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Садхана для овладения умом

Карма
На высокой волне
Самой мощной силой в Мире является сила спокойствия.
Только любовь может объединить весь Мир и принести полное
спокойствие, гармонию и добрую волю среди наций.
Любовь и спокойствие, мир и единение должны двигаться рука об руку.

Жизнь коротка, время скоротечно, препятствий много.
Каждый день новые начинания.
Забудьте свои прошлые ошибки и прегрешения.
Прошлое, настоящее и будущее – все относительно.

Дайте себе твердую установку сделать свою жизнь плодотворной и полезной.
Живите каждый день так хорошо, как будто он последний.
Каждый момент подобен перелистыванию нового листа, и каждый год –
начало новой надежды.

Войди в новую жизнь побед.
Марш вперед и вперед.
Старание. Чистота.
Расслабляйтесь в вашем Центре.
Пойте Ом.
Медитируйте на Ом.
Реализуйте себя.

Свами Шивананда Сарасвати 

На высокой волне 2
Вера может творить чудеса,
Может перевернуть горы.
Вера может постигнуть ту сферу, в которую разум
Не осмелиться войти.
Для человека веры нет ничего невозможного
Под Солнцем для достижения.
Поэтому, имейте абсолютную и непоколебимую веру в Бога,
В силу Его имени,
В Веды и другие священные писания,
В учение вашего Гуру,
И последнее, но что не в меньшей степени, в себя.
Это есть главный ключ к успеху
И к достижению Божественного Сознания.

Свами Шивананда Сарасвати 

На высокой волне 3

Я молился за тебя сегодня,
И Бог, должно быть, услышал меня.
Я почувствовал ответ в своем сердце,
Хотя Он не произнес ни слова.
Я не просил о богатстве или славе
( Я знаю, ты бы стал возражать).
Я просил о бесценном редком сокровище
Более прочного рода.
Я молился, чтобы он был рядом с тобой
В начале каждого дня.
Наградил тебя здоровьем,
Благословил справедливостью
И друзьями, с которыми ты бы разделял свой путь.
Я просил о счастье для тебя
Во всех вещах: великих и незначительных.
И чтобы ты знал Его нежную заботу.
Я молился за большее.

Свами Шивананда
Мир – ваша Цель.
Свами Шивананда Сарасвати
Каждый человек в нашем мире чем-то обеспокоен и постоянно к чему-то стремится. Но что это такое, он не знает. В выполнении честолюбивых замыслов он ищет отдых и спокойствие, которые, как он чувствует, ему очень нужны, но он находит, что мирское величие, когда достигнуто, является ловушкой и заблуждением. Он не находит никакого реального счастья или мира в этом. Он получает степень, имя, почести, власть, звание и известность. Он женится, он рождает детей, и он достигает всего, что, как он предполагал, даст ему счастье. Но он не находит никакого отдыха. Набожные люди, святые и мудрецы объявляют, что эта неугомонность, это состояние недовольства, неудовлетворенности и дискомфорта, отсутствия непринужденности во взаимоотношениях с собой и средой, происходит исключительно из-за потери товарищеских отношений с партнером души – Богом. 

Мир – это абсолютная ясность и спокойствие, в чем все умственные модификации, мысли, воображение, прихоти, мечты, капризы, импульсы, эмоции, инстинкты, и т.д. прекращаться полностью и индивидуальная душа отдыхает в своей собственной родной, изначальной красоте, в спокойном состоянии. И это, конечно, не то временное состояние умственной тишины, о котором мирские люди говорят, удаляясь на короткое время в уединенное бунгало в лесу для небольшого отдыха. Мир это четвертое состояние суперсознания. Это – царство высшего счастья, вечной жизни и вечного света, куда заботы, проблемы, неприятности и опасения, которые мучают душу, не осмеливаются вступать; где все различия касты, цвета и общественного положения исчезают в целом в одном объятии божественной любви и где желания и влечения находят их полное насыщение. 
Мир – внутри. Ищите его в палатах вашего сердца через однонаправленную концентрацию и размышление. Если Вы не найдете мир там, Вы не найдете его нигде. Помните, дорогие друзья, что цель жизни – достижение мира, а не достижения власти, известности и богатства. Желания – самый большой враг мира. Нет никакого мира для того, кто не имеет никакой концентрации. Не может быть никакого счастья для того, кто не имеет мира внутри. В том высшем мире, все боли, все печали, все бедствия и несчастья исчезают навсегда. 

Этот мир является миром вечной лжи для тех, кто знает себя, кто свободен от желания и страсти, кто подчинил себе свой характер и свои мысли. Тот, кто обеспечен высшей верой и кто умеет управлять своими чувствами, получает высший мир. 
Молитва для всемирного спокойствия.
Свами Шивананда
Когда вы медитируете в утренние часы, направьте поток своей любви и мира на все живые существа.

Говорите так: 

Sarvesham swasti bhavatu

Да пребудет блаженство во всем
Sarvesham shantir bhavatu
Да пребудет мир во всем
Sarvesham Poornam bhavatu
Да пребудет обилие во всем
Sarvesham mangalam bhavatu
Да пребудет процветание во всем
Lokahsamastah sukhino bhavantu
Да пребудет счастье во всем мире
Позволь нам всем молиться за мир во всем. Пусть абсолютное спокойствие господствует над целым миром. Пусть все нации и сообщества будут соединены чистой любовью. Пусть все насладятся миром и благосостоянием. Пусть будет существовать глубокое пребывание мира во всей Вселенной!

Всесострадательный, обожаемый Боже! Награди нас вечным миром, чистотой, силой, чтобы служить нашей стране и человечеству, махатмам и наставникам. Сделай так, чтобы все мы согласно работали с духом самопожертвования ради благосостояния всего мира. Сделай так, чтобы мы все развивали космическую любовь и всеобщее дружеское отношение. Сделай так, чтобы мы видели Бога в лице каждого. Сделай так, чтобы мы все обладали понимающими и прощающими сердцами, огромным терпением и смирением. Награди нас внутренним взором мудрости, о Боже, благодаря которому мы будем созерцать Единство себя повсюду!
На высокой волне.
Оптимизм есть взгляд, который все в природе и человечестве отождествляет с лучшим, приспосабливает порядок вещей во вселенной создавать наивысшее благо. Это радостное настроение противоположно пессимистическому. Пессимизм есть противоположность оптимизма. 

