоторые простые йогические практики. В этом случае практики должны быть простыми, приятными для пациента и расслабляющими.
Йогическая релаксация (шавасана) и паванамуктасана, ч.1. Йогу можно сочетать с психотерапией. Например, когда работаешь с зависимым от болезненного пристрастия пациентом, сначала обсуждаешь с ним различные проблемы, связанные с его пристрастием. После этого мы практикуем шавасану. Во время релаксации я прошу пациента увидеть себя здоровым и свободным от пристрастия. После чего они должны спросить свой подсознательный ум, что для этого надо сделать.
4.Повышенная толерантность

Повышенная толерантность, привыкание, означает, что для достижения эффекта, создаваемого раньше малыми дозами, теперь требуются увеличенные дозы. Сильное увеличение толерантности типично для зависимых от героина, они часто используют дозы, смертельные для человека с нормальной толерантностью. Поэтому после детоксикации пациентов надо предупреждать, что их толерантность уменьшилась, и что они должны избегать больших доз наркотика.
Практика

Найкан: Найкан был развит японским монахом Есимото Ишином. Практикуется во многих странах мира. Три основных вопроса практикующего найкан:
-что я получил от…
-что я дал…
-какие заботы и трудности я имею вследствие…
Таким образом, практикующий может ежедневно размышлять над отношениями между определенными людьми, определенными периодами жизни или определенными жизненными событиями.
Обычно зависимые от пристрастий проявляют повышенную требовательность и пониженную благодарность по отношению к своим родителям, родственникам, добрым друзьям. Анонимные алкоголики замечают, что жалость к себе и ощущение несправедливости является сладким ядом, который очень сильно вредит им. С другой стороны, уверенность в себе у таких людей очень низкая, и применение этого метода не может быть лучшей идеей, т.к. увеличивает это чувство неполноценности. Поэтому я модифицировал вышеупомянутую технику следующим образом.
Благодарственная медитация: Размышляйте некоторое время над тем, другие люди помогали вам, чему они вас научили и чем были вам полезны. Конечно, они и вредили вам иногда, вам не надо этого отрицать, но не думайте об этом, а проходите великодушно мимо этого. Вы можете практиковать эту медитацию на чаловека, период жизни или событие.
5. Прогрессивное отрицание альтернативных удовольствий и интересов
При лечении людей, зависимых от болезненных пристрастий, мы обычно рекомендуем вернуться к прежним здоровым хобби и интересам или найти новые. Йога замечательно может стать таким спасительным и здоровым интересом.
Практика.

Ваши любимые упражнения: Какие йогические упражнения вы любите больше всего? Если позволяют условия, начните практиковать их прямо сейчас.
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Йога и борьба с наркоманией, часть 2
Доктор Карел Неспор (саньясин Сварупмурти)
6. Упорное использование наркотических веществ, несмотря на ясные свидетельства опасных последствий
Этот симптом зависимости тесно связан со страстным желанием и ослабленным самоконтролем. Следовательно, чтобы преодолеть это используются многие из выше упомянутых подходов. Кроме этого, «жесткая» любовь друзей и родственников, комбинирующая эмоциональную поддержку с разумным давлением , также очень полезна. Отвлечение от проблемы зависимости, которая является обычной, может адресоваться не прямо, а именно с помощью использования историй и притч. 
Жил-был на Дальнем Востоке император, он был стар и знал, что пришло время выбрать приемника. Вместо того чтобы выбрать одного из своих помощников или своих собственных детей, он решил сделать кое-что другое. 
Однажды он собрал всех молодых людей королевства и сказал: « Пришло время мне уходить, а значит выбрать себе приемника. Я решил выбрать одного из вас». Юноши были удивлены! Но император продолжал: «Сегодня я собираюсь дать каждому из вас по одному семени. Одно семя. Это особое семя. Я хочу, чтобы вы пошли домой, посадили семя, поливали его и вернулись сюда ровно через год с тем, что у вас вырастет из этого семени. Я оценю растения, которые вы принесете мне , и владелец одного из них будет следующим императором королевства!» 
Среди юношей был мальчик по имени Линг, подобно другим он получил семя. Он пришел домой и точно передал матери всю историю. Она помогла ему подобрать горшок и немного почвы, и он посадил семя и тщательно полил его. Каждый день он поливал его и смотрел, когда оно прорастет. Примерно через три недели, некоторые юноши начали говорить о своих семенах и растениях, которые начали расти. Линг приходил домой и смотрел на свой горшок, но семя не прорастало. Три недели, четыре, пять прошло. Никаких изменений. 
Теперь, когда другие говорили о своих растениях, Линг чувствовал себя неудачником. Прошло шесть месяцев, но в горшке у Линга не выросло ничего. Он теперь точно знал, что он убил свое семя, некоторые уже имели деревья и высокие растения, а он не имел ничего. Однако, Линг ничего не сказал своим друзьям. Он все еще надеялся, что его семя прорастет. 
В конце концов прошел год и все молодые люди королевства принесли свои растения на проверку императору. Линг сказал своей матери, что он не понесет пустой горшок императору. Но она посоветовала ему идти и взять свой горшок и честно сказать, что произошло. Линг был очень расстроен, но он знал, что его мать права. Он принес свой пустой горшок во дворец Когда Линг появился, он был поражен разнообразием растений, выросших у других юношей. Они были прекрасны, всех форм и размеров. Линг поставил свой пустой горшок на пол, и многие другие юноши смеялись над ним. Некоторые сочувствовали, говоря: «Не переживай». Когда появился император, он осмотрел зал и приветствовал молодых людей. Линг постарался спрятаться сзади. «О, какие огромные растения, деревья и цветы вы вырастили,»-сказал император. «Сегодня один из вас будет назван следующим императором!» 
Неожиданно для всех, император увидел Линга в конце зала с его пустым горшком. Он приказал слугам вывести его вперед. Линг был перепуган: «Император знает, что я неудачник! Возможно, он хочет меня казнить!» 
Когда Линг вышел вперд, император спросил его имя. «Меня зовут Линг»- ответил юноша. Все остальные смеялись и подшучивали над ним. Император попросил всех замолчать. Он посмотрел на Линга и затем объявил толпе: «принимайте своего нового императора! Его зовут Линг!» Линг не мог поверить этому. Его семя даже не проросло. Как может он стать новым императором? 
Тогда император сказал: « Ровно год тому назад я каждому из вас дал одно семя. Я сказал вам взять семя посадить его, поливать и при нести сюда сегодня. Но я дал вам прокипяченные семена, которые не должны были прорасти. Все вы, кроме Линга принесли мне деревья и растения и цветы. Когда вы обнаружили, что семя не проросло, вы подставили другое семя, вместо того, которое я вам дал. Один только Линг имел честность и смелость принести мне горшок с моим семенем. Следовательно, он один достоин быть новым императором!» 
Для наркоманов полезно также повышать мотивацию и обучать их самозащите и самоуважению.
Среди наркоманов многие пережили травматические события прежде, также как и послетравматическое стрессовое расстройство, которое может увеличить тенденцию зависимых людей действовать агрессивно по отношению к себе. Многие зависимые личности имеют зависимость не только к алкоголю или наркотикам, но также и в других областях жизни. Для того чтобы обеспечить «корректирующие переживания» и помочь преодолеть эти неудачные тенденции, можно использовать йогу и психотерапию. 
Практика 
Предсказание последствий: Мы часто используем для наркоманов и алкоголиков следующие техники, чтобы преодолеть их автоматически зависимое поведение. Если эта техника используется для людей с йогическим настроем мыслей, ее можно дополнить размышлением о кармических последствиях различных поступков. 
Семафор 
Стадии семафора
• Красный: Стоп!
• Оранжевый: Какая возможность доступна в данной ситуации? 
Какие она имеет краткосрочные и долговременные последствия ?
• Зеленый: Реализуй лучшую доступную возможность и после этого оцени её эффекты.
Яма и Нияма: Важно не только принять, но также осознавать эмоции и мысли не соответствующие этим принципам, такие как гнев, жадность или агрессия. Без этого осознавания, трудно контролировать эти эмоции. 
Яма (самоограничение): Ахимса (ненасилие) практикуется в том числе по отношению к себе, сатья (правдивость как внутренняя, так и внешняя), астея (честь, благородство), брахмачарья (чувственное воздержание), априграха (нестяжательство). 
Нияма: (фиксированные правила): Шауча (очищение), сантоша (удовлетворенность), тапах (аскетизм), свадхьяя (самообучение), Ишвара пранидхана (сдача на милость Бога) Подход к этой теме следующий. После короткой практики релаксации, я прошу пациентов постараться примерить к себе эти правила так, как они примеряют новое платье.как они видят себя при этом и как себя чувствуют? Какого рода последствия и изменения в их жизнях могут они ожидать, если они будут чувствовать себя и вести подобным образом? 
Техники самозащиты: кажется, что простые техники ( такие как коническое дыхание) более приемлемы, чем слишком софистический воображаемый подход.
• Коническое дыхание или прана шудхи (Сатьянанда 1981г.) Мы представляем, что вдох происходит через ноздри и движется по треугольнику, вершиной которого является межбровный центр. Похожим образом мы можем «дышать» через ладони и межбровный центр, а после этого через стопы и межбровный центр. Мы можем вообразить, что прана моет и очищает эти области. Таким образом можно практиковать анулома вилома ( т.е. ментальную нади шодхану, Свами Бхактипурнананда, 2000 г.)
• Очищение тела группой маленьких карма йогинов, которые моют, чистят, полируют и т.д. тело от пальчиков ног до головы (Свами Бхактипурнананда, 2000 г.)
Метта (медитация любящей доброты) обычно практикуется как медитативная техника; я приспособил ее как простое физическое упражнение (смотри приложение) 
Йога для родственников наркоманов и алкоголиков и терапевтов. 
Родственники часто чувствуют беспомощность и слишком большую ответственность за жизнь наркоманов и алкоголиков. Кроме того их собственная жизнь полна стрессов и непредсказуемости. Практиковать «суровую» любовь, которую часто рекомендуют, не так-то просто. Лечение наркомании и алкоголизма зависит также от терапевтов. Они должны быть сострадательными, но не идентифицироваться с пациентом, достаточно активными, гибкими и способными противостоять разочарованию. 
Как родственники, так и терапевты должны сохранять свое собственное ментальное и физическое благополучие. Здесь могут быть полезны психотерапия, разумный образ жизни, а также Йога. Йогические техники подходящие для данного человека могут варьироваться в соответствии с интересами, возрастом, физическими способностями или профессией. Очень занятые жены могут попытаться выполнять упекха бхавану (см приложение); полезны также различные формы релаксации, особенно для тех, кто испытывает значительный стресс. 
Заключение 
Обуздание проблем наркомании и алкоголизма часто требует долгого времени и использования более чем одного метода лечения. Йога определенно полезна как для лечения, так и для предупреждения, но чтобы испытать ее полную пользу, человек должен практиковать ее систематически и на долговременной основе. 
Приложение. А.Вещественная зависимость 
В соответствии с ICD-10 классификации ментальных и поведенческих расстройств, Всемирной организации здоровья, Женева , 1992 год, вещественная зависимость представляет собой пучок психологических, поведенческих и познавательных феноменов, в котором использование определенного вещества для данного индивидуума имеет приоритетную ценность. Центральной наглядной характеристикой синдрома зависимости является желание ( часто сильное, иногда непреодолимое) получить это вещество (которое может быть медицински прописано или нет). Могут быть свидетельства, что повторное возвращение к применению наркотических веществ после периода воздержания приводит к более быстрому появлению других характерных черт синдрома, чем это бывает у начинающих . 
Диагностическое руководство. 
Установить диагноз зависимости можно только в случае наличия трех или более из перечисленных пунктов испытываемых или наличествующих в течение некоторого времени:
а) сильное желание или чувство принуждения использовать наркотическое вещество;
б)трудности в контролировании употребления вещества в смысле начала, конца или уровня использования;
в) физиологическое ощущение похмельного синдрома или ломки, когда потребление наркотического вещества приостановлено или уменьшено; стремление употребить то же вещество (или подобное) для уменьшения или прекращения синдрома;
г) возникновение привыкания, т.е. увеличение применяемой дозы для получения такого же эффекта, какой раньше был при малых дозах (очевидный пример этого можно увидеть на примере наркотической зависимости от опиума, когда наркоман может довести дневную дозу потребления до смертельной);
д) прогрессирующий отказ от альтернативных удовольствий или интересов вследствие потребления наркотиков; увеличение времени, необходимого для достижения или возобновления желаемого эффекта;
е) упорное продолжение использования наркотического вещества, несмотря на очевидные свидетельства его чрезвычайного вреда, такого как депрессия после запоя, или ослабление умственных способностей; требуются большие усилия, чтобы человек начал осознавать природу и степень вреда. Сужение спектра потребляемых наркотических веществ приписывается также к диагностическим характеристикам. Существенной характеристикой синдрома зависимости является то, что не важно , употребляется ли наркотик или существует желание к его употреблению; субъективное осознавание принуждения к использованию наркотика очевидно при попытках приостановить или контролировать его потребление. Это диагностическое требование может быть исключено для хирургических пациентов, которым дается опиум для освобождения от боли, которые могут показать признаки ломки при прекращении потребления, но не хотят продолжать употреблять наркотик. 
Приложение. В. Метта 
Польза от этой практики согласно буддизму следующая:
1. счастливый сон, 
2. счастливое пробуждение и бодрствующее состояние,
3. отсутствие плохих снов,
4. любовь человеческих существ 
5. любовь не человеческих существ,
6. защита богов,
7. человек не испытает действия огня, яда или оружия,
8. ум быстро и легко успокаивается,
9. цвет лица становится сияющим,
10. человек принимает смерть без страха,
11. если человек не намерен идти дальше, он идет на небеса, в мир Брахмы.
Современные авторы рекомендуют метту для преодоления гнева, для создания состояния концентрации и здоровых взаимоотношений ( Суджива 1991 г.). существует много медитативных вариаций этой древней техники. Я использую метту как прпостое физическое упражнение ( согласно буддизму метта может практиковаться в любой позе, даже во время ходьбы). 
Метта стоя
• Примите стоячую вертикальную позу (тадасану)
• Сложите руки перед грудью; предплечья горизонтальны.
• Повторите три раза: « Пусть я буду здоров и счастлив».
• Вытяните руки вперед, пошлите пожелание любви и добра вперед и скажите мысленно: « Пусть все существа передо мной будут здоровы и счастливы». Повторите три раза.
• Поверните руки так, чтобы ладони были направлены назад, пошлите пожелание любви и добра назад и скажите мысленно: « Пусть все существа позади меня будут здоровы и счастливы». Повторите три раза.
• Вытяните правую руку вправо так, чтобы ладонь смотрела направо, поверните голову и посмотрите туда же, пошлите пожелание любви и добра и скажите мысленно: « Пусть все существа справа от меня будут здоровы и счастливы». Повторите три раза.
• Вытяните левую руку влево так, чтобы ладонь смотрела налево, поверните голову и посмотрите туда же, пошлите пожелание любви и добра и скажите мысленно: « Пусть все существа слева от меня будут здоровы и счастливы». Повторить три раза.
• Опустить руки ладонями вниз, послать пожелание любви и добра туда , согнуть слегка колени и сказать мысленно: « Пусть все существа ниже меня будут здоровы и счастливы». Повторить три раза.
• Поднять руки над головой так, чтобы ладони были направлены вверх, подняться на носочки, послать пожелание любви и добра вверх и сказать мысленно: « Пусть все существа надо мной будут здоровы и счастливы». Повторить три раза
• Снова сложить руки перед грудью и повторить три раза: « Пусть все существа будут здоровы и счастливы».
Приложение. С. Упекха 
Упекха обычно практикуется как медитативная техника, но может выполняться и динамическим способом подобно метте (см выше) или в любой позе. Она особенно полезна для людей, которые слишком вовлечены в жизнь других людей или какую-либо деятельность и пренебрегают собой и собственными делами. 
• Примите любую вертикальную сидячую позу и расслабьте тело и ум.
• Повторите три или более раз: « Я владелец своей собственной кармы». Почувствуйте уважение к своей карме; это сразу же дает вам осознавание того, в чем вы нуждаетесь для своего духовного роста.
• Подумайте о существах перед собой и повторите три или более раз: « Они владельцы своей собственной кармы».
• Подумайте о существах позади себя и повторите три или более раз: « Они владельцы своей собственной кармы».
• Подумайте о существах справа от себя и повторите три или более раз: « Они владельцы своей собственной кармы».
• Подумайте о существах слева от себя и повторите три или более раз: « Они владельцы своей собственной кармы».
• Подумайте о существах под вами и повторите мысленно три или более раз: « Они владельцы своей собственной кармы». Подумайте о существах над вами и повторите три или более раз: « Они владельцы своей собственной кармы».
• Повторите три или более раз: « Все существа имеют свою собственную карму». Почувствуйте уважение к их карме; это даст им ощущение того, что им нужно для их духовного развития.
• В конце повторите три или более раз: « Я владелец своей собственной кармы».
Приложение. Д. Примеры уроков йоги для наркотически зависимых людей 
Уроки обычно длятся 30-45 минут и подразделяются на три части. В первой части асаны, во второй полное Йогическое дыхание или простая Пранаяма и короткая история, и третья часть – релаксация с санкальпой или простая медитативная техника. 
Примеры 
1. Марджари асана (поза кошки), вьяграсана (поза тигра), ушртасана (поза верблюда), триконасана (поза треугольника) или паригхасана ( поза бревна или засова), полное Йогическое дыхание, история, шавасана с санкальпой.
2. Динамическая тадасана (поза пальмового дерева), тирьяка тадасана (поза качающегося пальмового дерева), двиконасана (поза двойного угла), тирьяка бхуджангасана (скрутка в позе кобры), шашанкасана (поза луны или зайца), полное Йогическое дыхание, коническое дыхание, история, шавасана с санкальпой.
3. Паванамуктасана часть вторая (пищеварительная группа), пащимоттанасана (поза, растягивающая заднюю часть тела, сарпасана (поза змеи), ардха шалабхасана ( полупоза саранчи), анандасана мадирасана (поза опьяняющего блаженства), полное Йогическое дыхание, Брамари Пранаяма (жужжание горной пчелы), история, антар Моуна, шавасана с санкальпой.
4. Восемь видов смеха, шашанкасана, тирьяка бхуджангасана, полное Йогическое дыхание, уддияна бандха (сжатие брюшной области), ситкари Пранаяма (свистящая Пранаяма), история и шавасана с санкальпой. 
Янтра и мантра
Свами Савитананда Сарасвати (Нидерланды)
"Было полнейшим чудом, что в течение недели я был поражен "просветлением" в то время как слышал таинственный, повторяющийся без конца коан, а золотой светящийся треугольник был вложен в мое тело. Это было начало серии интенсивных внутренних переживаний, все они сопровождались представлением цветных геометрических форм. В момент, когда гром и свет поразили меня, подобно спиральному торнадо, втягивая меня в его центр, я почувствовал, как наблюдатель: "Это – я". 
Таков был результат обучения у моего первого йога-учителя. Он был многосторонней личностью. Когда представился случай, он рассказал нам о духовных путях, отличающихся от тех, что связаны с Йогой. Иногда он говорил о дзен-медитации, о некоторых возможностях христианства или о трансцендентальной медитации. Он представлял техники этих доктрин таким образом, чтобы мы могли практиковать их самостоятельно. Я начал увлекаться таинственними "коан"-ритуалами, связанными с японским дзен-буддизмом, выбрав один из многих примеров, которые он нам дал. Используя его как мантру во время своей ежедневной практики, я повторял его непрерывно с каждой асаной, пока удерживал свое внимание на дыхании. Результат был выразительным, но пришел он позже, и для этого я учился определять, что же в действительности я наблюдал. 
Янтра
Только когда я познакомился с учением и книгами Свами Сатьянанды в Индии, в 1983 году, формы и паттерны, наконец, получили имя. Это были янтры. Я переживал янтру. Фактически я был янтрой. 
Слово "янтра" имеет два корня: "тра" – взято от "траяти", означает "освобождение", "пробуждение"; "ян" – означает "инструмент", нечто, используемое вами, чтобы что-то произошло. Следовательно, янтра – инструмент, ключ для открытия определенной части ума, для расширения нашего сознания, необходимый , чтобы заставить нас осознать нашу божественность, заставить осознать "Я – То". 
Существуют различные виды янтр. 