Оптимист видит возможности во всех трудностях; пессимист видит трудности во всех возможностях. Оптимист берет лучшее от жизни. Он надеется на лучшее и создает лучшее при всех обстоятельствах и среди людей. Он думает лучшее о людях. 

Оптимизм есть надежда. Это счастливая жизнь. Оптимизм спасает людей. Делает их счастливыми и жизнерадостными. В любой ситуации есть светлая сторона. Примите надеющееся, уверенное состояние ума. И тогда половина проблемы уже преодолена. Случай не такой ужасный как вы его представляете и боитесь его. Холм не такой крутой, как вы думали. Трудность не так велика, как вы ожидали. Вещи становятся лучше тогда, когда вы надеетесь. 
Swami Sivananda 
Образование ребенка
Свами Шивананда
Если вы занялись должным образованием ребенка с самого начала, то позже проблем с ним будет совсем немного. У вас будет совсем немного случаев, когда возникнет необходимость его отчитать. В сознание ребенка должны быть внедрены только хорошие самскары, причем лучше будет, если это произойдет раньше, чем он научится говорить. Когда ребенок родился, родители должны прочувствовать, что Бог любезно поручил их заботе самое большое сокровище на земле. Никакая жертва не может быть очень большой в деле правильного формирования ребенка. Частенько, когда ребенок немного вредничает, как и все дети, мать это пугает. Она говорит ему, что придет бабайка, если он не пойдет быстро спать. Это неправильно. Ребенка необходимо уберечь от любого типа страха так же, как мы бережем его от самых сильнодействующих ядов. Ребенок не должен знать, что такое страх. 

Ребенок имеет любознательный характер. Знание приобретается только через любознательность. Вредничанье – одна из форм проявления этой любознательности. Ребенок хочет понять; хочет узнать. Когда ребенок активен ночью, он начинает задавать различные вопросы. Вы раздражаетесь? Почему? Вы должны выразить по отношению к нему огромное восхищение и отвечать на вопросы разумно, чтобы ребенок удовлетворил свое любопытство. 

Ребенок не может понять всей величественности ваших слов, но вы должны всегда петь наиболее возвышенные колыбельные, развлекать его вдохновляющими историями и избегать любых отрицательных мыслей, слов и действий в его присутствии. Вы должны всегда быть духовны в вашем подходе к ребенку. Родители никогда не должны ссориться или плохо говорить о чем бы то ни было в присутствии ребенка. Ребенок должен быть надежно огражден от вульгарных манер или неприличных слов. Вы полностью должны быть поддержкой, любовью и добротой. Вы не имеете права при нем иметь кислое лицо, раздражаться или чувствовать отвращение. 

Это не подразумевает, что вы должны до безумия любить ребенка. Когда ребенок превращается в мальчика или девочку, когда он учится ходить, говорить и играть, вы должны совмещать любовь с дисциплиной. Даже тогда вы не должны пугать ребенка или высказывать какие-либо отрицательные эмоции. Любовно и разумно вам следует стараться поддерживать дисциплину, и вы должны заставить ребенка понять все достоинства дисциплинированной жизни. Если ваше раннее обучение было правильным, вы обнаружите, что ваши дети не нуждаются ни в каком отчитывании. Они будут с готовностью повиноваться вам. И, если вы заботитесь, чтобы они выбирали себе хороших друзей, вы не будете иметь никаких проблем вообще. 

Самыми первыми словами, которые вы преподаете ребенку, должны быть имена Бога. Самая первая идея, которую вы помещаете в ум ребенка, должна быть духовной и моральной. Когда ребенок уже способен сидеть и разговаривать, вы должны обучить его петь божественные гимны с закрытыми глазами. С детства вы должны преподать ребенку славу духовной жизни, цель этики, принципы чистоты, гигиены и здоровья. 

Даже проблемный ребенок может быть сформирован должным образом, если ваш подход правильный. Проблемный ребенок – по существу, это создание родителей. Упрямство должно быть встречено с твердостью и оттенком любви; невежество должно быть встречено со знанием, покрытым состраданием; идиотии нужно противостоять интеллектом вместе с добротой. Позвольте сердцу ребенка знать, что вы являетесь искренними, активными и серьезными в вашей попытке вырастить его в идеального гражданина, великолепного взрослого, посвятившего себя пользе мира.
Вы преуспеете. 

Это родители должны приспосабливаться к ребенку, а не ребенок к родителям. В большинстве случаев дисгармония между молодежью и родителями – это прямой результат потрясения ума ребенка или подростка произволом родительского поведения. Во многих случаях ребенок не получает никакой реальной любви от родителей, кроме простой привязанности, выращенной привычкой. Родители думают, что они любят своего ребенка, но в действительности они этого не делают. Есть полное отсутствие желания понять ум ребенка, есть недостаток симпатии, в которой он так нуждается. Во имя благополучия и пользы ребенка родители часто ломают его чуткое сердце. Отчитывая ребенка перед посторонними, они ухудшают проблему, а не исправляют ее. Отсутствие товарищеских отношений между родителями – часто серьезная угроза будущему дому подростка. Много вещей, которые ребенок слышит в раннем возрасте, внедряются в молодой ум, и когда наступает пора зрелости, почтению к родителям наносится серьезный удар. Поэтому родители в присутствии ребенка никогда не должны произносить никаких вульгарных или непристойных слов ни в чей адрес. 

Не забудьте, что только если вы являетесь этичным, моральным и духовным, ваш ребенок также станет таким. Если вы пренебрегаете фундаментальными ценностями жизни, ваши дети будут подражать вам и становиться еще более худшими материалистами. Через надлежащее усердие вы можете научить ваших детей быть идеальными гражданами, лидерами, реформаторами, йогами и учеными. 

Молодость – наиболее восприимчивый период, он предлагает наилучшие возможности для освоения йогической культуры. Внутреннее образование, тренинг в воспитании характера и в практике Йоги имеет лучшее влияние на человека в то время, когда он еще молод. Когда дети занимаются Йогой с молодого возраста, они будут иметь устойчивую духовную перспективу в жизни, которую никто не будет способен разрушить впоследствии. 

Сегодняшнее образование не в состоянии дать адекватное научить, как вести счастливую и полезную жизнь. Поэтому Йога настолько ценна. Вместе со школьным образованием Йога воспитывает полноценного и идеального ребенка.