Архитектоническая янтра. С древних доисторических времен святые мощи, храмы, церкви и дома Бога строились согласно янтрическому плану местности с целью создания энергетического поля, в котором посетители могли бы успокоить проблемные мысли и эмоции, давая им возможность доступа к космической энергии, к божественной энергии. Расположение фасадом к востоку, где встает солнце, является общим правилом. Интересно изучать карты и расположение ветров относительно храмов и церквей: где расположены вход и алтарь? Индийское лечебное колесо, каменные круги, янтра рождения и лабиринт – все принадлежит этой категории. 
Астрологическая янтра. Она предназначена для использования с планетами, чтобы получить знания о силах, которые воздействуют на нас. В Индии используют в гороскопе девять планет для выявления наиболее благоприятных и неблагоприятных условий, например, для наилучшего выбора партнера для женитьтбы, для выбора наилучшего дня для коммерческой сделки, определения неблагоприятного времени для поездок и т.д. 
Числовая янтра. Люди часто надевают ее на себя как талисман, или кладут на место для пуджи (домашний алтарь). Эта янтра содержит счастливые для данного человека числа или буквенные сочетания. 
Янтра как инструмент для медитации. Она конструируется на основе квадрата с воротами. В середине располагаются круги, треугольники, лепестки лотоса, квадраты, которые и представляют собой собственно янтры. Янтры образуются от тонких элементарных звуком мантр, которые создают одновременно и название, и форму, внося название и форму в жизнь. Каждая янтра имеет мантру, звук, который расширяет мысль ("ман"ас) и освобождает "тра"яти. Повторение мантры освобождает все мысли, такие как "когда, почему, как это возможно" и т.д., и позволяет возродиться высшему духу. Существует бесконечное количество мантр. Существуют божественные мантры и существуют злобные мантры, которые дают волю стихийным бедствиям. Эффект зависит от духовного развития практикующего. 
Мантра-Йога является ветвью Йоги, которая дает руководства в науке мантры. Каждый человек может повторять мантру про себя. Это называют джапой. Пение мантр в группе дает более мощный эффект и называется киртаном. Практика асан и пранаямы с мудрами и бандхами создает нужное состояние для повторения мантры и для того, чтобы открыть нас для высшего сознания, для нашей высшей природы. 
Копирование и раскрашивание существующих янтр – это способ упорядочить нашу жизнь, изменить образ нашего мышления, наши эмоции и нашу личность, которая выражается в наших взаимоотношениях с окружающим миром.В творении нет хаоса; обычно только мы создаем хаос. Работа с янтрами может открыть нам глаза на то, что спрятано и нашем подсознательном и несознательном. Подсознание проявляет себя через образы и эмоции, например, то, что мы видим в снах. 
Если мы чувствуем притягательность мантры или янтры, желательно осознать предписания, даваемые нам мудрецами или риши. Говорят, что разумнее всего – найти Гуру, человека, который путешествовал через безграничную, неизведанную область высшего сознания, кто знает ловушки и объезды, кто может показать нам безопасный путь, давая нам персональную мантру. Прежде чем дать нам сложную, соответствующую мантре, янтру, Гуру обычно предписывает святой символ, ишта девата, чтобы на него направлять внимание во время практики джапы. Короче говоря, символ и мантра – форма защиты в нашей жизни. Все, что нам нужно, придет к нам. 
Несколько лет назад в Варанаси я посетил выставку, посвященную работам швейцарской художницы. В двадцатых годах ее свела с ума Индия, и она решила переехать сюда жить, работать, писать поэмы, рисовать и создавать скульптуры. Она путешествовала по Индии и Непалу, делая наброски и картины везде, где бывала. По возвращении в Варанаси ее интересы были направлены в основном на скульптуру. Желая посетить Слоновые гроты в Мумбаи, она испытывала нечто странное. Стоя перед прекрасной статуей Господа Шивы, она увидела появление звезд и лучей света. Используя карандаш и бумагу, она зарисовала то, что ей было показано: это была форма Шива-янтры. С этого момента она видела все святые образы в другом свете и открыла паттерн янтр. После этого переживания она создавала исключительно статуи индийских Богов и Богинь, а также янтр.
Божественные энергии проявлены в антропоморфных статуях Богов и Богинь; их характеристики, качества, силы изображдены числом рук, голов, глаз и другими атрибутами, которые они держат в руках, или в жестах их рук (мудрах). Сущность всех этих сил в абстрактной форме собрана в янтре.
Кроме этого, те, у кого трезвый характер и есть интерес к математике, испытывают тяготение к янтрам. Для большинства западных людей сущность сладостей и окровавленного меча с черепом несовместимы. Я также, в свое время, рос в окружении статуй романской католической традиции, индийские статуи рассматривал как украшение. Через тратаку, медитацию на образ, на изучение атрибутики и черед повторение мантр у каждого из нас может произойти изменение в сознании – я говорю сейчас на основании своего собственного опыта – которое нормально, несмотря ни на какую терапию, которой мы следуем, заняло бы десять или более жизней. 
Мантра
Каждая мантра имеет янтру и связанное с ней Божество. Знание индийской астрологии (джотиша), вместе со знанием планетарных сил, оказывающих негативное кармическое влияние на нас, необходимо для того, чтобы найти правильную мантру и янтру для себя в данный момент времени. Гуру в мгновение ока видит "настоящее" ученика. Гуру сразу знает, какая мантра нужна ему, чтобы отработать или трансформировать прошлую карму наилучшим возможным способом. Если требуется, ученик получит инициацию в мантру. 
Мантра – это слово, ее эффект минимален, но когда происходит мантра-инициация, Учитель благословляет мантру. Это все изменяет. Во время мантра-инициации Гуру вносит в мантру жизнь и начинается психологическая трансформация. В конечном счете от ученика зависит, что он сделает с этой милостью Учителя. 
Работа с янтрами является способом раскрыть глубокие и высокие уровни сознания. Давайте начнем с начала: с рисования и раскрашивания основной янтры. Это квадрат, возможно, с порталами, на котором можно практиковать тратаку. Практически надо иметь лист белой бумаги, на который вы сможете накладывать цветное изображение. В центре окрашенного изображения сделайте маленькую точечку, на которую вы будете медитировать. 
Квадрат символизирует землю и воплощает все наши инстинктивные мотивы и эмоции, наши проблемы, нашу карму. Это наша земная арена. Проблема состоит в том, что ее трудно привести в действие. Должно произойти землетрясение, чтобы ее повернуть. 
Когда мы практикуем Йогу, мы вступаем в процесс, который изменяет наше сознание, направленное во внешний мир, к интеллекту, материализму (западный мир), и это позволяет повернуть квадрат вокруг его оси. Как результат, наше сознание направляется во внутренний мир, к мудрости и вечности (восточный мир). 
Например, в Багала-мукхи янтре два квадрата идут через процесс раскрытия чакр и приходят прямо к центру круга божественного лотоса. Очень многое должно произойти, прежде чем человек достигнет этой стадии. Когда человек достигает ясного понимания этой янтры в себе, его жизнь изменяется на 100%. 
От этого основного квадрата, земной арены, силы начинают поворачиваться подобно крыльям ветряной мельницы, а в сердце лотоса можно найти спокойствие. Земной квадрат пока присутствует, никто со стороны не может увидеть, как человек изменился: то же самое имя, то же самое лицо, те же очки и т.д., однако жизнь человека испытывает радикальные преобразования. 
Янтры сейчас в моде. Они символизируют божественные, космические силы. Они могут воздействовать на нас, подобно грому и молнии. В западном мире мы склонны злоупотреблять всем, прыгая в любое дело, не соблюдая меры, а в результате янтры иногда используются неправильно. Если я вижу янтру на стене туалета, я спрашиваю себя, уместно ли это. Если кто-то повесил в своей спальне серию янтр, я спрашиваю себя, а мудро ли это. 
Янтры должны располагаться там, где совершают пуджу – в храме, дома в том месте, где практикуют Йогу и медитацию. Перед буддистскими "тангкас" всегда висят занавески, которые открываются на время медитации, затем снова задергиваются. 
Мой личный выбор янтры на данный период упал на Шива-янтру с ее мантрой "Ом намах Шивайя". Я рассматриваю Шиву как главного святого покровителя практикующих Йогу. Шива представляет высшее божественное сознание, которое мы способны достичь. Шиве посвящена также Маха Мритьюнджайя янтра и ее мантра, используемая также для лечения в широчайшем смысле слова. 
Шри янтра – высшая янтра, сопровождаемая мантрой для Трипура Сундари, святой троице – Дурге, Лакшми и Сарасвати, известной также как Кундалини-Шакти, творческий аспект Шивы. В Шри янтре, символе сахасрара чакры – известной также как Шри Чакра – заключено единение Шивы и Шакти, связанных друг с другом в непрерывной вечной Йоге. Мантра, сопровождающая Шри янтру – Саундари Лахари, прекрасная поэтическая мантра Ади Шанкарачарьи. 
Я хотел бы закончить эту подборку мыслей о янтре, процитировав 25-й стих Саундари Лахари:
Траянам деванам тригуна джанитанамапи шиве
Бхавет пуджа пуджа тава чаранайорья вирачита
Татха хи тватпадодваханаманипитхасья никате
Стхита хьете шашванмукулитакароттамсамукутах
О, Благородный, хвала, что поднимается до твоих стоп, достойна для поклона для трех Богов, рожденных от трех качеств, потому что они будут оставаться бесконечно близко к твоей скамеечке для стоп со склоненными головами и сложенными руками. 
Мантра – ключ к психике
Свами Пурнамурти Сарасвати (Австралия)
С научной точки зрения, двумя из наиболее интересных аспектов звуков, называемых мантрами, являются описанные их способности настраивать ритмы мозга и стимулировать энергетические центры, называемые чакрами. Во-первых, настройка ритмов мозга может быть достигнута с помощью определенных слогов или звуков, создавая таким образом изменения в общем состоянии мысленных паттернов ума. 
Во-вторых, существуют мантры, которые активизируют специфические энергии, связанные с чакрами, являющимися телесными комплексами, в свою очередь, связанными с индивидуальными, первичными аспектами ума. Это достигается, главным образом, через некоторое количество специализированных звуков, называемых биджа мантрами чакр: лам, вам, рам, ям, хам, аум. Это тот процесс, который мы можем назвать "образцовой гармонией", т.к. он создает настрой в уме на нечто изначальное – на очень специфическом уровне. 
Настраивание мозга
Первый главный аспект мантры – способность специфических звуков изменять преобладающую частоту мозга. Чтобы испытать спокойствие, но осознавать свое внутреннее состояние, человек должен привести частоту ритма мозга примерно к 10 колебаниям в секунду – к альфа-ритму. Если частоту слишком высокая, наше осознавание стремится либо наружу (во внешний мир), либо захватывается стремительным потоком активных мыслей. Если частота слишком низкая, мы движемся в несознательное состояние. Удерживать альфа-ритм для эффективной медитативной практики важно, через это мы можем лучше осознавать и принимать свою природу. Простой способ достичь этого – мантра "Аум". Она содержит три слога, каждый из которых несет определенный эффект: 
* "А" (произносится как длинное "а-а-а") , возбуждает бета-волны (15 герц), связанные с внешним осознаванием;
* "У" (произносится как "у-у-у") возбуждает тэта-волны(5 герц), связанные с вызовом испытанных впечатлений, снов;
*"М" возбуждает дельта-волны (2 герца), связанные с глубоким сном и несознательным.
Комбинация этих звуков, повторенных с соответствующей длительностью для каждого слога, может настроить мозг на альфа-ритм, который создает расслабление, творческое осознавание и, иногда, очень блаженное состояние ума. Эффективный способ практиковать "Аум" состоит в пропорции длительности слогов 1:1:4 и повторении звуков в течение примерно 10 минут, сидя полностью неподвижным. 
Чакры, и что они собой представляют
Чакры известны как психические центры. Они расположены в точках физического тела, в которых происходит прямое взаимодействие энергий специфической "комнаты", или департамента ума, и физического тела. Физически взаимодействие происходит через двойное посредничество нервной системы и эндокринных желез. Различные отделы ума в этом смысле относятся к различным уровням и регионам выражения и восприятия. 
МУЛАДХАРА, самая нижняя чакра, расположенная в промежности у мужчин и возле шейки матки у женщин, связана с самоидентификацией и безопасностью, стремлением к обладанию, страхами и запретами. 
СВАДХИСТАНА расположена у копчика в основании позвоночника, связана с несознательным, сексуальностью, радостью и доверием. 
МАНИПУРА расположена на позвоночнике за пупком, связана с личной энергией, динамизмом и самоуважением. 
АНАХАТА расположена на позвоночнике за сердцем, связана с эмоциями любви, состраданием и прощением (также как и со своими противоположностями: ненавистью и мстительностью). 
ВИШУДДХИ расположена у основания шеи, связана с различными уровнями общения с людьми и со своеволием, изобилующим в жизни. 
АДЖНА расположена возле шишковидной железы позади межбровного центра, связана с мудростью, интуицией и различением – всеми ментальными способностями. 
Кроме того, существует САХАСРАРА, связанная с объединением нашего индивидуального духа с Абсолютом. 
Для каждой чакры, как аспекта ума, существует целый ряд образов, звуков и мелодий, которые будут создавать активность, стимулирование этого региона. В своей наиболее существенной или оригинальной форме образы известны как янтры (специальные геометрические фигуры), а звуки известны как мантры. Эффект звука зависит от высоты тона, ритма и структуры слога. Результаты стимуляции центров могут быть на уровне вызывания чувства, образа (событие или форма), может быть слышен звук, возможна манифестация жизненных ситуаций, связанных с этой чакрой. 
Каждый центр является электростанцией некоторой сложности, и многие переживания выявляются, когда чакра становится более активной. Активизирование центров является нормальным и необходимым состоянием в нашей жизни, но оно часто происходит случайным образом со многими осложнениями. Но мягкое и систематическое стимулирование чакр может быть достигнуто через различные йогические практики, особенно мантры. Такое мягкое стимулирование позволяет раскрыться нашим способностям и нашей реализации как человеческих существ без перегрузок и дисбаланса. 
Как упомянуло выше, некоторые специфические звуки, которые являются ключами для стимулирования чакр, называются биджа мантрами чакр. Вот одна группа биджа мантр: Лам (произносится как "лум") для свадхистаны. Рам для манипуры, Ям (произносится "юм") для анахаты, Хам (произносится "хум") для вишуддхи, Аум (произносится "ом") для аджны. 
Хорошая практика для сбалансированной стимуляции состоит в ментальном повторении мантр в момент осознавания пробуждаемой чакры. Это должно быть сделано по порядку на вдохе, начиная от муладхары (лам), проходя одну за другой чакры до вишуддхи (хам). На этом пути мы произносит каждую мантру один раз (лам, вам, рам, ям, хам) во время поднимания вдоха вверх в горлу. Затем мы произносим растянутый звук аум, выдыхая и с осознаванием, опускающимся от аджны (межбровный центр) назад к муладхаре, где мы начинаем новый цикл с лам (ментально). Для начального привыкания мы можем произносить мантры вслух, каждую на одно дыхание с осознаванием соответствующей чакры. 
Пробуждение энергий чакр является пробуждением части нашей природы. Иметь дело с позитивной природой легко, но с негативной может быть и очень трудно. Часто появляется необходимость искать совета у компетентного учителя или руководителя. (Гуру). 
Длинная мантра
Существует дальнейший ряд более сложных мантр, основанных на звуках санскрита (некоторые на других языках, таких как греческих, латинский, еврейский). Они могут быть довольно длинными фразами, такими как "Ом Намах Шивайя". В каждом случае они являются ключом точно в определенное место оригиналов первичной природы человеческого сознания, и каждая пробуждает определенный аспект нашей структуры. Их буквальный смысл или перевод не важен. Существует много мантр, подходящих для общего использования, таких как Гаятри: "Ом Бхур Бхувах Сваха Тат Савитур Вареньям Бхарго Девасья Дхимахи Дхьо Йо Нах Прачодаят". Они обычно поются в монотонном ритме. 
Для каждого индивидуума, в зависимости от его личности, более подходяит определенная мантра, и выбор для новичка бывает трудным. Для того, чтобы выбрать мантру, он должен найти эксперта – Гуру. 
Мантра и музыка 
Когда мантра скомбинирована с музыкальной мелодией, получается одна из наиболее эффективных форм Йоги – киртан. Музыка и ритм открывает дверь в эмоциональный аспект нашего существа, создавая удивительное чувство удовлетворения и релаксации. 
Это очень краткий обзор мантр. Почти все знания, которые мы имеем по этой теме, получены от древних йогических традиций. Много остается неисследованного, нет статистики об эффективности мантр. Однако есть короткие свидетельства от тех, кто практиковал какую-либо из техник мантры, о том, как сильно она помогла в достижении улучшения здоровья и более позитивной и творческой структуры ума. 
Мудры и состояние осознавания (из диссертации)
Свами Сурьяпремананда Сарасвати
Целью этого исследования является анализ того, как и почему происходит процесс расширения сознания при практике мудр (специфических жестов и позиций). Я нашел, как идентифицировать и изолировать различные элементы каждой мудры, и показать, как они работают вместе, чтобы расширить сознание. За образцы для исследования я выбрал мудры, классифицируемые как двухфункциональные, а именно: 
1. мудры, влияющие на ум через прямое стимулирование мозга с помощью нервной системы;
2. мудры, влияющие на мозг через непрямое стимулирование праной (пранамая коша).
Следовательно, для рассмотрения моделей были выбраны одна головная мудра (шамбхави мудра) и одна ручная (пранам мудра). 
Введение к мудрам
Мудра – санскритское слово, образованное от корня "муд" – "наслаждение", "удовольствие", и "дравей" – причинная форма от "дру" – "вытягивать наружу". Она имеет такое определение потому, что при ее исполнении, говорят, приносит удовольствие и удовлетворение объекту, на который направлена (с формой или без), который, в свою очередь, возвращает его практикующему. 
В разные времена термин "мудра" использовался в различных смыслах. В этом исследовании я буду ссылаться на него как на жест или позу. Каждую мудру можно рассматривать как символическое выражение психофизиологического, эмоционального, благочестивого и эстетического состояния, которого практикующий стремится в конце концов достичь. 
Мудра – не простое творение изобретательного ума, она первоначально спонтанно пришла к адептам, и до сегодняшнего дня она приходит к дживанмуктам, освобожденным личностям. Фундаментальный тантрический принцип осносительно мудры состоит в том, что, "что бы ни происходило в макрокосме, то же произойдет и в микрокосме". Человек – микрокосмос, значит, все происходящее во Вселенной также может быть пережито им. 
Тантрическая и йогическая литература описывает свыше ста различных форм мудр. В соответствии с их физическим смыслом их можно разделить приблизительно на пять групп: 1 – рука (хаста), 2 – голова (мана), 3 – поза (кайа), 4 – замок (бандха), 5 – промежность (адхара). Мудры также подразделяются на три уровня: грубые, тонкие и высочайшие. Мудра, выполненная частью тела, рассматривается как грубая, тогда как мудра, выполненная в комбинации с мантрой, является тонкой. Высшая (каузальная) мудра возникает, когда символическое значение ее переживается практикующим; этот смысл сам по себеявляется сушностью мудры. 
Мудра, подобно другим йогическим практикам, рассматривается как внешний инструмент, способный подготовить ум к медитации. Она поддерживает течение мыслей в подготовке для распознавания более тонких уровней восприятия. Именно на этой стадии наш ум должен достичь качества сакши бхава, становясь молчаливым свидетелем ментальной деятельности. Мудра подобна ключу, который открывает аспекты ума для нашего рассмотрения. 
Мудры создают намеки высшей реальности, подводя практикующего ближе к финальной истине, представляя собой ближайшую "фигуру" этой истины, как зеркало представляет реальность. Как зеркало отражает то, что находится перед ним, а не позади него, различные мудры только отражают различные аспекты высшей реальности. Они являются попыткой сохранить бесконечное в конечном, как чаша с водой пытается вместить отражение солнца. При таком подходе мудру можно рассматривать как науку, связывающую бесконечное с конечным. 
Аспект осознавания
Чтобы понять, что поднимает простая поза или жест в сфере мудры, необходимо некоторое понимание психофизиологических взаимодействий. Один из способов понять – это посмотреть на мозг. В процессе человеческой эволюции происходит постепенное связывание коры головного мозга с глубокими, примитивными, чувственными структурами мозга. Этот процесс назван telencephalization, который обозначает перенесение того, что является нормально инстинктивным, в осознавание, под контроль сознания. Итак, осознавание имеет место – если какое-нибудь место должно существовать – которое может быть связано с церебральной деятельностью областей, включающих средний мозг и кору головного мозга. 
Не может быть расширения сознания без первоначального становления осознанным. Во время практики мудр мы начинаем осознавать мысли, которые появляются до, во время и после практики. Мы создаем фиксированные, повторяющиеся позы и жесты, которые могут вырвать практикующего из инстинктивных привычных паттернов и создать более чистое осознавание. Общая масса энергии тогда фокусируется в коре головного мозга, органа, который может быть описан как высшее физическое представительство в психике. 
Исследование 1 – шамбхави мудра. 
В Лайя Йоге шамбхави мудра определяется как техника пратьяхары, т.е. она ведет к отвлечению чувств. Шамбхави успокаивает блуждающий ум, аккуратно ведя его к фокусу. Ум следует за глазами, куда бы они не пошли, так что когда мы пристально глядимв одну точку, ум тоже становится однонаправленным, и мысли выстраиваются в один ряд. Таким образом, шамбхави мудра является также формой тратаки и средством достижения дхараны, медитативного состояния расслабленной концентрации. Следовательно, шамбхави мудра создает мост между Хатха Йогой и Раджа Йогой. Она является и техникой, и состоянием достижения. (Подсказка о пристальном взгляде, спонтанно представляющем внутреннее состояние, пришла и с западной, и с восточной религиозных иконографий. Мы будем часто замечать глаза, смотрящие в межбровный центр, когда встретим изображение экстатического состояния святого). 
Физиология глаза
Когда изучали глаз, используя критерии оптического инструментария, его нашли скорее несовершенным. Глаз обеспечивает изображение на ретине, но это только начало экстраординарного нервного процесса декодирования визуального восприятия. Поток нейронного стимулирования идет не прямо от ретины до полушарий головного мозга – на половине пути он проходит через структуры среднего мозга, которые поддерживают процесс telencephalization. Дальше – больше, с точки зрения эндокринной системы наблюдалось, что шамбхави мудра влияет на гормональную секрецию мокротной железы, самой главной в системе. 
Во время выполнения шамбхави мудры глазные яблоки не сохраняют нормального положения, но повернуты так, чтобы зафиксировать пристальный взгляд на межбровном центре, и это придает необычное положение мышцам глазного яблока. Двигательные нервы, которые обслуживают мышцы глаз, проходят другими независимыми путями, чем оптический нерв, хотя они оба проходят через средний мозг, чтобы достичь затылочной части коры головного мозга. Здесь в одно и то же время работают оба типа нервов , центростремительный и центробежный (двигательный), создавая необычную нейронную конфигурацию. 
Демонстрировалось, что альфа-ритм поднимается, в частности, от затылочной области мозга, и его появление особенно связано с отсутствием визуального внимания. Эта альфа-чувствительность является предметом специального интереса, потому что относится к hipnagogic, психологическому измерению, где имеет место глубокое расслабление и первоначальная образность. Альфа-чувствительность, таким образом, играет важную роль в расширении экстраординарного осознавания. 
Нейтральный церебральный поток
Опытные наблюдения могут подтвердить, что увеличенная активность во время визуального стимулирования вызывает быстрые изменения в локальном течении крови в мозгу и в метаболизме. Имея такую предпосылку, мы с основанием можем ожидать увеличения потока праны в активизированной области коры головного мозга. 
Красота шамбхави мудры, в частности, состоит в том, что она не посылает действительного сенсорного стимула в головной мозг. При пристальном взгляде во внутреннюю точку в промежутке нет символического посредника. Не имея сенсорного значения, которое надо понять мозгу, тонкая праническая энергия подвергается анализу сразу, с ее "формой", образованной среднемозговыми структурами. После этого нейтральный сигнал, тип которого обусловлен направленной стимуляцией, посылается в кору головного мозга. Голый процесс мышления, как таковой, немедленно отбрасывается, и это является первым шагом к состоянию безмыслия, что является предварительным требованием расширения психического осознавания. Практикующий может распознать результат по новым измерениям мыслей – осознавание расширилось. 
Исследование 2 – пранам мудра
Пранам мудра (известная также как намаскара мудра) выполняется сложением ладоней рук вместе, ладони и пальцы рук полностью касаются друг друга. Руки – органы действия, и двигательные нервы, окончание которых находится в двигательном центре коры головного мозга, контролируют их движение. В то же самое время, руки – сенсорные органы. На ладонях и кончиках пальцев кожная осязательная чувствительность обеспечивается различными нервами, чьи импульсы передаются в сенсорную область коры головного мозга, а также в примыкающие связанные с ней области, где собранные сенсорные стимуляции окончательно формируются в ощущения. 
В пальцах также заложена возможность "экстрасенсорных" способностей, т.е. кожная световая и акустическая чувствительность. Эксперименты показывают, что подсознательно кожа рук воспринимает световые стимулы, включая цветовое различение. В этом случае, как и с шамбхави мудрой, центростремительные и центробежные нервы работают в одно и то же время, создавая специфическую нейронную конфигурацию. 
Когда пальцы касаются частей тела, создается замкнутая цепь, которая позволяет энергии, которая должна была ба рассеяться, вернуться назад в тело, вдоль нади. Мудры рук, в которых пальцы соединяются, включают моторную часть коры головного мозга на очень тонких уровнях. Когда пингала нади занята, то сигнал возвращается назад, через ида, в мозг. Поддерживая эти чрезвычайно чувствительные области в определенной фиксированной позиции, петля энергии движется от мозга к рукам и назад к мозгу (энергия двигается по замкнутой петле). Генерируются мысли и переживания, и наше отстраненное наблюдение этого может дать полезные открытия в осознавании наших более тонких измерений. 
Вдобавок к этому, правая рука контролируется левым полушарием коры, а левая – правым. Когда мы соединяем руки, мы создаем перекрещенную замкнутую цепь, создается ситуация равномерно распределенной мозговой стимуляции, которая генерирует ментальный баланс. Это ведет к увеличению способности к расслабленной концентрации. Простимулированные замкнутые цепи затем переносятся в сферу контролируемого осознавания. Повторение в течение некоторого периода делает это тонкое действие более сознательным; мы начинаем лучше осознавать эффект. Затем мудра достигает своей силы и приносит знание практикующему. 
Психологические измерения
Мудра может успешно работать сама по себе, но когда она связана с должным ментальным и эмоциональным отношением, эффективность ее умножается. С познавательной психологической точки зрения, пранам мудра вызывает ментальное состояние смирения, заботы о чем-то другом, кроме себя, покорность и понимание различий в статусе. Практикующий распознает существование высшей общности. Здесь термин "высший" употреблен в его философском смысле – практикующий распознает нечто существующее sine principium, как действительно вечное. Это включает в себя отказ человека от личного, индивидуального и эгоистического отношения к обладанию чем-либо. Это соглашение может быть установлено только между заинтересованными партнерами, и от распознавания такого общего участия возникает чувство радости. Присутствует также чувство любви. Это важно, потому что способствует чувству причастности к природе и качествам ментального объекта. 
Следующим шагом расширения сознания является установление связи с внутренним контролем ума при помощи полной дезинтеграции эго. Это состояние заключается во встрече и конфронтации с теневым "я", неосознанными силами, во встрече с восприятием полярным принципов, проявляющийся как единый творческо-деструктивный континуум. На этой стадии человек либо прогрессирует в направлении полного освобождения, либо возвращается к материальному состоянию. 
Заключение.
То, что мы называем жизнью, находится в теле, то, что мы называем вечностью, тоже находится в теле. Тело не "ТО", но "ТО" находится в теле. 
Таким образом, тело является широким полем для изучения путем различных дисциплин, которые сочли необходимым составить диаграммы и карты этого поля на его различных уровнях, чтобы начать путешествие к берегу окончательной реальности. Йоги разделяют и подразделяют тело-прана-ум систему до такой степени, чтобы с уверенностью направлять совершенное мастерство на дисциплину концентрации через специфические процессы. Концентрация существенна для хорошо настраивающегося осознавания, чтобы стать организмом со встроенным приемо-передающим устройством для коммуникации с первичной реальностью. Сознание человека способно настроиться на высший уровень только тогда, когда предпринята описанная выше дисциплина. Без науки мудры для получения результата нужны века. 
Наше существование в этом мире всегда является погружением в измерение жизни, которое само по себе является психофизиологическим, мы – это тело, ум и душа вместе. Это понимание отражено в практике мудр, которые являются которые являются психофизиологическими отношениями. 
Простая жестикуляция или физическое движение, которое не подкреплено внутренним отношением и не имеет символического содержания, не может называться мудрой. В то же самое время неважно, насколько расширено наше осознавание, если мы находимся в теле, если мы должны есть и отвечать на все другие физиологические потребности тела. Итак, даже в духовной практике мы не можем жить без тела. В мудре щель между телом и душой отсутствует. Существует обоюдная зависимость и влияние одного на другое. Только тогда станет ясной логика, стоящая за описанием мудр как психофизиологических отношений, когда мы посмотрим на переходную стадию нашей эволюции. Мы были неживой материей, затем мы стали животными с преобладанием сенсорного осознавания. Сейчас мы человеческие существа, обладающие психическим осознаванием вперемешку с сенсорным, и мы постепенно движемся к космическому осознаванию. От человека к Богу. 
Традиция (Часть 2)
Свами Сатьясангананда Сарасвати
Упанаяна – второе рождение
Упанаяна – это самскара, которая выполняется в 7 лет, в критической фазе, когда позади остается детство и наступает отрочество. Это момент, в который ребенку дают программу жизни и направление, по которому он будет следовать. В соответствующий день, когда солнце находится в северном солнцестоянии, на него надевают священную нить и кушак, посвящают в Гаятри мантру и практики пранаямы, сурья намаскар и брахмачари. Ему дают одежду для опоясывания чресел и посох, и посылают жить к наставнику, где начинается его формальное образование. Таким образом, он входит в мир, вооруженный инструментами, которые предназначены развивать творчество, талант, устойчивое и сбалансированное мышление, жизненность в действиях и дисциплину в мыслях и речи. 
До сих пор его единственным руководителем была мать. Она давала ему первые уроки. От нее он научился состраданию, умению сдаться, грации, любви, благородству, терпимости, скромности и всем нежным качествам, которые должно выучить сердце. В последующей жизни в фокус придет голова, но при жизни с матерью он учился слушать сердце. Это было время впитывания ценностей и идеалов, мечтаний и исканий, всего, на что было ориентировано сердце. Эти опыты оказались очень крепко выгравированы в его психике, ибо эта черная доска сверкала чистотой и впитывала в себя все. Сверх того, будучи частью тела матери, ребенок связан с ней очень сильно и глубоко, так что ее влияние остается навсегда. Ни один человек не может этого отрицать. Хорошо видны шрамы на психике ребенка, который не имел счастья близости к своей матери в годы формирования. Веды говорят, что мать – это первый Гуру. Она посвящает ребенка в бхакти – чистое поклонение и веру, качества, жизненно важные для его дальнейших отношений с миром, возможно, они более важны, чем рост интеллекта. Интеллект, лишенный бхакти, вызывает косность, застой. Бхакти полирует интеллект и делает его еще более сияющим. 
После упанаяна самскары в соответствующее время ребенка передают ачарье, или наставнику. Теперь он – двиджа, дваждырожденный, прекрасный термин для обозначения его второго рождения в том же физическом теле. Свое первое рождение он получил от родителей. Именно они ответственны за открытие его двух глаз. Свое второе рождение он получил от ачарьи, который открывает третий глаз, глаз знания. Это действительное рождение. Прежде он жил на инстинктивном уровне, почти как животное: кушал, спал, оправлялся. С открытием третьего глаза он начинает воспринимать интеллект, интуицию, блаженство (ананду) на сознательном уровне. Все впечатления до упанаяны являются подготовкой для этого большого события в жизни. В этом втором рождении его отцом является ачарья или Гуру, а матерью Савитри, Божество обучения. 
Об упанаяне Свами Сатьянанда сказал: "Возраст, в котором ребенка посвящают в упанаяну, очень замечательный. Когда ребенок достигает 7 лет, тип его гормонов испытывает перегруппировку. Создаются новые гормоны, это в свою очередь создает химические и электрические изменения в функционировании мозга. Шишковидная железа начинает процесс медленного, но устойчивого уменьшения, а мокротная железа активизируется для работы. Таким образом, возрастной процесс приходит в движение. Упанаяна выполняется, чтобы противодействовать этому влиянию. Через Гаятри мантру, пранаяму, сурья намаскар и брахмачари возрастной процесс уравновешивается, и жизнеспособность ребенка сохраняется". 
Древняя мантра – Гаятри
Гаятри – пранава мантра из 24 слогов. Она имеет такой же статус и важность, как и мантра Аум. Она была открыта мудрецом Вишвамитрой в то время, когда он в течение многих лет непрерывно оставался в состоянии глубокой дхьяны. Говорят, что он оставался неподвижным в медитации так долго, что термиты приняли его за холм земли и построили вокруг него термитник. Но он оставался неподвижным. Его медитация достигла кульминации, когда Шакти предстала перед ним как Савитри, и дала ему Гаятри мантру. Эта мантра может улучшать ряд качеств: от хорошего здоровья, здорового ума, дисциплинированных эмоций, контроля над мыслями и речью, творчества и умственных способностей до высших трансцендентальных переживаний. Вот почему Гаятри мантра гордится тем, что ведет практикующего к свету во всех сферах, от житейских до трансцендентных. Практикуя ее во время пранаямы, ученик развивает острый ум и интеллект, который может рассечь, переварить и усвоить возвышенные, известные человеку идеи. 
После обучения Гаятри мантре совершают первое зажигание огня, в течение которого поют мантры, полные образовательного значения. Поклонение огню, которое начинается теперь, продолжается всю жизнь. Огонь несет свидетельство всех событий жизни человека, и в конце, после смерти, его также предают огню. 
Упанаяна это самскара для поднятия человека от уровня инстинктов до интуиции, или праджни. Согласно традиции, она может быть выполнена снова в любое время, когда человек падает до инстинктивного уровня. Священная нить, посох и пояс, которые он получил прежде, выбрасываются, вследствие загрязнения, и выдаются новые. Голова снова бреется таким же способом с оставлением маленького хохолка. Церемония полностью повторяется. 
Детская упанаяна-инициация отмечает вступление человека в первый ашрам жизни – брахмачарья. Это время, когда он посвящает себя исследованию и обучению. Он практикует целибат и умеренность в мыслях, словах и делах. Он служит наставнику и работает для него. 
Кешанта – вступление во взрослую жизнь
Во время пребывания с Гуру проводится другая самскара, известная как кешанта (бритье бороды), сопровождаемая годана (дарение коровы), когда ребенок достигает 17 лет и становится юношей. Почти как в чудакерана самскаре, волосы бороды, усов и головы, как и ногти, удаляются и предаются воде. В конце церемонии наставнику дарится корова. 
В течение 12 долгих лет ребенок живет с Гуру и приобретает большое разнообразие знаний – от чтения, письма, боевых искусств, астрологии, астрономии, экономической науки, духовных наук, культуры, истории, агрокультуры, садоводства до простого искусства жизни. Он предоставлен всем суровостям жизни. Даже если ребенок принадлежит к богатой семье, он должен быть приучен к дисциплине. Для него не создают специальных условий. Осознание важности быть полноценным, отвечающим за себя членом общества прививается ему на этой стадии. 
Хотя образование формальное, важно заметить, что в традиции гурукулы знания ребенком скорее впитываются, чем преподаются ему. Это очень жизненный фактор для помощи ребенку в процессе обучения. Традиция гурукулы до сегодняшнего дня утверждает, что знания не должны вноситься извне. Они уже есть в ребенке. Все, что должно быть сделано, это обеспечение его нужным окружением для раскрытия этих знаний. 
Самавартана – конец ученичества
Следующая самскара – самавартана отмечает конец брахмачарьи и студенческой жизни. Самавартана означает возвращение домой из дома Гуру. Она также называется "снана" (купание), потому что купание образует наиболее выдающуюся часть этой самскары. 
Самавартана выполняется в присутствии наставника. Цели ее многообразны. Жизнь ребенка как брахмачари является долгим жертвоприношением, в течение которого он живет в контакте с божественностью и усваивает божественный блеск. Это купание означает смывание с него божественности перед вступлением его в обычный мир грихастхи, домовладельца. Иначе бы мы загрязнили божественные атрибуты, и навлекли на себя божественное неудовольствие. Таким образом, с одной стороны, самавартана самскара – это вид жертвенного купания, которое выполняется в конце любого жертвоприношения. Но оно также является символом того, что студент пересек великий океан обучения. Его тело нагрето огнем суровости и жертвенности, и, прежде чем вступить в комфортную жизнь домовладельца, надо его охладить, что и символизируется купанием и сопровождается стихами, связанными с этой церемонией. 
Окончание студенческой жизни очень важный момент, потому что в это время ребенок должен сделать выбор между двумя жизненными путями – правритти и нивритти. Широкая тропа жизни домовладельца и полная вовлеченность в мирские дела – это правритти марга. Нивритти марга – это узкая тропа отдельности, строгости, отречения в пользу высшего знания. Немногие, только те, что имеют естественную склонность к этому виду жизни, выбирают ее и остаются жить с наставником.
После большого церемониального купания студент снимает все снаряжение, которое символизирует жизнь брахмачарьи. Много комфортных и роскошных вещей, в которых ему отказывали, теперь ачарья дарит ему: новую одежду, украшения, модную обувь, тюрбан и гирлянды. Затем он выражает дань уважения ачарье и просит разрешения оставить его, но не раньше, чем подарит ему гуру дакшину. До этого момента он ничего не платил ачарье за все годы жизни с ним, но, когда обучение завершено, от него ожидают знака благодарности. По существу, даже семи континентов мира недостаточно, чтобы отплатить ачарье за все, что ученик получил от него. Но он не покидает Учителя, не предложив ему подарка. 
Грихастха ашрам – жизнь домовладельца
Итак, в возрасте 25 лет ученик возвращается домой, готовый глубоко нырнуть в следующую стадию своей жизни, которая является грихастха ашрамом, т.е. жизнью домовладельца. Интересно заметить, что четыре стадии, на которые делится жизнь человека, названы ашрамами: брахмачарья ашрам, грихастха ашрам, ванапрастха ашрам, саньяса ашрам. Слово "ашрам" означает "труд", и жизнь рассматривается как непрерывное стремление в достижении совершенства, а не как благоприятная возможность для развлечения и удовольствия. Даже женитьба домовладельца, где есть определенная вольность, предназначена не для удовольствия, а как акт дхармы. В противовес другим традиция и верованиям, здесь женитьба священна, и союз мужчины и женщины есть исполнение дхармы, или закона добродетели. Принятие женщины – жертвоприношение, и неженатый мужчина пренебрегаем, как существо без жертвоприношения. 
Виваха – женитьба
Итак, самскара, известная как виваха, или женитьба, очень важна для жизни человека. Для приготовления к этому событию отводится много времени. Подбор невесты и жениха делается на основе готры (родословной) и джаати (индивидуальности). Для хорошего потомства должна быть хорошая совместимость, иначе женитьба будет ошибкой. Готра – наследственная линия, к которой эта семья принадлежит. Во время свадьбы готра обоих, и жениха, и невесты, зачитывается перед всеми. Благодаря этому, все могут знать генеалогию пары. 
Когда мы говорим, что происходим от риши или муни, это не значит, что мы неправы. При исследовании различных готр найдено, что все они произошли от риши или муни. Некоторые готры совместимы одна с другой, некоторые нет. Здесь должна быть проведена очень тщательная проверка, ибо это очень серьезная вещь. От нее зависит структура ДНК у потомства. Ошибка в подборе пары приносит ошибку в ДНК. Когда это случается, то ни доктора, ни вся медицина не могут ничего поправить. После свадьбы женщина принимает готру мужа, и ее потомство наследует готру отца. 
Джаати – специфическая идентичность индивидуумов. Она должна подходить по смыслу касте, но этот термин очень свободный. Слово "джна" означает "знать", и "Джнати" или "джаати" значит, благодаря чему вы можете знать. Это ваш паспорт в жизни. Это очень важная наука, и нигде в мире, ни в одной традиции не оказывалось такого внимания этой теме. Она обсуждалась, анализировалась, подвергалась столь многим исследованиям, что сегодня, зная джаати человека, вы можете знать всю его личность. Исследование настолько детализировано, что можно узнать даже коэффициент его умственного развития. 
Это очень полезная информация для подбора пары для женитьбы. Вы можете знать почти все не только о женихе и невесте, но и обо всей семье, зная их джаати. Этому придавалось большое значение, и многие пары отбраковывались, если они не подходили под точные специфические требования. Когда эти требования удовлетворялись, сравнивались гороскопы невесты и жениха. Они должны дополнять, а не противостоять один другому. Если гороскопы противоречили друг другу – это другой важный фактор, который мог положить конец планам женитьбы. 
Возраст для виваха наступает, когда оба готовы к отношениям мужчины и женщины. До этого невеста имеет трех метафирических мужей: Сому, Гандхарву и Агни. Сома представляет собой Месяц, он заботится о ней, пока она не достигнет половой зрелости, ответственен за рост волос на ее теле и за развитие ее груди и гениталий. Гандхарва представляет творчество, дает ей красоту, грацию, скромность и мягкость. Агни представляет Солнце, приносит устойчивость ее менструальному циклу и ведет ее к человеческому мужу. 
Подбор пары имеет также и другие требования, кроме готры, джаати и гороскопа. Безусловно, важны и физические атрибуты. Также не забывают и материальное положение. Но большее внимание уделяют умственному уровню, внешнему виду и изяществу поведения в случае, как невесты, так и жениха, и респектабельности их семей. Они считаются более надежными критериями. 
Женитьба никогда не рассматривалась как отношения между двумя людьми. Она касалась всей семьи. Невеста и жених – это будущее потомство данной ванши, линии. Они имеют обязанности для исполнения через женитьбу. Это первая, наиболее важная и, возможно, единственная цель этой самскары. Потомство должно быть самого высокого качества. Все планирование, которое предшествует женитьбе, подразумевает эту цель. 
Ограничения – ключевое слово в брачных отношениях. После свадебного ритуала с Агни, как свидетелем, отец ведет дочь к жениху, выполняя важный обряд, каньядаан, дарение девушки. Пара затем остается вместе в отдельном помещении в доме невесты на три дня и три ночи без осуществления брачных отношений. На кровать между ними кладут деревянный посох, представляющий Гандхарву. Он свидетель их сдержанности. 
Для новобрачных это стадия обучения, показывающая, что вожделение, страсть, любовь являются временными, и не обязательно ведут к исполнению отношений. Их брак должен быть более надежным, стоящим выше сексуального союза до самой старости, пока смерть не разделит их. Ограничения и дисциплинированная сексуальная жизнь ведет к исполнению желаний и к здоровому потомству. 
Если брахмачарья ашрам развивает умственные способности, то теперь настала очередь развития и интенсификации чувств и эмоций. Это период, когда человек может преследовать цель полного роста своей личности, сохраняя в уме все, чему его учили до сих пор. Дети рождаются, растут и женятся, и вскоре наступает середина возраста. На этой стадии, в возрасте примерно пятидесяти лет, человек вступает в третий ашрам – ванапрастха. 
Сумеречная зона – ванапрастха ашрам.
Ванапрастха – период размышлений, посещения святых мест, сатсангов и святых. Муж и жена предпринимают эти практики вместе. Они посещают ашрам Гуру, изучают духовные практики и постепенно снимают с себя ответственность и обязанности, передавая руководство своим детям. Это сумерки их жизни, и они должны сделать много приготовлений до прихода ночи. Самскары, которые даются человеку в течение этого периода времени, чисто духовные. Они не имеют социального значения. Гуру дает их на индивидуальной основе согласно способностям и склонностям. Таким образом, эти самскары не являются общими, как предыдущие. 
Когда приходит ночь – антешти – конец
Таким образом, человек живет и постепенно готовит себя к судному дню, когда он предпримет последнюю самскару жизни – антешти (последний обряд умершего). Это происходит, когда человек покидает свое смертное тело и возвращается в свою истинную обитель. Старший сын наследует обязанность исполнения антешти. Во время пения ведических мантр предают огню помазанные смертные останки его на погребальном костре. Это единственная самскара, из которой женщины исключены. После сожжения пепел предается воде. Это – конец его яджны жизни. 
Если до своей смерти человек вступает в последнюю и наиболее благородную стадию своей жизни, то эта обязанность не передается сыну. Саньяса – это полное отречение от родни и знакомых. Следовательно, в этом случае его последний обряд, как правило, отречение. Тринадцать дней выдерживают пост по умершему и проводят специальные обряды, чтобы увести развоплощенную душу от земного плана к другим локам. В течение этого периода члены семьи считаются нечистыми. Они не участвуют в выполнении никаких социальных обязательств. Запрещаются сексуальные отношения между членами семьи. Мужчины бреют головы и освобождаются от ежедневных обязанностей и социальных обязательств. Вся деятельность домовладельца направлена на последнее конечное прощание с умершим до получения им другого тела. Через год выполняется шраддха, обряд в знак уважения к предкам. Это очень важное обязательство, которые сыновья должны выполнять год за годом для благополучия, счастья и прогресса души в ее дальнейшем путешествии. 
Выше цель, выше рождение
В нашем, современном веке это кажется удивительной концепцией. Ожидать, что мальчик или девочка будут вести жизнь брахмачарьи и держать себя в строгости до возраста 25 лет, не представляется возможным. У них нет такого рода воли, или санкальпа шакти. Просьба жениться не по любви, а для более высокой цели, звучит нереальной или неестественной. Ожидать, что после пятидесяти они повернутся к высшей духовной цели, является требованием, наиболее трудно выполнимым. 
Чтобы жить такой жизнью, должна быть серьезная цель. Человеку не надо ни от чего отказываться. Он радуется и переживает все: богатство, красоту, славу, роскошь, комфорт, интимные отношения. Различие только состоит в том, что он осознает цель всего этого в своей жизни. Это превосходный тренинг, который человек получает от жизни. Это делает его благородным, чистым, милосердным без усилий в любой ситуации. Тогда это – человек. 
Свами Сатьянанда, наибольший авторитет в этой области, говорит, что самскара – это семя, посеянное в глубины человеческого сознания. Человек – это узел самскар. Он несет их с собой по жизни, после жизни, куда бы ни пошел. Все, что он переживает в жизни и после нее, остается врезанным как самскара. Так же, как прорастает семя, когда наступает пора, так и самскары прорастают в благоприятное время. В зависимости от качества самскар человек остается диким, как животное, или трансформирует себя в человеческое существо, пригодное для более высокого рождения. 
Важно заметить специфические моменты, когда человеку даются самскары. Ибо тогда человек может легко увидеть, что эти моменты не выбраны наобум, но точно привязаны к тому, когда человек готов вступить в новую фазу жизни. В этой критической точке самскары обеспечивают верное направление. Хотя это направление не словесное, оно вызывает отклик тонкого осознавания, или свидетеля внутри человека. 
Возрождение инициации самскары сегодня
Сейчас встает вопрос: как возродить эти самскары сегодня в нашей жизни? Надо также ответить на вопрос, не являются ли они просто примитивными ритуалами, из которых мы выросли в нашей нынешней ситуации? Если эти самскары имели предназначение влиять на внешние ситуации человека, тогда, вероятно, они не будут использоваться нами сегодня. Ибо человек достиг вершины успеха в этой области. Но если их влияние распространяется на неосязаемые и таинственные части нашей личности, тогда они достойны возрождения в том виде, в каком они существовали в древние времена. 
Внутренняя жизнь – это единственная область, которая остается таинственной для человека. Он не знает, как ее достичь. Он только тогда узнает, что там собрано для него, когда решает посмотреть внутрь себя. Физические атрибуты, такие как хорошее тело, здоровье, красота, не делают человека суперменом. Это умственное и интеллектуальное развитие и уровень эволюции добывают ему эти лавры. 
В Бхагавад Гите уровень ума, который должен иметь супермен, определяется как "стхита праджна". В очень простых терминах, это такое состояние, когда течение ума очень стабильное, и мысли не прерываются. Вовлеченный ум может следовать за мыслью или идеей до ее естественного разрешения. Такой ум устойчив, сфокусирован и однонаправлен, люди с таким умом способны направить его туда, куда хотят. С другой стороны, мысли обычного человека прыгают с одного на другое. Это ведет к рассеянности, забывчивости, разбросанности, отвлечению и неспособности должным способом выполнить любую работу. 
Хотя состояние стхита праджна может находиться за пределами досягаемости для нас, мы можем, по крайней мере, создать нашим детям условия для такого влияния на них , которое направит их к этой цели. Является ошибочным мнение, что ведические самскары предназначены только для определенного круга людей в определенной части света.. В самом деле, эта традиция была развита, практиковалась и поддерживалась только в Индии. Но если мы хотим улучшить качества наших детей и, с течением времени, общества и мира, в котором мы живем, тогда эти самскары чрезвычайно важны сегодня для всего человечества. Возможно, даже в большей степени, чем в прошлом. 
Раджасуйя Яджна
Свами Сатьясангананда Сарасвати
Маха Яджна в Рикхии в 2001 году привлекла тысячи людей сл всех частей света. Для многих людей со всего света она означает так много. Великодушие события было внушительным. Множество людей, разнообразие событий, глубина священных ритуалов, участие людей многих различных национальностей, религий и классов, цвета кожи и убеждений, восхитительные мелодии и мантры – все превосходно подходило одно к другому. 
Сверх этого было непрерывное присутствие Свами Сатьянанды, которое добавило окончательный штрих происходящему событию, придав ему невыразимую духовную вибрацию. Можно определенно сказать, что кроме привлечения многих тысяч людей,Яджна также привлекла божественные силы, чтобы одарить нас их просветляющим присутствием. Она осуществлялась так плавно, легко и великолепно, как по мановению волшебной палочки. Человеку не надо было делать никаких усилий.
Наиболее значительной частью Яджны была санкальпа Раджасуйя Яджны, сделанная Шри Свамиджи. После 12 лет суровой и напряженной панчаагнисадханы, которую он начал в 1989 году, Шри Свамиджи торжественно открыл Раджасуйя Яджну и сказал, что она будет продолжаться 12 следующих лет. Различие состоит только в том, что панчаагнисадхану он выполняет в полной изоляции, тогда как Раджасуйя Яджна будет выполняться в его присутствии и с его участием.
Раджасуйя – это Яджна, которая может выполняться только чакраварти, т.е. признанным победителем (завоевателем). Однако, когда говорят о завоевании, мы представляем территории, царства и страны. Но это не обязательно так. Человека, идеи, мысли, философия которого завоевали мир, можно также признать чакраварти. 
Завоеватель сердец также является чакраварти. Шри Рама выполнил Раджасуйя Яджну. Кришна, хотя он был во всех смыслах победителем, не сделал этого. Он руководил Раджасуйя Яджной Юдхиштхиры, который стал известен, главным образом, тем, что на его Яджне Кришна мыл ноги всем гостям, а также мыл и посуду на кухне. 
Как и положено для чакраварти, Свамиджи должен был объявить, что он завоевал. Шри Свамиджи провозгласил, что его завоеванием является то, что он установил знамя Йоги во всех уголках мира. Его завоеванием также является то, что он взял Йогу из пещер предшественников и отдал ее людям в том виде, который является наиболее полезным для них. Хотя он этого не сказал, мы все знаем, что сделать ее доступной и понятной для общества, для человечества является исключительно его заслугой. Неудивительно, что он нашел место также и в сердцах людей. Когда вы поднимаете других, вы обязательно находите и место в их сердцах. 
Согласно большинству древних традиций, зафиксированных в жизнеописаниях Рамы, особенностью этой Яджны является совершенствование способа отдавания. Предполагалось, что только императоры и чакраварти могли проводить эту Яджну, вследствие чего она была названа «Раджасуйя», т.к. «раджа» означает «правитель». Кто еще, кроме раджи, может отдавать с открытым и радостным сердцем? Этот способ дарения известен как «бхет». 
Бхет – не просто дарение, он также и получение подарка. Скорее, он получение и возвращение того, что вы получили, добавив ему оттенок совершенства. Таким образом, вы всегда с избытком получаете назад то, что вы даете. 
В этот первый год Раджасуйя Яджны Шри Свамиджи пожертвовал всем, включая сотни и тысячи семей из Рикхии и соседствующих панчаят, вастру – одежду, полученную из всех частей Индии. Во второй год его пожертвованием будет патра. 
Слово «патра» имеет много значений. В данном случае оно означает контейнер, сосуд или утварь. Оно также означает подготовку к определенной роли. Это все, что может быть контейнером, что может удерживать в себе, что естественно рассматривается как благоприятная возможность для чего-нибудь другого, что рассыпается или разливается для того, чтобы поместить второе в первое. Например, какой карман вы предпочтете – с дырой или без? 
Подобным образом, контейнер сохраняет то, чем вы владеете, в целости и сохранности.Поэтому такой дар рассматривается как удача для получателя. 
Без сомнения, это примитивная вера, но пока она очень распространена, потому что здравый смысл говорит нам, что это реальность. 
Шри Свамиджи говорит нам, что суеверные люди есть во всех концах света. Когда пища или что-либо еще посылается кому-то в сосуде или контейнере, следует вернуть контейнер владельцу. Это Лакшми, или благополучие его дома, следовательно, это должно быть возвращено. Даже самые богатые люди, которые могут позволить себе иметь много емкостей, хотят получить свои обратно. Скажите мне, какой человек захотел бы, чтобы благополучие покинуло его дом и перешло к другому? Но контейнер не возвращается пустым. Что-нибудь находится в нем, как жест признательности. 
Как вы хорошо знаете, согласно традициям и верованиям, патра это синоним Лакшми, прекрасной Богини богатства и преуспевания. Все в ней, от макушки до кончиков пальцев ног, благоприятствует преуспеванию и достижению богатства, что делает ее наиболее популярной. 
Во время Дипавали, изысканного фестиваля света, когда Лакшми привлекают в каждый дом зажженными лампами, а также обмениваются подарками, патра всегда участвует в этом в той или иной форме. Это символ новизны в жизни. Это удивительная концепция, имеющая как социальный, так и духовный оттенок. Патра, подаренная во время Яджны, является очень благоприятной, потому что вы получили ее после благословения Богини. Богиня привлекает благосостояние уже своим присутствием. Такая патра становится священной, и, таким образом, приносит возрождение в вашу жизнь. 
Патра или утварь, которую дарят в бхет, должна быть новой, и традиционно должна быть сделана из глины, чугуна, алюминия, нержавеющей стали, меди, серебра, золота, керамики или ашта дхату. Она может быть патрой, используемой как для приготовления пищи, еды, использования в быту, так и для хранения зерна, пищи или воды.И еще она может быть предназначена для украшения и поклонения. Однако лучше, если утварь для использования на кухне будет из алюминия или нержавеющей стали. 
В традициях Шри Рамы дарение служит аспектом Раджасуя Яджны. Это всеобщее дарение, которое распространяется на все уровни, от материального до духовного. Да, для такого чакраварти вместе с одеждой, патра и зерном может быть подарком также джнани и бхакти. Но получена она должна быть только при занятиях Йогой. 
У индусов есть пословица, которая в переводе звучит так: Ваша патра может содержать столько, сколько в нее вмещается. Это говорит нам, чтобы получить больше, мы должны увеличить свой сосуд. Это возможно только через дарение. Итак, приходите на Раджасуя Яджну и учитесь дарить и получать подарки. 
Раджасуя Яджна будет проводиться Парамахамсой Алакх Бара, Рикхия, с 5 по 9 декабря. Во время этого события будут проходить Сат Чанди и Сита Кальянам. 
Свами Сатьянанда подчеркивает, что наиболее важным является то, что патра, отобранная для бхат, должна предситавлять Лакшми. Это значит, что утварь должна быть не только красивой, но и полезной. Лакшми – Богиня богатства, олицетворяющая как красоту, так и полезность. Богатство, которое не идет для практического использования, обесценивается и умирает. Оно не увеличивается. Таким же образом и патра должна иметь практическую пользу в нашей жизни. Другими словами, она должна быть церенаправленным бхетом.
Наиболее используемую патру Шри Свамиджи подразделяет на:
- утварь для еды – 
тали, катори, стаканы,
- утварь для хранения-
контейнеры для хранения зерна, от 1 до 10 кг,
ведра для воды от 5 до 15 литров,
- утварь для приготовления пищи:
декхи, патила (кастрюля) с крышкой с ковшом или ложкой для размешивания,
ханди (круглый горшок для варки риса) с крышкой, с поварешкой или черпаком для размешивания, 
караи или вок (сосуд для жарки с круглым шаровидным дном) с мешалкой,
горшок для жарки с плоским дном для жарки,
парат (плоский поднос, миска) для размешивания густых компонентов,
соусник с длинной ручкой для кипячения воды,
тава для приготовления роти.
Алюминий и нержавеющая сталь – материалы, выбранные Шри Свамиджи для утвари. Они практичны, прочны, наиболее современны, широко распространены, а также не очень дороги. 
Антар моуна
Саньяси Атмататтвананда (Великобритания)
 «Когда ум спокоен и молчалив, он становится очень мощным. Он может стать приемником блаженства и мудрости, позволяя жизни течь и выражаться спонтанно, в радости и гармонии. Однако... это внутреннее молчание не может возникнуть, пока существует непрерывный поток дестабилизирующих мыслей и эмоций. Весь этот внутренний шум мыслей и эмоций должен быть удален, прежде чем человек действительно сможет испытать беззвучный звук внутреннего молчания». (Свами Сатьянанда Сарасвати). 
Мир, блаженство, гармония. Кто способен испытать эти состояния? Как много людей в наши дни борются со своим собственным умом? Под влиянием условий, под непреодолимым давлением повседневности, ведущей к стрессу, большинство людей находятся в ментальном напряжении, которое проявляется как тревожность, неврозы, чувство вины, отсутствие уверенности, одиночество, страх, навязчивые идеи и фобии. Некоторые обращаются к лекарствам и алкоголю, как временному средству спасения. Другие обращаются к платной помощи психиатров и психотерапевтов. Все стремятся что-то изменить в своей жизни, чтобы обрести хоть малое освобождение от внутренних конфликтов и беспокойств, стараясь почувствовать себя легче или даже испытать если не блаженство, то, по крайней мере, чувство мира и удовлетворенности. 
Те же, кому посчастливилось прийти в Сатьянанда-йогу, могут освоить превосходную практику, известную как антар моуна, которая даёт возможность освободиться от гнетущих ментальных напряжений и стать в процессе ее выполнения своим собственным психиатром и психотерапевтом.
Антар означает «внутренний», моуна значит «молчание». Антар моуна является техникой достижения пратьяхары (отвлечение ума от чувственных объектов), пятой стадии раджа йоги, ее полная форма может вести к дхаране и дхьяне. Антар моуна является также основной частью буддийской практики, известной как випассана, используемой модифицированным образом. 
Очищение ума
Обычно мы склонны позволять «хорошим» мыслям подниматься в сознание; мы принимаем их и радуемся им. Когда всплывают неприятные, болезненные или «плохие» мысли или воспоминания, мы стараемся быстренько затолкать их назад, в подсознательные слои нашего ума. Это подавление, насилие. Мы постоянно делаем это. У каждого есть подавленные мысли и чувства. Часто мы несем их в себе с детства. Но подавление определенно не является выходом из положения. Каждая подавленная мысль, которая остаётся невыраженной, создаёт блок в свободном течении ума. Мысли и переживания, отодвинутые в подсознательные сферы ума, являются семенами, прорастающими болью, отсутствием ощущения счастья, нарушением жизненной гармонии. Эти тонкие впечатления известны как самскары. Не осознавая этого, мы собрали огромное количество подавленных мыслей, которые вызывают сильное напряжение и расстройство ума и личности без видимой причины. 
Чтобы найти стабильное счастье или мир ума, эти ментальные впечатления должны быть вырваны с корнем. Это можно сравнить с садоводством. Мы удаляем нежелательные сорняки из ума. Если мы срываем только верхушки, сорняки возвращаются снова. Однако, когда мы копаем глубоко и вытаскиваем корни сорняков, они теряют свою опору и могут быть удалены полностью. Если оставить гноящуюся ранку в уме, эти негативные ментальные впечатления отравят психику и приведут к раздражительности, агрессии, гневу, беспричинной депрессии, беспокойству, боязливости и постоянной усталости. Это в свою очередь повлияет на все наши отношения и уменьшит наши способности быть творческими, динамичными и удачливыми в каждой области нашей жизни. 
Антар моуна позволяет истощить эти нежелательные мысли. Она является средством очищения ума. Когда эти ментальные напряжения становятся ясно видимыми, высвобождаются соответствующие волны энергии и вдохновения, и жизнь приобретает новое качество. Так же, как мы убираем наше помещение и моемся каждый день, так мы нуждаемся и в приобретении привычки очищать каждый день свой ум, чтобы предупредить скопление большого количества хлама и мусора. Следовательно, надо сделать этот процесс регулярным. 
Практика антар моуна подразделяется на шесть стадий. Для большинства людей трех первых стадий вполне достаточно, и, чтобы получить максимальную пользу, надо продолжительное время практиковать и совершенствовать их, прежде чем пытаться перейти к более продвинутым стадиям, которых мы лишь слегка коснемся здесь. 
Стадия 1: Осознавание внешних сенсорных ощущений
Первая стадия антар моуна связана с сенсорным восприятием внешних стимулов. Внимание сознательно направлено на то, чтобы задействовать чувство вкуса, затем отметить любой близкий запах, наблюдать за ощущением касания тела и пола, тела и одежды, воздуха и кожи, затем переместить внимание ко всем доступным звукам в близком пространстве, без анализа или обозначения их, просто отметить наличие звуков. Мы сказали, что это практика пратьяхары, поэтому экстернализация нашего осознавания может показаться вначале парадоксом. Зачем мы это делаем? Подумайте, ведь если мы будем стараться направить наше осознавание сразу внутрь, что произойдет? Обезьяний мозг сразу же прыгнет наружу и станет развлекаться внешними звуками, или запахами и касанием и т.д. Таким образов вначале должно быть полное расширение всей мощи осознавания на сенсорные ощущения, впечатления внешнего мира. Мы должны знать, чем они являются, как они действуют на нас, как мы реагируем на них. Здесь существуют три фактора: (1) внешний объект восприятия (запах, вкус, звук, вид и касание), (2) внешние органы восприятия (джнанаиндрии: кожа, нос, глаза, уши, и язык) и (3) внутренний воспринимающий (свидетельское осознавание, которое знает, что оно наблюдает: «Я знаю, что я слышу внешние звуки, и я знаю, что я знаю это»,- такую форму может принять это осознавание). 
Итогом первой стадии может быть то, что она поднимет осознавание всех сенсорных восприятий, позволяя чувству слышания, например, стать подобным радару, воспринимающему слабые звуки так же хорошо, как и громкие. Это дает нам возможность лучше осознавать наше окружение в повседневной жизни. Однако действительной целью этой стадии является уменьшение влияния внешних впечатлений на наше восприятие. Это случай фамильярности, вызывающей презрение к доступному. Сознательное и интенсивное восприятие внешнего мира автоматически ведет к потере интереса. Уму надоедает следить за всеми возможными внешними отвлечениями, и он прекращает, как интересоваться, так и реагировать на окружение. Мы развиваем способность оставаться сконцентрированными, отвлеченными и совершенно спокойными и не реагирующими ни на что вокруг нас. Следовательно, первая стадия создает первый уровень пратьяхары, т.е. отвлечение чувств от внешнего мира, которое подготавливает нас к движению внутрь на второй стадии. 
Стадия 2: Осознавание спонтанного мыслительного процесса
На второй стадии антар моуна мы оставляем внешний мир и поворачиваем внутрь, чтобы работать с умом. Мы сидим в расслабленном состоянии и начинаем наблюдать ментальный «экран» перед закрытыми глазами. Целью является осмотреть и истощить самскары, негативные мысли, опыты, фобии, старые воспоминания, эмоции и страхи, т.е. бесполезные осколки, которые поднимаются изнутри, из подсознательного ума. Регулярная практика этой стадии очищает ум от старого хлама и предупреждает скопление нового. 
Ко второй стадии имеется три требования: Во-первых, позволить уму думать все, что он хочет, предоставить ему полную свободу без всяких ограничений. Позволить мыслям всплывать на поверхность спонтанно, осознавая любую соответствующую эмоцию или чувство, особенно страх, панику, жадность, похоть, вину, ненависть или гнев. Не должно быть контроля, осуждения или критики любых мыслей – они могут быть о работе, доме, пище, сексе, друзьях, врагах, о том, что нравится или не нравится; они могут быть тривиальными или значительными, возвышенно прекрасными или сильно кровожадными. Некоторые могут быть связаны, другие разрозненны. Иногда может возникнуть бурный поток мыслей, в другое время – тоненькая струйка. Это не важно, но что действительно является важным, так это второе требование, которое состоит в том, что мы должны поддерживать абсолютно бдительное осознавание спонтанного мысленного процесса, нацеливаясь постоянно на развитие нашей способности наблюдателя, как если бы мы смотрели телевизор или видео, подобно свидетелю, отстраненно наблюдающему поток образов, мыслей и событий. 
Во время практики второй стадии мы начнем наблюдать различные направления нашего ума. Мы увидим, как мы подавляем свои мысли. Будьте уверены, что если мы это делаем, мысль обязательно вернется в другое время, и даже с большей силой (это можно сравнить с тем, как выталкивает вода резиновую игрушку). Практика второй стадии поможет пронаблюдать за тем, как мы держимся за некоторые мысли, как легко мы можем потерять себя в своем собственном мыслительном процессе, как часто мы повторяемся в этом процессе. Ум может быть чрезвычайно хитрым. Он любит, например, душераздирающие кинофильмы, и может стремиться переигрывать определенное травматическое «видео» снова и снова, зная, какую реакцию он получит каждый раз. Наблюдая игру ума с позиции свидетеля, мы увидим, что эти мысли начинают терять свою эмоциональную силу и даже очень болезненные переживания могут быть постепенно устранены. 
После некоторого времени практики предоставления уму свободы выражать себя как он хочет, бурлящий поток мыслей начинает немного уменьшаться. Ум становится немного спокойней. Это, однако, не надо путать ни с молчанием ума, ни со сном, который случается довольно часто, особенно в начале. Тенденция засыпать во время антар моуна является классической формой сопротивления ума выдавать подавленные мысли. Ум как бы распознал, что вы хотите получить контроль над ним с помощью вопросов: « О чем я сейчас думаю?», и он вдруг становится спокойным. Мыслей нет совсем! Не обманите себя, думая, что это просветление, скорее это другая форма тонкого подавления. Просто терпеливо подождите некоторое время, представляя себя смотрящим на пустую дорогу, и довольно скоро ментальная болтовня снова продолжится! 
Третьим требованием является наше мужество, открытость, честность для обнаружения с помощью антар моуна глубоко спрятанной и подавленной части нашей личности. Это может быть прекрасная любящая часть нашего существа, но еще спящая, или возможно, спрятана безобразная, темная наша сторона. Мы учимся понимать природу нашего ума и различные его проявления, чтобы помочь ему и начать осознавать и наблюдать наши эмоциональные реакции на различные мысли. Этот процесс дает нам возможность полностью принять себя такими, какие мы есть, а не такими, какими хотим казаться. 
Стадия 3:Создание и уничтожение мыслей.
В третьей стадии антар моуна мы осознанно создаем и уничтожаем мысли. Это противоположно второй стадии. Здесь спонтанность мыслей не позволяется. Скорее выбирается по своей воле определенная мысль или тема и рассматривается в течение некоторого времени, при этом генерируется как можно больше мыслей, связанных с этой темой и только с ней, глядя на неё с разных точек зрения, под разными углами. К примеру, если при этом затрагиваются интересы другой личности, необходимо стать на сторону этой личности и т.д. Через несколько минут эту мысль или тему надо быстро выбросить из ума, подобно тому, как директор фильма говорит: «Хорошо!», когда сцена закончена, и все переходят к другой сцене. Это можно повторить несколько раз, выбирая каждый раз другую тему. Выбирать надо спорные темы, трудные, негативные, но важные, которые стремятся захватить ваше внимание и время. 
На стадии три действительно можно работать на психотерапевтическом уровне. Хотя стадия два помогает освободиться от ментальных напряжений путем позволения мыслям прорываться без препятствий, многие из подсознательных мыслей так глубоко внедрены в обычно недостижимые сферы ума, так твердо зафиксированы и укоренены привычным подавлением, что не могут подняться спонтанно. 
На стадии три выбранная мысль возбуждает целый поезд мыслей. Эти сознательно выбранные мысли привлекают и побуждают всплывать глубокие мысли и воспоминания. Это аналогично рыбной ловле. Уму бросается приманка в виде мысли. Приманка опускается в воду (подсознательный ум) и привлекает других рыб (глубоко внедренные подсознательные и несознательные мысли или впечатления). Их цепляют на крючок, вытаскивают и освобождают. Этим снимаются психоневрологические узлы и блоки. Когда эти воспоминания и мысли встречены, они теряют свою силу и эмоциональный вес, что ведет к большему пониманию себя, к ясности и мощному внутреннему лечению. 
Стадии 4, 5 и 6
Стадии 4, 5 и 6 находятся на более продвинутом уровне, и попытка применять их прежде, чем освоены первые три, является пустой тратой времени. Стадия 4, осознавание и уничтожение спонтанных мыслей является усовершенствованием предшествующих стадий. В это время проясняется много негативности и деструктивных мыслей. На этой стадии ум успокаивается. Мысли будут другого качества, они начнут подниматься из более глубоких и тонких областей ума. На этом психическом уровне можно обнаружить и показать новые измерения человеческого существа. Человек не должен привязываться к тому, что поднимается. Требуется отстраненность, чтобы не отвлекаться. Когда человек направляется внутрь, в неисследованные территории, свидетель должен быть сильным. Постепенно ум становится более чистым и прозрачным. 
На стадии 5 целью является создание состояния безмыслия. Мыслей нет, ум становится пустым, но бдительность, или осознавание пока поддерживается. Это подобно ментальному вакууму, но не сну. Это Шунья. Эта стадия ведет к действительной антар моуна, и должна возникнуть почти спонтанно как результат практики и совершенствования предыдущих стадий. Здесь иногда имеет место подавление, но мыслей почти нет. Когда стадия 5 происходит без затруднений, практикующего инструктируют, как перейти к стадии 6, не потерявшись в лайе, бессознательности или сне. 
Стадия 6 это осознавание психического символа. Здесь требуется постоянное осознавание выбранного психического символа, чтобы не быть отвлеченным в сторону другим психическим сценарием. На этой стадии человек может скользить в состоянии дхараны и даже дхьяны. 
Польза антар моуна
Это мощный психиатрический инструмент, с помощью которого мы обучаем ум и помогаем ему, изучаем его тенденции и реакции на появляющиеся мысли. Она позволяет нам тренировать ум, фокусируя его на одной точке, что для нас очень трудно. Наиболее важно то, что мы можем учиться развивать и усиливать Драшта, или состояние свидетеля, наблюдателя всего, что происходит. Это позволяет взять под контроль и искоренить глубоко укоренившееся напряжение, давно забытые болезненные воспоминания, страхи, ненависть и фобии. Практика обеспечивает основу для очистки ума от всякого хлама – она является формой ментальной Шанкхапракшаланы. 
Антар моуна специально призвана устранять ментальный шум и создавать состояние мира, спокойствия, тишины и однонаправленности ума. Мы можем даже рассматривать антар моуну как инструмент движения из темноты или зажатости в свет и расширенное осознавание. Мы можем таким образом преобразовывать нашу негативность. От этой стадии невежества или негативности мы окончательно можем прийти к точке медитации, нейтральному положению бездействия, незанятости и к простому бытию. Это автоматически ведет к устойчивости и спокойствию ума в противовес нашему обычному колеблющемуся состоянию ума, или Викшипта. 
Практика в повседневной жизни
Антар моуна не должна рассматриваться только как практика пассивного сидения. Стадии 1 и 2 это активные практики, которые человек может внедрить в повседневную жизнь. Антар моуна является одним из самых полезных инструментов для самообучения, обнаружения скрытых сторон своего ума, возможности ясно и честно увидеть, как ты реагируешь на жизненные ситуации.
Практику стадии 1 можно выполнять в галдящей толпе, шумном помещении или железнодорожной станции, когда вы кушаете, принимаете душ, когда одеваетесь. Стадия 2: ежедневно, часто и в любой ситуации спрашивать себя: «О чем я думаю сейчас? Что происходит в моей ментальной и эмоциональной сфере?» Осознавать, что происходит в уме, без отождествления с ним. Останавливайте себя: «Я не эти мысли, я не эти эмоции, я наблюдатель». Таким образом, процесс наблюдения становится автоматическим событием, который показывает вам, кто вы и что вы делаете теперь, куда вы идете, как развить ваши потенциальные возможности и установить истинный мир в уме. 
Ссылка: Свами Сатьянанда Сарасвати, «Систематический курс древних тантрических техник Йоги и Крии»
Бихарская школа йоги, Мунгер, Бихар, 1981 г.