Искусство расслабления
Из учения Свами Шивананды Сарасвати
Жизнь в наши дни стала очень сложной. Обостряется борьба за существование. Ежедневная работа и нездоровый образ жизни постоянно накладывают на человечество большое умственное и физическое напряжение. Действия производят движения, и они в свою очередь производят привычки. Человек приобрел много искусственных привычек. Он создал напряженность во многих мускулах и нервах через неправильные положения тела. Он забыл самые первые принципы расслабления. Если вы занимаетесь расслаблением регулярно, ваша энергия не будет тратиться впустую. Вы будете очень активны и энергичны. Во время расслабления мускулы и нервы находятся в покое. Прана, или энергия накапливается и сохраняется. Большинство людей тратит впустую свою энергию, делая ненужные движения и нагружая мускулы и нервы серьезными напряжениями. Некоторые люди качают ногой, когда сидят. Некоторые играют на столе своими пальцами, в то время как их умы праздны или свободны. Некоторые насвистывают. Некоторые покачивают головой. Некоторые барабанят пальцами по груди или животу. Энергия, таким образом, рассеивается через все эти ненужные движения из-за недостатка знания элементарных принципов науки расслабления. Не принимайте за расслабление лень. Ленивый человек является бездействующим, полным летаргии и инерции. Но человек, который находится в состоянии расслабления, отдыхает. Он имеет энергию, силу, живучесть и выносливость. Он никогда не позволяет вытечь впустую даже маленькому количеству энергии. Он совершает большое количество работы быстро, красиво с минимальными затратами времени. 

Человек с раздражительным характером не может наслаждаться спокойствием ума. Мозг, нервы, и мускулы всегда находятся под большим напряжением. Хотя такой человек может быть наделен физической силой, он слаб, потому что очень легко теряет баланс своего ума. Если вы действительно хотите наслаждаться умиротворенностью и радостью, вы должны постараться овладеть спокойствием, а также управляемым и сбалансированным умом, уничтожая для этого порывы беспокойства, опасения и гнева. Если вы часто волнуетесь, развивается привычка к беспокойству. Ваша жизненная сила и запасы энергии истощаются. Мускулы всегда сокращены и находятся, как и нервы, под большим напряжением. Почему вы должны бояться чего-нибудь вообще, если все в мире есть ничто, кроме вашей Сущности? 

Появление побуждений к действию, так же как и их подавление, создает большую напряженность в нервах, мускулах и мозге. Многие люди не могут наслаждаться миром в уме, потому что они – рабы своих импульсов. Их швыряет сюда и туда. Наука расслабления – точная наука. Научиться ей можно очень быстро. Расслабление мускулов имеет такую же важность, как и их напряжение. Я придаю большое значение расслаблению ума, нервов и мускулов. Расслабление существует двух видов – физическое и умственное. 
Физическое расслабление 

Вы должны знать, как расслабить все мускулы вашего тела. Это расслабит тело и ум. Напряженность мускулов будет уменьшена. Люди, которые владеют искусством расслабления, не тратят впустую никакой энергии. Они могут хорошо размышлять. После окончания ваших упражнений и асан, лягте на спину. Держите руки раскинутыми в стороны. Сделайте их очень свободными. Расслабьте все мускулы с головы до пят. Отследите умом все свое тело – от макушки до пальцев ног. Вы сможете обнаружить, что некоторые мускулы полностью не расслаблены. Расслабьте их также. Теперь повернитесь на бок и расслабьтесь, насколько возможно, в этом положении. Не напрягайте ни одного из мускулов. Расслабьтесь полностью. Перевернитесь на другую сторону и затем расслабьтесь снова. Это делается естественно каждым из нас в течение сна. Расслабьте голову, плечи, руки, предплечья, запястья, пальцы, бедра, ноги, лодыжки, пальцы ног, колени, локти, талию и т.д. Когда вы занимаетесь этим упражнением, думайте о спокойствии и силе. 

Расслабление полностью освежит вас. Если вы не обладаете знанием науки внутреннего и внешнего расслабления, вы будете терять впустую значительное количество вашей физической и умственной энергии. Йоги сохраняют эту энергию и используют ее для достижения своих целей. Те, кто практикует расслабление, никогда не испытывают усталости. Они могут закрыть свои глаза на нескольких минут даже в положении стоя и таким образом подготовить себя к дальнейшей работе. Когда они расслабляются, энергия течет в их нервы так же, как текут водные потоки, когда открываются шлюзы. Физическое расслабление – это искусство, и им нужно заниматься регулярно, чтобы достигнуть успеха и получить максимальную результат. Успех в физическом расслаблении будет делать более легким умственное расслабление. 
Умственное расслабление 

Так же, как вы расслабляете ваши мускулы при занятиях асанами и физическими упражнениями, вам следует расслабить свой ум после упражнений в концентрации и медитации, и после практики тренировки памяти. Расслабление мускулов дает телу отдых, расслабление ума тоже дает отдых телу. Тело и ум глубоко связаны. Тело это почва, приготовленная умом для его удовольствия. Ум набирает опыт через тело и работает в соединении с праной, чувствами и телом. Ум влияет на тело. Если вы веселы, тело будет здоровым и сильным. Когда вы чувствуете себя угнетенными, тело не может работать. И наоборот, тело имеет определенное влияние на ум. Если оно – здоровое и сильное, ум также будет счастлив, весел и силен. Если есть небольшая боль в желудке, ум не может работать хорошо. Мысли проявляются, как действия, и действия, в свою очередь, воздействуют на ум. Ум действует на тело, и тело воздействует на ум. Снятие напряженности в мускулах приносит отдых и спокойствие уму. Релаксацией вы расслабляете ум, утомленные нервы и переутомленные мускулы. Вы получаете замечательный покой ума, силу и энергию. В то время, когда вы практикуете расслабление тела либо ума, мозг не должен быть занят несвоевременными, посторонними мыслями. Гнев, зависть, разочарование, неудача, страдание, горе и ссоры ведут к появлению умственного напряжения. Практика расслабления ума удалит это напряжение и заполнит ум новой умственной энергией. Это сделает вас веселыми и счастливыми. 