Отношения Гуру и ученика
Свами Шивамурти Сарасвати (Греция)
Поскольку время движется все ближе к Гуру Пурниме, значение наших отношений с нашим Гуру больше заботит наши сердце и ум, и мы пробуем понять точно, что эти отношения означают для нас в каждодневной жизни. Конечно, для истинного ученика говорится, что каждый день является Гуру Пурнимой, каждый день необходимо поклоняться и воздавать должное нашему Гуру. Но есть определенное время в году, когда мы собираемся вместе, чтобы почтить нашего Гуру и почувствовать заряженную вибрацию, которую может принести окружающая среда группы . 
Гуру – наш вдохновитель – тот, кто приносит свет в нашу жизнь, тот, кто удаляет посторонний материал от ума, тот, кто работает над нашим эго, потому что это то эго, которое отделяет нас от Божественного. Конечно мы читали об этом в книгах, но мы не знаем того, что это означает в действительности, пока эти отношения не появятся в нашей жизни, пока мы не станем учеником своего Гуру и позволим ему начинать воздействовать на нас. Гуру – это также тот, которому мы хотим подражать, потому что мы представляем его Божественным или тем, кто наиболее близок к Божественному. Он устанавливает образец для нашего поведения в наших мыслях, словах и делах.
На английском языке слово 'ученик' образуется от слова 'дисциплина'. Это означает ‘тот, кто добровольно помещает себя под дисциплину мастера’, так, чтобы мастер может уничтожить его эго и свести на нет все, что стоит между учеником и его высшим опытом. На греческом языке слово 'ученик' – ‘pitahia’. Это также имеет очень красивое значение: ‘тот, кто добровольно помещает себя непосредственно в руки наставника или мастера, позволять мастеру формулировать и структурировать характер ученика, так, чтобы он или она могли соответствовать высшим духовным принципам ’. Так что это слово имеет подобное значение на обоих языках. 
Свами Ниранджан дал всем нам личную дисциплину для того, чтобы научиться, как действовать и не реагировать. Когда мы узнаем и наблюдаем себя в течение действий дня, мы находим, что большинство времени наше поведение вызвано чем-то, что заставляет нас реагировать. Очень редко можем мы просто действовать. И это – одна из дисциплин, которые Гуру дает нам, позволяя нам развиваться. Его дисциплины ашрама являются одинаково стимулирующими, потому что он учит нас, что мы должны оставаться в ашраме в течение определенного отрезка времени, который требуется для нас, чтобы стать более оптимистичными, уверенными, творческими и духовными в каждой ситуации, с которой мы сталкиваемся. 
Преданность 
Два самых важных качества, которые мы должны обязательно развить в себе, если мы желаем считать себя учениками, являются преданность и сдача. Преданность – это устойчивая вера, устойчивое доверие, полное доверие нашему гуру независимо от того, что случается. В начале это легко, потому что мы приходим загруженными идеями из священных писаний о том, что такое духовная жизнь, и какой она должна быть. Но может быть очень много различных ситуаций, когда мы оказываемся помещенными в обучение и дисциплину, которая является необходимой, чтобы удалить посторонний материал от наших умов прежде, чем мы сможем получить опыт самопознания. Пока Гуру улыбается нам, пока он нежен и добр с нами, пока он приветствует нас, пока он, кажется, признает нас, мы чувствуем себя очень комфортно, мы любимы и окружены заботой. Но жизнь не всегда такова. 
Часть обучения Гуру должна подготовить нас к жизни всеми способами так, чтобы мы могли твердо стоять на наших собственных ногах, независимо от того, что случается с нами, в любое время и в любом месте. Именно тогда, когда мы сталкиваемся с теми трудностями и вызовами, которые жизнь посылает нам, мы должны удерживать нашу веру и преданность. Мы должны знать это и помнить об этом, когда мы уже имеем Гуру, а возможно даже прежде, чем мы становимся учеником или кандидатом в ученики. Определенно, как только мы принимаем Гуру, все у нас становится хорошо. Нет ничего отрицательного. Эти две простых фразы были среди первых вещей, которые Свами Сатьянанда упоминал мне, когда я пришла в Munger много, много лет назад. Конечно, в то время мой ум и не предполагала, что могло быть вообще что-нибудь отрицательное. Я думала, почему он говорит это мне? Почему он не говорил бы, что, “ все, что случится, будет для меня только хорошим”? Там, у его ног, и в его присутствии, я была в моем раю, в котором я не могла думать ни о чем внешнем. Но он сказал эти вещи сознательно. Гуру всегда дает нам некоторое руководство, с которым мы можем жить нашу жизнь, его собственным способом – или непосредственно, или косвенно. И это позволяет нам пройти через трудные времена. 
Сдача 
Сдача – слово, которое часто бывает неправильно истолковано, поскольку оно имеет много различных значений. Понимание сдачи развивается всю нашу жизнь, поскольку мы растем как индивидуумы. Возможно, мы можем сказать, что сдача означает сдавать наше эго – этот маленький, самоприсваивемый аспект нас – Богу или Гуру. Но это трудно понять в начале, так что для начала более простое значение для этого слова можно принять как ‘отпустить’, т.е. быть способным принять ситуации, которые приходят, течь с жизнью, знать, как твердо стоять и действовать согласно принципам и не сдвигаться с места, а также быть способным различить и понимать правильно. Примите то, что прибывает. Принятие не подразумевает, что мы соглашаемся со всем, что случается, и если я имею некоторые ограничения и принимаю их, это не означает, что я соглашаюсь с ними – нет, я хочу избавиться от них! Но сначала я должен признать, что они есть во мне, прежде чем я могу сделать с ними что-нибудь. 
Итак, мы должны течь с жизнью, отпустить те вещи, которые стали изношенними, или умственные установки, которые больше не удовлетворяют или не помогают нам. При проживании с Гуру или после обучения Гуру и выполнения sadhana, который он дает нам, мы видим, что именно мы должны постепенно отпустить . В начале может быть трудно, потому что иногда он может указывать нам, чтобы мы отпустили в областях, где мы еще не готовы отпустить. Но здесь снова помогает вера. Мы должны понять и признать, что он знает больше, чем мы. Именно поэтому он – Гуру, и мы изо всех сил пытаемся стать учениками. Не развив веру или способность сдаваться, мы не можем назвать себя учениками. Мы можем только назвать себя кандидатами. 
История Иова 
Мы можем лучше понять концепцию веры и сдачи, когда мы видим жизнь некоторых исторических людей. Есть история из Ветхого Завета в христианской Библии о жизни Иова. 
Согласно этой истории, однажды Бог завтракал с дьяволом, и Бог хвалил своего ученика. Иов – это исключительный ученик, сколько веры он имеет, как он полностью сдался Богу, как много хороших качеств он имел. Весь завтрак Бог говорил и говорил, восхищаясь красотой и качествами Иова. После того, как Бог закончил объяснять это, дьявол сказал: “Послушайте, Вам легко говорить, что он – ваш ученик, что он является преданным и сдался Вам, потому что Вы даете ему только хорошие вещи. Вы дали ему имя и известность, Вы дали ему популярность, Вы дали ему богатство, Вы дали ему уважение в сообществе. Нет абсолютно ничего, что ему недостает. Позвольте мне провести некоторое время с Иовом. Дайте мне шесть месяцев, и затем мы увидим, будет ли он столь же предан и верен Вам, как Вы думаете. ” Бог согласился и сказал: “Очень хорошо, я разрешаю это! Но на одном условии – не один волос с его головы не должен быть затронут. Вы можете сделать, что хотите, со всем, что окружает Иова – его семейство, общество, страна, но ничто не должно коснуться Иова.” Соглашение было принято, и дьявол пошел начинать свою работу. Он принес на землю чуму на землю и неурожай зерновым культурам Иова. Он наслал грабителей на караваны, которые снабжали Иова товарами и постепенно его деньги начали истощаться. Чума убила его жену, его детей, его родственников и людей, все вокруг него. Дьявол засылает людей, говорящих против Иова, критикуя его, осуждая его и обвиняя его за страдания, которые посетили землю. Он потерял имя, он потерял свою известность, он потерял свой престиж, он потерял все, что было на внешнем уровне, что, как дьявол думал, позволяет Иову иметь веру в Бога. 
После того, как шесть месяцев прошли, Бог и дьявол встретились снова на их шестимесячном завтраке, и дьявол должен был уступить Богу. Бог сказал, “ Хорошо. Что случилось? Действительно ли мой ученик верен мне? Действительно ли он лоялен? Действительно ли он предан? Дрогнул ли он перед трудностями, которые вы создали ему? Или он удерживал свое сознание на мне и его связи со мной? ” И дьявол сказал: "Вы победили. Иов определенно предан Вам . Он – Ваш ученик, и он имеет те качества, о которых Вы говорили. ” 
Мы можем думать, что хорошо иметь все, что мы хотим в жизни и не сталкиваться с трудностями или бедственными ситуациями. Но в действительности это заставило бы нас стать удовлетворенными, и жизнь была бы очень монотонная. В моей жизни мне посчастливилось встретиться и жить с двумя мужчинами веры, два гуру – Свами Сатьянанда и Свами Ниранджан – и наблюдать пример в них обоих. Когда я была со Свами Сатьянандой, жила с ним и слушала его истории, он часто рассказывал нам о времени, проведенном им в ашраме его Гуру, и опыте, которые он получил там. Это показало, что на каждом уровне он полностью доверял и полностью сдался своему Гуру. Когда такая сдача имеет место, то ученик даже начинает напоминать своего Гуру. В жизни Свами Ниранджана мы снова видим то же самое отношение полной веры и тотальную сдачу своему Гуру, Свами Сатьянанде. Так что они являются и Гуру и учениками, потому что ученик – это тот, кто может сдаться и кто имеет веру. Пока мы не можем управлять этим, мы будем всегда оставаться только кандидатами, а не истинными учениками, без прекрасной и необходимой связи с Гуру. 
Гуру Пурнима, Ганга Даршан, 2001 

Сила йоги
Ричард Корлис
Звезды занимаются ею. Спортсмены занимаются ею. Судьи Верховного суда занимаются ею. Давайте и мы займемся ею. Она – это Йога. Путь просветления, который существовал на своей родине в Индии 5 000 лет, неожиданно стал таким необходимым, таким желанным, таким своевременным для всех. Ее упражнения, включая медитацию необходимы для нового тысячелетия, ибо ничто так не поднимет вас , как блаженство, которое вы испытаете. Йога сейчас охватила Северную Америку – от Голливуда, где артисты, которым платят 20 миллионов долларов за картину, становятся в очередь для занятий со своим гуру, до Вашингтона, где, в гимнастическом зале Верховного суда, юрист Сандра Дей О’Коннор и 15 других правоверных каждый вторник по утрам занимаются йогой. 
Везде американцы ринулись от своей слишком интенсивной работы к йоге и настраиваются на авторитетно мягкий голос инструктора, побуждающий их к единству тела и ума ( буквальный перевод слова Йога с санскрита означает единение). Этот тип А, старающихся, хочет стать Типом В, соискателей, чтобы потерять свою хандру в асанах (позах) и перейти от разрушающего стресса к созидающему стрессу. Пятнадцать миллионов американцев включили те или иные формы йоги в свои оздоровительные режимы – вдвое больше, чем пять лет тому назад; 75% всех оздоровительных клубов в США открыли классы йоги. Многие из этих классов смотрят не во внутрь, но назад. Так супермодель Кристи Тюрлингтон, серьезный практикующий, сказала: « Некоторые из моих друзей просто хотят сделать из йоги другую пивную бочку.» Но другие принимают йогическую дисциплину в надежде восстановить свое пошатнувшееся здоровье. Они утверждают, что при занятиях йогой они чувствуют себя лучше, что Йога лечит их болезни. 
Опрах Винфрей, арбитр морального и литературного улучшения для миллионов американских женщин, посвятил целое шоу показу пользы йоги, с гостем, приведенным Тюрлингтон, новоиспеченным гуру Родни Йи. Свидетельские показания от нынешних йогов и йогинь навязли в ушах: я потеряла вес; я перестал курить; я победил свой страх перед полетом; я снова могу спать; она спасла мое замужество; она улучшила оценки и взаимоотношения в школе моей дочери.    Звучит великолепно. Намасте, как говорит наш инструктор в конце занятия: божественность во мне кланяется божественности в вас. Но позвольте вернуться немного назад. Является ли Йога чем-то большим, чем сила позитивного дыхания? Может ли она, скажем, излечить рак? Предотвратить сердечный приступ? Восстановить женщину после менопаузы? Чтобы Йога применялась основным потоком врачей, надо ответить, могут ли ее предполагаемые преимущества быть измерены общепринятыми медицинскими стандартами? Другими словами, является ли Йога наукой? 
Даже постановкой этого вопроса мы вызываем столкновение двух мощных культур, двух очень разных способов видения мира. Индийская традиция развивает метафоры и способ описания тела ( жизненная сила, энергетические центры), как оно видится изнутри. Западная традиция смотрит на тело снаружи, веря только в то, что она может видеть, измеряя и исследуя его с помощью случайных, ничего не говорящих тестов. Восток лечит человека; запад лечит болезнь. « Наша система медицины очень фрагментарна» – говорит доктор Кари Демерс, который организовал в США, в Гонесдале, штат Пенсильвания, Центр здоровья и излечения от Гималайского интернационального института науки и философии йоги. « Мы посылаем вас к различным специалистам, которые смотрят на разные части вас и вашего тела. Йога использует более холистический подход, она интересуется единством тела, дыхания и ума.» 
Несколько проверенных исследований дают повод для надежды. В 1990 году было проведено исследование больных с коронарной недостаточностью, которое показало, что режим упражнений, уменьшающих стресс, включающий йогу совместно с низкокалорийной вегетарианской диетой, стабилизирует, а в некоторых случаях устраняет артериальные блоки. Автор доктор Дин Орниш проводит исследование по лечению рака простаты у мужчин с использованием йоги. Может ли диета, Йога и медитация дать эффект при лечении этой болезни? Орниш может сказать только, что данные обнадеживают. 
Для скептиков все свидетельства анекдотичны. Но некоторые анекдоты более чем утешающие, они вдохновляющие. Рассмотрим Сью Кохена 54 лет, бухгалтера, пережившего рак груди, и пять лет изучающего йогу в студии Unity Woods в Бетсезде, штат Мериленд. «После операции рака,» –говорит Кохен, « я думал что никогда не смогу поднять руку. Затем здесь в стойке на голове я потерял равновесие и всеми своими 57 килограммами упал на нее и считал, что никогда не смогу ею пользоваться. Химиотерапия, операция и некоторые лекарства могут унести остроту мышления, но Йога помогает компенсировать потерю. Она вдохновляет вас на такие вещи, к которым вы не были способны.» 
Серия упражнений, древних как сфинкс, могла бы стать медицинским чудом завтрашнего дня – или только желательным образом мыслей для миллионов людей, объятых йогой чуть более одного поколения . Йога была немного известна в США – возможно только благодаря энтузиазму Алена Гинзберга, Джека Кирояка и других кумиров поколения битлов – когда они ездили в Индию, чтобы посидеть у стоп Махариши Махешйоги в 1968 году. С тех пор Йога произвела большие преобразования в сознании людей, чем наркотик киномонстров. Сперва она была сигналом к духовному очищению и возрождению, способом достичь высшего состояния без интоксикантов. Затем ее начали рассматривать как способ предупреждения и уменьшения стресса. « Третья волна была волной фитнесса», говорит Ричард Фаулдс, президент Крипалу Центра Йоги и Здоровья в Леноксе, Массачусетс, « И это о силе, гибкости и выносливости». 
На каждой стадии, наиболее убедительными защитниками ее были идолы кино и рок звезды – продавец, к примеру, бесчисленных обманов и разъедающих образов. Если они могли сделать привлекательными кокаин и татуировки, возможно они смогут повести массы к физическому и духовному просветлению. Сегодня Йога практикуется так многими звездами, которых публика считает звездами первой величины – Мадонна, Джулия, Мег, Рики, Мичелла, Гвинетс, Стинг – что получился бы более короткий список, если бы перечислить тех, кто не выполняет асан. 
Давид Дичовни практикует кундалини йогу; Джулия Льюис-Дрейфус предпочитает аштанга йогу. Сабрина , волшебница надцатилетних, звезды Мелисса Джоан Харт и Солейл Мун Фрайе выхватывают куски йоги. Джейн Фонда вырезает из нее аэробику; Ангелина Джолье использует ее при стриптизе для Tomb Raider. Вновь чистый Чарли Шин использовал йогу и диету, чтобы сбросить 14 кг. Добавим к перечню двух секс вамп в городе, Сарах Джессика Паркер и Кристин Дэвис. Все три Dixie Chicks. Спортивные звезды от баскетбола, от легендарного Карима Абдул-Джабара до Янки питчера Орландо Гернандеза являются поклонниками йоги. И говоря об атлетах, которые показывались в иные дни в Дживамукти Йога центре у Тюрлингтон, в нижнем Манхеттене, назовем Монику Левински. 
Где Йога проводит быстрое наступление, там должен появиться бизнес, связанный с ней. Чтобы одеться для занятий, вам нужно только какая-нибудь старая свободная одежда – и если вы предпочитаете ходить босиком, нет нужды обуваться. Однако, Ник и Дж. Грев открыли производство украшений как у Тюрлингтон. Для тех, кто предпочитает заниматься йогой дома, изготовляются стеллажи с видеомагнитофоном. Серии видеокассет с обучающими инструкциями Джи и Патриции Валден Living Yoga заняли пять из восьми верхних строчек Алмазонского списка бестселлеров. « Мода и эгоизм запятнали миссию йогинь как начинающих, так и опытных», говорит Валден. «Если вы начали заниматься йогой по этой причине, прекрасно. Большинство людей прошли через это и увидели, что она значит гораздо, гораздо больше». Благодаря воплощенной грации и силе своей системы, Джи и Валден являются ее наиболее привлекательными прозелитерами – новые светила на небосклоне йоги. 
 «Мадонна нашла это первой, и я последовала по стопам звезды», вздыхает минеаполисский прокурор Патриция Блодгуд. «Но я не думаю, что вы должны отвергать что-то только потому, что оно является отклонением». Блодгуд имеет светлую идею отвоевать часть коридора в офисе, в котором она работает, для занятий йогой по понедельникам вечером. Йогини могут проводить уикэнд (или посвятить этому всю жизнь) в таком прибежище как Крипалу, куда ежегодно приезжают 20 000 визитеров, чтобы принять участие в программах простирающихся от « Наука пранаямы и бандхи» до семинара, посвященного африканскому барабану. В Лос-Анжелесе они могут смешаться с волшебниками Маха Йоги (где обучающиеся склонны к напряжениям битлов Baby You’re a Rich Men) или Золотого моста (где знаменитости занимаются йогой в классе для беременных) 
Йога распространена повсюду и такая какую вы хотите от Big Time до маленького городка. В Одессе, в Техасе, Центр благополучия тела и души Терезы Арчер имеет 15 посвященных студентов, включая механика 18-ти колесного двигателя, который приезжает на занятия за 80 км. « Он исконно западный техасец», говорит Арчер, « И я думала он слиняет, когда увидит, чем мы занимаемся». Однако, механик за восемь месяцев смочил потом свой путь от начинающего до продвинутого. Студия Сюзанны Мак-Гинис в Монтичелло, штат Георгия имеет « Йога класс для сердечных больных», где обычные физические упражнения и асаны даются в перемешку под музыку диско. Это не очень крутой Йога класс, но они этого не знают. Они ворчат и вздыхают при каждом растяжении, и счастливы расслабиться, когда Мак-Гинис останавливается, чтобы заглянуть в вырванные листы из журналов и Руководство по йоге для идиотов (?) (может для начинающих). 
Итак, Йога может быть забавной или быть сделанной забавной; она может помочь вам увидеть или почувствовать невероятное. Эти аспекты не являются незначительными. Они показывают, что корни йоги проросли в культурную душу американцев достаточно глубоко, чтобы исследовательские умы рассмотрели, как она может расцвести в терапии при лечении или предупреждении болезней.
Разумная практика йоги делает больше, чем дает пощечину счастливому лицу нашего мозга. Она может массировать также нашу лимфатическую систему, говорит доктор Махмет Оз, сердечный хирург нью-йоркского пресвитерианского госпиталя в Манхеттене. Лимфа – это грязные помои нашего тела; сеть лимфатических сосудов и узлов пронизывает все тело параллельно с кровеносной системой, которая вместе со снабжением обеспечивает перенос белых кровяных телец, борющихся с инфекцией, и продуктов жизнедеятельности клеток. Упражнения всегда активизируют протекание лимфы через тело, ускоряя фильтрующий процесс; но Йога в частности способствует дренажу лимфы. Определенные позы йоги, подсмотренные у животных, растягивают мышцы тела и стимулируют лимфатическую систему. 
Исследователи задокументировали увеличение тока лимфы у собаки, когда она вытягивает лапы так, как в йогической позе «собака мордой вниз». Йога расслабляет вас и тем самым лечит. По крайней мере об этом говорит теория. Фаулдс из Крипалу объясняет: « Автономная нервная система подразделяется на симпатическую систему, которая часто идентифицируется с ответом организма типа: бей или убегай, и парасимпатическую, которая вызывает расслабление организма. Когда вы занимаетесь йогой – глубокое дыхание, растяжение, движения, которые освобождают от мускульных напряжений, внимание на тело во время расслабления – вы инициируете процесс, выключающий систему бей или убегай и включаете систему расслабления. Это производит радикальное изменение в теле. Сердцебиение и дыхание замедляется, кровяное давление уменьшается. Тело хватается за этот шанс, чтобы запустить излечивающий механизм». 
Однако процесс не автоматический. Особенно в начале занятий, занимающиеся йогой могут встретиться с трудностями при подавлении бета ритма. Мы хотим для себя лучшего, но мы также хотим выполнять асаны лучше других, поэтому включаемся в гимнастическое соревнование. « Подлинная Хатха-Йога является балансом между напряжением и расслаблением», говорит доктор Тимоти Мак-Колл, молодой врач и автор руководства: Как пациенту избежать вредной (пагубной) медицинской помощи. «Но много гимнастической йоги для тех, кому выполнение асан действительно трудно, приводит к искажениям, так как они сравнивают себя с другими людьми в группе». При тренировке военных надо ясно понимать, что Йога ближе к афинскому стилю, чем к спартанскому. Вы не выиграете, если будете уничтожать свое тело. вы советуете ему, соблазняете, уговариваете его отойти от планки амбиций и тревог. Йога это не борьба, а капитуляция (сдача).
Возможно, что требуется время, как при включении лампы, она не сразу загорается – ибо если вы хотите знать главный принцип йоги, то он состоит в том, что вы должны делать то, что можете. Но когда это произойдет, это будет крещением, подобно неожиданному узнаванию иностранного языка, который вы учили месяцами. В йоге это язык вашего комплекса тело-ум. 
В повседневной жизни этот пресс соревновательности еще более интенсивный: ваша работа, ваш брак, ваша жизнь приговоренного к смерти. Говорит Мак-Колл: « Мы знаем, что высокий процент болезней, от которых страдают люди, содержат по крайней мере некоторый компонент стресса, если не вызваны только им. Стресс вызывает повышение кровяного давления, освобождение catecholamines (передатчики нервных сигналов и гормоны, регулирующие многие метаболические процессы в организме). Мы знаем, что когда уровень катехоламинов высокий, существует тенденция, делающая сердечный приступ более вероятным». Итак, вместо лекарств прописывайте йогу советуют поклонники йоги. « Все лекарства, которые мы даем людям, имеют побочный эффекты», говорит Мак-Колл. « Йога имеет побочные эффекты тоже: больше силы, больше равновесия, спокойствие ума, более прочные кости, более устойчивое состояние сердечно-сосудистой системы, много еще чего. Это естественная система оздоровления, при которой если вы изучите ее основы, вы можете заниматься дома, потому что она не требует сложного оборудования, и это поможет вам избежать дорогостоящего хирургического и лекарственного лечения. Я думаю это большое дело» Мак-Колл, нужно сказать, является истинным сторонником йоги, обучающим йоге в Айенгаровском центре, в Бостоне. Но и главный поток врачей, кажется готовы согласиться с этим. В пресвитерианской больнице в Нью-Йорке всем сердечным больным при восстановлении после приступа наряду с другими процедурами предлагается массаж и Йога. В Кедар Синай медицинском центре в Лос-Анжелесе доктора, лечащие сердце, внушают своим пациентам записаться в предупреждающий и реабилитационный центр при госпитале, предлагающий в том числе и йогу. « Мы пока не проверяли йогу, как единственную терапию», говорит доктор Ноел Байрей Мерц, директор центра, «пациенты, выбравшие йогу показывают потрясающие эффекты». Они включают понижение уровня холестерина в крови, уменьшение кровяного давления, улучшение циркуляции крови и, как показали исследования Орниша, восстановление в некоторых случаях заблокированных артерий. 
Йога может помочь женщинам при наступлении климакса. Выполняя позы с наклоном вперед, включенные в программу Бостонским институтом, исследующим комплекс ум-тело, практикующие массируют органы нейро-эндокринной оси (ряд желез, включая гипофиз, гипотоламус, щитовидную и надпочечники), чтобы внести баланс в гормональную систему, который нарушился при менопаузе, вызывая подавленное настроение и бессонницу. Программу не рекомендуют взамен существующему способу лечения, а как дополнение. 
Некоторые врачи удивляются, зачем ее испытывать вообще. « Теоретически, если вы достаточно сильно надавите на щитовидную железу, возможно, она выделит секрет», говорит доктор Янг Кобл, эндокринолог университета во Флориде. « Но это довольно редкое явление. Вот надпочечники тщательно защищены, находятся над почками, глубоко в теле. Насколько я знаю, нет свидетельств, что ими можно манипулировать с помощью телесных поз. Это было бы новостью. 
В 1988 году доктор пенсильванского университета Школа медицины, Ральф Шумакер, и Марианн Гарнфинкель, учитель йоги, опубликовали короткую заметку о запястном тоннельном синдроме в журнале Американской медицинской ассоциации. Восьми-недельное исследование показало, что « режим, основанный на принципах йоги, был более эффективный для освобождения от симптомов и признаков запястного тоннельного синдрома, чем наложение шины на запястье или отсутствие лечения». Письма в этот журнал бросили вызов методологии исследования. Авторы ответили, что это было предварительное исследование, чтобы определить заслуживает ли вопрос дальнейшего исследования. Ответ – заслуживает. Наиболее часто цитируемое исследование – Орниша в 1990 году. Он проверил 94 пациента с задокументированной сердечной болезнью. 53-м из них была прописана Йога, группа поддержки и вегетарианская диета с исключительно низким содержанием жира – только 10% от дневной нормы калорий (большинство американцев потребляют 35%, Американская сердечная ассоциация рекомендует 30%). Изменение содержания холестерина среди экспериментальной группы было таково, как будто они принимали антихолестериновые препараты. После года занятий по этой программе пациенты показали значительное уменьшение коронарного артериосклероза, измерение производилось квантовым коронарным артериографом». Пациенты контрольной группы все показали значительное прогрессирование болезни. Выводы были приняты, но открыты для критики: строгая диета могла быть более решающим фактором, чем Йога. В 1998 году Орниш опубликовал новое исследование в Американском журнале кардиологии, установив, что 80% из 194 пациентов в экспериментальной группе смогли избежать хирургического вмешательства, которое прописывалось им, изменив только свой стиль жизни, включив в него йогу. Он также аргументировал, что внедрение нового стиля жизни будет экономить деньги, так как стоимость содержания одного пациента из экспериментальной группы обошлась в среднем в среднем в 18 000 долларов, тогда как для пациента контрольной группы она была в 47 000 долларов. В этот раз Орниш сказал, что влияние йоги и медитативной программы на изменение в заблокированных артериях было также важно, как и влияние диеты. 
Орниш надеялся на большее, чем уважение своих коллег, он хотел действий. « Я привык думать, что хорошего исследования достаточно для изменения медицинской практики», говорит он, «но я был наивным. Большинство докторов пока не прописывают йогу и медитацию. Мы показали, что от сердечной болезни можно избавиться без операций. Однако, доктора продолжают оперировать; страховые компании платят за лечение, а не за обучение новому стилю жизни». (Правительственная программа медицинской помощи, однако, недавно согласилась оплатить лечение 1 800 пациентов по программе Орниша). Почему так мало исследований проведено по проверке эффективности йоги? По многим причинам. Те, что симпатизируют йоге, считают, что ее польза доказана тысячелетиями эмпирических свидетельств в Индии., скептики считают, что польза должна быть доказана. ( Говорит Кобле: « Кажется, нет достаточных данных, подтверждающих, что Йога может лечить».) Далее, ее эффекты на тело и ум настолько сложны и всеобъемлющи, что почти невозможно сертифицировать любое специфическое изменение в теле благодаря йоге. The double- blind тест, которому традиционно верят исследователи, неприменима, когда одна группа практикует здоровую йогу, а что практикует контрольная группа – плохую йогу? И Наконец, традиционные инвесторы исследований, фармакологические гиганты, не видят для себя выгоды в поддержке йоги, которая не требует ни патентованных лекарств ни таблеток. ( Исследование Орниша по лечению рака простаты инвестировалось частными организациями, в том числе Фондом Микаэла Милкена.) 
 «В современной медицине мы действительно делаем наугад гораздо больше, чем это допустимо», говорит Демерс. « Мы хотим сказать, что мы понимаем все, но мы не понимаем и половины. Это ужас, как мы бездоказательны!» Отчаявшиеся пациенты консультируются с полудюжиной специалистов и получают полудюжину противоречащих мнений. « Конечно же, медицина – это не наука» , нетерпеливо говорит доктор Тоби Браун, радиолог из Манассы, штат Виргиния. Отсюда появление альтернативной медицины: аромотерапии, гомеопатии, гинкго билоба. Проповедниками могут быть выступающие крестовым походом ученые или продавцы змеиного масла, в любом случае их подача попадает в нетерпеливые уши: каждый год Америка тратит 27 миллионов долларов на так называемую дополнительную медицину. « Один урок движения по альтернативной защите здоровья состоит в том, что публика не намерена ждать, когда доктора соизволят присмотреться к ней» в конце прошлого месяца, Национальный институт здоровья провел первую большую конференцию по исследованию комплекса тело-ум. « Существует много причин, по которым многие из биомедицыны отвергают исследование комплекса ум-тело: из-за все проникающего крика популяризаторов» – заметил доктор Роберт Розе, исполнительный директор MacArthur Foundation’s Initiative по изучению ума тела и здоровья. « Самые громкие голоса, наиболее страстные и красноречивые выступающие за мощь ума при лечении, идут не от исследователей, но от растущего числа гуру ... выступающих по телевидению за альтернативное лечение травами, гомеопатией, справочниками». 