Сидите в течение пятнадцати минут в расслабленном состоянии, в легком, удобном для вас положении. Закройте глаза. Отвлеките ум от всех внешних объектов. Успокойте ум. Утихомирьте пузырящиеся мысли. Вы можете думать о чем-нибудь приятном, например, о красивом пейзаже, прекрасном закате, широком просторе океана, бесконечном синем небе. Вообразите, что целый мир и ваше тело плывут, подобно соломинкам, в этом обширном океане духа. Чувствуйте, что вы находитесь в контакте с Высшим Существом. Чувствуйте, как через вас вибрирует и пульсирует процесс жизни целого мира. Затем откройте ваши глаза. Вы испытаете большой ментальный покой, новую умственную энергию и умственную силу. Практикуйте и чувствуйте эту силу в себе.
Молчание (Безмолвие)
Из учений Свами Шивананда Сарасвати
Целью жизни является безмолвие. Безмолвие – это язык Бога или Брамы. Мир это безмолвие. Безмолвие это язык сердца. Безмолвие – это язык мудрости. Молчание – это огромная сила. Молчание – это великое красноречие. Безмолвие – это власть. Безмолвие есть жизненная сила. Безмолвие это единственная реальность. Позади всех шумов и звуков находится безмолвие, самое сокровенное в вашей душе. Безмолвие, это интуитивное переживание. Идти в безмолвие, это становиться Богом. Нет лучшего лечебного бальзама для тех, у кого сердце ранено ошибками, разочарованием или потерями. Молчание, которому мы радуемся во время глубокого сна и тишина, которую испытываем глубокой ночью, дает нам ключ к существованию этого океана безмолвия.
Физическое молчание и молчание ума 

В обыденном смысле, сидеть спокойно и ни с кем не разговаривать, и есть молчание. Если ваш друг не пишет вам долгое время, вы говорите: «Мой друг хранит молчание. Я не знаю почему». Если никто не говорит в большом лекционном зале во время волнующей лекции, вы скажете: «Была такая тишина во время лекции профессора, что можно было услышать падение капли». Когда дети расшумятся в классе, учитель говорит: «Тишина!» Все это физическое молчание. Если вы не позволяете глазам видеть объекты, если вы отвлекаете их от объектов с помощью практики пратьяхары, то это молчание глаз. Если вы не позволяете ушам слышать никакие звуки, это молчание данного частного сенсорного ощущения. Если вы соблюдаете полный пост (голодание), не беря в рот ни капли воды, это молчание для языка. Если вы не выполняете никакой работы и сидите в падмасане три часа, это молчание для ваших рук и ног. Чего действительно хотелось бы, так это молчания бурлящего ума. Вы можете соблюдать обет молчани , но ум будет строить свои образы. Читта будет вызывать воспоминания. Воображение, рассуждение, размышление и другие функции ума будут продолжаться непрерывно. Как можем мы быть действительно безмолвны и спокойны в таком случае? Интеллект должен перестать функционировать. Внутреннее астральное чувство должно быть совершенно спокойно. Все волнения ума должны полностью утихнуть. Ум должен покоиться в океане безмолвия Брахмана. Только тогда вы можете радоваться постоянному прочному безмолвию.
Моуна или обет молчания 

Моуна обозначает обет молчания. Существуют различные виды моуны. Контроль речи называется ванг моуна . Полный отказ человека от физических действий называют каштха моуна. Вы не должны даже кивнуть головой. Вы не должны ничего писать, чтобы выразить свои идеи. В том и другом случае ментальные модификации не разрушаются. Сушупти моуна является равенством между проницательностью и молчанием ума совместно с идеей того, что вся Вселенная не что иное как Брахман, после твердой уверенности в иллюзорности этого мира. Брахмана называют маха моуна , потому что он является воплощением безмолвия. Маха моуна является истинной моуна. Отказ от речи только помогает в достижении маха моуны. Ментальное молчание намного превосходит моуну речи. 

Орган речи 

Речь является сильным оружием майи, вводящим в заблуждение людей и отвлекающим ум. Болтливые люди не могут радоваться тишине ума, потому что их ум всегда направлен во вне. Ссоры и споры возникают благодаря игре или озорству этого бурлящего существа. Слова подобны стрелам. Они ранят чувства других людей. Речь очень вредная, она приносит беспокойство, она буйная и стремительная. Она должна быть изменена и, в конечном счете, контролируема. Когда вы начнете следить за ней, она будет сопротивляться. Будьте мужественными. Не позволяйте ничему выходить из вашего ума через орган речи. Если вы соблюдаете моуну, вы отсекаете большой источник расстройств. Если речь контролируема, глаза и уши можно поставить под контроль более легко. Если вы контролируете речь, вы контролируете половину ума. 
Польза от практики моуна 

В праздной болтовне и сплетнях напрасно растрачивается энергия. Моуна сберегает энергию и вы можете провернуть больше ментальной и физической работы. Вы можете много медитировать. Это оказывает волшебное успокаивающее действие на мозг и нервы. Энергия речи постепенно трансформируется и поднимается до оджас шакти или духовной энергии. Моуна развивает волю, обуздывает импульсы речи и дает мир уму. Моуна это великая помощь в соблюдении правдивости и контролировании гнева. Эмоции контролируются и расстройства исчезают. Когда человек болен, соблюдение моуны даст величайшее успокоение его уму. Человек, который соблюдает молчание, приобретает мир, силу и счастье. В молчании есть мудрость, свобода, равновесие, радость и благословение. 
Как выполнять моуна 

Люди, которые работают должны выполнять моуна некоторое время ежедневно, и более длительные периоды по воскресеньям. Ваши друзья и члены семьи не должны вас беспокоить в это время. Они будут знать, что с такого-то по такое-то время вы соблюдаете моуна. Используйте этот период для джапы и медитации. Если место не подходящее для соблюдения моуна, найдите себе уединенное место, где друзья не будут беспокоить вас. Если вы желаете соблюдать моуна, займите себя джапой, медитацией и писанием мантры. Избегайте в это время общения с другими людьми. Энергия речи должна сублимироваться в духовную энергию и использоваться для медитации. Только тогда вы будете радоваться безмятежности, тишине, миру и внутренней духовной силе. Во время периода моуна вы не должны читать газет. Чтение газет приведет в возрождению мирских самскар и нарушит мир вашего ума. Во время моуны вы не должны писать слишком много записок или писать пальцами на руке, выражая свои мысли окружающим. Вы не должны в это время смеяться. Все это нарушает моуну. Это хуже, чем разговор. 
Некоторые намеки 

Когда вы принимаете обет молчания, никогда не говорите себе: « я хочу поговорить». Это создает напряжение в мозге, потому что ум всегда хочет взять реванш. Просто примите один раз решение и оставайтесь спокойны. Переключите внимание на другие дела. Не думайте все время: «я хочу говорить, я хочу говорить». Когда вы начинаете соблюдать моуна, вначале бывает немного трудно. Возникают жесткие атаки вритти. Поднимаются разного рода мысли и заставляют вас прервать молчание. Все это пустое воображение и обман ума. Держите ум полностью в узде. Желание поговорить и желание общения просто умрет. Вы найдете мир. Практика моуна должна быть постепенной. Если вы находите слишком трудной задачей соблюдать моуна длительное время и если вы не используете это время для джапы и медитации, лучше в конце концов ее прервать. Когда энергия речи не контролируется и не используется должным образом в духовных целях, когда она не полностью сублимируется, она бунтует и прорывается наружу в форме «гу-гу-гу» звуков, различных жестов. При этом потери энергии больше чем при обычном разговоре. Чувствуйте, что вы извлекаете большую пользу от соблюдения моуны, что становитесь более спокойными, испытываете внутреннюю силу и радость. Только тогда вы получите удовольствие от соблюдения моуны. Только тогда у вас не возникнет даже попытки сказать слово. Насильственная моуна является просто имитацией, и принуждение сделает вас беспокойным и мрачным. Насильственная моуна является просто сражением с умом. Это усилие. Моуна должна прийти сама. Она должна быть естественной. Если вы живете в правде, моуна придет сама. Только тогда будет абсолютный мир. 
Дисциплина речи 

Старайся стать человеком, отмеряющим слова. Строго избегай длинных разговоров, крупных разговоров, высоких разговоров, всех ненужных разговоров, всякого рода тщеславных дискуссий и споров и удаляйся от общества по возможности дальше. Это тоже моуна. Следи за каждым словом. В этом состоит величайшая дисциплина. Слова это большая сила. Используй их бережно. Контролируй свою речь. Не позволяй языку бунтовать. Контролируй слова прежде, чем они пройдут через твои губы. Говори мало. Учись быть молчаливым. Громкие слова вызывают истощение языка. Используй простые слова и экономь энергию. Все больше и больше своего времени посвящай внутренней жизни, медитации и размышлению. 

Очищай ум и медитируй. Будь стойким и знай, что ты Бог. Успокаивай ум. Утишай кипящие мысли и волнующиеся эмоции. Глубоко ныряй в наиболее сокровенные уголки своего сердца и радуйся великодушному безмолвию. Таинственно это безмолвие. Вступи в него. Знай, что оно такое. Стань безмолвием сам.
Мантра джапа
Из учения Свами Шивананды Сарасвати
Шакти есть в каждом слове. Если кто-то внезапно крикнет: "Змея! Змея!", вы сразу подскакиваете в испуге. Если кто-то называет вас ослом, вы раздражаетесь и гневаетесь. Если вы подумаете о горячей самосе и чатни, у вас начнется слюноотделение. Если такова сила названий обычных вещей, какая же огромная сила должна содержаться в именах Бога? 
Повторение мантры известно как джапа. Джапа – важная часть Йоги. Это – духовная пища для голодной души. Это – посох в руках слепых. В Кали югу джапа – самый легкий, самый быстрый, самый безопасный и самый надежный способ достигнуть Бога, бессмертия и постоянной радости. Джапа очищает сердце и стабилизирует ум. Она опаляет самскары и вызывает непривязанность. Джапа выкорчевывает желания и делает человека бесстрашным. Она удаляет заблуждения и дает высший мир и спокойствие. Джапа дарует здоровье, богатство, силу и длинную жизнь. Она дает бодрость, освежает и чудесно омывает тонкое или астральное тело человека. 
Лучше всего получить мантру от вашего Гуру. Это дает ученику огромный эффект. Гуру вместе с мантрой передает свою шакти. Сила, скрытая в мантре, легко пробуждается. Держите вашу Гуру- мантру в тайне, и никогда не раскрывайте ее кому-либо. Если вы не можете найти Гуру, вы можете выбрать мантру согласно вашей собственной симпатии и вкусу, и повторять ее ежедневно с верой и чувством. Это также оказывает большой очистительный эффект. Лучше придерживаться одной мантры. 
Практические рекомендации 

Наиболее важна в джапа садхане регулярность. Для выполнения джапы садитесь в одном и том же месте и в одно и то же время. Джапа должна стать обычным делом. 
Самое эффективное время для джапы – ранний рассвет или сумрак, когда саттва является преобладающей. Садитесь лицом на север или на восток. Это осуществляет тонкое влияние и увеличивает эффективность мантры. Примите устойчивую позу. Это помогает сделать устойчивым ваш ум и наилучшей вашу концентрацию. 
Произносите каждую букву мантры правильно и отчетливо, не слишком быстро или слишком медленно. Увеличивайте скорость только тогда, когда ум блуждает. Не делайте джапу поспешно. 
Важно не количество джапа, а чистота, концентрация, чувство и однонаправленность ума, которые помогают кандидату. 
Выполняйте джапу с чувством. Использование мала помогает внимательности и действует как стимул. Разнообразие в джапа необходимо, чтобы поддержать интерес, избежать усталости и противодействовать монотонности. Повторяйте мантру какое-то время громко, затем шепчите ее, и иногда повторяйте мысленно. Не думайте о мирских вещах при выполнении вашей джапа. Чувствуйте, что ваше сердце очищается, и ум становится устойчивым при помощи силы мантры, с благословением Бога. 
Продолжайте поток джапы мысленно даже в другое время, во время любой работы, которой вы бываете заняты. Вы можете исполнять джапу, где угодно. Нет никаких ограничений в мантра джапа для тех, кто делает это с нишкама бхава, без повода, для достижения мокши. Вспоминайте вашу мантру с каждым вдохом и выдохом. Развейте сильную привычку к повторению имени Бога. 