Вы заметили Это?
Доктор Риши Вивекананда Сарасвати
Приблизительно тридцать лет назад, когда я работал терапевтом, я заметил кое-что таинственное. Большая часть моей практики была посвящена проблемам спины, и я использовал методы, которым я обучился у двух других докторов, больших специалистов в этой области. Как-то я с удивлением заметил, что в определенный период почти все люди шли с проблемами шеи. Несколько дней спустя в подавляющем большинстве стали приходить люди с прострелами и пояснично-крестцовым радикулитом, а те, с неприятностями шеи, успокоились. 
Поскольку это длилось недели, я понял, что это не было совпадением, что это подчинялось какому-то ритму. Сначала шли люди с проблемами верхней части шеи, несколько дней спустя стали приходить люди с проблемами нижней части шеи и руками, затем с грудной частью спинной хребта и грудью, затем с верхней частью поясницы, затем нижней частью поясницы и ногами. Затем это стало возвращаться: верхний поясничный, грудной отделы позвоночника, нижняя часть шеи, верхняя часть шеи. Какова была причина этого? Я думал о многих причинах, от погоды до телевизионных новостей, но потом я понял – ритм был задан стадиями луны. 
До этого я знал о влиянии луны, когда жил и работал в психиатрической больнице, поскольку я учился на психиатра. Медицинский персонал был убежден, что в период полнолуния пациенты становятся более тревожны и, поскольку это повторялось, я понял, что мои наблюдения были верны.
Появление спинных проблем различных уровней было, однако, кое-чем новым. Верхние затылочные неприятности с головными болями появлялись во время полной луны, затем, по мере уменьшения луны, прибывали люди с более низкими затылочными проблемами и неприятностями рук, затем грудные, затем верхний поясничный, затем более низкий поясничный и пояснично-крестцовый радикулит в новой луне. Затем, когда луна стала прибывать, это пошло в обратную сторону. Кроме того, поскольку я также проводил обычную практику семейного врача, я начал замечать увеличение всех видов главных проблем у людей во время полной луны. Тогда, как луна уменьшилась, вспыхивали хронические проблемы рук, затем груди, затем брюшные неприятности типа язв, раздражения кишок, и т.д., затем мочевой тракт и, наконец, ноги в новой луне. 
Иногда это было новое состояние, в других случаях это было обострение хронического заболевания, но в каждом случае его местоположение обычно соответствовало фазе луны. Я подумал, что было довольно забавно, что я получаю оплату для того, чтобы освободить тех людей от их симптомов в течение тех дней, когда оплату должна была получать луна. Пришла еще такая мысль: возможно люди, которые имеют продолжающееся лечение, нуждаются в нем только при их 'вспышке' фазы лунного цикла. Это может быть информацией для размышления в оздоровительных профессиях. 
В более поздние годы, поскольку я путешествовал по всему миру, преподавая йогу и узнавая много нового, я заметил другие эффекты лунных фаз. Люди вообще были более импульсивны и взбудоражены за два дня перед полной луной, и я наблюдаю это в настоящее время у моих психиатрических пациентов. В первый раз я обратил на это внимание, когда водил автомобиль в Соединенных Штатах Америки, я увидел это и в себе самом, и в других людях на дороге. Мы были более нетерпеливы, толкались в тесных местах, пешеходы спешили и перебегали дорогу прямо перед автомобилем, каждый куда-то торопился. Затем, подобно чуду, как только луна начала уменьшаться, все мы успокоились. Я продолжаю наблюдать это и сейчас. 
Однако, некоторые люди испытали противоположный эффект. Однажды, в месте, где я остановился, одна женщина, которая была рождена в начале июля, была (не удивительно) поваром. Каждый месяц (это не связано с ее менструацией) в новой луне она была угнетенной, неприветливой и злой; она имела обыкновение скрываться в буфете, и мы должны были уговаривать ее готовить обед, который обычно оказывался ужасным. Но как только луна начала меняться, она стала меняться также. Она начала излучать жизнерадостность, она стала дружелюбной и ласковой, и пища стала лучше и лучше. В полнолуние она абсолютно пылала, и пища была восхитительна. 
Это также происходило и на занятиях йогой. Cуставы на уровне каждой лунной фазы будут напрягаться по-разному, и приходилось делать дополнительное нежное растяжение, чтобы избежать их напряжения. Это было очевидно особенно в практике серии pawanmuktasana –1, в которой все суставы тела растягиваются в поворотах. Лучше давать дополнительные вытяжения более жесткими. В основных асанах люди в классе сказал бы: “Это забавно, я мог сделать эту асану легко в течение недели, теперь я не могу войти в это положение.” Это была обычно асана для чакральной области, активность которой также зависит от фазы луны. 
Возможно, в медитации и в ежедневной жизни умственный материал, с которым мы работаем, является преобладающим для той чакры, которая активизирована ее фазой луны. Это интеллект и интуиция в полной луне, коммуникабельность, когда луна начинает уменьшаться, любовь, ненависть и вредительство, когда анахата становится активной, власть и чувство собственного достоинства в средней луне, сексуальность, когда приходит очередь свадхистаны, и безопасность в новой луне. Мои наблюдения за эти три десятилетия показывают мне, что это верно. 
Конечно, события вокруг нас помогают определять наш менталитет, но, возможно, они также зависят от фазы луны, потому что люди вокруг нас зависят от нее, а они вызывают большинство наших радостей и печалей. Кроме того, независимо от того, что посягает на нас, возможно, мы реагируем на это по-разному в разные фазы луны и какая-то из наших 'кнопок' может быть нажата тогда наиболее легко. 
Парамахамсаджи сказал, что мы все постепенно развиваемся, так или иначе, а йога это ускоренное развитие. В йоге мы занимаемся методами, чтобы активизировать и пробуждать чакры и освобождать себя от блокировок индивидуальности, связанных с ними. Возможно луна, проходящая через свои фазы, это один из инструментов, который ведет наше естественное развитие, активизируя chakras и вынуждая нас противостоять болям и удовольствиям наших развивающихся личностей. 
28 апреля 2004 г.- перевод 

Йога и самоуважение.
Доктор Риши Вивекананда Сарасвати
Как психиатр с тридцатилетним стажем я пришел к выводу, что низкая самооценка представляет большую проблему. Люди с низкой самооценкой даже не позволяют себе лечиться, так как считают себя недостойными лечения и иногда спустя некоторое время умирают. Если у человека низкая самооценка, ему действительно трудно добиться успеха в любой деятельности, что еще больше ухудшает его самоуважение и жизнь. Каким же путем в этом случае идет Йога? 
Карма йога, например, не требует от человека самоуважения, но тем не менее является наверное самым лучшим помощником самоуважению из всех , которые вы могли бы иметь. 
Не важно как низко человек оценивает себя, если его слегка направлять – куда обратить свою деятельность, очень большая вероятность того, что он увидит себя совершающим положительный вклад для других. Если вы совершаете, Карма Йогу и ничего не ожидаете в ответ, вы не можете быть разочарованы. Так что 90% проблемы составляет ожидание. 
Карма Йога это вклад в достаток других. Человек с низкой самооценкой может делать это находясь в условиях ашрама, или у себя дома, или на своей собственной работе. Главной мотивацией Карма Йоги является: делать что-либо, чтобы помочь другим людям, помочь планете, чтобы отдавать. Это не трудно, потому что нет ожидания, следовательно, нет разочарования, нет отвержения от достижения чего-либо, чего вы не заслуживаете, потому что нет ничего приходящего каким-либо путем. Однако на этом пути есть свершение, и это помогает в повышении самооценки. На самую капельку вначале, потому что если у вас низкая самооценка, вы не можете позволить себе слишком большую самооценку, потому что вы, как вы считаете, вы не достойны ее. 