Ликхита джапа 
Ликхита джапа – писание мантры. Повторением мантры с осознанием и бхавой можно заниматься и устно, и в письменной форме. Для устной джапы требуется помощь мала, или четок. Для ликхита джапа должны использоваться записная книжка и ручка . Мантра может быть написана на любом языке. Пишите вашу мантру ежедневно в записной книжке в течение получаса. Когда вы пишете мантру, соблюдайте моуну, или тишину. Пишите мантру ясно. По воскресеньям и в отпуске пишите мантру в течение одного часа. Ликхита джапа развивает силу концентрации и дает бесчисленные выгоды. Повторяйте мантру мысленно при написании ее в записной книжке. 
Чтобы помогать концентрации, во время одного сеанса написания необходимо придерживаться одной системы письма – сверху донизу или слева направо. Цельность мантры не должны прерываться при написании. Не прерывайте мантру в середине, когда вы дописываете до конца строки. Когда вы выбираете мантру, заранее помните об этом. 
Постоянной практикой сила мантры, свойственная ей, будет пробуждена и заполнит ваше существо божественным значением мантры. Помимо вызывания чистоты сердца и концентрации ума, ликхита джапа дает вам контроль над вашей асаной, или положением, в котором вы сидите, контроль за чувствами, особенно зрением и языком, и заполняет вас силой выносливости.

Миссия cаньясина
Садху и саньясины имеют универсальную цель, для которой они и существуют. Они хранители духовности на Земле и имеют определенную роль, которую играют в продвижении и возвышении человечества. Чтобы подготовить себя для благородной задачи, порученной их заботе, монахи и садху мира, в качестве необходимой дисциплины, в начале своего пути изолировали себя от остальной части человечества. Но, к сожалению, мы позволили этому разделению стать постоянным условием и, таким образом, в значительной степени сообщество садху расценивает себя как единицу вне остальной части человечества, которое отважно борется в деревнях и городах. 
Потеря контакта с другими, следовательно, заставила нас забыть роль, которую мы должны играть, и пренебречь нашей работой в качестве педагогов для просвещения других. Мы должны еще раз встряхнуть себя и начать играть предназначенную нам роль в жизни общества. Мы должны быть теми, кто объединился, чтобы посвятить себя благородному идеалу – бескорыстно и искренне сопровождать людей к новой эре братства и мира, которая придет после многих лет дикой борьбы и кровопролития, куда мир погружен сейчас. 
- Свами Шивананда
Садхана для овладения умом
Из учения Свами Шивананды Сарасвати
Вы сильно заботитесь о теле. Вы хотите, чтобы оно было чистым, здоровым, красивым и сильным. Вы купаетесь в горячей воде с ароматным мылом. Вы регулярно кормите тело питательной пищей. Если появляется небольшое недомогание или болезнь, вы консультируетесь с доктором и принимаете лекарство. Но вы никогда не думаете о намного более важном – об уме. Тело – это только направленное наружу проявление, проекция ума. 
Ум действует через чувства и органы чувств. Если им хорошо, то и телу хорошо. Если в них что-то нарушается, тело заболевает. Ум управляет всей вашей жизнью. От него зависит ваше счастье или страдание, успех или неудача. О чем вы думаете, тем вы и становитесь. 
Полностью ли вы понимаете важность тренировки и овладения умом? Овладение умом означает успех во всех ваших стремлениях. Чтобы достигнуть в этом мастерства, вы должны изучить свой ум. Вы должны ясно понять его природу, привычки и уловки, и найти эффективные методы контроля за ним. 
Ум – это клубок желаний, мыслей, чувств и эмоций. Эти желания, чувства и мысли очень неустойчивы. Они постоянно изменяются. Некоторые внезапно идут на спад, и тут же их место занимают другие, подобно волнам моря. Некоторые старые мысли уходят из ума, и новые сразу же заменяют их. Ум является также и клубком привычек. Плохие привычки и предубеждения, хотя и скрыты в характере человека, всегда, когда появляется такая возможность, выступают на поверхность ума. 
Весь мир – только расширение мыслей до различных объектов. Это называют зависимостью. Большинство людей не имеет понимания и силы различения, чтобы отличить реальное от нереального. Они находятся под властью иллюзорной силы майи, и становятся жертвой мирских желаний и удовольствий, полностью забывая свое божественное неотъемлемое право. 
Ум похож на обезьяну, которая прыгает с одного места на другое. Это походит на воздух, который всегда перемещается. Ум всегда мелькает от одного объекта к другому. Ум также сравнивают со слоном из-за его страстной порывистости. Большинство людей позволяют уму разыграться и следуют за его сладкими грезами и желаниями. Ум через силу воображения создает большие опустошения. Много энергии тратится впустую на воображаемые опасения, приувеличения, умственную драматизацию, строительство воздушных замков. 
Очистка ума 
Требуется долгое время, чтобы очистить ум, но успех будет надежным, если попытка является серьезной. Стремитесь к этому пылко. Будьте начеку. Наблюдайте ваш ум тщательно. Проверяйте всплывающие эмоции и пузырящиеся мысли. Не позволяйте волнам раздражительности, ревности, гнева, страсти и ненависти возникнуть в вашем уме. Не позволяйте потоку плохих мыслей и отрицательных идей проходить через ваш ум. 
Положительная мысль всегда преодолевает отрицательную. Это – естественный закон. Когда солнце всходит, туман исчезает. Когда свет включен, темнота исчезает. Если вы культивируете божественные, добродетельные качества, злые качества исчезнут. Если вы включаете новые, возвышенные мысли, старые порочные спадут сами по себе. Храбрость избавляет от страха, терпение преодолевает гнев и раздражительность, любовь преодолевает ненависть, и чистота преодолевает страсть. 
Так же, как вы насыщаете воду солью или сахаром, вы должны насыщать ваш ум возвышенными и трогательными духовными мыслями. Только тогда ум будет становиться однонаправленным и утвержденным в чистом сознании. Постоянно думайте о Боге, скрытом обитателе. Помните Его красоту каждое мгновение. Различайте между нереальным и реальным. Примите настоятельное решение непрерывно думать о Боге. 
Ум может легко удерживаться через устойчивую практику и беспристрастность. Предпринимая постоянные усилия устанавливать его на Боге, вы сможете развить беспристрастность к чувственным объектам. Спрашивайтете: "Кто – я?" Практикуйте самоанализ. Делайте мысленную джапу Ом и размышляйте о душе. Мысли в конечном счете умрут сами собой. Вы останетесь в вашей собственной существенной природе –Сатчитананда Брахман. 
Сидите в одиночестве и наблюдайте волны мысли, которые возникают в уме. Будьте безразличны. Оставайтесь как свидетель умственных волн. Не идентифицируйте себя с ними. Не думайте о прошлом. Не планируйте будущее. Не позволяйте уму строить образы. Живите в твердом настоящем. 
Сделайте что-нибудь из того, чего ваш ум не хочет. Не делайте того, что ум хочет от вас. Это – один метод управлять умом. Не старайтесь выполнять желания. Не надейтесь. Не ожидайте ничего. Уничтожьте порочные желания через добродетельные желания; и в конечном счете уничтожьте добродетельные желания также через одно сильное желание освобождения. 
Преобразуйте ум 
Пранаяма делает ум устойчивым и однонаправленным. Она проверяет скорость ума и уменьшает количество мыслей. Она удаляет тамасические и раджасические отбросы ума. Регулируемая диета из легких, питательных саттвических пищевых продуктов успокаивает ум. Расджасические пищевые продукты, такие как мясо и рыба, лук и чеснок возбуждают ум. Соблюдайте умеренность в употреблении пищи. 
Пробудите ваше духовное восприятие через джапу и сатсанг. Развивайте свое восприятие. Кормите и защищайте его. Мантра джапа и поклонение Богу поворачивают ум внутрь. Такая садхана вызывает беспристрастность и концентрацию, и в конечном счете ведет к контролю ума. В настоящее время самый легкий метод для преобразования ума и для достижения освобождения – киртан, или пение имен Бога. Сатсанг перестраивает ум и изменяет его поток и раджасическую природу. Он заполняет ум саттвическими колебаниями. 
Всегда делайте добродетельные действия. Наблюдайте за умом и замечайте то, что это дает. Эти два метода достаточны, чтобы управлять умом. Очень эффективно в очищении ума также самоотверженное служение. Не боритесь и не воюйте с умом. Если вы делаете это, ум будет мятежным. Будьте правильны в вашей концентрации и медитации. 
Чувства являются очень сильными и порывистыми. Управляйте ими постепенно интеллектуальными методами, подобными вопросам и различению. Пробуйте не исполнять желания. Отбросьте любой объект, который ум любит больше всего и стремится жить в нем постоянно. Вы получите в награду мир и силу воли. После нескольких месяцев тяга к этому объекту будет медленно исчезать. Сильная строгость к себе – не очень хорошая помощница. Управление умом – работа не одного дня или месяца. Это – терпеливая, непрерывная борьба. 
Когда ум преобразован, вещи, которые имели обыкновение расстраивать вас, не будут вас затрагивать. Ситуации, которые делали вас раздражительными, не будут делать этого. Вы теперь получили силу, выносливость, сопротивление и способность иметь дело с неприятностями. Недобрые слова в ваш адрес, которые обыкновенно мучили вас, больше не будут вас расстраивать. Даже если вы проявляете признаки гнева, вы теперь станете способны быстро собрать себя. Это и есть признаки увеличения вашей умственной силы и силы воли. Медитация приводит ко всем этим выгодным результатам. Принимайте все, что приходит. Вы разовьетесь духовно и получите большую умственную силу и четкость ума. Начинают развиваться терпение и выносливость. Развивайте силу, которая позволит вам работать в состоянии безмятежности среди всех видов трудных условий. Это придет с практикой. 
Будьте уверенны 
Поддерживайте положительное отношение. Рассейте сомнения в своем соответствии с положительно направленными предложениями и утверждениями типа: "Уверен, что я преуспею. Нет сомнения в этом." Каждый должен понимать и практиковать самовнушение. Оно состоит из мощных утверждений. Формула: "Я становлюсь лучше и лучше каждый день, снова и снова," принесет вам здоровье и успех во всех свершениях. Повторяйте это мысленно в течение дня. Думайте, что вы сильны, и вы станете сильным; думайте, что вы слабы, и вы станете слабым. Думайте, что вы – Брахма, и вы станете Брахмой. 
Ум имеет способность делать ад из небес и небеса из ада. Так не уступайте же никогда отрицательным или депрессивным мыслям, но спокойно продолжайте духовные практики. Будьте регулярны и, не пропуская ни дня, двигайтесь вперед с практиками. Постепенно ваша сила накопится и возрастет. 
В конечном счете, совокупная сила всей непрерывной, серьезной садханы, выполняемой упорно и терпеливо в течение длительного периода времени, приведет к неизбежному великому завершению в высший момент, когда принесет плоды в форме блаженной Бого-реализации. Бог может предоставить вам силу, чтобы вы смогли справиться с вашим умом, чтобы наслаждаться вечным миром.
Карма
Из учения Свами Шивананды Сарасвати 

Карма – санскритский термин, который показывает действие. Любое физическое или умственное действие – Карма. Карма – общее количество, сумма наших действий, совершенных в настоящем и в предыдущих рождениях. Средства Кармы не только действие, но также и результат действия.
Последствие действия – это часть действия. Закон Кармы означает закон причинной обусловленности. Везде, где есть причина, обязательно возникнет эффект. Причина найдена в следствии, и следствие найдено в причине. Это – универсальная цепь причины и следствия, которая не имеет никакого конца. Нет ни одного лишнего звена в цепи. Мир движется на этом могущественном законе, который работает всюду, на физическом и умственном планах. Все другие законы Природы зависят от этого фундаментального закона. 
Великий закон причинной обусловленности включает закон действия и реакции, закон компенсации и закон возмездия. Все эти законы находятся в одном главном, всеобъемлющем законе, в доктрине кармы. 
Закон действия и реакции 
Если есть действие, должна быть реакция равной силы и аналогичной природы. Каждая мысль, желание, воображение и чувство вызывают реакцию. Достойный поступок приносит его собственную награду, недостойный приносит его собственное наказание. Это – работа закона реакции. Бог не наказывает злом, он не вознаграждает добром. Именно собственная карма приносит и награду, и наказание. Это – закон действия и реакции, которая приносит плоды. Обвинять в чем бы то ни было некого. Этот закон работает всюду, непрерывно и с научной точностью, на физическом и умственном планах. 
Закон компенсации
Закон компенсации работает всюду, во всех явлениях Природы. Когда в Индии день, в Америке ночь. За войной следует мир и наоборот. Этот закон работает также и на ментальном плане. Этот закон поддерживает баланс на высшем уровне, и устанавливает мир, гармонию и правосудие в Природе.
Если вы будете рассматривать индивидуальную жизнь как изолированный случай, который начинается с рождения физического тела и заканчивается с его смертью, вы не сможете найти никакого правильного объяснения запутанных и сложных дел жизни. Ваша существующая жизнь ничто по сравнению с целой, полной жизнью души. Эта жизнь – мгновение, простой фрагмент. Чтобы узнать причину чего-нибудь, вам следует идти глубоко в дела вечной жизни души. Только там вы найдете совершенный баланс причины и следствия. Жизнь не заканчивается распадом этого физического тела. Есть перевоплощение. Были также бесчисленные предыдущие жизни. 
Закон возмездия 
Каждое неправильное действие приносит свое собственное наказание в соответствии с законом возмездия. Законы причинной обусловленности, действия и реакции, компенсации и возмездия – все они работают вместе. Тот, кто травмирует другого, повреждает сначала себя. Тот, кто обманывает других, сначала обманывает себя. Помните, что Бог ничем не ограничен и не может быть несправедливым. Бог не ответственен за богатство одного человека или бедность другого. Вы страдаете из-за ваших собственных действий. Вещи не случаются в этой Вселенной случайно. Они случаются в организованной манере. Есть некоторая определенная связь между тем, что делаете сейчас вы, и что случится в будущем. Всегда сейте семена, которые принесут приятные плоды и которые будут делать вас счастливыми сейчас и в будущем. 
Как строится карма 
Природа человека состоит из трех частей. Он состоит из иччха, страсти или чувства, джнана, знания, и крийя, воли или действия. Эти три части строят его судьбу. Желание, мысль и действие всегда идут вместе. Они – три нити, сплетенные в шнур судьбы. Желание производит карму. Вы работаете, чтобы приобрести объекты вашего желания. Карма производит ее плоды как боль или удовольствие. Вы должны будете проходить рождение за рождением, чтобы пожинать плоды вашей кармы. Это – закон кармы. 
Санчита, прарабдха и крийямана 
Карма бывает трех видов: санчита, или накопленная работа, прарабдха, или плодоносящая работа и крийямана, или текущая работа. Санчита – все накопленные кармы прошлого. Часть ее находится в характере человека, в его тенденциях и способностях, склонностях и желаниях. Прарабдха – та часть прошлой кармы, которая является ответственной за существующее тело. Этого нельзя избежать или изменить. Она истощится, только будучи отработанной. Вы платите ваши прошлые долги.
Крийямана – карма, создаваемая сейчас для будущего. 