Двигаясь на встречу миру
Двигаясь на встречу миру
Как луна движет приливом и отливом, 
Омывающим берег нашей драгоценной планеты,
Нами движет бедствие,
Движет желание мира.
Позволь нам быть движимыми какой-либо несправедливостью-
Большой или маленькой,
Не только молиться за мир,
А быть мирными,
Через наши мысли и поступки 
Позволь проявлять мир,
Позволь нам видеть пробуждение соседей –
Близких или далеких, черных или белых, верующих или неверующих,
И посмотреть глубоко в наше внутреннее Я
И узнать свое Божество.
Позволь нам почувствовать себя связанными со всеми,
Словно священная золотая нить,
Вплетенная во всех людей
Нанизывая нас всех вместе
С уникальными животными, которых мы часто презираем,
С хрупкими цветами, которые мы дергаем,
И с нашими бесценными деревьями, которые мы так часто срубаем.
Позволь нам быть едиными со всеми святыми реками,
И священными горами,
Пока вся Земля не забьется, словно одно сердце,
Сердце Божественности.
Swami Sambuddhananda Saraswati 

Моуна.
Свами Шивамурти Сарасвати
Я бы хотела соотнести пратьяхара и моуна (умиротворение). Моуна играет очень важную роль. Помогает нам найти внутри себя способность разделять разум и чувства. Большую часть времени разум направлен на внешний мир, поэтому у нас и нет возможности действительно видеть то, что происходит во внутреннем мире. Разум действительно развивается только тогда, когда отделен от чувств, и когда мы можем практиковать систему пратьяхара. Нам необходимо найти путь, посредством которого наш разум может отсоединиться от обычного чувственного, так, чтобы мы могли стать более сосредоточенными на внутреннем и фактически видеть то, что происходит внутри нас. 
Мое первое знакомство с моуна, в частности с Парамахамсаджи, немного отличается от той моуна, которая теперь практикуется в ашрамах, где правила строго соблюдаются. До того момента, когда я приняла саньясу, я была довольно разговорчивой, и при каждой возможности я шла и говорила с Парамахамсаджи. Он всегда был открыт, и было много возможностей пойти и поговорить с ним. Когда подошло время моего посвящения в саньясу, я помню, как спросила его: «Изменятся ли наши с вами отношения после принятия мною саньясы, так как мне нравится тот уровень, на котором мы находимся теперь». Он сказал: «Да, все это изменится, а также это станет более глубоким». 
Я знала, что у меня не было выбора, поэтому после посвящения я пошла поговорить с Парамахамсаджи, как в старые добрые времена. 
Я сказала: «Свамиджи, я знаю, что у вас много мыслей в голове в данный момент, не могли бы заострить ваше внимание на этом конкретном предмете?». Он ответил: «У меня нет ничего в голове». Беседа застопорилась. Я почувствовала состояние моуна внутри себя; я не смогла говорить. «Нет ничего в голове»! Я не знала, как относиться к этому. Мне потребовалось несколько дней, чтобы прийти в себя после этого случая. 
В один очень жаркий день я опять пришла к Парамахамсаджи, и сказала: «Свамиджи, не хотите ли немного воды?». Его ответ был: «Мне ничего не нужно». И снова беседа была прервана. Посредством таких небольших приемов он обучил меня системе моуна. Моему внешнему разуму пришлось обратиться внутрь и начать действительно видеть то, что происходило, как я думала в действительности, как я строила предложения и как использовала слова. Это был очень значительный период моей жизни. 
В моуна есть много уровней. Есть уровень, где нет устного общения. Есть другой уровень, где нет письменного общения. Есть другой уровень, где не используется выражение лица или сигналы, чтобы донести сообщение. Есть другой уровень, где нет визуального контакта. Каждый уровень, который мы практикуем в моуна, приводит нас понемногу в состояние сосредоточенности на своем внутреннем мире и отделяет разум от чувств. Это состояние называется пратьяхара, оно дает возможность нашему разуму развиваться, становиться бодрым, осознанным и бдительным. Наша осознанность развивается, потому что, когда мы становимся сосредоточенными больше на внутреннем мире, чем на внешнем, мы начинаем отлично осознавать то, что происходит с нашим разумом в любой момент. Если вы испытали технику моуна в ашраме, тогда вы можете практиковать подобное в вашей повседневной жизни. 
Моуна делает нас способными наблюдать за тем, что происходит в нашей голове, вызывает чувство непривязанности. Мы становимся менее привязанными к тому, что происходит вокруг нас. Это не подразумевает, что мы не чувствуем все то, что происходит вокруг, просто фактически это чувство углубляется, только привязанности как таковой – нет. Мы способны также видеть и понимать вещи, происходящие с нашим собственным разумом, а также с разумом других людей, и намного более ясно. Мы способны решить большинство наших проблем и не взваливать их на других людей. Мы развиваем эту способность через непривязанность, с той же осознанностью, которая развивается через практику моуна и пратьяхара. Поскольку разум отделен от чувств и нет ничего такого существенного, что могло бы мешать нашему пониманию того, что происходит на более глубоких уровнях, мы находимся в наилучшем положении, чтобы быть полезным нашему Учителю, его миссии и традиции. 
Мы тратим колоссальное количество энергии на разговоры, мы тратим впустую большое количество времени и говорим много ненужных вещей. Мы разговариваем, разговариваем, разговариваем – в действительности же, мы не говорим. Существует разница между понятиями разговаривать и говорить. Мы разговариваем без осознания, но если мы говорим, подразумевается то, что, мы знаем о том, что мы говорим, и к чему это может привести. То же самое относится к способности слушать, которая также развивается через моуна, потому что, поскольку мы не так настойчиво стремимся донести до кого-то наше послание, у нас есть возможность научиться слушать. Мы начинаем слушать, не только, чтобы слышать то, что происходит. Мы слышим звуки, не осмысливая их, поэтому, когда мы начинаем заниматься моуна на более серьезном уровне, мы можем стать прекрасными слушателями. Мы слушаем и осмысливаем одновременно. Безусловно, это дает нам наилучшую возможность быть полезным нашему Учителю . 
Все методы пратьяхара, и моуна, в частности, готовят нас к отношениям с нашим Гуру, потому что, в конце концов, самая важная вещь в жизни учеников – есть отношения с Гуру. Мы можем практиковать любую садхана или технику, но это не принесет нам пользы, без благословения учителя. Я думаю, что каждый ученик понимает это, когда мы работаем больше с внутренним, чем с внешним осознанием. 
Я обнаружила, что мой опыт в Индии с Парамахамсаджи, где прекратились отношения с ним, создал в моей голове новый способ говорить и общаться. В конце концов, он – Гуру, он не должен думать. Сознание работает через него, поэтому моя речь была непродуманной. «Вы думаете, что это хорошая идея, Свамиджи?». – «Я не думаю». – «Вы хотите это?» – «Я не хочу». В конце концов, чего же хочет Гуру? Он не хочет ничего от нас кроме эго, потому что эго – краеугольный камень разума. Это эго, которое блокирует наши отношения с нашим Гуру и не допускает чувства большего единства с Гуру. 
Эго блокирует нашу связь с Богом. Чего Бог хочет от своего ученика? Бог хочет преданности от ученика. Гуру хочет преданности от ученика – не сентиментальной любви, которая олицетворена и нуждается в более глубоком понимании, а безоговорочности. Развивая пратьяхара через моуна и другие методы, мы становимся более восприимчивыми к методам, которые использует Гуру, но без обид, понимая, что какой бы способ он не применял – этот способ является следующим строительным камнем в развитии нашего разума и эмоций, делает из нас наилучшее вместилище для истины, которая развивается и выражается через нас. Бог не хочет ничего от приверженцев, кроме эго, потому что эго блокирует преданность, а это блокирует выражение сердца. Точно так же и для Гуру. 

Sentenced to Yoga!
Судья в Хьюстоне, Штате Техас, США, приговорил мужчину, обвиненного в нанесении удара своей жене, посещать еженедельные занятия йогой. Это случай, о котором сообщили по всему миру.
Г-ну Джеймсу Ли Кроссу, с согласия его жены, дали испытание, а не срок тюремного заключения, на некоторых условиях. Общественным судебным решением, обязательным к исполнению, ему рекомендовано регулировать вспышки гнева, для чего г-ну Кроссу приказано посещать еженедельные занятия йогой в течение одного года. 
Объясняя свой необычный приговор, судья Лэрри Стандлей сказал: "Почему я в качестве наказания приговорил к занятиям йогой? Я совершил это, потому что знаком с людьми, которые действительно живут в йоге, и это, кажется, помогает им." Судья также сказал: "Успокаивает даже один только факт нахождения в обществе людей, которые действительно глубоко занимаются йогой. И если она имеет такую силу, я думаю, что она поможет и этому человеку." 
Г-н Кросс ударил свою жену во время спора, разгоревшегося между ними по поводу того, что жена выпивает. Судья Стандлей сказал: "Он пробовал удержать ее, потому что он видит в этом ее проблему. Я думаю, что решение суда поможет ему понять, что он имеет право контролировать только себя," и, "В самом деле, гневливость усиливается от стремления к контролю." Судья также отметил, что жена этого мужчины считает, что занятия будут полезны для ее мужа и позволят ему добраться до понимания психического корня собственных действий. 
Г-н Кросс будет обязан отчитываться перед судьей в своей послушности, в том числе и давать отчет о посещаемости занятий йогой. Если он не выполнит этих условий, он должен будет сесть в тюрьму на год. Г-н Кросс сказал: "Я не очень знаком с йогой. Но, насколько я понимаю, она может принести две пользы одновременно – не только помочь в ментальном регулировании, но и, возможно, также немного сбросить вес." 

Путь одной женщины в патриархальной системе.
Свами Прагьямурти Сарасвати
Судья в Хьюстоне, Штате Техас, США, приговорил мужчину, обвиненного в нанесении удара своей жене, посещать еженедельные занятия йогой. Это случай, о котором сообщили по всему миру. Когда я впервые прикоснулась к йоге в 1960-ых годах, я только начинала задумываться о своем положении – женщины в мире мужчин, и даже сейчас, в возрасте 57 лет, я не уверена, что смогла познать истину до конца, настолько она глубока и коварна. Поэтому я даже никогда и не замечала, что все великие учителя прошлого и настоящего были мужчинами, и что сами учения были ориентированы на мужчин. Однако, я очень хорошо помню, что для меня существовала только наумукти мудра, но не дасмукти мудра! 
В 1969 году для меня было огромным счастьем встретить своего любимого Гуру Парамахамса Сатьянанду, и я видела, что у него было много учеников, которые были женщинами, пользующихся большим авторитетом и освобожденных от «женской работы». Благодаря ему я узнала, что мой «дедушка-Гуру» Шри Свами Шивананда осуществил огромный шаг в отношении инициации женщин в дашнами саньясу, и что это вызвало серьезное всеобщее несогласие в то время. В самом деле, сам Парамахамсаджи встретил серьезную критику продолжения поддержки великодушия революционера, предлагающего рассматривать женщин как равных. В своих сатсангах Парамахамсаджи часто говорил о хороших качествах женщин и об их великом духовном потенциале. И я уверена, что многие из нас нашли великое ободрение и вдохновение на нашем пути от его сказанных и написанных слов. 
Я наблюдала за расцветом и развитием многих женщин через соприкосновение с Парамахамсаджи и через практику йоги – не говоря уже о тех необычных изменениях, которые произошли в моей жизни. И это стало очевидным только тогда, когда я начала заниматься йогой самостоятельно, когда была в близком и постоянном контакте со своими учениками, что позволило мне так ярко увидеть собственные изменения. Сейчас я могу вспомнить несколько вполне конкретных маленьких сереньких леди с едва существующим собственным мнением, которые постепенно открыли свою внутреннюю силу и стали красивыми, сильными и искренними женщинами. Даже их голоса изменились, выражая появившуюся в них уверенность. Эти изменения произошли благодаря очень простым практикам, таких как поднятие ноги, наукасана, дыхание животом, бхастрика, и других техник, работающих в области манипура чакры – центре собственной силы. Не все мужья этих женщин были рады происшедшим изменениям, и те, кто оказался не способен последовать за своими женами в путешествие самораскрытия, решились на развод. Конечно, те пары, которые вместе вступили на духовный путь, имели возможность расти и развиваться гармонично, но если это делает только один из них и особенно если это женщина, то отношения обречены на развал. Я верю, что йога (и другие духовные пути) играла и на самом деле все еще играет огромную роль в поиске женщиной самореализации в браке и работе. И это есть раскрытие огромной женской интуиции, которая проявляется во время занятий йогой, начавшихся в Европе в конце 60-ых и 70-ых годов.
Когда я в 1985 г. впервые приехала в Ганга Даршан, я осознала, что невероятная сила йоги возможна и для меня, и что наличие в моей жизни детей и опыт их воспитания отлично подготовили меня к первым шести месяцам жизни в ашраме, которая включала бесконечный круг чистки уборной и другой западной ерунды руками в резиновых перчатках и щеткой на длинной ручке. Такое понимание натолкнуло меня на мысль о том, что в классических текстах йоги намного больше мыслей мужского направления, которое очень сильно отличается от женского. Мужское понимание женщины направлено по прямой линии, от А до В, тогда как женщина – это непрерывный процесс – круговой процесс. Советы авторов женщинам поворачивают нас спиной к миру, оставляя в стороне все вещи, людей, чувства, и направляют нас (часто достаточно грубо) на достижение идеального отречения, т. е. быть наедине с Богом – хотя как это возможно быть одному с Богом и отвернуться от всех его творений, я пока еще не поняла. Но путь женщины не требует оставить все, скорее, мы склонны принимать все больше и больше, в нас есть врожденная способность открывать наши сердца и ум многому. 
Единственное, что вызвало у меня беспокойство, это вопрос об самоотречении, одном из самых почитаемых йогинами качеств. Хотя я совершенно согласна с тем, что жизнь намного легче и намного красивее без такой огромной зависимости от наших старых, привычных опор. Я знаю, что если сегодня я наполовину славное человеческое существо, это благодаря отречению, данное Богом его детям. Как матери, мы преподносим великий подарок безусловной любви нашим детям. И если мы можем любить безоговорочно их, тогда наши сердца могут открываться также и всем другим – все больше и больше. 
Я знаю несколько великих йогинов, которые повернулись спиной к своим детям. Я удивлена этим и считаю, что если кто-то смог оставить своего ребенка, зарожденного в его теле и от его любви, то ему будет нетрудно отвергнуть также Бога и Гуру. 
Поэтому, пожалуйста, дорогие матери, сестры и дочери, не бойтесь проявления своих великолепных женских качеств – вы есть отражение Шакти Деви, Матери Земли, без которых все было бы невозможным. Ваши ежемесячные циклы не являются нечистыми. И требование держаться подальше от кухни и ашрама в этот момент – это глупая мужская идея, потому что они боятся той нашей силы, которая проявляется в это время, и которая напоминает нам о нашей связи со всеми космическими и земными циклами. 
Вы не существа второго класса, нуждающиеся в мужском теле в следующем воплощении, чтобы достичь освобождения. Наша йогическая традиция великолепна и полна великодушной правды и практических советов. Мы должны не бояться смотреть на это нашими женскими глазами и приспособиться к этому так, как требует и что может дать наша женская природа. Если вы действительно знаете, что значит мокша, что значит быть наедине с Богом, если вы способны путем осознания всех этих понятий поставить такую цель, и если ваша настоящая женская природа стремится жить полезной, полной любви жизнью, куда бы ни направили вас ваш Гуру и обстоятельства, тогда в вашей сущности больше нет отсутствия правды и великодушия. 

Моуна: источник времени для духа.
Джигьясу Гьяндхара (Великобритания)
Будучи ребенком, который рос в большом афро-карибском семействе с семью детьми, я мог рассчитывать посидеть в тишине во время обеда с вероятностью меньшей, чем выиграть в лотерею. Каждый говорил все громче и громче, так чтобы их можно было бы слышать во всеобщем шуме. 
Однажды обо мне было сказано, что мне не нужно целовать известный камень в Замке Бларни в Ирландии, чтобы быть способным говорить красноречиво, поскольку я уже обладал тем, что называют 'подарком болтливости'. 
Так мысль о практике моуна по моему прибытию в Мунгер пришла как своего рода помощь и возможность научиться чему-то новому. Я не должен был бороться за чье-то внимание. Я мог просто учиться быть. 
Мое отношение к моуна 
Однако, должен сказать, что в самом начале, когда я только приехал, моуна у меня получалась отлично. В течение первых нескольких месяцев жизнь в ашраме была трудной, т.к. надо было приспосабливаться к погоде, окружающей среде и людям. Моуна, как оказалось, пришлась очень кстати, чтобы приспособиться к периоду дополнительных проблем. 
Самым подходящим временем для занятий я определил вечер. У меня был сосед по комнате, который имел такую же садхану, так что мне это было легче, чем другим. Перед прибытием в BYB я был энергичным автором дневника, так что время моуна стало моим дополнительным временем для творчества, чтобы развернуть духовный дневник, в котором я мог размышлять, смеяться или плакать о вещах, которые случались со мной в течение дня. Я первоначально опасался, что мои случайные проявления собственничества по отношению к моуна будут нарушением выбранной мною ямы – апариграхи. После более тщательного рассмотрения я понял, что в данном случае собственничество могло стать положительным фактором, т.к. я заботился при этом о росте духа, а не эго. 
Поскольку моуна является ежедневной практикой, она также служила мне напоминанием об одной из причин, по которым я находился в BYB. Моуна дает нам время и условия, чтобы мы могли познакомиться со своим реальным самосознанием. В это время мы сможем увидеть, чем мы являемся на деле, а чем только стремимся быть. Это – не время страдания, а время, чтобы питать свой дух, сосредоточиваясь на тех качествах, которые мы, возможно, думали, что имеем, и не обращали на это большого внимания. В процессе практики моуна нам становится более приятным общение с самим собой, и наша самооценка повышается. 
Я также обнаружил, что моуна, как оказалось, является хранителем правды. Становится более трудно избегать действия, так что я смог обнаружить и подсчитать 'минусы', когда они спонтанно проникали в мое сознательное мнение из неумолимой правды тишины. Моя тактика самооправдания была заметно ограничена практикой моуна и в этом вопросе. Я не мог убежать от себя, отправляясь в кино или звоня по телефону своему другу для легкой беседы. 
В нормальной жизни нетрудно найти немного времени для общения с собой непосредственно, что я оценил бы как конструктивное и полезное. Большинство из нас не учили, как установить баланс между сосредоточенностью на себе и общительностью, когда вы все еще остаетесь в процессе общения, но взгляд, обращенный к людям, частично погружен в себя. 
Я даже говорил с одним человеком, который рассматривал практику моуна как нарушение его гражданских свобод, а не как возможность расширить свое сознание. Я не настаиваю на своем мнении, но свои наблюдения уже сделал. Я – не официальный чемпион моуна, но охотно говорю о моем положительном опыте и возможностях, заключенных в моуна, новичкам, которые хотя и считают эту практику трудной, но хотят совершить попытку ее использовать. 
Мое отношение и к практике моуна продолжает развиваться, тем более, что длительность периодов моих занятий моуна была увеличена, и некоторые искушения и сложности в ней уже преодолены. Это не стало таким же большим вкладом в систему, как это было на моем первом году в BYB. Но теперь я лучше оценил фразу «молчание – золото» ( англичане говорят: 'Тишина является золотом'). 

Гигантская стиральная машина
Sannyasin Shantiratua (Австралия)
Что собой представляет жизнь в ашраме? На эту тему есть множество книг и статей, но все нижесказанное является моим собственным опытом жизни в ашраме. Жизнь в ашраме, лично для меня, это главным образом; жизнь в таком месте, в котором каждый день, в какой то момент ты просто хочешь уйти. Если это действительно так, тогда почему же я оставался там столь продолжительное время. На этот вопрос не так уж; легко ответить, так как это вопрос, если быть до конца честным, на который я до сих пор жду ответа. Хотя в то время когда я жил в Сатьянандашраме Хеллос в Греции, я действительно полагал, что нашел частичные ответы. Эти ответы не абсолютны. Только извечные истины абсолютны. Эти ответы верны только когда они относятся к тому отрезку жизни в ашраме в котором я сейчас пребываю. 
Через пять минут, завтра, через месяц эти ответы могут быть совершенно другими, потому что жизнь в ашраме, как и все другие жизненные пути, управляется колоссальной энергией, которая называется ПЕРЕМЕНА. ПЕРЕМЕНА одновременно является и бедой и благом. Это беда, потому что если вы чувствуете умиротворенность и комфорт, и вскоре вы обнаружите что у вас все с ног на голову, и в то же время это благо, потому что если ваш день был испорчен, вы знаете, что если оставить все как есть – вскоре все изменится. Все проходит. Радость сменяет грусть, а грусть сменяет радость, таким образом они и меняются как времена года. 
Каждый человек устанавливает такие пропорции, которые наиболее подходят для его индивидуального роста. 
Я обнаружил что эти частичные ответы на вопрос Что собой представляет жизнь в ашраме являются словами которые начинаются на букву Н(эйч). Некоторые из них произошли от латинского корня ГУМУС (HUMUS) который означает плодородную землю, ту землю, которую мы уже не замечаем, потому что привыкли к ней. 
Эта земля бессловесная и темная, просторная, и в дополнение ко всему способная извлекать пользу из всего мусора, который мы в нее бросаем. 
Гумус это обогащенная земля, которая превращает мусор в удобрение, которое в свою очередь питает маленькие семена которые мы выращиваем, обеспечивает их рост и в конце концов мы употребляем их в пищу. 
Теперь о главных словах начинающихся с Н(эйч) и происходящих от слова гумус это Скромность и Смирение. 
К сожалению, мне еще не представилось возможным испытать оба эти состояния бытия. 
Тем не менее, мне знакомы два других слова происходящих от слова гумус это Юмор и Человек. 
Другие слова описывающие жизнь в ашраме: ТЕПЛО, ПОМОЩЬ, НАДЕЖДА, УКРЫТИЕ, ПРЕИСПОДНЯ, 
ПРИВЫЧКА, СЧАСТЬЕ, ТРУДНОСТЬ, НЕНАВИСТЬ, ЗДОРОВЬЕ, ПУСТОТА, УКЛОН, ЧЕСТНОСТЬ и СЕРДЦЕ. Однажды проснувшись в ашраме, я осознал, что живу в стиральной машине. Таково мое представление об ашраме: это гигантская стиральная машина. Люди, приходящие в ашрам еще долго являются самыми настоящими мешками с грязной, и дурно пахнущей одеждой, которую необходимо хорошенько постирать. Они отнюдь не существа с высоко развитой духовностью, а мешки с грязной одеждой. Их помещают в стиральную машину, для того чтобы постирать, а после того как машина остановится, их вытаскивают промокших насквозь, с трудом передвигающихся, уязвимых и трясущихся, чтобы потом повесить их на веревку сохнуть на солнце. И после всего этого они пахнут чистотой, они мягкие и сияющие, к ним приятно прикасаться, потом, кто либо приходит, перебирает (сортирует) их, свертывает их и кладет в надлежащее место.
Так что же происходит в стиральной машине с этими Н (эйч) – словами? Во первых, вы чувствуете ТЕПЛО (HEAT), так как только ГОРЯЧАЯ (НОТ) вода способна смыть въевшуюся грязь и жир. Тепло приводит к 
ПРЕИСПОДНЕ (HELL), а сущностью преисподней являются другие люди или другая одежда, которые стираются; вместе с вами. Пока вы вращаетесь внутри машины все ваши хорошие и дурные ПРИВЫЧКИ (HABITS) становятся слабее и вы вынуждены общаться (сталкиваться) с другими людьми. Но эти столкновения с другими людьми существуют не для того чтобы дать вам возможность встретить родственную душу или лучшего друга. Ни в коем случае! Другие люди существуют здесь, для того чтобы ПОМОЧЬ (HELP) вам увидеть на себе грязные отметины или пятна и в том числе чистые участки. Все находящиеся внутри машины дают отражение, как ваших достоинств так и недостатков, и проделывают они это очень эффективно. 
Гуру здесь является моющим средством, и это средство гарантирует сделать белое, белее, белого, а цветное таким же сияющим как радуга. В стиральной машине никто не может избежать воздействия моющего средства, которое устраивает неплохую встряску на некоторых стадиях особенно воздействуя на те пятна или ПРИВЫЧКИ (HABITS) которые нам удалось УКРЫТЬ (HIDE) не только от других, но и от самих себя. Эти пятна ТРУДНО (HARD) оттираются мылом и замачиваются на ночь в химикатах. Эти пятна имеют отношение к ВЫСОКОМЕРИЮ (HUBRIS), это слово означает чрезмерную гордыню и надменность. 
Запах исходящий от грязной одежды может быть одним из семи смертных грехов, но в моем опыте этот неприятный запах от которого мне необходимо избавиться это НЕНАВИСТЬ (HATRED). Ненависть прячется под видом двух других слов Гнев и Негодование. Все мое тело во время стирки часто излучает ядовитый запах. 
Значит, это были негативные впечатления. А что же, спросите вы, тогда является положительными и зачем вообще надо лезть в стиральную машину? 
На мой взгляд самым положительным впечатлением от гигантской стиральной машины является – вода. Вода не является Н(эйч)-словом. 
Вода – это благодать. Вода, или благодать присутствуют с вами в стиральной машине на всех этапах «стирки». Иногда она слишком горячая или слишком холодная, но она всегда там, так что по большей части вы ее даже не замечаете. Не чистящее средство, не стиральная машина; а именно вода или благодать очищает вас. Вода постоянно протекает через вас, Она поддерживает и оберегает вас, но она же и борется с вами. Она борется с той частью вас, которая называется «эго»; она не перестанет бороться с ним до тех пор пока «эго» не позволит себе раствориться в ней. Именно в этот момент обретается СМИРЕНИЕ (HUMILITY). Я еще не достиг этой ступени, но читал об этом. 
По мере того как вы пребываете в стиральной машине ашрама вы начинаете понимать сам процесс и это понимание приводит к осознанности. Осознанность – это ключ к выживанию и еще одному важному состоянию которое является Н(эйч)-словом это – СЧАСТЬЕ (HAPPINESS). Осознание процесса избавляет от страха, и в зависимости от степени избавления от страха человек начинает постигать истинный смысл счастья. В процессе «стирки» степень осознанности, или счастья, постоянно меняется но она есть и она приносит веру и внутренний покой. Вместе с покоем человек испытывает НАДЕЖДУ (НОРЕ). Вера и надежда – две из трех важнейших добродетелей духовной жизни. Третья и наибольшая добродетель – это ЛЮБОВЬ(ЮУЕ) слово, которым так часто злоупотребляют и которое в Английском языке читается наоборот: "EVOL". В свою очередь "evol" – это 2 первых слога в другом широко используемом слове «ЭВОЛЮЦИЯ». Именно это слово из 4-х букв которое читается наоборот, EVOL, является силой, которая! заставляет машину работать и преобладает над всем процессо. Другие положительные качества, которые вы со временем начинаете испытывать – это ЗДОРОВЬЕ И ПУСТОТА. По мере того как в процессе стирки с вас сходит одно грязное пятно за другим вы постепенно начинаете избавляться от болей, страданий и травм которые долгие годы терзали вас физически или духовно. Безудержные страсти которые изводили вас, стихают. Медленно, постепенно, потому что эта машина очень медленно работает, – уходит злоба, тает вожделение, улетучивается ненависть, испепеляют сами себя обида и зависть. Если вы похожи на меня то вряд ли сможете написать подробный аналитический отчет о том что представляют из себя все эти чувства, но, проснувшись однажды утром вы обнаружите что их просто нет. Их место заняла ПУСТОТА. 
Обычно это происходит, когда все вещи вынуты из машины и вывешены на солнце. Именно тогда, высыхая после стирки, вы понимаете, что от сверлящей боли осталась пустота. Но это не совсем так, потому что если внимательно прислушаться к той части вас которая стала ПУСТОТОЙ вы УСЛЫШИТЕ нечто. Это звук, новый и в то же время давно известный; хрупкий чувственный, мягкий и искренний. Это ЧЕСТНОСТЬ. Звук, который вы услышали – звук вашего открытого сердца. Он очень слабый, хрупкий, но он есть, и чем больше грязных вещей вы отмоете, тем громче и торжественней он зазвучит. Именно память об этом звуке удерживает меня в ашраме. Мой звук едва различим. Лишь изредка мне удавалось услышать тихий шепот моего СЕРДЦА. Но каждый; раз, когда я подхожу к той черте, когда я решаю что – все, хватит, с меня достаточно я ухожу, – именно этот далекий отголосок день за днем таинственным образом дает мне сил чтобы с ЮМОРОМ приподняться над суетой и по настоящему взглянуть на то что, значит, быть ЧЕЛОВЕКОМ. Именно это и не что иное, на мой взгляд, есть жизнь в ашраме – это учение о том как быть ЧЕЛОВЕКОМ. 
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Санньяса, или принятие отречения от мира, — древняя ведантическая практика, изначально выступавшая как последняя стадия жизни каждого индийца, но впоследствии ставшая альтернативным выбором жизненного пути. В целом, адвайта-веданта оказала много большее влияние на те современные школы йоги, в которых ограничиваются медитативной практикой. Что же касается истоков современных школ хатха-йоги, то из двух основных традиций на систему Шри Кришнамачарьи она не оказала никакого видимого воздействия, а ее влияние на мировоззрение Свами Шивананды Сарасвати очевидно из названия созданной им «Лесной академии йоги и веданты». Таким образом, биография Свами Шивананды (1887–1963) предопределила развитие второй наиболее влиятельной традиции, в которой хатха-йоге отводится достойное место, возникшей первоначально на севере Индии, а затем распространившейся по всей стране и за ее пределы. Важнейшим отличием на социальном уровне выступает принятие Свами Шиванандой санньясы, тогда как Шри Кришнамачарья жил в миру как грихастхи (домохозяин), равно как и все его последователи. Соответственно, и ближайшие ученики Свами Шивананды соблюдали обеты отречения, включая брахмачарью, либо модифицируя семейную жизнь, либо предпочитая общинное или отшельническое существование. Однако плоды санньясы неизменно были ориентированы на социальное служение, поэтому «уход от мира» постепенно приобрел специфический «современный» характер.
Конечно, это не единственное отличие. Если Шри Кришнамачарья осуществил синтез основных философских учений и практических методов в рамках индийской культуры, то Свами Шивананда начал свой путь с получения западного медицинского образования, и вся его дальнейшая деятельность стала совмещением подходов индийской и западной культуры. Если Шри Кришнамачарья интегрировал все разновидности и стадии йоги в практику собственно хатха-йоги, то Свами Шивананда, напротив, стремился применить возможности хатха-йоги к развитию всех других типов йоги, а также упрочить достижения предшествующих стадий (яма и нияма) и подготовить тело к последующим (самьяма). В целом, он объединил в понятие пурна-йоги — «полной» йоги — четыре главных направления: бхакти-йога, карма-йога, джняна-йога, раджа-йога, однако его ученики насчитывают до шестидесяти описанных им видов йоги. Решающим для распространения данной традиции стал его подход к обучению: Шри Кришнамачарья передавал разным ученикам различные наработки своего многогранного опыта, и они развивали самостоятельные стили, а Свами Шивананда относился ко всем ученикам одинаково, и они продолжали воплощать намеченные им тенденции. Единственным учеником, «превзошедшим учителя», оказался Свами Сатьянанда Сарасвати, основатель Бихарской школы йоги, добавивший к шивананда-йоге тантрические техники.
Краткая история дашанами-санньясы
Традиция адвайта-веданты прослеживается на двух уровнях — герменевтической преемственности комментариев к работам по веданте и религиозной установки на отречение от мира. Эти два аспекта глубоко связаны друг с другом, ибо большинство известных авторов адвайтических текстов были членами ордена дашанами-санньясы, основанного в VIII веке. В те времена признанным духовным наставником в Индии считался Ади Шанкарачарья, распространявший философию адвайты, которая ведет к получению опыта наивысших ступеней йоги. Именно он и стал основателем движения санньясы, призванного объединить различные группы отшельников, которые были рассеяны по всей стране, общей идеей санатана-дхармы — «священного долга». Приверженцы этого течения донесли до нас и продолжают передавать вечное послание единства всех вер, достигающего высшей точки в адвайте — недвойственном видении действительности, где все вещи существуют согласно своей подлинной сути. Их легко отличить по внешнему виду: все дашанами-санньясины придерживаются традиции эка-данди, т. е. носят с собой только деревянную палку, символизирующую тождество Брахмана и Атмана.
Шанкарачарья организовал дашанами-сампрадая, или «орден десяти имен», путем устроения четырех главных матхов (монастырей): в Шрингери на юге, Пури на востоке, Двараке на западе и Джьотире на севере, что соответствует священной географии Индии. Орден получил свое название по десяти (даша) именам (нама), которые принимают санньясины при вступлении. Десять имен распределены среди четырех монастырей следующим образом: Сарасвати, Бхарати, Пури относятся к Шрингери; Тиртха, Ашрама — к Двараке; Сагара, Гири, Парвата — к Джьотиру; Тиртха, Аранья, Вана — к Пури. Однако номинальное присоединение к определенной ветви ордена не предопределяет проживание в одном из монастырей; напротив, монахи продолжают постоянно странствовать по всей стране. В северной Индии санньясины организованы в отдельные акшады, главы которых обычно избираются в период кумбха-мелы, когда происходит и присоединение новых монахов. Но только в Шрингери, к которому относится имя «Сарасвати», сохранилась непрерывная линия преемственности от Ади Шанкарачарьи, тогда как в остальных монастырях последовательность была прервана в силу различных исторических причин и стала восстанавливаться совсем недавно.
Кроме четырех главных известно множество других монастырей, многие из которых были первоначально официальными подразделениями ордена, а затем превратились в независимые учреждения. Вообще, различные монастыри в Индии работают вполне независимо друг от друга, и руководители дашанами-санньясы обычно не вмешиваются в их внутренние дела, если это не требуется. В дополнение к традиционным матхам и акшадам существуют современные монашеские ордена, созданные представителями дашанами-сампрадая. Среди них духовная преемственность по линии Шрингери прослеживается не только в Обществе Божественной Жизни, основанном Свами Шиванандой Сарасвати, но и во всемирно прославленных Миссии Рамакришны, установленной Свами Вивеканандой, и Миссии Чинмайи под руководством Свами Чинмаянанды. Хотя последние из названных организаций почти игнорируют хатха-йогу, они объединяют адвайта-веданту с практикой высших ступеней йоги и тоже делают акцент на необходимости социального служения. Также эти современные учреждения имеют тенденцию распространять свое влияние на Западе, равно как и в Индии, и часто в совокупности их обобщают в понятие нео-веданты.
Важно понимать, что адвайта-сампрадая не является шиваистской сектой, и члены ордена поклоняются Шиве и Вишну наряду с другими индуистскими божествами. Тем не менее, бог Шива — образец отшельника, и самого Ади Шанкарачарью почитают как воплощение Шивы, поэтому современные руководители ордена имеют большое влияние на шиваистские общины. Последующие гуру адвайтической традиции, которых тоже называли «Шанкарачарьями», избирались преимущественно среди особого клана смартов, объединяющих внутренние ведические ритуалы с религиозными аспектами индуизма. Распространенный обряд поклонения панча-ятана-пуджа предлагается пяти божествам: Шиве, Вишну, Шакти, Ганеше и Сурье, хотя в его проведении существует много местных особенностей. Существенно, что индуистская ритуальная практика занимает в традиции санньясы далеко не последнее место, и для шивананда-ашрамов вполне типично чередование в повседневном распорядке практики асан и пранаям с проведением пуджи или самкиртана. Совершенно естественно утверждение, что хатха-йог должен концентрироваться на чакрах и покровительствующих им божествах.
Зарождение шивананда-йоги в традиции санньясы
Свами Шивананда был посвящен в санньясу одним из подвижников в Гималаях, и вся традиция шивананда-йоги, по сути, продолжает линию преемственности «Сарасвати». В своей автобиографии Свами Шивананда уделяет очень немного места принятию санньясы, еще меньше мы находим в других изданиях, кроме самого факта посвящения, и лишь в статье его ученика Свами Кришнананды описываются некоторые подробности. Свами Шивананда, в миру носивший имя доктора Куппусвами, прибыл в Ришикеш в 1922 году, когда там было лишь несколько зданий и садху, проживавших в соломенных хижинах. Он молился об обретении гуру, пока не встретил святого Свами Вишвананду Сарасвати и в тот же день — 1 июня 1924 года — получил от него посвящение. Этот санньясин был малоизвестен и ранее не встречался со своим учеником: так произошло событие, как будто предопределенное самим богом. Гуру передал Свами Шивананде только джняни-санньясу — знание, не подкрепленное ритуалом отречения от мира. Все необходимые церемонии были выполнены позже в Кайлас-ашраме великим Свами Вишнудеванандой, впоследствии достигшим махасамадхи. Таким образом, Свами Шивананда стал учеником сразу двух учителей: Свами Вишвананда был его дикша-гуру, а Свами Вишнудевананда — санньяса-крия-гуру, и почитал обоих одинаково.
С 1924 года, после принятия санньясы, Свами Шивананда приступил к строгому тапасу. Люди, встречавшиеся с ним, описывали его как «пламя отречения». Вплоть до 1936 года, в течение двенадцати лет, он выполнял собственную садхану, никого не посвящая в суть своей практики. У него не было ни сподвижников, ни друзей, а по рассказам очевидцев он носил простую одежду и ел лишь сухой хлеб и горох без всяких приправ и масла, а многие и вовсе говорили, что он брал только сухой хлеб и пил воду из Ганги. Хорошо известно, что такое питание приводит к расстройству пищеварения, но, даже будучи врачом, он не применял никаких лекарств и продолжал пост. Также известно, что он никогда не оставался в хижине днем из-за опасения частых посещений, поскольку он стал весьма почитаем в Ришикеше, и многие искали его руководства. Свами Шивананда имел обыкновение проводить на песчаном берегу всю ночь, совершая свой тапас. Даже появившиеся впоследствии ученики в течение долгих лет не получали ни малейшего намека, какой вид медитации и джапы он практиковал. Он никогда не говорил об этом, и те видели только, что он оставался на другом берегу Ганги в течение большей части дня и ночи и возвращался в Сварг-ашрам за милостыней в назначенное время.
В силу отшельнического существования Свами Шивананды нам трудно составить представление об его изучении хатха-йоги, и в биографиях его преемников тоже отводится мало места практике асан. Тем не менее, мы имеем его практические руководства, написанные как пособия для проводимых в ашраме классов, а также среди его духовных наставлений встречаем однозначные заявления о необходимости занятий хатха-йогой независимо от избранного пути, будь то раджа-йога, бхакти-йога или иной способ самореализации. Другое дело, что Свами Шивананда считал тип самадхи, достижимый практикой исключительно хатха-йоги, заведомо более низким, чем реализуемый при освоении более серьезных духовных технологий. В данном вопросе явно его расхождение с Шри Кришнамачарьей, пытавшимся интегрировать высшие ступени раджа-йоги непосредственно в практику асан и пранаям. При этом для описания указанного различия характерно, что Свами Шивананда использует не йогическую терминологию, а проводит параллели с ведантической системой истолкования, принятой в традиции дашанами-санньясы. В итоге, в понятийной системе шивананда-йоги термины самадхи, мукти, турийя выступают как синонимы.
Остановимся на особенностях теоретических объяснений Свами Шивананды, где йога смешивается с ведантой самым непосредственным образом. Как известно, самьяма на внутреннее «Я» составляет цель практики раджа-йоги, изложенной в «Йога-сутрах» Патанджали. Глубокое осознание следует за медитацией, позволяет войти в самадхи и достичь атма-джняны (познания Духа) — цели ведантической практики, сформулированной еще в упанишадах. Кроме обычного для системы Патанджали деления самадхи на восемь этапов, описанных в первой части «Йога-сутр», Свами Шивананда обращает внимание на существование другой классификации: джада самадхи и чайтанья самадхи, которая также заимствуется из веданты. В джада самадхи нет осознания, оно подобно глубокому сну, и йог не возвращается из него с интуитивным знанием, ибо впечатления и желания не разрушены. Это и есть самадхи хатха-йогов, практикующих кхечари-мудру, в результате чего прана фиксируется в каком-либо энергетическом центре. Но джада самадхи не может принести освобождение, тогда как в чайтанья самадхи присутствует «совершенное осознавание», в котором йог обретает высший покой и неописуемое блаженство.
Существует и другой способ соотношения йоги и веданты, которым пользуется Свами Шивананда. В раджа-йоге самадхи делится на две категории: сампраджната самадхи (осознание с различением) и асампраджнята самадхи (осознание без различения). В веданте они называются арупа манонаша (растворение ума в бесформенном) и сарупа манонаша (растворение ума в обладающем формой). Манолайя — лишь временное растворение ума, не способное дать освобождение, тогда как манонаша — полное разрушение ума, при котором достигается освобождения. Сарупа манонаша служит для достижения освобождения при жизни и служения человечеству. Арупа манонаша переходит в видеха-мукти, и весь ум разрушается. Завеса иллюзии (аварана) и волнения ума (викшепа) суть две энергии неведения, и как только приходит знание о «Я», завеса иллюзии падает. В энергетическом аспекте аварана-шакти — это скрывающая энергия, а викшепа-шакти — проецирующая энергия. Мир спроецирован благодаря энергии викшепа-шакти, а из-за аварана-шакти человек не способен воспринимать Брахмана. Благодаря разрушению этой завесы, мудрец освобождается от рождения и смерти, но даже для освобожденного существует видимость мира.
Хотя Свами Шивананда обращается к классическим трактатам по йоге, для него не менее важны ведантические источники. В «Йога-Васиштхе» лишь косвенно упоминаются элементы хатха-йоги, а весь этот трактат по веданте посвящен раджа-йоге в узком смысле — медитации и самадхи. Для традиции Свами Шивананды это один из основополагающих древних авторитетных текстов, и само определение йоги возводится к представленным в нем идеалам. В данной работе достижение самадхи связано с поднятием кундалини, но при этом постоянно встречаются предостережения не применять «насильственные» методы хатха-йоги. Тем не менее, пранаяма подробно изъясняется и рекомендуется, так что к хатха-йоге относятся преимущественно крийи и асаны. Поскольку текст построен в форме свободной беседы Рамы и мудреца Васиштхи и изобилует историями о подвижниках, наиболее систематическим элементом следует считать объяснение «семи состояний йоги», которое позволяет составить представление о последовательности в практике. Свами Венкатешананда, ученик Свами Шивананды и автор комментариев к «Йога-сутрам» Патанджали, осуществил новый перевод «Йога-Васиштхи» на английский язык, отразив в нем подход своего учителя.
Слава превращения той доли конструктивного внимания, которую Свами Шивананда уделял работе с физическим телом, в широко известный шивананда-стиль хатха-йоги, принадлежит не столько изданию его практических руководств, сколько деятельности одного из его учеников. Свами Вишнудевананда Сарасвати, посвященный им в дашанами-санньясу и посланный основывать ашрамы по всему миру, достиг мастерства в хатха-йоге, занимаясь под руководством учителя более десяти лет. На одной из фотографий молодой Свами Вишнудевананда запечатлен в классической Урдва-падмасане — стойке на голове с ногами, сложенными в лотос. Его называли «Летающий Свами», ибо он перемещался на маленьком личном самолете, основал более 20 центров йоги и 7 ашрамов, инициировал множество учителей йоги и создал первые курсы подготовки инструкторов йоги. Конечно, во всех филиалах Общества Божественной Жизни занятия хатха-йогой стали обязательным элементом ежедневной программы. Начинающим обычно рекомендуются не только книги самого Свами Шивананды «Асаны йоги» и «Наука пранаямы», но и две популярные книги Свами Вишнудевананды: «Полное иллюстрированное руководство по йоге» и комментарии к «Хатха-йога-прадипике».
Продолжение традиции санньясы в сатьянанда-йоге
Сатьянанда-йога, как называют стиль Бихарской школы йоги, возводится непосредственно к Ади Шанкарачарье и представлена тремя духовными учителями: Свами Шиванандой Сарасвати, Свами Сатьянандой Сарасвати и Свами Ниранджананандой Сарасвати. Синтез здесь включает уже три традиции — ведическую, тантрическую и йогическую, а в рамках последней выделяются шесть видов йоги: бхакти-йога, хатха-йога, джняна-йога, карма-йога, раджа-йога, крийя-йога. Очевидно, что традиционная принадлежность очерчена более отчетливо, чем в шивананда-йоге, где привлекались любые религиозные коннотации, а к четырем составляющим пурна-йоги Свами Шивананды добавлены хатха-йога и крийя-йога, которые ранее относились к периферийным направлениям. Веданта требует осуществления божественной природы, трансцендентная реальность которой выражена такими абстрактными качествами, как истина, милость и красота, а тантра предполагает мистический союз Шивы и Шакти — высшей и низшей природы человека. Однако все различные достижения веданты и тантры так или иначе связаны с йогой, которая служит основным практическим аспектом всех духовных традиций и ведет к пробуждению и реализации личной веры.
Бихарская школа йоги как социальный институт предоставляет своим студентам редкую возможность вести жизнь санньясина, не принося окончательных обетов отречения от мира. Поскольку здесь уделяют большое внимание продолжению традиции дашанами-санньясы, значительное место занимает изучение биографии и трудов Ади Шанкарачарьи. Так, книга Свами Ниранджанананды «Санньяса даршан» включает курс его лекций, прочитанный в Мунгере в 1991 году. В его истолковании, орден дашанами-санньясы был основан, чтобы распространять адвайту, которая изначально была известна как «лесная философия» и считалась священной. Мирским людям было непозволительно раскрывать ее смысл, доступный лишь практикующим отшельникам. Шанкарачарья намеренно реформировал древнее индуистское учение санатана-дхармы, придав ему более простую и логичную форму, понятную всем людям. Смысл санньясы — отречение от желаний, составляющее достижение чистой мысли, когда все помыслы устремлены к Богу, без помощи которого ничто не достижимо. И все же Свами Сатьянанда возражал на критику западных ученых, что представление о майе вовсе не является в доктрине Шанкарачарьи менее «оптимистичным», чем в упанишадах.
Добавление тантрической традиции к синтезу йоги и веданты, предпринятое в сатьянанда-йоге, ни в коей мере не предполагает нарушение такого обета санньясы, как брахмачарья. Вообще, выделять соблюдение брахмачарьи (одной из пяти ниям) в качестве особенности всей традиции Свами Шивананды в целом имеет смысл по двум причинам. Нетрудно заметить, что даже ограничения сексуальной активности для мирян носят здесь гораздо более строгий характер, чем в принципиально «мирской» традиции Шри Кришнамачарьи. Но важно подчеркнуть и то, что брахмачарья выступает не в качестве морального запрета, а как энергетическое условие правильного построения практики, имеющее вполне конкретное «техническое обеспечение»: асаны, мудры, бандхи, — то есть она напрямую относится к сфере хатха-йоги. При этом Свами Сатьянанда — единственный из современных учителей, кто подчеркивает тантрическое происхождение самой хатха-йоги, объясняя «замалчивание» этого исторического факта в других школах простым страхом перед негативным восприятием тантры «левой руки» западными последователями. В своей книге «Кундалини-тантра» Свами Сатьянанда делает акцент на необходимости многолетней практики с соблюдением брахмачарьи, чтобы обрести такую степень чистоты сознания, при которой даже использование сексуальных техник уже не может расцениваться как нарушение обетов санньясы.
Подход Свами Сатьянанды предполагает целостное развитие личности, а не только тела, причем изменения происходят естественным образом вследствие регулярной практики йоги, а не путем форсированного воздействия. Хотя практика хатха-йоги в Бихарской школе мало отличается от шивананда-стиля, она имеет некоторые особенности, которые наиболее полно изложены в книге Свами Сатьянанды «Асана. Пранаяма. Мудра. Бандха», переведенной на русский язык. Особое внимание на начальном этапе уделяется серии Паван-муктасана, а также очистительным техникам шат-кармы. К уникальным технологиям Бихарской школы можно отнести такие, как свара-йога и йога-нидра, которым были посвящены отдельные руководства. Свами Сатьянанда подводит под понятие свара-йоги практически всю практику пранаямы в целом, хотя в более узком смысле этот термин относится к выравниванию потоков воздуха в обеих ноздрях. Йога-нидра — особый вид неподвижной медитации, во время которой последовательно расслабляется все тело, и осознание отвлекается от внешнего мира. В качестве отдельного направления выделяется также лайя-йога — концентрация на чакрах. Технически она соответствует кундалини-йоге, ибо предполагает последовательное проведение кундалини по сушумне от низшей до высшей чакры. И, наконец, антар-моуна, аджапа-джапа и тратака составляют три основные медитативные техники сатьянанда-йоги.