В ведической литературе есть красивая аналогия. Стрелец уже послал стрелу. Он не может вернуть ее. Он собирается выпустить другую стрелу. Связка стрел в колчане на его спине – санчита. Стрела, которую он выпустил – прарабдха. Стрела, которую он собирается выпустить – крийямана. Из этих трех стрел он имеет совершенный контроль над двумя, санчита и крийямана, но он должен, конечно, отрабатывать свою прарабдха. Прошлое, которое начало вступать в силу, он должен отработать. 
Карма и самоусилие 
Даже если закон кармы является непреклонным, есть возможности для божественного благословения. Благословение приходит через раскаяние, строгость и преданность. Раскаяние не изменяет закон кармы. Это – акт, который имеет свой плод, подобно любому другому действию. Что каждый должен пожинать, не может быть изменено индивидуумом, но, конечно же, его повторение можно предотвратить при помощи самоусилия. Самоусилие – пурушартха. Судьба – прарабдха.
Прарабдха – это пурушартха, созданная в предыдущих рождениях. Самоусилие сегодня становится судьбой завтра. Практика йоги – это самоусилие нейтрализовать зло прарабдхи, которая затрудняет самореализацию. Чем больше прарабдха, тем более мощна Йога. 
Вы создали свою судьбу своими мыслями и действиями. Вы можете уничтожить то же самое праведными мыслями и правильными действиями. Даже если есть темная антагонистическая сила, нападающая на вас, вы можете уменьшить эту силу, решительно отклоняя от нее ваш ум. Таким способом вы можете разоружить судьбу. Не говорите: "Карма, карма… Моя карма принесла мне это." Приложите усилие. Создайте пурушартху. Создайте тапас. Концентрируйтесь. Очищайтесь.
Медитируйте. Не становитесь фаталистом. Не уступайте инерции. Не блейте, подобно ягненку. Ревите От, От, От подобно льву из ведической притчи. Помните, что вы – хозяин вашей судьбы. 
Как создается карма
Мышление – это реальная карма. Мысли формируют ваш характер. Мысль осуществляется и становится действием. Вы можете преднамеренно формировать ваш характер, выращивая возвышенные мысли. Вы сеете действие и пожинаете привычку. Вы сеете привычку и пожинаете характер. Вы сеете характер и пожинаете вашу судьбу. Следовательно, судьба – это ваше собственное создание. Вы можете уничтожить зло, поддерживая благородные мысли, делая добродетельные действия и изменяя ваш способ мышления. 
Впечатления от маленьких и больших действий соединяются и формируют тенденции. Тенденции развиваются в характер. Характер производит волю. Если человек имеет сильный характер, он имеет сильную волю. Карма производит характер, и характер в свою очередь производит волю. Люди гигантской воли развивают свою волю через карму, созданную в бесчисленных рождениях. Никакое действие не проходит напрасно. Терпеливое, неутомимое усилие необходимо. Наблюдайте каждую вашу мысль, слово и действие. 
Вы – хозяин вашей кармы 
Вы – не созданы окружающей средой или обстоятельствами. За ваше настоящее состояние ответственны вы сами. Каждое действие рано или поздно приносит плоды. Тенденции вашей прошлой жизни становятся вашими возможностями в существующей жизни. Добродетельные дела прошлой жизни дают вам хорошие окружающие условия в этой жизни. Опыты вашей прошлой жизни строят вашу совесть в этой жизни. Бескорыстные действия вашей прошлой жизни дают вам дискриминацию, беспристрастность, благое стремление в этой жизни. 
Только доктрина кармы может объяснить таинственную проблему хорошего и злого в этом мире и принести мир и силу сломленному и отчаявшемуся человеку. Она подталкивает его к правильным мыслям, правильной речи и правильному действию. Если бы каждый понял этот закон правильно и тщательно анализировал свои ежедневные обязанности, люди могли бы перенести бремя самсары с терпением, выносливостью и стойкостью. Мы имели бы сейчас великолепную Сатья Югу с миром и изобилием повсюду.