Хорошо известно, что Свами Сатьянанда сложил с себя полномочия руководителя Бихарской школы йоги, чтобы посвятить последние годы воплощению в жизнь идеалов санньясы, и об этом периоде его жизни нам известно не больше, чем о первом периоде санньясы его учителя. После бесконечного «морализаторства» последних книг самого Свами Шивананды, где практика хатха-йоги выступает как подготовка тела для использования его в качестве средства карма-йоги, и даже после достижения самадхи неизбежно возвращение к служению человечеству, начинаешь забывать о принятых им обетах отречения от мира. И все же в книге «Как достичь вайрагьи» Свами Шивананда со всей очевидностью высказывается с позиции истинного санньясина: «Но понимаете ли вы всю степень иллюзорности природы, творения майи? Весь этот мир — лишь пустая видимость… Что же до меня самого, то мне весь мир представляется шаром огня, или огромной печью, в которой испепеляются живые существа… И коль скоро все нереально в этом мире, воспринимайте любовь и уважение как отраву, будьте безразличны ко всему. Не смешивайтесь с остальными людьми, живите в одиночестве и наслаждайтесь блаженством Атмана в своем сердце… Если вы поистине стремитесь к Богу и только к Богу, отриньте этот мир беспощадно… Осуществите Бога, и вся суета закончится».
На высокой волне
Пристально посмотреть в бесконечность и усыпанное звездами небо,
И ощутить чувственный пыл луны на своем лице;
Услышать, как движется земля, как нежно шепчут деревья,
И быть взволнованным летним дыханием;
Быть утешенным волнами глубокого синего моря,
Быть унесенным медленно плывущими облаками,
Быть омытым светом малинового рассвета
И согретым запахом урожая земли;
Начинать каждый новый день, словно утренняя роса, чистая и свежая,
И течь вместе с временами года, обнаженными и таинственными;
Уйти в волшебство наших детских желаний
И танцевать в ритме невидимого мира;
Быть тихим, словно спокойствие после бури
И держаться в земле, словно корни деревьев;
Соприкасаться с любовью, которую я вижу вокруг, –
Значит знать, что жизнь может быть поистине священной.
Кальяни (UK)

ИТИ и Йога
Свами Иогатиртхананда Сарасвати (Швейцария)
После 18 месяцев я остановила ежедневную практику ИТИ. ИТИ возвращались снова и снова, подобно вспышкам. Особенно в те моменты, когда я была не в состоянии применить их и говорила себе: "Почему ты не делаешь..? Ты должна...!" Тем не менее, все же не было никакого вовлеченного суждения, и я стала наблюдателем моих действий относительно ИТИ. 
В то же самое время, я начала видеть ИТИ в большем контексте, чем раньше: во-первых, как часть суматошной жизни между рождением и смертью, во-вторых, как часть SWAN-теории и поэтому как часть психологической косметики человека, и, в-третьих, как связь между человеком и Природой. Эти три области соответствуют некоторым образом Философии Йоги, Психологии Йоги и Экологии Йоги. 
ИТИ И ФИЛОСОФИЯ ЙОГИ 

ИТИ напоминают нам, что мы должны жить, помня о смерти и рождении. ИТИ – процесс непрерывных рождений и смертей. Смерти привычек, предвзятых идей, предубеждений и поведенческих паттернов рождают новый подход, новое видение и новые возможности взаимодействия с миром. Жизнь это промежуток времени, данный для того, чтобы практиковать и совершенствовать ИТИ. ИТИ помогают преодолевать противоположности, обострять способность различения, быть постоянно осознанным, тренироваться в непривязанности. Возможно, наконец, после столь многих смертей и рождений, мы будем готовы умереть без страха и без желаний. 
Чакры 

Практика ИТИ извлекает нас из умственной фабрики противоположностей и ведет к диапазону человеческого опыта, что своеобразно символизируется чакрами. Мы перестаем видеть мир в противоположностях. Нет больше хорошего и плохого (муладхара чакра). Различие между мужчиной и женщиной (свадхистана чакра) теряет свое воздействие. Роли мастера и слуги (манипура чакра) полностью изменяются и становятся несущественными. Противоположности 'мой и ваш', и 'меня и вас' (анахата чакра), «дать и взять» (вишудхи чакра) исчезают. Мир внутри и мир вокруг – всего лишь отражения друг друга (аджна чакра). Когда противоположности уходят, нет никакой потребности судить. Когда противоположности уходят, мы оставляем тюрьму ума, и вольны стать осознанными. Жизнь без противоположностей и поэтому без суждения – жизнь, свободная от ожиданий и желаний. Вместо этого появляется сознательная удовлетворенность. Есть удовлетворенность, которая знает, откуда это прибыло и почему это существует. 
Нияма 

Эту удовлетворенность, сантоша, мы также находим, как одну из ниям, или внутренних дисциплин на пути раджа йоги. Ясность – красивое выражение удовлетворенности. Все ИТИ стремятся к шауча, чистоте. Сосредоточенный ум – это чистый ум. Голова, сердце и руки, которые знают, что делать, чисты и свободны от ненужной умственной болтовни и растраты впустую физической энергии. Весь процесс ИТИ-практики – это тапас, строгость, потому что это процесс преобразования, очистки. Тем же самым способом, ИТИ – это процесс свадхиайа, самоизучения. Ишвара пранидхана, формирование веры, является также одним из аспектов ИТИ. Подобно теории SWAN, практическое применение ИТИ помогает нам узнать наши ограничения, наши силы и самих себя. Они показывают нам, где и как мы можем улучшить себя. Негативность уменьшена, и не задерживается надолго. Если мы и не способны быть уверенными в себе всегда, то, по крайней мере, ИТИ показывают нам, как восстановить положительное состояние. Последними из 18 ИТИ мы учимся развивать веру. 
Яма 

Внешние дисциплины, или яма, также содержатся в ИТИ. Сатья, правдивость, является возможной после того, как ИТИ выкристаллизовали наши идеи и паттерны поведения, и показали путь преодоления их. Ахимса, или отказ от насилия, является прямым результатом многих ИТИ. Оппозиция прекращается, и мы учимся принимать и участвовать активным способом в мире вокруг себя. Сатья, правдивость, или астея, честность, являются также результатом восприятия, свободного от предвзятого, запрограммированного видения. Последние шесть ИТИ – урок в апариграха, неприсвоении материального богатства. Но все 18 ИТИ преподают нам, как отпустить привязанности к умственным ограничениям. Последний пункт яма, брахмачарья, означает 'находиться в сознании Брамы, следовать законам божественности'. ИТИ учитывают представление этого божественного закона в каждодневной жизни. Все же, чтобы следовать за этим законом, нам необходимо совершенствовать все 18 ИТИ и жить ими каждое мгновение. 
Гуны 

Помимо удовлетворенности и урока яма и нияма, ИТИ преподают нам, как найти баланс. Первые шесть ИТИ (безмятежность, т.е. спокойствие, а также регулярность, отсутствие тщеславия, искренность, простота и правдивость) дают нам инструменты, чтобы преодолеть вялость и лень (тамас). Следующие шесть ИТИ (хладнокровие, стабильность, нераздражительность, адаптируемость, смирение и упорство) имеют целью помочь удержаться от чрезмерной, безудержной умственной и физической деятельности (раджас). Последние шесть ИТИ (честность, благородство, великодушие, милосердие, щедрость и чистота) предлагают выход и способ выразить внутреннюю силу и баланс для пользы других (саттва). Это – непрерывное допущение процесса и вовлечение всех 18 ИТИ. Они сосуществуют и нуждаются друг в друге, но направление ясно: цель состоит в том, чтобы прожить жизнь саттвическим способом. ИТИ являются способом объединить жизнь в игру рождения и смерти. Каждый раз, когда мы не в состоянии жить согласно ИТИ, мы не в состоянии умереть к длительным привычным образцам поведения или отношения. Каждый раз, когда мы проводим в жизнь ИТИ, мы переживаем небольшое рождение, момент возобновления. Осознанность помогает поднять ИТИ на поверхность и пожелать понять необходимости усиления в себе ИТИ. И осознавание, и ИТИ способны превратить каждое мгновение в уникальный творческий миг. Осознавание и ИТИ – две стороны монеты, называемой творческим потенциалом. ИТИ раскрывают богатство человеческого опыта; они показывают нам наши самоограничения так же, как наши новые горизонты. Появляется возможность сосуществования всех возможных выражений, учитывая наличие единства внутри разнообразия. 
ИТИ И ПСИХОЛОГИЯ ЙОГИ 

ИТИ могут быть рассмотрены относительно SWAN теории (сила, слабость, амбиции и потребности). Они не только формируют каждую силу, они показывают скрытые и до настоящего времени неизвестные силы. Каждая ИТИ – сила, и любая другая сила – часть, по крайней мере, одной из 18 ИТИ. 
Каждая ИТИ – противоядие к любой слабости. Если мы берем нетерпение (как слабость), тогда ясность может помочь нам быть нетерпеливым без сопровождающих чувств, например, капризности или гневу. Регулярность может помочь приспособиться к управлению временем. Отсутствие тщеславия может демонстрировать, сколько эгоцентричного тщеславия и желаний контролируются ложью. Искренность преподаст нам, как творить добро вместо того, чтобы тратить его на размышления. Простота уменьшит безумие умственной деятельности, которая является всегда частью нетерпения; правдивость – это способ правильно распределить нашу собственную ответственность в отношении ситуации. 
Хладнокровие – это, конечно, прямая противоположность нетерпения, так же как и неподвижность и нераздражительность. Адаптируемость учит нас максимально использовать ситуацию положительным и конструктивным способом. Смирение снова уменьшает самомнение, которое, вероятно, кормит нетерпение. Упорство препятствует нам убегать или отказываться. Честность приводит голову, сердце и руки назад к согласованным действиям каждый раз, как что-то уклонилось от своего направления под влиянием нетерпения. Благородство просто не допускает нетерпения. Великодушие, милосердие и благородство открывают сердце кое для чего большего, чем мелкие личные желания. Чистота – это сдача. 
Этим способом каждая ИТИ имеет дело со слабостью типа нетерпения и вносит вклад в процесс сокращения или устранения слабости. 
ИТИ дают амбициям положительную и эффективную форму. Никакая ИТИ не может когда-либо помешать амбиции, которая стремится делать хорошие дела. Амбиция, которая намеревается вредить, не сможет сопротивляться убедительной силе ИТИ. 
Определенно, первый эффект ИТИ – уменьшение количества потребностей. Возможно, как только все ИТИ будут применяться, не останется ни одной потребности, но самые существенные из них останутся. Отрешенность возрастет, и желания исчезнут. 
SWAN теория и ее практическое применение имеют поддающийся трансформации потенциал. Цель ИТИ – не что иное, как преобразование. Они – инструменты для увеличения понимания, открывая тем самым ворота к жизни, полной гармонии. 
ИТИ И ЭКОЛОГИЯ ЙОГИ 

Мать Природа – вдохновляющая модель, или идеал: щедрая яблоня, виноградник, благородные горы, реки и озера, цветы, солнце, луна и небо. Легко найти ИТИ, имеющие пример в Природе. Но что сказать относительно свободной воли Природы? То же самое солнце, которое дает нам тепло и гарантии роста, может опалить землю и сжечь урожай миллионов людей. Дождь, который ласкает землю – это тот же самый дождь, который, будучи обильным, вырывает с корнем деревья и смывает здания и зерно на полях, оставляя миллионы людей голодными. В этой ситуации Природа далека от того, чтобы быть образцовой ИТИ. Вместо ясности есть резкость и жестокость. Она является самовлюбленной, неискренней, она более чем просто раздражительна, она не приспосабливается ни к чему, что ее окружает, но уничтожает без милосердия все на своем пути. Она не скромна, но хочет управлять, и кажется, что в такие моменты она только берет, а давать забывает. Природа может отражать человека, его разрушительный и творческий потенциал. Загрязнение – это безумное сражение между высокомерием человека и Природой. Это – сражение, которое должно быть остановлено, потому что обе стороны останутся в проигрыше. Человек потерял уважение к естественной окружающей среде, и восстановить баланс – это роль и обязанность каждого. Мы рассматриваем Природу только как слугу человека. Она хороша, когда она обслуживает человека, она плоха, когда она уничтожает то, что человек создал. Мы должны учиться сосуществовать с нею. Мы не должны только брать от нее, но также и учиться давать ей шанс, она должна жить. Альберт Эйнштейн сказал, что атомная бомба изменила все, кроме нашего способа мышления. Он сказал: "Мы не можем решить проблему тем же самым умом, который создал проблему. Мы нуждаемся в новом мышлении." Для меня ИТИ – путь к "новому мышлению". ИТИ показывают нам, что нет никакого различия между тем, что происходит вокруг нас и внутри нас. ИТИ показывают, что есть продолжающийся процесс, процесс разрушения и возобновления, смерти и рождений. ИТИ имеют потенциал, чтобы сделать нас более ответственными и более активными в этом процессе. ИТИ имеют потенциал, чтобы изменить наш способ жить и действовать. Они имеют потенциал, чтобы дать нам "новое мышление" и показать нам, как использовать это в жизни служения человеку и Природе. 
ИТИ И СЛЕДУЮЩЕЕ ПОКОЛЕНИЕ 

ИТИ, рассматриваемые в этом контексте, также касаются и детей. Они могли быть контрсилой по отношению к той пустоте и тому чувству потери, что видны сегодня на лицах детей. В кругу семьи члены семейства могли бы изобрести игры на темы ИТИ. Игра шарад – возможность, где каждый член семейства должен загадать и описать какое-либо ИТИ, в то время как другие должны отгадать его по описанию. Дети могли бы рисовать то, чему они чувствуют себя подобными или в абстрактной форме, только цвета и формы, или картины с конкретными фигурами. Звук – другое средство приближения к ИТИ – дети могли бы придумать мелодии и песни для каждой ИТИ. Можно придумывать рассказы и истории. Ограничений нет никаких. 
В школе, на уроке можно было бы практиковать ИТИ различными способами. Можно выделить один час в неделю, чтобы обсудить ИТИ всем классом. Можно заниматься одним ИТИ в неделю, или создать различные группы, занимающиеся различными ИТИ, а затем обменяться своим опытом и открытиями. Больше сокровищ, свойственных ИТИ, светилось бы в глазах ребенка и жило в его открытом сердце. Обсуждение и обмен мнениями могли бы помочь сделать детей естественной частью группы, общества. Надо, чтобы они знали, что борются все, что любого часто может постичь неудача, но каждый пробует снова. Это может помочь сломать чрезмерное чувство индивидуальности, которое ведет только к изоляции и одиночеству. 
Другой способ: можно дать детям столкнуться с противоположностью каждого ИТИ, показывая и обсуждая разрушительный аспект ИТИ-противоположностей. Вот – только несколько тому примеров.
• Безмятежность(спокойствие): паника, волнение, несчастье, безнадежность, отчаяние, печаль. 

• Регулярность: противоречивость, отклонение, несогласованность, уход в сторону, эксцентричность, хаотичность, переменчивость, капризность. 

• Отсутствие тщеславия: гордость, тщеславие, высокомерие, важничание, самомнение, надменность. 

• Искренность: обман, искусственность, лицемерие, лживость. 

• Простота: запутанность, сложность. 

• Правдивость: обманчивость, неправдивость, двуличность, коррупция. 

• Хладнокровие: волнение, конфронтация, тревожность, беспокойство, нервозность, напряженность. 

• Стабильность: неустойчивость, сомнительность, переменчивость. 

• Нераздражительность: обидчивость, раздражительность. 

• Адаптабельность: упорство, твердость, жесткость. 

• Смирение: высокомерие, надменность, самоутверждение. 

• Упорство: слабость, сомнение, слабосилие. 

• Целостность{честность}: агрессивность, грубость, невежливость, оскорбительное поведение. 

• Благородство: грубость, агрессивность, дерзость, невежливость, оскорбительное поведение. 

• Великодушие: недалекость, тривиальная озабоченность собой. 

• Милосердие: резкость, бессердечность, неосмотрительность, недоброжелательность. 

• Щедрость: скупость, жадность, алчность, подлость. 

• Чистота: грязь, туманность, неясность, неопределенность, двусмысленность, унылость. 
ИТИ легко использовать, они являются практическими, и их присутствие – всюду. Дети будут, конечно, любить смотреть на них, переживать ИТИ. Через игру дети будут делать эти 18 качеств живой действительностью в их собственной жизни – качеств, которыми все мы обладаем, но должны выразить. ИТИ могут быть игрой открытия себя, способом исследовать мир и ключом, чтобы держать сердце открытым для нового мышления и жизни, полной радости.
Важность йогической жизни
В Уттарканда, последней главе Рамачаритаманаса, мы находим восхитительную беседу между Кака Бхузунди, мудрым вороном, и Гарудой, королем птиц, в которой рассказывается история жизни Шри Рамы. Гаруда спрашивает Бхузунди, как такой просвещенный мудрец оказался в теле вороны. Бхузунди отвечает на этот вопрос, описывая свое собственное духовное путешествие через многие жизни и то, как он постепенно стал преданным Шри Рамы. Наконец, Гаруда просит, чтобы Бхузунди объяснил различие между джнана и бхакти, чтобы его сомнения могли быть полностью разрешены.
Противоположные полюса привлекательности 

Бхузунди был счастлив слышать вопрос Гаруды и ответил, что фактически нет никакого различия между джнана и бхакти. Оба пути одинаково эффективны и ведут к одной и той же цели, но великие мудрецы указывают некоторое различие между ними. Чтобы разъяснить это, мудрый ворон сравнил джнана и бхакти с мужскими и женскими качествами. Джнана, мудрость, справедливость, йога и реализация – все это есть мужские качества, сказал он, тогда как майя и бхакти являются женскими. Даже сильный и устойчивый человек уступит женскому обаянию, если он нерешителен, но женщина никогда не бывает очарована красотой другой женщины. 
Обе, майя и бхакти, принадлежат женской группе, так что между ними нет никакого взаимного притяжения. Где есть майя, вы не найдете бхакти, и где есть бхакти, вы не найдете майю. Бхакти является возлюбленной Шри Рамы и уважаемой, как несравненная принцесса, в то время как майю считают простой танцовщицей. Поэтому майя ужасно ревнует бхакти, и уклоняется от любого человека, который развил сильную преданность в своем сердце, зная, что она никогда не сможет влиять на него. Понимая это, те мудрецы, которые поняли джнана, развивают в себе бхакти. 
Кроме того, мужчина и женщина – противоположные полюса привлекательности. Так что вы найдете, что бхакти проживает в сердце тех, кто достиг джнана. Точно так же те бхакты, кто когда-либо погружался в Бога, также достигли высокого уровня джнана. Это – роман, который всегда существовал между бхакти и джнана. Где укоренилось одно, туда же притягивается другое, и в конечном счете поселяется там также. Но это не единственное различие между бхакти и джнана.
Путь, или метод достижения – вот главное различие между ними, хотя заключительная цель или реализация становится одной и той же из-за их взаимной привлекательности друг для друга. 
Неволя души 
Чтобы понять различие между джнана и бхакти, относительно их метода достижения, мы должны возвратиться к началу, где начинается наше духовное путешествие. Наша индивидуальная душа – часть Бога, и всегда страстно желает воссоединиться с Богом. Этот божественный роман может быть испытан, но не может быть выражен, потому что это касается измерения действительности, которое находится вне дуальности. Мы можем обсуждать события только относительно дуальности; мы не можем обсудить то, что существует вне дуальности. Этот роман имеет отношения с нашими поисками, чтобы воссоединиться с действительностью, находящейся вне дуальности. 
Дживатма – это наша индивидуальная душа. Это – комбинация двух слов: джива, 'проживание', и атма, 'чистая душа', которая является частью Бога, или Ишвары, а также – бессмертное сознание. Атма незаражен, несвязан и неограничен майей, иллюзией или невежеством, и блаженен по своей природе. Он – природа нашей души, сущность каждого из нас. Почему такая чистая душа позволила себе быть подчиненной, ограниченной и связанной майей? Она воплощается из-за желаний, и, становясь воплощенной, эта душа попадает в ловушку, подобно попугаю или обезьяне. 
Как обезьяна попадает в ловушку? Чтобы заманить в ловушку обезьяну, флягу с узким горлом заполняют зерном и помещают в ямке. Обезьяна приходит, видит флягу, полную зерна, просовывает свою руку в узкое горлышко и захватывает горсть. Но вытащить свою руку из узкого горла фляги она не может. Таким образом, обезьяна поймана из-за ее желания и привязанности. Она хочет удержать кулак, полный зерна. Она могла бы вытянуть свою руку из фляги, если бы только отпустила зерно. Но она не отпустит. То же самое происходит с нами! 
Узел духа и материи 
Как только мы рождаемся в теле, мы начинаем отождествляться с ним. Мы хотим этого, мы думаем, что это 'я' и 'мое'. Мы держимся за него, и так попадаем в ловушку. Это – неволя майи, западня, которая является иллюзорной, потому что тело не реально и не постоянно. Душа реальна и постоянна. Таким образом, Атма, которая является постоянной, и тело, которое является непостоянным, становятся связанными в узел. Хотя этот узел и нереален и следует из неволи духа и материи, его очень трудно развязать. Путешествие начинается из этой точки, с момента дживатмы, когда живой дух, незараженный и несвязанный, становится воплощенным и связанным с материей. 
Когда чистая душа связана с материей, она становится мирской и ограниченной, попадая под влияние самсар и всех событий жизни. Без этой неволи тела душа бессмертна. Но когда она входит в тело, она становится подчиненной рождению и смерти, и всем сопровождающим их печалям и болям. Пока этот узел духа и материи остается, душа не может испытать свою блаженную природу. Душа переживает себя в форме материи, идентифицируется с материей и становятся связанной материей. Для этого затруднительного положения Веды и Пураны предлагают много средств, чтобы ослабить узел духа и материи. Но никакого ослабления не достигается. Чем больше мы стремимся развязать узел, тем более напряженным и жестким он становится. 
Узел духа и материи расположен в сердце, а не в мозгу или уме. Когда бессмертная душа ассоциируется с телом, сердечное место, или хридаякаша, становится затемненным и омраченным невежеством. Это состояние показывает идентификацию с материей, объективными формами, опытами и отношениями в жизни. Когда сердечное место становится затуманенным этими идентификациями, узел духа и материи не может быть воспринят. Если узел не замечен, то как его можно развязать? Это – вечный вопрос, который Кака Бхузунди, священный ворон, обсуждает в Уттарканда (Доха 116) с Гарудой, королем птиц. 
Корова саттва 

Далее священный ворон продолжает очень поэтическим способом перечислять оптимальные условия, необходимые для того, чтобы не появился этот узел духа и материи, который является ответственным за нашу неволю и страдание. Первое условие таково: "Благословением Бога, саттвическая природа должна появиться в сердце, подобно красивой, чистой, белой корове". Но вместо саттвической природы что мы находим в нашем сердце? Тамасические или раджасические состояния. Наши эмоции непрерывно чередуются между унылостью и беспокойством. Мы не являемся внутри себя довольными, мирными и счастливыми. Итак, первое, что нам необходимо – господство саттвы, другими словами, чистые сердечные и сбалансированные эмоции. Эту красивую белую корову, которая представляет саттвическую природу, нужно кормить, так что следующее условие состоит в том, что "в поле сердца, которое является чистым и саттвическим, обильная зеленая трава должна расти в форме джапы, тапы и враты". Корова саттва должна есть зеленую траву, которая растет в поле сердца в следующей форме: (1) джапа – повторение мантры, имени Бога, шлок из Бхагават Гиты, Рамаяны, Пуран и так далее, (2) тапы – ашрам и йогическая дисциплина, умеренность, регулярность, прохождение трудностей или проблем с позитивным отношением, и (3) врата – соблюдение чистых духовных обязательств типа различных пунктов ямы и ниямы.
Потребность йогических дисциплин 
Йогическая жизнь также структурирована вокруг этой же самой темы: Почему мы изучаем йогу? Почему мы приезжаем в ашрам? Почему мы принимаем мантра дикшу или различные формы инициирования в саньясу? Цель состоит в том, чтобы фактически создать условия, которые являются благоприятными для того, чтобы увидеть этот узел и не допустить его завязывания. Йогический образ жизни, различные методы и различные уровни духовного посвящения – это средства, которые позволяют нам осветить сердечное место так, чтобы мы могли видеть этот узел. 
Например, в ашраме мы занимаемся моуна, или тишиной, с шести пополудни до шести утра. Эта тишина дает нам возможность, чтобы мы могли смотреть внутрь себя. Пока мы болтаем с другими, мы не можем смотреть внутрь. Мы внешне знаем, но не внутренне знаем. Так что тишина очень важна для того, чтобы увидеть этот узел. В ашраме мы занимаемся также и другими формами дисциплины – типа умеренности в еде, потому что, когда мы едим умеренно, просто и регулярно, ум становится спокойным, и снова мы способны смотреть внутрь. 
Другой аспект жизни ашрама – то, что мы учимся, как оставаться внутри ограниченного места. Сначала это кажется очень трудным, потому что мы думаем, что должны быть свободны выйти оттуда всякий раз, когда нам этого захочется. Но в ашраме мы учимся оставаться в данном месте и выходить наружу только в крайнем случае. Именно поэтому должно быть получено разрешение на выход за ворота. Мы должны знать, что мы создаем нарушение, отклонение от распорядка дня. Я думаю, что я нуждаюсь в чем-то снаружи, чего я не могу иметь внутри ашрама? Я хочу что-то поесть, что-то увидеть, что-то сделать? Это все состояния ума, и в ашраме мы учимся ремонтировать ум. Таким способом мы создаем условия, благоприятные для ума, чтобы почувствовать этот узел, с тем, чтобы он мог развязаться. 
В ашраме мы также практикуем несколько методов, подобных асанам, пранаямам, йога нидре, медитации и киртану, которые позволяют нам начать процесс самоанализа. Позже мы узнаем методы, которые позволяют нам изучать сердечное место непосредственно, типа хридаякаша дхарана. Так, разбирая беседу Кака Бхузунди, мы можем видеть, что йогическая жизнь очень важна, потому что она обеспечивает оптимальные условия, чтобы не позволить появиться узлу духа и материи. 
В семейной жизни мы находим, что родители создают и поддерживают особые отношения со своим ребенком, основанные на любви, уважении и заботе. Когда ребенок делает ошибку, родитель сначала пробует говорить с ребенком об этом с любовью и добротой: "Ты поступил неправильно, и ты не должен делать этого снова". В следующий раз, когда это повторяется, родители проявляют к ребенку больше твердости. В третий раз может быть немного агрессии или наказания. Эта форма дисциплины соблюдает последовательность: от любви к твердости и агрессии, которая отражает саньяму. 
Точно так же в йогической жизни: если мы делаем что-то не так, нам указывают на это сначала мягко. Сделано усилие, чтобы мы поняли, что поступили неверно, и чтобы соответственно изменили свое поведение. Однако, если внутренняя дисциплина не появляется, несмотря на предупреждение, то должна быть применена внешняя дисциплина. Это – то, где внешней свободе дают направление. Нам дали свободу и направление, чтобы мы осилили его сами, но мы не смогли. Направление и путь обеспечены инициацией, и нам дано задание следовать по этому пути. Внутренняя и внешняя саньяма известны как анушасанам, или дисциплина. Чтобы почувствовать узел и затем развязать его, мы должны иметь эту дисциплину. 
Это та роль, которую играет йогическая дисциплина. Яма и нияма и различные руководящие принципы, изложенные Свами Шиванандой в его 18 ИТИ, позволяют нам идентифицироваться с хорошим и позитивным в жизни. Каждый раз, когда мы совершаем акт агрессии, насилия, негативности или вреда, мы падаем в своих глазах и глазах других. Это падение не может быть полностью устранено потом; оно производит очень глубокое впечатление на ум. Так что йога подчеркивает важность саньямы во всех аспектах жизни. Нам дается возможность придерживаться внутренней саньямы, и базируется эта возможность на любви и доверии. Но когда мы неспособны придерживаться внутренней саньямы из-за личной или внутренней слабости, тогда появляется внешняя саньяма. Она также должна встречаться с достоинством и благодарностью, как часть ашрама и йогической жизни.

